Aleris
Hemtraningsprogram efter hoftartroskopi

De forsta 4 veckorna ska du anvanda 2 kryckor nér du ar uppe och gar. Du far belasta till
smartgrans. Overbelasta ej héften den forsta tiden, g& enbart de strickor som dr nédvandiga
efter operation och anpassa dina dagliga aktiviteter efter hur din héft mar. Ej stétande
belastning i traning de forsta 3 manaderna.

Sakerstall att du har en inbokad tid for uppféljning hos fysioterapeut cirka 1 vecka efter
operationen.

Utfor foljande dvningar enligt beskrivning:

30 repetitioner en gang varje vaken timma: Pabdrja samma dag som operation.

ﬁ&ﬁ_’- : Trampa med fotterna for 6kad cirkulation. Utfor rorelsen
Q'@ kraftfullt med bada fotterna.

Rorlighetstraning och muskelaktivering 2-3 ganger per dag: Paborja dagen efter operation
10x2

Ligg pa rygg och placera fotterna pa bollen med raka ben. Boj i

jﬂ\& knédna och for bollen fram och tillbaka. OBS ej for langt upp
A NN, med knina, skall ej smérta i héften
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AN Om du EJ har tillgang till en boll sa kan du goéra denna 6vning
) I istallet for 6vningen ovan.
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Ligg pa rygg med armarna langst med sidan och raka ben. Dra
hadlen mot satet genom att foten glider langst med golvet och
knat bojs. Ga sa langt som det kidnns okej. Atergd langsamt och

upprepa.
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) Ligg pa rygg med raka ben. Rotera benet inat (foten vrids mot

;_-5*-;35_‘_:'}_—_—_&‘-;-3— — andra foten) respektive utat utan att hoft eller knaleden bojs.
e —
Ligg pa rygg och placera ett latt gummiband runt knana. Pressa
*"E"T} kndna utdt mot gummibandets motstand. Syftet med
Il |
_M’:—-J—-.\ .y — gummibandet ar inte att det ska vara jobbigt utan istallet
{k‘p_'[_'i'; begrdnsa sa att man inte nar hela vagen ut. Hall emot pa vag
T tillbaka

Ligg pa magen med raka ben. Boj i knat for att stracka ut

1 A musklerna pa framsida lar. Sank [dangsamt ner igen
N Placera en liten kudde eller ihop vikt handduk under magen fér
A erf b —%41" | en neutral position ldndrygg (minska svanken nagot).
Tl 1 N
, Sitt med raka ben langst med underlaget. Strack ut knaleden
S .. ° . ° °
4 ,.‘LF Ai’::k& genom att spanna muskulaturen pa framsidan av laret. Hall
L7 B ° s v ales
“"":E:":T'ﬂl.-__ = nagra sekunder och slapp forsiktigt.

Lagg dig pa ryggen och knip samman satesmuskulaturen. Hall
spanningen ca 5 sekunder innan du slappnar av. Upprepa.
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Instruktioner i hur du gar med kryckor:

Gang med kryckor

Satt bada kryckorna en steglangd framfor dig och
fordela din vikt over kryckorna. Satt det skadade
benet mellan kryckorna och fér igenom det friska
benet.

Trappgang uppfor

Ga upp till kanten av trappsteget. Satt upp det
friska benet pa nasta trappsteg. Lagg vikten
framat pa det friska benet och skjut ifran sa att du
lyfter det skadade benet upp pa samma steg,
kryckorna foljer det skadande benet.

Trappgang nedfor

Ga fram till kanten av trappsteget. Placera
kryckorna pa nasta steg. Det skadade benet foljer
forst med kryckorna nedat, darefter det friska.

Lagg vikten pa kryckorna for att avlasta.
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Vid fragor efter din operation kan du anvdnda dig av var app eller 1177, se nedan.

A

Aleris

1. Ladda ner appen: Aleris - vard i mobilen genom att 6ppna kamera och
skanna QR-koden till vanster, eller sok i App Store / Google Play Store.
2. Valj “Forsta veckan efter din operation” fér att komma i kontakt med
oss. Vi svarar under arbetstid, se information i app. Valj annars ”
Kontakt” for att komma i kontakt med oss.

Du kan na oss via 1177 Vardguiden (1177.se), logga in med din e-legitimation. Klicka pa
”Hitta och lagg till mottagning” och sok darefter pa ”Aleris Sabb Ortopedi/idrott”. Du nar
oss dven pa telefon 08-123 193 15.

Vid fragor far du géarna kontakta oss pa Sports Medicine Aleris Sabbatsberg via 08-123 193 15 eller via
1177.se, s6k vardgivare Aleris Ortopedi/ldrott Sabbatsberg, skriv meddelande.
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