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Information

Du er blevet opereret efter et hoftenaert brud. Der er ingen restriktioner, medmindre du har faet andet at vide -
dvs. du m8 gerne stgtte pd benet og gore de ting, du kan, som ikke forvaerrer smerterne.

For at komme hurtigt ovenpa igen, er det vigtigt, at du holder dig i gang.

Efterfglgende er der nogle gvelser, som du vil blive instrueret i af en fysioterapeut.

@velserne har til formal:

e At gge bevaegeligheden i hofteleddet
e At treene muskulaturen omkring hofteleddet
e At treene balancen

Angaende gvelserne

Lav 1 x 10 gentagelser af hver gvelse én gang dagligt. @g antallet, efterhdnden som du magter dette, fx 2 eller 3
X 10 gentagelser. Vi anbefaler, at du fortsaetter med gvelserne i 3 maneder - eller s& leenge du synes, du har gavn
af det. Er du i et traeningsforlgb, fortsaetter du med gvelserne sa laenge din treenende terapeut anbefaler det.

Nar du kan std pa det opererede ben, uden at dette giver smerter, kan du lave de stdende gvelser med det raske
ben. Udover gvelsesprogrammet er det vigtigt, at du holder dig fysisk i gang. En gatur er god traening.

Liggende gvelser

Vip med fgdderne. Gentag 10-15 gange.

Pres knaeene ned i underlaget og spaend ballerne. Slap af igen.
Gentag 10-15 gange.

Bgj benet op, s& langt du kan, mens foden glider langs underlaget.
Straek benet igen. Gentag 10-15 gange.

Loft baekkenet s hgijt op fra underlaget, som du kan. Forsgg at
have lige meget vaegt pa begge ben og undga at bruge armene.
Saenk baekkenet langsomt igen. Gentag 10-15 gange.




Stdende gvelser

g Sta foran en stol eller et bord med en hoftebreddes afstand mellem
fadderne.

Stgt dig til stolen eller bordet med haenderne.

Sta skiftevis pa teeer og haele, undga at lzene dig tilbage.

Sta med det opererede ben foran det andet.
Flyt veegten frem og tilbage.

Gentag gvelsen 10-15 gange.

Std med en hoftebreddes afstand mellem fgdderne.
Flyt veegten fra side til side.

Gentag gvelsen 10-15 gange.

St8 med en hoftebreddes afstand mellem fgdderne.

Bgj ned i knae og fgr bagdelen bagud - som hvis du skulle szette dig
pa en stol.

Straek kneeene igen.

Gentag gvelsen 10-15 gange.
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Std med lidt afstand mellem fgdderne.
Med strakt knae fores det opererede ben s& langt bagud, som du kan
- og frem igen. Hold overkroppen i ro.

Gentag gvelsen 10-15 gange.

Std med lidt afstand mellem fgdderne.
For det opererede ben s8 langt ud til siden som du kan - og tilbage
igen. Hold overkroppen i ro.

Gentag gvelsen 10-15 gange.

Std8 med haenderne mod en vaeg.
Szt det opererede ben sa langt tilbage som du kan, med strakt knae
og helen i gulvet.

Bgj det forreste ben til du maerker et straek pd bagsiden af
underbenet p& det opererede ben.

Hold straekket 30-40 sekunder og gentag gvelsen.

OBS! Vaer opmaerksom pa ikke at laene dig forover.

Szt det opererede ben s3 langt tilbage som du kan.

Hold knaeet strakt, s& kun taeerne er i gulvet. Du skal maerke, at det
strammer pa forsiden af hofteleddet.

Hold straekket i 30-40 sekunder og gentag gvelsen.

OBS! Vaer opmaerksom pa ikke at laene dig forover.



