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@ Capio Artro Clinic

Hemtraningsprogram till Dig som genomgatt hoftartroskopi

P3borija din traning dagen efter operationen.

Overbelasta ej héften forsta tiden, anvand kryckor enl. ordination fr&n likare. G& enbart de striackor
som ar nédvandiga efter operationen och anpassa dina dagliga aktiviteter efter hur din h6ft mér

Det brukar vara lagom att traffa fysioterapeut ca 1 vecka efter operationen.
Forutom nedanstdende 6vningar sd ligg garna pd mage 10 minuter ndgra ganger per dag.

Lycka till!

Efter 4-7 dagar. Cykla pd motionscykel, utan
belastning i lugnt tempo, 5 - 20 minuter

1 ggr/dag

Rorlighet
3 ggr dag

e

Avlastad héftbéjning/slapcykling

Ryggliggande: Lagg en handduk under den opererade
benets fot, dra den mot dig sd knéet och héften bojs.
Foten slapande i underlaget. 10 repetitioner i 2
omgangar.

\
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Ryggliggande med raka ben.

Rotera benet indt (foten vrids mot andra foten). Rotera
darefter benet utdt. Undvik smarta i ytterldge

10 rep i 2 omgangar

\

~
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Ryggliggande med raka ben.

Lagg en handduk under foten/benet. L3t det opererade
benet glida utdt sidan och tillbaka. Undvik smarta i

ytterldge.

10 repetitioner i 2 omgangar.

\

~

_/

Styrka/muskelaktivering

3 ggr/dag

s

Pumpa med fétterna kraftigt upp/ned.
20 ganger

\
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4 )

Spann satet/rumpan.

Hall 5 sekunder x 10 repetitioner.

\ _/
4 )

Spann framre larmuskeln och tryck kndvecken mot
underlaget sa hélarna lyfter.

Hall 5 sekunder x 10 repetitioner.

\ _/

3 a )

Liten sned sit-ups. Lyft ena skuldran en aning i riktning
mot motsatt hoft. Aktivera magmusklerna for att utfora
dvningen korrekt.

Upprepa 20 ganger

\ _/

Detta program har sammanstéllts av hoftsektionen pa Capio Artro Clinic i samarbete med
Ortopedkirurg Anders Stalman.

Slutligen!

Radgora med din behandlande fysioterapeut hur lange du bor gora ditt
hemtraningsprogram

Har du fragor strax efter din operation kan du ringa 08-406 26 36
Mer information kan du fa pa var hemsida www.capioartroclinic.se
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