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STEGEN TILL LYCKAD
REHABILITERING

Du har genomgéatt en omoperation av hoftledsprotesen. For att uppna ett bra
slutresultat &r det viktigt att du foljer anvisningarna som du far och att du tranar
pa egen hand.

Efter en omoperation finns det ofta fler rorelser som ska undvikas jamfort med
den forsta operationen. Ortopeden har angett under vilken period du ska folja
dessa restriktioner. Under den hér tiden faster sig de vavnader som 6ppnats vid
operationen, vavnaden runt leden starks och benet hinner laka.

| praktiken ska du till exempel undvika att plocka upp foremal fran golvet, ta pa en
strumpa pa den opererade foten, sitta pa en lag stol och sitta med korslagda ben.



DE HAR OVNINGARNA AR
TRYGGA ATT BORJA MED

1

e
W

Rotation av héft liggande pd rygg
Béj knd och hoft.

Stréick ut igen pd underlaget.

Benet glider ldings underlaget.

Aktivering av ldr och rumpa liggande
pd rygg

Béj anklarna och tryck baksidan pd kndna
mot underlaget genom att spdnna dt ldren
och rumpan. Hall musklerna spdnda

i ndgra sekunder. Upprepa.

Utatrotation av héft liggande pad rygg
Béj bdda benen.

Flytta fotsulorna ndra varandra.

a) Vand kndna utat sa att benen dr brett
isdr. Fér ihop kndna mot mitten. Upprepa.
b) Hall benen brett isdr. Stretcha.

| takt med att aterhamtningen framskrider kan du ga vidare till 6vningarna i
Patientanvisning 2 (s. 30—33). Fysioterapeuten ger dig individuella anvisningar

och en tidsplan.

Eftersom det oundvikligen ar en belastning for nacke och skuldror att ta emot
en del av vikten nar du gar med hjalp av kryckor ska du komma ihag en god

hallning och att gymnastisera axlarna.

= opererat ben
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RESTRIKTIONER
EFTER OPERATIONEN

BELASTNING AV DET OPERERADE BENET:

KONTAKT, INGEN BELASTNING
BELASTNING MED HALVA KROPPSVIKTEN

BELASTNING MED FULL KROPPSVIKT

BEGRANSNING AV ATT TA SATS

ANVANDNING AV KRYCKOR TVA KRYCKOR/ROLLATOR

UNDVIK ATT BOJA HOFTEN | OVER 90 GRADERS VINKEL OCH
ATT SAMTIDIGT BOJA HOFTEN OCH ROTERA DEN INAT

OBSERVERA:



Kontakt, ingen belastning

Anvand hela tiden tva kryckor nar du
gar. Du far inte belasta det opererade
benet — lagg ingen vikt pa benet, foten
far endast nudda underlaget. Nar du
star ska du lagga kroppsvikten pa det
friska benet. Ror dig i huvudsak inom-
hus. Strackorna som du kan ga beror pa
hur du orkar ta emot vikten. Du kan ga i
trappor ett trappsteg i taget. Tank pa hur
du ska ta emot vikten. Vid behov kan du
lana en rullstol vid halsovardscentralen
for utomhusvistelser och langre strackor.

Bild 2. Upbfb’r trapporna é/[d 3. Nedfér trapporna
Belastning med halva kroppsvikten

Anvand tva kryckor nér du gar for att minska belastningen pa det opererade
benet. Du far belasta det opererade benet ltt. Du kan sta normalt med vikten
pa bada benen. Du far fortfarande inte ta sats med foten till exempel néar du
ska resa dig. Fortsatt att ga i trappor ett trappsteg i taget.

. = opererat ben
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Bild 4. Fyrpunktsgdng

Fran belastning med halva kroppsvikten till Full
belastning

Nér du gar &r det bra att 6ka belastningen gradvis, sa att du &r lyhord for smar-
tan i den opererade hoften. Vanj det opererade benet pa full belastning genom
att fortsatta ga med trepunktsgang nagra dagar till (se bild 1, sida 6).

Om ingen smarta uppstar i héften kan du ga over till fyrpunktsgang (se bild 4).
Nar fyrpunktsgangen gar bra kan du lamna bort kryckan pa den opererade sidan.
Nér du ska ga med en krycka &r det bra att borja inomhus och ta med tva kryckor
om du ska ga en langre stracka. Du kan sa smaningom lamna bort kryckorna
helt. Efter detta kan du bérja anvdnda stavgangsstavar utomhus. Nar du anvan-
der dem ratt effektiviseras hjartats och cirkulationsorganens funktion, du kan ta
langre steg och du anvander musklerna i benen effektivare.

Du kan ga i trappor med véxelvisa steg som vanligt. Trappgang starker musklerna
i den opererade haften och utvecklar kontrollen 6ver hoften. Det ar bra att till en
borjan anvanda racket nar du 6var pa trappgangen, framfor allt pa vag ned.

Var lyhérd for smdrta i den opererade hoften — 6ka belastningen
lite i taget.



VILOLAGEN

Efter operationen kan du ligga pa rygg och pa den friska sidan nar du vilar. Nar
du vander dig till den friska sidan och vilar pa sida ska du anvéanda en kudde som
stod mellan benen under veckor. Du kan vila pa den opererade

sidan nar operationssaret har lakt, ungefar fyra veckor efter operationen.

Det dr viktigt att byta stdllning ndr du ligger.
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VARDAGEN OCH
HJALPMEDEL

Anvdnd hjélpmedel veckor efter operationen.
Ddrefter ska du s smdningom ldmna bort dem.

Utéver hjalpmedlen for gang behéver du strumppadragare, griptang, toa-,
stols- och sangbensforhojningar samt ett langt skohorn. Med hjalp av strump-
padragaren kan du ta pa dig strumporna utan att boja dig framat. Med hjalp av
griptangen kan du plocka upp latta féremal fran golvet utan att boja dig ner. De
ar till hjalp aven vid pa- och avkladning. Pa toaletten &r det bra att se till att du
nar toapappret utan att vrida och béja pa éverkroppen.




MOTION EFTER
OMOPERATIONEN

Under konvalescenstiden

Under konvalescenstiden stodjer du din rehabilitering med rorelseévningar, pro-
menader och vardagssysslor. Du kan sa smaningom ga langre strackor. Om det
ar halt &r det bra att anvanda broddar pa skorna och isdubbar pa kryckorna. Som
motvikt for den aktiva traningen ska du vila dig for att forebygga traningsvark och
svullnad i benen.

Nar restriktionerna inte langre giller, ska du se till att du star sa att vikten fordelas
jamnt pa bada benen. Symmetriska steg dr malet sa snart som mojligt efter att

restriktionerna har slopats. Det &r viktigt att 6va pa kroppskontrollen och balansen.

EFter efterkontrollen

Cykling pa motionscykel, simning, vattengympa och stavgang &r bra motionsgre-
nar. Gymtraningen ska inledas med sma vikter och kontrollerade rorelser. Det &r
bra att 6ka belastningen och upprepningarna lite i taget. Du bor undvika extrema
rorelser med den opererade hoften aven i fortsattningen och darfér rekommen-
deras bland annat yoga inte. Inte heller grenar som orsakar stotvis belastning,
sasom l6pning, hopp, kampsporter och bollspel, rekommmenderas.

Kontakta Coxas fysioterapeut (03 311 715)
om du har frdgor om 6vningarna.
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Ta hand om dig - sa tar du
hand om din rehabilitering

Att ta hand om muskelstyrkan
och halla vikten under kontroll ar
en vasentlig del av egenvarden.
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