B
[\

Capio

Privathospital

Genoptraening efter
kikkertoperation i hoften



HB Capio
BN Frivathospital

Genoptraening efter kikkertoperation i hoften

Denne folder giver dig information om, hvad der skal ske efter den kikkertoperation i hofteleddet, du
har faet foretaget. Det er derfor vigtigt, at du leeser folderen grundigt, sa du er godt forberedt pa din
genoptraening.
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Genoptraeningsvejledning efter operation

@velserne og retningslinjerne i denne vejledning er inddelt i faser, sa du trin for trin kan folge dit
genoptraeningsforleb. Det er vigtigt, at du sa vidt muligt felger vejledningen for at opnéa det bedste
resultat efter operationen.

Ovelsesfaser i genoptracningen:

e Dag 0 — uge 2: Qvelser til den forste fase efter operationen

e Uge 2 - uge 6: Qvelser med gradvist sget belastning

e Uge 6 —12: Qvelser med fokus pa styrke og stabilitet

e Uge 12 og frem: Generelle retningslinjer og videre vejledning

Generelt for avelserne: Start med 1-2 sast 8 8-10 gentagelser; hvis det fales ok, tilfej et tredje saet.
Udfer avelserne 2x dagligt. Udspaendingsevelserne gentages 2-3 gange & 30 sekunder pr. gang.

Det kan vaere en god idé at kontakte en fysicterapeut, hvis du feler behov for ekstra stotte. En
fysioterapeut kan hjeelpe med at justere dine avelser, sikre korrekt udfgrelse og tilpasse treeningen
til dine behov. Har du et médl om at vende tilbage til sport eller fysisk kreevende arbejde, kan de
ogséa hjeelpe med at planlsegge og opbygge mere specifik traening.

Faser i retningslinjer:
Faserne i retningslinjerne er inddelt i falgende tidsintervaller:

e Dag0O-uge2
e Uge2-uged
e Uged-uge12
e Uge 12 og frem

Hvilestillinger

Leeg dig péa den raske side med bajede knae.

Leeg en tyk pude eller ekstra dyne mellem
benene.

Leeg dig pa ryggen med en stor pude eller dyne
under knaeene.
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Retningslinjer fra dag 0 - uge 2:
e Brug krykkestokke, nar du géar, og aflast det opererade ben, nar du géar pa trapper.

Nar du gar op ad trapper, skal du traede op med det raske ben farst, og nar du gar ned ad
trapper, skal du saette det opererede ben ned farst.

e Du ma belaste det opererede ben til din smertegraense.
e Du ma bevaege hoften frit i alle retninger.
e Brug de anbefalede hvilestillinger for at mindske smerter og heaevelse i hoften.

e Hvis du har mulighed for at I&ne eller leje en kondicykel, er det en god idé. Du méa begynde
at bruge den allerede et degn efter operationen. Start med cirka 10 minutter et par gange
dagligt, og byg gradvist op derfra. Du ma belaste op til smertegraensen

e Lav avelserne i afsnittet "@velser fra dag 0 - 14" nedenfor to gange dagligt. @velse 1og 2
kan med fordel udferes flere gange i lobet af dagen.

@velser fra dag 0 - uge 2:

Dvelse 1

Leeg dig péa ryggen med benene péa en stor a A
pude eller lignende.

Vip med fedderne.

@velsen kan med fordel gentages mange
gange dagligt.

Dvelse 2

Leeg dig pa ryggen med strakte ben.

Speend lar og ballemuskler og hold
spaendingen ca. 5 sekunder.

@velsen kan med fordel gentages mange
gange dagligt.

Dvelse 3
Leeg dig péa ryggen med strakte ben.

Lad heelen pa det opererede ben glide op ad
underlaget sa benet bajes. Straek langsomt
benet ud igen.

Fortscettes nceste side
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Dvelse 4

Leeg dig pa ryggen med bejede ben.

Lav et let spaend i bunden af maven og
baekkenbunden, sa du far en folelse af
stabilitet.

Held speendingen i ca. 10 sekunder, mens du
trackker vejret.

Dvelse 5

Sid pa kanten af en stol med det opererede
ben strakt frem.

Drej hoften, sé foden skiftevis peger udad og
indad

Bevaeg hoften indenfor smertegraensen.

Dvelse 6

Sta med stette fra en stol eller lignende.

Placer veegten pa det raske ben, og leeg en
klud under foden pa det opererede ben.

Fer kluden ud til siden, Det er vigtigt ikke at
leegge vaegten over pa det opererede ben.

Dvelse 7
Sta med stette fra en stol eller lignende.

Placer det opererede ben lidt bag det raske,
og hold vaegten pa det raske ben.

Streek det bagerste knae, indtil du maerker et
let straek foran pa hoften. Hold strackket i cirka
20-30 sekunder, og gentag svelsen mindst 3
gange.

Fortscettes noeste side
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Dvelse 8

Sid péa en stol med fadderne i gulvet.

Ret ryggen og lav et let spaend i den nederste
del af maven.

Streek derefter knaeet pa det opererede ben,
og hold stillingen i cirka 5 sekunder.

Retningslinjer fra uge 2 - uge 4:

e Du kan nu begynde at laegge krykkestokkene fra dig, hvis du kan ga uden smerter og med
en pasn gang. Det kan dog veere en god idé stadig at have dem med, hvis du ved, at du skal
sta eller ga i leengere tid.

e Du skal fortsat aflaste det opererede ben nar du géar pa trapper.

e Du ma beveege hoften frit, sa laenge beveegelserne foles acceptable i yderstillinger og ikke
fremkalder smerter. Du ma gerne maeerke stramhed i musklerne.

e Fortsaet med at treene pa kondicykel med let belastning.

e Nar sarene er helet, kan du begynde at traene i vand. Det er en fordel at lave beveegelser i
forskellige retninger samt crawlsvemning. Undga brystsvemning i de forste 6 uger efter
operationen

e Lav avelserne i afsnittet "@velser fra uge 2 - uge 6" nedenfor to gange dagligt. @velse 10g 2
kan med fordel udferes flere gange i lobet af dagen.

@velser fra uge 2 - uge 6:

Dvelse 1

Leeg dig pa ryggen og for knaeet pa det
opererede ben op mod brystet.

Held om knaeet med heenderne og trask
forsigtigt, indtil du maerker et let straek.

Held stillingen og bgj eventuelt lidt mere hvis
det foles acceptabelt. Seenk herefter benet
igen.

Fortscettes noeste side
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Dvelse 2

Leeg dig pa ryggen med bejede ben og
fedderne i underlaget.

Speend i balderne og left backkenet op, uden
at svaje i ryggen.

Held stillingen i cirka 5 sekunder, og saenk
langsomt ned igen.

Dvelse 3

Leeg dig pa ryggen med en bold eller pude
mellem knaeene, samt et fastspsendt beelte
rundt om larene lige over knaeet.

Tryk knaeene sammen om bolden og held
spaendingen i cirka 5 sekunder.

Pres derefter benene ud mod besltet og hold
spaendingen i yderligere cirka 5 sekunder.

Dvelse 4

Leeg dig pa ryggen med det opererede ben
strakt cg det raske ben bajet.

Spaend i larmusklen pé det opererede ben, Ioft
benet strakt op, og saenk det kontrolleret igen.

Hold speendingen i musklen under hele
beveaagelsen.

Dvelse 5

Leeg dig pa siden med hofterne bojet cirka 45
grader og knaeene bajet 90 grader.

Laft det gverste knae op og seenk det igen,
mens fedderne bliver ved med at have kontakt
med hinanden.

Sarg for, at ryg og baekken ligger helt stille
under bevaegelsen.

Fortscettes noeste side
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Dvelse 6
Leeg dig pd maven og speaend let op i maven.

Loft det opererede ben strakt op fra
underlaget, s& du maerker spasnding i
ballemuskulaturen. Saenk benet igen.

Dvelse 7

Leeg dig pd maven og baj knaeet pa det
opererede ben, indtil du maarker et straek foran
pa hoften.

Hvis du ensker et dybere strask, kan du leegge
et foldet handkleede under laret, taet ved
kneeet.

Dvelse 8

Seet dig pa kanten af en stol med let bgjede
knee.

Lad knaeet pa det opererede ben falde ud til
siden, og fer det derefter tilbage og ind foran
kroppen igen.

Gentag bevaegelsen som en rotation frem og
tilbage.

Dvelse 9

Sta med stette fra en stol eller lignende.

Placer veegten pa det raske ben, og leeg en
klud under foden pa det opererede ben.

Fer kluden ud til siden, det er vigtigt ikke at
leegge vaegten over pa det opererede ben.

Hvis du faler dig i god balance, kan du preve at
slippe stolen.
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Retningslinjer fra uge 4 - uge 12:
Hvis du ikke har smerter:

e Ma du ga normalt pa trapper.
e Ma du cykle pa kondicykel med gradvist stigende belastning.
e Hvis du feler dig sikker og har god balance, kan du begynde at cykle udenders.

Ovelser fra uge 6 - uge 12

Dvelse 1

Leeg dig pa ryggen med begge ben bajet.

Speend ballerne og lgft bagdelen fra
underlaget. Sarg for at baekkenet holdes lige
hajt i begge sider.

Streek derefter det raske ben, uden at
baekkenet vipper. Hold stillingen 8-10
sekunder. Seenk dig herefter igen.

Dvelse 2

Leeg dig pa den raske side.

Speaend i mavemusklerne og laft det cpererede
ben op med loftet.

Veer opmasrksom pa at benet holdes i
forleengelse af kroppen, eventuelt en anelse
bagud. Seenk herefter benet igen.

Sta pa det opererede ben uden at overstraekke
knaeet, og hold balancen.

Du kan gere svelsen sveaerere ved at flytte
fokus, bevaege det andet ben, beveege
armene, lukke ajnene eller variere underlaget
du star pa.

Fortscettes noeste side

Dvelse 3 ’

HE
LN

Capio



HB Capio
BN Frivathospital

Dvelse 4

Sta med det raske ben foran det opererede
ben.

Bgj det forreste knae, indtil du maerker et straek
foran pa hoften pa det opererede ben.

Hold streekket i 20—-3C sekunder

Dvelse 5

Fastger en elastik til et bordben eller noget
andet stabilt.

Placer den anden ende af elastikken omkring
anklen pa det opererede ben, og std med
vaegten péa det raske ben.

Udfer falgende fire evelser: Far benet fremad,
far benet ud til siden, far benet bagud, far
benet ind foran kroppen

Udfer gvelserne i et jsavnt kontrolleret tempo.

Dvelse 6

Sta pa et trappetrin eller en lav forhajning.
Tread langsomt ned med det raske ben.

Held baekkenet i ro og lige gennem hele
beveaagelsen.

Dvelse 7

Sid pa en bold med begge fedder i gulvet.

Speend mavemusklerne og hold sa vidt mulig
overkroppen i ro.

Skiftevis straek ét ben frem og derefter det
andet ben.
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Retningslinjer fra 12 uger efter operationen: Videre traening og
tilbagevenden til sport

Du kan nu supplere din genoptraening med tungere styrketraening i et traeningscenter. Brug gerne
maskiner som benpres, stepper, crosstrainer eller andre redskaber, der hjeelper med at age
muskelstyrken.

Hvis du skal tilbage til sport, er det vigtigt, at din treening indeholder elementer som acceleration og
deceleration, koordinaticn, stabilitet og plyometrisk treening (spring og eksplosive bevaegelser). Her
kan det veere en god idé at fa hjaelp fra en fysioterapeut til at planlaegge og tilpasse traeningen.

Hos fysioterapien pa Capio tilbyder vi mélrettet treening og forskellige test, som kan hjeelpe med at
vurdere, om du er klar til at tage naeste skridt tilbage mod sport.

Generelle retningslinjer for forskellige traeningsformer

Efter operationen er det vigtigt, at du gradvist genoptager fysisk aktivitet og felger de anbefalede
tidsrammer for de forskellige traeningsformer. Herunder finder du en oversigt over, hvornar du ma
begynde pa de mest almindelige aktiviteter:

e Cykling pa kondicykel: Du ma starte med at cykle pa kondicykel med let belastning allerede
1 dagn efter operationen. Start med korte intervaller (ca. 10 minutter) og eg gradvist, sa
leenge det fales behageligt og uden smerte.

e Svemning (crawl): Du ma begynde at svamme crawlsvemning efter 14 dage, forudsat at
operationssarene er helet.

e Udendars cykling: Du kan begynde at cykle udendears efter 4—6 uger, hvis du feler dig
sikker, har god balance og kontrol over benet.

e Brystsvamning: Brystsvamning ber farst genoptages efter 6 uger, da denne svemmestil
belaster hoften mere i yderstillinger.

e Lob og sport uden retningsskift og kontakt: Du ma begynde at Iabe og dyrke sport uden
drej, retningsskift eller kontakt {f.eks. lab, fithess, crosstrainer eller spinning) efter 3—6
maneder.

e Sport med retningsskift og kontakt: Sport med drejemoment, hurtige retningsskift og fysisk
kontakt (f.eks. fodbold, handbold, basketball) bar tidligst genoptages efter 6—=9 maneder.

Aktiviteter mé ikke give smerte eller haevelse.

Tidspunktet for tilbagevenden til sport er vejledende og afhaenger af, om styrke og stabilitet er
tilstraekkeligt genopbygget, inden naeste fase pabegyndes.
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Egne notater

Her kan du notere dine eventuelle spargsmal til os, Kontakt
sé du kan huske dem, nér vi taler sammen igen, eller ) _
du ankommer til operatiocnen/behandlingen. Du er altid velkommen fil at

kontakte os, hvis du har
spargsmal, du ensker svar pa.

Du kan finde vores
kontaktinformationer pa Capios
hjemmeside:

www.capio.dk

Version 1
Dato: oktober 2025
Revideres: okicber 2028

Udarbejdet af fysioterapeut Jimmy Lundgaard-Nielsen og laege Allan Birk Jgrgensen.
Godkendt af Irene Woetmann Hvidtsted
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