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Hoften ude af led
Din hofte har veeret ude af led, og du har faet den sat pa
plads igen.

Efter hoften er sat pa plads

Der vil i skadestuen eller pa sengeafdelingen komme en
fysioterapeut og instruere dig i, hvordan du skal forholde
dig den naeste tid. Dette indebaerer bl.a. eventuelle
restriktioner og genopfriskning af hoftegvelser, som du
kender fra din hofteoperation. Der vil 0gsa blive udleveret
hjeelpemidler, hvis der vurderes behov for dette.

Smerter og haevelse

Du vil i starten opleve, at hoften er meget gm. Dette
er helt naturligt, da muskler og ledband har vaeret i en
uvant stilling. Smerterne vil fortage sig, men det er
vigtigt, at du altid respekterer smertegraensen ved
bevagelse i hoften. Nogen oplever ogsa misfarvninger
(bld maerker) og haevelse omkring

hoften. De bla maerker traekker ofte laengere ned ad
benet, men det er helt ufarligt. De forsvinder i lgbet af
nogle uger.

Praktiske rad
Det er vigtigt at du i den ferste tid efter hoften er sat pa
plads, er mere opmarksom pa din hofte.

Er det under 3 maneder siden du har faet en ny hofte, ma
du nu ikke bgje over 90gr og pa samme tid dreje benet
indad. Dette sker eksempelvis, hvis du i siddende stilling
bgjer dig fremove, og samtidig leener dig frem mod
ydersiden af din darlige hofte. Du skal derfor altid serge
for at reekke ned mellem dine ben. Se modsatte side i
dette hafte.

Er det mere end 3 maneder siden du har fdet en ny hofte,
er det en god ide, at du i starten er mere papasselig med
ovenstdende bevagelse, men der er ingen
bevagerestriktioner.

FAKTABOX

At hoften gar af led er en relativ sjelden komplikation.
2-4% af hofteopererede patienter oplever dette.

Det sker oftest ved at man laver "en forkert
bevegelse".

Sadan samler du noget op
Streek det opererede ben langt bagud.

Bilkgrsel

Du ma kere bil nar det er forsvarligt i henhold til

faerdselsloven. Du skal have fuld kontrol over pedalskifte

og kunne udfgre en katastrofeopbremsning. Det kan i

starten veaere en god ide at:

* Kgre sadet helt tilbage og laegge ryglaenet lidt ned.

* Anbringe en skrakile pa saedet og en plasticpose
ovenpa.

* Seette dig baglaens ind i bilen. Drej hele kroppen rundt
pa én gang. Hold benene samlet.

Treeningsprogram

For at komme igang med at bruge hoften igen, kan du
begynde med at lave lette gvelser. @velserne kan du se i
dette hafte under 'Treeningsprogram' fra side 4.

@velserne udfgres 2-3 gange dagligt.

Malet er at du kan lave 3x10 gentagelser af hver gvelse.
Efter handen som du bliver staerkere, satter du antallet
af gentagelser op.

Nar det bliver for let, fortseetter du med din vanlige
daglige motion.

Med venlig hilsen

Fysioterapeuterne
Kolding Sygehus

Bevaegelsen tvinger hoften ud af hofteskalen og hoften
gar af led. Se billedet pa forsiden.

Den faglige betegnelse for dette er "hofteluksation".




Vaer opmaerksom pa

Her kan du se nogle situationer, hvor du skal veere
opmarksom pa ikke at reekke mod ydersiden af din
darlige hofte.




Traeningsprogram

Venepumpegvelser

Stimulerer blodomlgbet og mindsker heavelse.
Lig pa ryggen med strakte ben.

1. Spend i balderne

2. Pres knaene nedi madrassen

3. Vipifodleddene

Lig pa ryggen med strakte ben.

Boj det opererede ben i et roligt tempo ved at lade halen
glide pa underlaget. Straek derefter benet igen.

Lig pa ryggen med strakte ben.

For benet ud til siden.
Teeerne skal pege lige op.
For benet tilbage igen.

Baekkenlpft
Lig pa ryggen med knaeene bgjede og fedderne i
underlaget.

Knib balderne sammen og lgft baekkenet fra underlaget.
Hold stillingen lidt, seenk langsomt ned og slap af.




Sid i en stol med ryggen rettet.

Straek knaeet helt ud og saenk det langsomt igen.

Staende gvelser:
Sta med skulderbreddes afstand mellem fedderne.
Stet dig evt. til en sengegavl, kgkkenbord eller lignende.

Std med lige meget vaegt pa begge ben. Fgdderne skal
pege lige frem.
Bgj langsomt ned i knae og kom langsomt op igen.

For det opererede ben bagud. Hold stillingen et gjeblik og
fer roligt benet tilbage igen.
Gentag gvelsen med det andet ben.

Loft det opererede ben med bgjet kna op mod maven og
sa&enk det roligt ned igen.
Gentag gvelsen med det andet ben.




Gang med stokke

Brug eventuelt stokke til at aflaste dit ben.
Du skal bruge stokke sa lzenge du halter.

Gang med to stokke
Begge stokke sattes frem sammen med det opererede
ben. Benene samles derefter med det raske ben.

Gang med én stok
Stokken skal vaere i modsatte side af det opererede ben.
Stokken fgres frem sammen med det opererede ben.

Trappegang
Opad trappe:
Det raske ben sattes forst op af trappen.

Nedad trappe:
Det opererede ben sattes forst ned af trappen.

Trappegang uden hjaIpemidler

Hvis du er usikker pa trapper kan du satte dit darlige ben
ned af trappen forst, sa de gode ben kan aflaste.

Nar du gar op ad trapper - st da dit gode staerke ben op
forst.
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