Capio Artro Clinic Rehab
Hemtraningsprogram

== Capio

Efter hoftplastikoperation

Paborja din traning direkt efter operationen.
Trana 3 ganger per dag.
Overbelasta inte hoéften férsta tiden, anvand kryckor enligt ordination

fran lakare. Ga enbart de strackor som ar nodvandiga efter operationen
och anpassa dina dagliga aktiviteter efter hur din hoft mar.

Det brukar vara lagom att tréffa fysioterapeut cirka 3-4 veckor efter
operationen for att stegra traningen. Du bokar sjalv tid till fysioterapeut,
tank pa att det kan vara lite vantetid.

Fottramp

Trampa kraftigt med fétterna upp/ned,
20 ganger varje vaken timma.

Om du ar mycket svullen i benet kan du
anvanda motstand av ett gummiband.

Avlastad hoftbojning/slapcykling

Ligg pa rygg. Drag den opererade
hoftens fot mot dig sa att knaet och
hoften bdjs. Foten slapar mot underlaget.

Upprepa 10 gadnger och 2 omgangar.
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Rumplyft

Spéann satet/rumpan. Lyft fran underlaget.
Hall nagra sekunder och sank sakta.
Upprepa 10 ganger och 2 omgangar.

Tah&avningar

Std med handstod. Ga upp pa ta med
bada benen. Upprepa 10 ganger och 2
omgangar.

Gang med kryckor

Satt fram bada kryckorna och det
opererade benet med halen forst.

Lagg vikten pa opererade benet samt
kryckor och skjut ifrdn med tarna pa
bakre foten (icke opererade benet).
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Programmet ar framtaget av fysioterapeuternas
ortopedsektion i samverkan med ortopedkirurger
pa kliniken.

Har du fragor?

Mer information kan du hitta pa var hemsida:
https://www.capioartroclinic.se

Vill du komma i kontakt med oss kan du ga in pa var chatt:
https://e-besok.se/capio/artro-clinic

Rikta din mobilkamera mot koden har intill for att komma
direkt till chatten.

Vill du hellre ringa nar du oss pa telefon: 08-406 26 36
Telefonsvarare — tala in ditt meddelande sa ringer vi upp dig.
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