Sykehuset i Vestfold o
@velser etter innsetting av hofteprotese- bakre =
tilgang

Av: Fysioterapi- og rehabiliteringsavdelingen EJI’D:M weave!

Ovelsene utfgres 1-2 ganger daglig.
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1. Boy og strekk i ankel

Du kan sitte eller ligge. Bay og strekk maksimalt i ankelen. Gjer gvelsen
langsomt.

Sett: , Reps:

2. Kontraksjon av sete og ben
Ligg pa ryggen med strake ben og armene ned langs siden. Stram opp i
setet, pa forsiden av larene og baksiden av leggene.

Reps: 10, Sets: 3-4

3. Liggende hzeltrekk
Ligg pa ryggen med strake ben. Bgy opp det ene kneet.

Reps: 10, Sets: 3-4

4. Liggende bekkenloft

Ligg pa ryggen med bgyde knzer. Eventuelt hold operert bein strakt.
Knip setet sammen og laft bekkenet og nedre del av ryggen fra
underlaget. Hold i 3-5 sek. Huvil tilsvarende.

Reps: 10, Sets: 3-4

5. Staende hoftestrekk
Sta med stotte av en stol eller vegg. Stram setemusklaturen og far
benet bakover. Pass pa a sta rett med overkroppen.

Reps: 10, Sets: 3-4

6. Staende benhev ut
Sta med siden mot en vegg. Far benet ut til siden og tilbake. Forsgk a
holde bekkenet stabilt og overkroppen i ro.

Reps: 10, Sets: 3-4
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@velser etter innsetting av hofteprotese- bakre =
tilgang
Av: Fysioterapi- og rehabiliteringsavdelingen E’"’ﬁf,,,, weave!

o 7. Trappegang opp m/krykker

\ ,‘ Ga helt inntil trappetrinnet. Sett det friske benet opp pa neste

IS 2 trappetrinn. Legg vekten frem pa det friske benet og skyv i fra slik at du
lf { lofter det skadde benet opp pa det neste trinnet, krykkene falger det
skadde benet. Om det er gelender i trappa, vil dette erstatte den ene
krykken.

Sett: , Reps:

a 0 8. Trappegang ned m/krykker

Y . Ga til kanten av trinnet. Sett krykkene ned pa neste trinn. Det skadde
L/' b (@l benet folger krykkene ned forst, deretter det friske. Legg vekten i

NI krykkene for & avlaste. Om det er gelender i trappa, vil dette erstatte den
ene krykken.

Sett: , Reps:

q q 9. Trepunkts krykkegange 2

[N ,‘ \ Sett begge krykkene en skrittlengde foran deg og fordel vekten over i

L/' ML krykkene. Sett det vonde benet mellom krykkene og far friskt ben
NI gjennom.
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