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Totalprotese i hofte

Gode rad etter operasjonen:

Veer flink til & bevege deg i sengen. Det gker blodomlgpet og forebygger blodpropp. Disse
avelsene skal du starte opp med pa egenhand allerede operasjonsdagen:

e 1. Boy og strekk i ankelledd #5626
&él,___#_ Bey og strekk i begge ankler - 20 ganger
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_ 2. Ryggliggende kne- og hoftebay #7603
C‘k”‘T—E_ ‘-';‘-f.-.-.f_-:f_ 7 Bay og strekk i opererte sides hofte og kne mens hzaelen falger
—A = underlaget. Minst 10 ganger i rolig tempo.
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3. Kontraksjon av sete og lar #732

Stram lar- og setemuskler mens du presser knehasene ned i
Y G i e :@ Y e i e :@ madrassen. Slipp deretter spenningen. Minst 10 ganger.
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4. Armstrekk #11046
Strekk armene opp over hodet mens du puster inn, pust ut mens
armene senkes rolig ned langs siden. Utferes 10 ganger.




Staende gvelser

8-10 repetisjoner av hver gvelse, hele programmet gjgres 2-3 ganger pr dag

5. Staende vektoverfering #7610
Plasser to stoler med stolryggen mot hverandre og sta i midten slik
at du kan stette deg til stolryggene. Legg vekten over pa det ene
benet, sta litt og fer vekten til motsatt side.

£ | 6. Tahev og haelhev m/stette #5485
£ H Stett deg med begge hendene pa en stolrygg eller lignende. Left deg
gq”,i-', A opp pa ta, senk ned. Left sa opp pa hael, senk ned.
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Sta rett og stett hendene pa en stolrygg. Left det opererte benet fra

%Q 7. Staende hoftebey med stotte #7617
: gulvet ved a beye i hoften. Senk rolig ned igjen.

8. Kneboy #5484
Stett deg med begge hendene pa en stolrygg. Bey i hofter og knzer,
"skyt" ut baken, som om du skal sette deg ned, og strekk deg helt
opp igjen.

9. Sideleft av ben #11464
Sta med tyngden pa det friske benet, stett deg til et bord eller
lignende. Loft opererte ben rett ut til siden med teerne pekende rett
frem. Overkroppen skal vasre mest mulig i ro under hele
bevegelsen.

10. Staende bakoverfering av ben #7616
Sta rett og stett hendene pa en stolrygg. Stram setemusklaturen og
for det opererte benet benet rett bakover. Pass pa a sta rett med
overkroppen.
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