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Genoptræning efter k ikkertoperation i hoften  

Denne folder giver dig information om, hvad der skal ske efter den kikkertoperation i hofteleddet, du 

har fået foretaget. Det er derfor vigtigt, at du læser folderen grundigt, så du er godt forberedt på din 

genoptræning . 
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Læg dig på den raske side med bøjede knæ.  

Læg en tyk pude eller ekstra dyne mellem 

benene . 

Læg dig på ryggen med en stor pude eller dyne 

under knæene . 

 

Genoptræningsvejledning efter operation  

Øvelserne og retningslinjerne i denne vejledning er inddelt i faser, så du trin for trin kan følge dit 

genoptræningsforløb. Det er vigtigt, at du så vidt muligt følger vejledningen for at opnå det bedste 

resultat efter operationen.  

 

Øvelsesf aser i genoptræningen:  

• Dag 0  –  uge 2 : Øvelser til den første fase efter operationen  

• Uge 2  –  uge 6:  Øvelser med gradvist øget belastning  

• Uge 6  –  12: Øvelser med fokus på styrke og stabilitet  

• Uge 12 og frem:  Generelle retningslinjer og videre vejledning  

Generelt for øvelserne: Start med 1 -2 sæt á 8 -10 gentagelser; hvis det føles ok, tilføj et tredje sæt. 

Udfør øvelserne 2x dagligt. Udspænding søvelserne gentages  2-3 gange  á 30 sek under pr. gang.  

Det kan være en god idé at kontakte en fysioterapeut, hvis du føler behov for ekstra støtte. En 

fysioterapeut kan hjælpe med at justere dine øvelser, sikre korrekt udførelse og tilpasse træningen 

til dine behov. Har du et mål om at vende tilbage til sport eller fysisk krævende arbejde, kan de 

også hjælpe med at planlægge og opbygge mere specifik træning.  

 

Faser i retningslinjer:  

Faserne i retningslinjerne er inddelt i følgende tidsintervaller:  

• Dag 0  –  uge 2  

• Uge 2  –  uge  4 

• Uge 4  - uge 12 

• Uge 12 og frem  

 

Hvilestillinger  
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Øvelse 3 

Læg dig på ryggen med strakte  ben.  

Lad hælen på det opererede ben glide op ad 

underlaget så benet bøjes. Stræk langsomt 

benet ud igen.  

Øvelse 2  

Læg dig på ryggen med strakte ben .  

Spænd lår og balle muskler  og hold 

spændingen ca. 5 sekunder.  

Øvelsen kan med fordel gentages mange 

gange dagligt.  

 

 

Retningslinjer f ra dag 0  - uge 2 : 

• Brug krykkestokke, når du går, og aflast det opererede ben, når du går på trapper.  

Når du går op ad trapper, skal du træde op med det raske ben først, og når du går ned ad 

trapper, skal du sætte det opererede ben ned først.  

• Du må belaste det opererede ben til din smertegrænse . 

• Du må bevæge hoften frit i alle retninger.  

• Brug de anbefalede hvilestillinger for at mindske smerter og hævelse i hoften . 

•  Hvis du har mulighed for at låne eller leje en kondicykel, er det en god idé. Du må begynde 

at bruge den allerede et døgn efter operationen. Start med cirka 10 minutter et par gange 

dagligt, og byg gradvist op derfra. Du må belaste op til smertegrænsen  

• Lav øvelserne i afsnittet "Øvelser fra dag 0  - 14" nedenfor to gange dagligt. Øvelse 1 og 2 

kan med fordel udføres flere gange i løbet af dagen.  

Øvelser fra dag 0  - uge 2 : 

 

 

 

 

               

          

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Fortsættes næste side  

Øvelse 1  

Læg dig på ryggen med benene på en stor 

pude eller lignende.  

Vip med fødderne . 

Øvelsen kan med fordel gentages mange 

gange dagligt . 
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Øvelse 7 

Stå med støtte fra en stol eller lignende.  

Placer det opererede ben lidt bag det raske, 

og hold vægten på det raske ben.  

Stræk det bagerste knæ, indtil du mærker et 

let stræk foran på hoften. Hold strækket i cirka 

20 –30 sekunder, og gentag øvelsen mindst 3 

gange.  

Øvelse 4 

Læg dig på ryggen med bøjede  ben.  

Lav e t let s pænd i bunden af maven og 

bækkenbunden , så du får en følelse af 

stabil itet. 

Hold spændingen i ca. 10 sekunder, mens du 

trækker  vejret. 

Øvelse 5 

Sid på kanten af en stol  med det opererede 

ben strakt  frem. 

Drej hoften, så foden skiftevis peger udad og 

indad  

Bevæg hoften indenfor  smertegrænsen.  

 

Øvelse 6  

Stå med støtte fra en stol eller lignende.  

Placer vægten på det raske ben, og læg en 

klud under fod en på det opererede  ben . 

Før kluden ud til siden,  Det er vigtigt ikke  at 

lægge vægten over på det opererede ben . 
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Øvelse 8  

Sid på en stol med fødderne i gulvet.  

Ret ryggen og lav et let spænd i den nederste 

del af maven . 

Stræk derefter knæet på det opererede ben, 

og hold stillingen i cirka 5 sekunde r.  

 

Øvelse 1 

Læg dig på ryggen og før knæet på det 

opererede  ben op mod brystet.   

Hold om knæet med hænderne og træk 

forsigtigt, indtil du mærker et let stræk . 

Hold stillingen og bøj ev entuelt lidt mere  hvis 

det føles acceptabelt.  Sænk herefter benet 

igen.  

 

 

 

 

 

 

 

 

Retningslinjer fra uge 2 - uge 4: 

• Du kan nu begynde at lægge krykkestokkene fra dig, hvis du kan gå uden smerter og med 

en pæn gang. Det kan dog være en god idé stadig at have dem med, hvis du ved, at du skal 

stå eller gå i længere tid.  

• Du skal fortsat aflaste det opererede ben når du går på trapper.  

• Du må bevæge hoften frit, så længe bevægelserne føles acceptable i yderstillinger og ikke 

fremkalder smerter. Du må gerne  mærke stramhed i musklerne.  

• Fortsæt med at træne på kondicykel med let belastning.  

• Når sårene er helet, kan du begynde at træne i vand. Det er en fordel at lave bevægelser i 

forskellige retninger samt crawlsvømning. Undgå brystsvømning i de første 6 uger efter 

operationen  

• Lav øvelserne i afsnittet "Øvelser fra uge 2 - uge 6"  nedenfor  to gange dagligt. Øvelse 1 og 2 

kan med fordel udføres flere gange i løbet af dagen.  

 

Øvelser fra uge 2 - uge 6: 
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Øvelse 5 

Læg dig på siden med hofterne bøjet cirka 45 

grader og knæene bøjet 90 grader.  

Løft det øverste knæ op og sænk det igen, 

mens fødderne bliver ved med at have kontakt 

med hinanden.  

Sørg for, at ryg og bækken ligger helt stille 

under bevægelsen.  

Øvelse 4 

Læg dig på ryggen med det opererede ben 

strakt og det raske ben bøjet.  

Spænd i lårmusklen på det opererede ben, løft 

benet strakt op, og sænk det kontrolleret igen.  

Hold spændingen i musklen under hele 

bevægelsen.  

Øvelse 3 

Læg  dig  på ryggen med en bold eller pude 

mellem knæene, samt et  fastspændt  bælte  

rundt om lårene lige over knæet.  

Tryk knæene sammen om bolden og hold 

spændingen i cirka 5 sekunder.  

Pres derefter benene ud mod bæltet og hold 

spændingen i yderligere cirka 5 sekunder.  

Øvelse 2  

Læg dig på ryggen med bøjede ben og 

fødderne i underlaget.  

Spænd i balderne og løft bækkenet op, uden 

at svaje i ryggen.  

Hold stillingen i cirka 5 sekunder, og sænk 

langsomt ned igen.  
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Øvelse 9 

Stå med støtte fra en stol eller lignende.  

Placer vægten på det raske ben, og læg en 

klud under fod en på det opererede  ben.  

Før kluden ud til siden,  det er vigtigt ikke  at 

lægge vægten over på det opererede ben . 

Hvis du føler dig i god balance, kan du prøve at 

slippe stolen.  

Øvelse 8 

Sæt dig på kanten af en stol med let bøjede 

knæ.  

Lad knæet på det opererede ben falde ud til 

siden, og før det derefter tilbage og ind foran 

kroppen igen.  

Gentag bevægelsen som en rotation frem og 

tilbage.  

Øvelse 7 

Læg dig på maven og bøj knæet på det 

opererede ben, indtil du mærker et stræk foran 

på hoften.  

Hvis du ønsker et dybere stræk, kan du lægge 

et foldet håndklæde under låret, tæt ved 

knæet.   

 

Øvelse 6  

Læg dig på maven og spænd let op i maven.  

Løft det opererede ben strakt op fra 

underlaget, så du mærker spænding i 

ballemuskulaturen. Sænk benet igen.  
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Øvelse 1  

Læg dig på ryggen med begge ben bøjet . 

Spænd ballerne og løft bagdelen fra 

underlaget . Sørg for at bækkenet holdes  lige 

højt i begge sider.  

Stræk derefter det raske ben, uden at 

bækkenet vipper . Hold stillingen 8 -10 

sekunder . Sænk dig herefter igen.  

 

Øvelse 3  

Stå på det opererede ben uden at overstrække 

knæet, og hold balancen . 

Du kan gøre øvelsen sværere  ved at flytte 

fokus, bevæge det andet  ben , bevæge 

armene, lukke øjnene eller variere underlaget  

du står på.  

 

Øvelse 2  

Læg dig på den raske side.  

Spænd  i mavemusklerne og løft det opererede 

ben op mod lofte t. 

Vær o pmærksom på at  benet holde s i  

forlængelse af kroppen, eventuelt en anelse 

bagud . Sænk herefter benet igen.  

 

 

Retningslinjer fra uge 4 - uge 12: 

Hvis du ikke har smerter:  

• Må du gå normalt på trapper.  

• Må du cykle på kondicykel med  gradvist  stigende belastning . 

• Hvis du føler dig sikker og har god balance , kan du begynde at cykle udendørs.  

 

Øvelser fra uge 6  - uge 12 
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Øvelse 4 

Stå med det raske ben foran det opererede 

ben.  

Bøj det forreste knæ, indtil du mærker et stræk 

foran på hoften på det opererede ben.  

Hold strækket i 20 –30 sekunder  

Øvelse 6  

Stå på et trappetrin eller en lav forhøjning.  

Træd langsomt ned med det raske ben.  

Hold bækkenet i ro og lige  gennem hele 

bevægelsen.  

 

Øvelse 5  

Fastgør en elastik til et bordben eller noget 

andet stabilt.  

Placer den anden ende af elastikken omkring 

anklen på det opererede ben, og stå med 

vægten på det raske ben.  

Udfør følgende fire øvelser: Før benet fremad, 

før benet ud til siden, før benet bagud, før 

benet ind foran kroppen  

Udfør øvelserne i et jævnt kontrolleret tempo.  

 

Øvelse 7  

Sid på en bold med begge fødder i gulvet.  

Spænd mavemusklerne og hold så vidt mulig 

overkroppen i ro. 

Skiftevis stræk ét ben frem og derefter det 

andet ben.  
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Retningslinjer fra 12 uger efter operationen: Videre træning og 

tilbagevenden til sport  

Du kan nu supplere din genoptræning med tungere styrketræning i et træningscenter. Brug gerne 

maskiner som benpres, stepper, crosstrainer eller andre redskaber, der hjælper med at øge 

muskelstyrken.  

Hvis du skal tilbage til sport, er det vigtigt, at din træning indeholder elementer som acceleration og 

deceleration, koordination, stabilitet og plyometrisk træning (spring og eksplosive bevægelser). Her 

kan det være en god idé at få hjælp fra en fysioter apeut til at planlægge og tilpasse træningen.  

Hos fysioterapien på Capio tilbyder vi målrettet træning og forskellige test, som kan hjælpe med at 

vurdere, om du er klar til at  tage næste skridt tilbage mod sport.  

 

Generelle retni ngslinjer for forskellige træningsformer  

Efter operationen er det vigtigt, at du gradvist genoptager fysisk aktivitet og følger de anbefalede 

tidsrammer for de forskellige træningsformer. Herunder finder du en oversigt over, hvornår du må 

begynde på de mest almindelige aktiviteter:  

• Cykling på kondicykel : Du må starte med at cykle på kondicykel med let belastning allerede 

1 døgn efter operationen . Start med korte intervaller (ca. 10 minutter) og øg gradvist, så 

længe det føles behageligt og uden smerte.  

• Svømning (crawl) : Du må begynde at svømme crawlsvømning  efter 14 dage , forudsat at 

operationssårene  er helet.  

• Udendørs cykling : Du kan begynde at cykle udendørs efter 4–6 uger , hvis du føler dig 

sikker, har god balance og kontrol over benet.  

• Brystsvømning : Brystsvømning  bør først genoptages efter 6 uger , da denne svømmestil 

belaster hoften mere i yderstillinger.  

• Løb og sport uden retningsskift  og kontakt : Du må begynde at løbe og dyrke sport uden 

drej, retningsskift eller kontakt (f.eks. løb, fitness, crosstrainer eller spinning) efter 3–6 

måneder . 

• Sport med retningsskift og kontakt : Sport med drejemoment, hurtige retningsskift og fysisk 

kontakt (f.eks. fodbold, håndbold, basketball) bør tidligst genoptages efter 6–9 måneder . 

 

Aktiviteter må ikke give smerte eller hævelse.  

 

Tidspunktet for tilbagevenden til sport er vejledende og afhænger af, om styrke og stabilitet er 

tilstrækkeligt genopbygget, inden næste fase påbegyndes.  
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Egne notater  

Her kan du notere dine eventuelle spørgsmål til os, 

så du kan huske dem, når vi taler sammen igen, eller 

du ankommer til operationen/behandlingen.  
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Revideres:  oktober  202 8 

Udarbejdet af fysioterapeut Jimmy Lundgaard-Nielsen og læge Allan Birk Jørgensen. 
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Kontakt  

Du er altid velkommen til at 

kontakte os, hvis du har 

spørgsmål, du ønsker svar på.  

Du kan finde vores 

kontaktinformationer på Capios 

hjemmeside:  

www.capio.dk  

 

http://www.capio.dk/

