BN Capio

Traningsprogram efter hoftplastikoperation, vecka 1-6

Tips!

« Vid de stdende 6vningarna kan du anvanda en stadig stol eller
kdksbanken som stod.

« Forsok att ga med lika langa steg och belasta bada benen lika mycket.

« Ta ut steget ordentligt.

« Vid ett normalt steg satts halen i golvet forst och tarna lamnar golvet sist.

« Fortsatt att gd med stod av kryckorna sa lange du behover for att inte halta.

«  For mer utmaning, sa kan du utfora varje 6évning 2-3 varv.

Traningsprogram: pabdrjas omgaende, fortsatt fram till vecka 6
Trana 1 gang per dag.

Fottramp

Trampa kraftigt med foten i liggande eller
sittande position. Upprepa 10-20 ggr varje
vaken timme forsta dygnen efter operationen.

| samband med 6vningen kan du ta nagra
djupa andetag for att 6ka cirkulationen.




Slapcykling

Slapa foten efter underlaget in mot skinkan

sa langt det gar. For att underlatta rorelsen kan
du lagga ett glidande material (ex. plastpase)
under foten att glida pa. Rata ut benet igen
och pressa knat ner mot underlaget. Upprepa
darefter rorelsen.

Upprepa 5-10 ganger.

Backenlyft

Ligg med bojda knén och bada fotterna i
sdngen. Spann sates- och larmuskulaturen
och lyft stjarten.

Upprepa 5-10 ganger.

Knafallningar

Ligg med bojda knan och bada fétterna ihop
i sangen. Lat knana falla isér sa att det stramar
i jlumsken. Hall kvar i utfallt Iage i 5-10 sek.

Upprepa 5-10 ganger.

Liggande utféring

Vinkla foten mot dig — det &r viktigt att tarna
pekar upp mot taket under hela rérelsen. Slapa
det opererade benet langs underlaget utat
sidan och tillbaka in igen. For att underlatta
rérelsen, kan du lagga ett glidande material
(ex. plastpase) under foten att glida pa.

Upprepa 5-10 ganger.




Traningsprogram 2: pabdrjas tillsammans med tidigare évningar fran vecka 3
Trana 1 gang/dag.

Staende utféring

Hall i dig med bada handerna i exempelvis
en stol eller kbksbanken. Lyft ena benet, for
det lite bakat och sedan sakta utat sidan.
Vaxla ben.

Upprepa 5-10 ganger per ben.

Hoftstrackning

Hall i dig med bada hdnderna i exempelvis en
stol eller koksbanken. Lyft ena benet och for
det bakat utan att luta dverkroppen framat.
Vaxla ben.

Upprepa 5-10 ganger per ben.

Tyngdoverforing

Sta med fotterna brett isér. For
over tyngden fran det ena benet
till det andra genom att bgja ett
kna i taget. Hall kvar 5 sek och |at
det strama i ljumsken.

Upprepa 5-10 ganger per sida.
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