Hoftenaert brud (gvelsesprogram)

Til patienter og pargrende ‘ -

Information

Du er blevet opereret efter et hoftenaert brud.

Der er ingen restriktioner, medmindre du har _

faet andet at vide. Er der restriktioner, star de " | X- X
anfort her: ' ‘&

Uden restriktioner ma du stgtte pa benet og
gore de ting, du kan, som ikke forveerrer
smerterne. Forskning viser, at jo hurtigere man
er i gang efter et hofteneert brud, des hurtigere
0g bedre vil man komme ovenpa igen. Derfor
tilstraeber vi os pa, at du indenfor 24 timer fra
operationen kommer op fra sengen forste gang.
Dette kan forega ved plejepersonalet eller ved
fysioterapeuten.

Denne patientinformation indeholder 4 gvelser,
som vil kunne hjaelpe dig i din rehabilitering.

@OVELSER

Start med at lave gvelserne 1 x dagligt og gg
antallet efterhanden som du magter det til 3 x 10
gentagelser. Vi anbefaler, du fortsaetter med
gvelserne i minimum 3 maneder - eller sa la&nge
du synes, du har gavn af det. Er du i et
traeningsforlgb, fortsaetter du med gvelserne, sa
leenge din traenende terapeut anbefaler det.
Udover gvelsesprogrammet er det vigtigt, at du
holder dig fysisk i gang. En gatur er god traening.

1. Venepumpegvelser
Vip med fgdderne. Lav 15-20 gentagelser flere
gange dagligt.
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2. Bekkenlgft

Loft baekkenet sa hejt op fra underlaget, som du
kan. Forsgg at have lige meget vaegt pa begge
ben og undga at bruge armene. Saenk bakkenet
langsomt igen. Lav gvelsen 3 x 10 gange med en
lille pause mellem hvert seet.

Obs! Du skal lave enten gvelse 3a eller
pvelse 3b (se naeste side).

3a. Siddende knaestraek med vaegtmanchet
Sid ret op pa sengekanten. Fysioterapeuten
hjeelper dig med at fa vaegtmanchetten om
anklen pa det opererede ben. Det raske ben
understpttes af en skammel eller lign.

Det opererede ben straekkes nu helt ud og
holdes strakt i ca. 2 sekunder. Benet fores
langsomt ned igen.

Vaegtmanchetten skal vaere sa tung, at du kun
kan gennemfgre gvelsen ca. 10 gange for dit ben
udtraettes helt. Lav gvelsen 3 x 10 gange med en
lille pause mellem hvert saet.
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3b. Siddende knaestraek med elastik

Placer elastikken rundt om en flaske og fikser
denne under dgren (se billedet). Sid pa en stol
med ryggen mod dgren og elastikken krydset om
foden pa det opererede ben.

Det opererede ben straekkes helt ud og holdes
strakt i ca. 2 sekunder. Benet fgres langsomt ned
igen.

Elastikken skal vaere sa stram, at du kun kan
gennemfore gvelsen ca. 10 gange fgr dit ben
udtraettes helt. Lav gvelsen 3 x 10 gange med en
lille pause mellem hvert saet.

4. Rejse/sx=tte sig

Sid pa en stol med en hoftebreddes afstand
mellem fedderne. Rejs dig med vagten ligelig
fordelt pa begge ben. Sat dig roligt igen.

@velsen gores svaerere ved at undga at bruge
armlan eller kun at dyppe bagdelen pa sadet
uden at satte dig helt ned.

Lav gvelsen 3 x 10 gange med en lille pause
mellem hvert seet.
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