Aleris
Rehabprotokoll efter hoftartroskopi-FAl

Tdnk pa att alla tidsangivelser dr ungefdrliga. Det som styr den successiva progressionen
avseende belastning och trdning dr smdrta och Iékningsprocessen.

Fas 1
1-2 veckor

Mal: Minska smarta, normaliserat gdngmonster med kryckor.

Tank pa att: Kryckkdppar inom- och utomhus. Cirkulations- och
rorlighetstraning enl. hemtraningsprogram. Provocera ej smarta i
ytterlagen men ta ut rorlighet for att motverka adherenser. Aterga gradvis
till dagliga aktiviteter.

Ovningsexempel: Hemtriningsprogram. Vid aterbesdk hos fysioterapeut
stegra till t.ex. mag- och sidliggande raka benlyft, hoftlyft underben pa
stor boll, ryggliggande Pallof press el liknande baltraning.

Fas 2
3—6 veckor

Mal: Successiv atergang till dagliga aktiviteter. Avveckla kryckor efter 4
veckor (inomhus ev tidigare) och normalisera gangmonster. Forbattra
muskelaktivering och kontroll héft-bal-backen. Minska smarta.

Tank pa att: Trana for att underhalla generell styrka dven i 6vriga delar av
kroppen. Vara lite lugn med mycket belastning hoftbojare (flexion)

Ovningsexempel: Motionscykel (sitt hégt och uppritt éverkropp), Q-rock,
backenlyft, fyrstaende hoftextension, magliggande legcurl (rorlighet
framsida lar-hoft), raka bendrag (abduktion och extension), stepgang, leg
extension (sitt bakatlutad). Statisk adduktion med boll mellan knana.

Stegra graduvis till: kndboj med boll mot vagg, backenlyft pa boll, dead-bug
med liten benstrackning (balkontroll).

Fas 3
6—12 veckor

Mal: forbattra styrka och kondition. Minskad kanslighet/smarta i
ytterlagen.

Tiank pa att: Oka belastning successivt. Ofta ar det kénsligt i flexion och
rotation, tank pa att ej ga for djupt i knaboj (undvik inklamning hoft). Var
uppmarksam pa overbelastning i form av postfunktionell vark.
Ovningsexempel: Cykel (intervall och distans), crosstrainer, grunda knébgj

2 ben (ev hojning under halar), enbensbdj pa step, gang i sidled med
gummiband, utfallskndboj-steg, leg curl, legextension, stegra baltraning.

Alternativ traning: vattentraning (undvik brostsim), lugn jogg med
wetvest.
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Fas 4

Mal: God rorlighet utan storre ytterlagessmarta, god styrka och kondition,

3—-6 manader mer grenspecifika moment, ev paborja atergang till idrott.

Tiank pa att: Oka belastning successivt. Respektera kdnsligheten i
ytterlagen, ok med lite kdnning under traning men postfunktionell
vark/smarta skall avklinga inom 24 timmar.

Ovningsexempel: gdende utfallssteg, tyngre styrketrdning med belastning
ex skivstang/ hantlar, slideboard. Introducera stétbelastning successivt.

Fas 5 Mal: Ingen kvarstaende smarta, fullgott rorelseomfang, full styrka,
6 manader kondition och spanst, atergang till idrottsaktivitet
9

Tank pa att: Gradvis atergang till idrott, viktig med tid for aterhamtning
efter traning/tavling. Ok med lite kdnning men ej kvarsta efter 24 timmar

Ovningsexempel: Atergang till grenspecik traning/tavling med successivt
Okade belastning.

Bra att tdnka pa

Efter operationen kan smartan variera mellan olika individer. Det ar naturligt med
viss smarta bade i vila och vid belastning medan vissa patienter kanske inte har lika
ont som man forvantat sig de forsta veckorna.

| samband med avvecklande av kryckor samt att patienten slutar med den att
antiinflammatoriska medicinen efter 4 veckor sa upplever manga en forsamring
med 6kad smarta/vark vid och eller efter traning/belastning. Tank pa att anpassa
belastning i vardag och rehab under denna tidsperiod.

Det ar vanligt att det ar kansligt i hoftledens ytterlagen (framforallt flexion och
rotationer). Det ar okej att trdna och ga ut i ytterldgen som kdnns av men det ska
inte leda till en kvarstaende smarta/vark efter traning. Kansligheten i hoften
minskar oftast gradvis men kan kvarsta mycket lange, ibland upp till 1 ar.

Operationen kan i viss man paverka hallfasthet och det ar darfor inte lampligt att
borja med stdtbelastningen innan det gatt minst 3-6 manader. | samband med
initiering av [6pning ar det viktigt att iaktta god 16pteknik, kortare steg minskar ofta
stressen fram i hoftleden.

Vid eventuella fragor nar du oss enklast via 1177 Vardguiden (1177.se), logga in med din e-
legitimation. Klicka pa "Hitta och lagg till mottagning” och s6k darefter pa ”Aleris Sabb

Ortopedi/idrott”. Du nar oss aven pa telefon 08-123 193 15.

Aleris Specialistvard Sabbatsberg, Sports Medicin, Crafoords vag 6, 113 82 Stockholm
www.aleris.se




