Information till dig som ska
hoftprotesopereras

Denna information riktar sig till dig som ska genomga en hoftprotesoperation.

Praktiska forberedelser i vardagslivet

Om allt gar som planerat och du mar bra aker du hem dagen efter operationen. Du
kommer da kunna ga korta stréackor inomhus med kryckor eller rollator. Det innebar
att du kan ha svart att t.ex. handla, stada eller ga hundpromenader de forsta
veckorna.

Tips!

Storhandla infér operationen, laga matlador och frys in. Om du har méjlighet och
behov, ta hjalp av grannar och anhdriga for att klara vardagen de férsta veckorna,
t.ex. for att ga ut med hunden.

Du kan ocksa ta kontakt med kommunen och f& hjélp av hemtjansten nagra veckor.
Onskar du detta, bor du vanda dig till din kommun innan operationen.

De flesta klarar att ga i trappor. Tror du att du kommer att ha problem med detta, t.ex.
ont i andra knat, sa ar ett alternativ att exempelvis leva pa ett vaningsplan de forsta
veckorna. En plan for detta bor finnas pa plats innan operationen.
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Ganghjalpmedel

Du behover anvanda ganghjalpmedel efter operationen. De flesta anvander kryckor,
men du kan ocksa vid behov anvanda en rollator eller andra ganghjalpmedel. Ta
med dig dina egna ganghjalpmedel till avdelningen och méark garna upp dem med ditt
namn!

Kryckor

Om du inte har kryckor sedan tidigare eller kan lana av nagon, finns det att képa pa
de flesta vardcentraler eller pa Hjalpmedelscentralen i Borlange.

Se till att bekanta dig med kryckorna. Ova dig pa att g& med dem da och da innan
operationen.

Rollator och andra ganghjalpmedel

Om du inte har rollator sedan tidigare och tror att du efter operationen kommer att
behova detta kan du kontakta din vardcentral och fa en rollator utprovad.

Andra hjalpmedel som kan bli aktuella ar tex. duschpall, toaférh6jning, sittdyna,
griptang eller strumppadragare. Kontakta da en arbetsterapeut pa din vardcentral.

Traningsprogram

Trana garna pa évningarna innan operationen, sa att du ar valbekant med dem. Det
blir d& lattare att komma igdng med traningen efter operationen.

Ju noggrannare du féljer ditt traningsprogram desto battre forutsattningar har du for
att sa snabbt som majligt aterhamta dig efter operationen.

Du rekommenderas att utféra traningsprogrammet tre ganger per dag tills
aterbesdket hos fysioterapeut.

1. Fottramp
J—

Trampa med fotterna kraftfullt for att 6ka cirkulationen.

Utfors de forsta dagarna efter operationen.
Upprepa 20 tramptag per vaken timme.

Klicka har for att se en videoinstruktion for 6évning 1. Oppnas i en ny flik.



https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=5626

2. Liggande slapcykling
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BGj i kna och hoft genom att foten glider pa underlaget.
Strack sedan ut och vaxla ben.
Upprepa 10 ganger/ben.

Klicka har for att se en videoinstruktion for 6vning 2. Oppnas i en ny flik.

3. Aktivering av satesmuskulatur
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Spann rumpan och kéann att du aktiverar satesmuskulaturen.
Hall nagra sekunder.
Upprepa 10 ganger.

Klicka har for att se en videoinstruktion for vning 3. Oppnas i en ny flik.

4. Statraning med jamn belastning

Anvand stdd om du behover.

Trana pa att std med jamn belastning pa bada benen.


https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=755
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=755
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=732

Om mojligt, sta framfor en spegel.

Klicka har for att se en videoinstruktion for 6vning 4. Oppnas i en ny flik.

5. Kn&bdj mot stol

Steg 1. Sta framfor en stadig stol.

Med jamn belastning pa& benen, gor en liten knabdgj.

Res dig upp till utgangslaget.

Avsluta genom att spanna skinkorna och stradck maximalt i héften.
Ga inte djupare an smartan tillater.

Steg 2 - stegring. Gor en allt djupare knéboj och trana pa att resa dig fran en stol
utan att ta hjalp av armarna.

Upprepa 10 ganger.

Klicka har for att se en videoinstruktion for 6vning 5. Oppnas i en ny flik.

6. Strackning bakat av opererade benet
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Stad med armarna mot en vagg, eller hall i nagot stadigt t.ex. diskbanken.
Hall armarna raka under évningen.

For det opererade benet rakt bakat, hall ryggen strackt och spann rumpan.


https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=11906
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=14526

Hall nagra sekunder.
Upprepa 10 ganger.

Klicka har for att se en videoinstruktion for 6évning 6. Oppnas i en ny flik.

Gangteknik

Anvand tva kryckor alternativt rollator i minst sex veckor efter operationen for
att avlasta muskulaturen. Forsok att dagligen successivt ta langre promenader
dar du koncentrerar dig pa gangtekniken. Slapp inte stodet innan du kan ga
utan att halta.

Ovningarna nedan &r bra for dig att 6va pa innan operation for att du ska veta hur du
anvander kryckorna pa ratt satt.

Det gar lika bra att anvanda rollator om det ar ett béattre alternativ for dig.

1. Kryckor - Trepunktsgang

Satt fram bada kryckorna och placera det opererade benet mellan kryckorna.
Fordela vikten pa armarna samt opererade benet.

Kliv forbi med det friska benet.

Forsok, om mojligt, flytta kryckorna och det opererade benet framéat samtidigt.

Klicka har for att se en videoinstruktion for dvning 1. Oppnas i en ny flik.



https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=770

2. Nedfor trappa

Sta nara trappsteget.

Satt ner kryckorna ett trappsteg.

Det opererade benet féljer med kryckorna ner.

Lagg vikten pa kryckorna for att avlasta.

Darefter flyttar du ner det friska benet till samma trappsteg.
Anvand ledstang om det finns.

Klicka héar for att se en videoinstruktion for 6vning 2. Oppnas i en ny flik.

3. Uppfdr trappa

Sta néara trappsteget.

Satt upp det friska benet pa trappsteget.

Lagg vikten pa det friska benet och skjut ifran med hjalp av kryckorna.
Lyft upp det opererade benet och ta ett trappsteg i taget.

Anvand ledstang om det finns.


https://exorlive.com/video/?ex=10351&culture=sv-SE

Klicka hér for att se en videoinstruktion for 6vning 3. Oppnas i en ny flik.

Klicka pa lanken eller PDF-filen nedan for att ladda ned ditt traningsprogram i
din dator, surfplatta eller telefon.

Traningsprogram efter hoftprotesoperation.

.

ExorLive-Workout.p
df

Samtliga 6vningar ar anvanda i samarbete med Exorlive.com. Copyright till bilder,
instruktioner och lankar tillfaller Exorlive.com och nyttjas i programmet efter tillatelse
av innehavare av upphovsratten.

(c) ExorLive.com

Pa ortopedavdelningen

Nar du kommit tillbaka till avdelningen efter operationen kommer du att fa stélla dig
upp och ta nagra steg med hjalp av avdelningspersonal. Vanligtvis kan man ga med
rollator till toaletten samma dag som operationen. Din hoft tal att belastas.

Du traffar fysioterapeut dagen efter din operation. Da repeterar vi
traningsprogrammet och du far prova att ga lite langre stracka an tidigare med
kryckor eller rollator — det som fungerar bast for dig. Vid behov far du ocksa prova att
ga i trappor.

Det ar normalt att det gér ont nar du tranar, men viktigt att du anda forsoker. Darfor ar
det ocksa viktigt med tillracklig smartlindring. Prata med din sjukskoterska eller lakare
om du har fragor gallande smartlindringen.

Om allt gar som planerat och du mar bra, aker du hem dagen efter operationen.


https://exorlive.com/video/?ex=10348&culture=sv-SE
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=5626,755,732,11906,14526,770,10333,10348,10351
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=5626,755,732,11906,14526,770,10333,10348,10351

Checklista infor operation

Information

Nedan far du svara pa fyra fragor infor din operation. Det &r for att hjalpa dig se vad
som kan vara bra for just dig att lasa lite extra om innan operationsdagen.

Ingen aterkoppling kommer att ske fran vardgivaren utifran detta formuléar.

Har du testat Gvningarna pa traningsprogrammet?
© Ja

'S :
- Nej
Har du inforskaffat ganghjalpmedel? (kryckor eller rollator)

 Ja

O Nej
Har du tranat pa att anvanda kryckor eller rollator?

l"Ja

© Nej
Har du forberett hemmet infor din tid efter operation?

© Ja
© Nej




Forsta veckorna efter operation

Du rekommenderas att ga med ganghjalpmedel i minst sex veckor efter
operationen.

Nar du kommer hem ar det viktigt att fortsatta ga med ganghjalpmedel for att undvika
att halta. Gangtraning ar den béasta traningen, men du maste anpassa gangstrackan
efter din formaga och smarta.

Anledningen till att ganghjéalpmedel ar viktigt ar att du blir svag i hoftmuskulaturen
efter operationen. Den stracka du gar ska inte ge dig 6kad vark, eller atminstone
klinga av inom ett dygn. Manga behéver ganghjalpmedel i flera manader efter
operationen for att undvika att halta.

Komplettera din gangtraning med att utféra évningarna i ditt traningsprogram for att
snabbare komma igang med din rorlighet och styrka.

Du blir kallad till ett aterbesok hos fysioterapeut pa din vardcentral sex veckor efter
din operation.

Tips!
e En rollator kan underlatta for dig att f& med saker i hemmet, speciellt om du
bor ensam.
o Istéllet for att sta ldnga stunder, kan det ga lattare att sitta ner vid t.ex.
matlagning.

e Att sitta eller ligga med benet hogt kan hjalpa till att fa bort svullnad i benet.
e Langa stodstrumpor kan ocksa minska svullnad

Har du fragor?

Vid fragor kring smartlindring, infektionstecken eller andra medicinska fragor,
kontakta,;

Ortopedavdelningen 023 - 49 20 18 de forsta tva veckorna.
Darefter Ortopedmottagningen 023 - 49 26 40.

Vid fragor kring traningsprogrammet, kontakta fysioterapeut pa ortopeden 023-49 28
73.

En tid efter operationen

Anvand din opererade hoft sa normalt du kan i olika vardagsmoment, tex. nar du gar,
satter dig och gar i trappor. Forsok med andra ord att anvanda benet normalt.



Vid den har tidpunkten kan du fortfarande fa viss vark i din hoft om du 6kar din
aktivitetsniva for fort. Anpassa din aktivitetsniva efter symtomen.

Styrka i muskulaturen ar viktig for god funktion och gangférmaga. Styrketraning for
hoften ar bra. Vid svaghet i hoften finns risk fér héalta. Trana hoéften tills du k&nner dig
stark och &r n6jd med hur den fungerar. Vid behov kan du ta férnyad kontakt med
fysioterapeut pa vardcentralen for att fa hjalp med traningen och kunna aterga till de
aktiviteter du vill kunna utfora.

Normal langd pa sjukskrivningen efter en hoftprotesoperation &ar 2-4 manader,
beroende pa vilka arbetsuppgifter du har. Vid fragor om sjukskrivning, kontakta
ortopedmottagningen — tel 023-49 26 40.

Uppfdljning

Efter cirka 4 manader sker en uppféljning av ortopedkliniken via telefon eller
aterbesok.

Livet med hoftprotes

Det ar olika hur lange du behover trana hoften for att bli nojd. Till stor det beror det pa
vad du har for mal efter operationen. Att kunna ga och plocka svamp i skogen kraver
till exempel inte lika langvarig traning som for att fjallvandra eller cykelsemestra.
Trana tills du ar néjd med hur din hoft fungerar!

Det langsiktiga malet ar att du ska kunna réra normalt pa hoften och inte kanna dig
begransad av svaghet eller stelhet i olika situationer/rorelser.

Med en protes i hoften ar det bra att undvika aktiviteter med mycket stotar. Exempel
pa detta ar I6pning, gympa med hopp och alpin skidakning. Anledningen till att detta
avrads ar att det sliter mer pd materialet i protesen.

Det ar normalt att hoften later eller kluckar nar man har en protes. Det ar materialet i
protesen som ger upphov till ljudet och det ar inte farligt.

Prognosen efter en hoéftprotesoperation ar dverlag mycket god.
Malet ar att du ska kunna ha ett aktivt liv med mindre ont och ¢kad livskvalitet.
Lycka till!






