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Postoperative gvelser hofte

Gjor gvelsene 2-3 ganger daglig. Begynn med 5 repetisjoner pr. gvelse og gk gradvis til 15
repetisjoner ettersom smertene tillater det. Nar du synes gvelsene er lette, kan du gke til 2-3
serier per gkt, med 1-2 minutters pause mellom.

1. Bgy/strekk i anklene
Vipp opp og ned i anklene.
Denne gvelsen er god for a holde blodsirkulasjonen i gang.
Gjgr gjerne gvelsen bade nar du ligger i sengen og nar du sitter
i en stol.

2. Bgy opp og ned i kneet

Ligg pa ryggen. Bgy kne pa operert bein og ap
e

strekk ut igjen. il

3. Stramme sete og lar
1. Knip sete sammen, hold i 3 sek

2. Press kneet ned i madrassen, hold i 3 sek

4. Bein ut til siden ?@

For operert bein ut til siden og tilbake igjen. \;__/

5. Setelpft
B@y opp i knaerne med fgttene godt plantet i madrassen.
Stram setet og |gft setet rett opp, hold et par sekunder,
deretter senk setet ned igjen.




Progresjonsgvelser

Etter et par dager kan du ga over til 3 gjgre gvelser i stdende. Her er gvelsene vist med en
stol foran som stgtte, men det gar ogsa an a bruke et bord eller stgtte seg i sengeenden.

6. Staende knelgft
Left kneet opp i fra gulvet og senk ned igjen.

7. Hoftestrekk
For operert bein bak deg. | begynnelsen kan
du ha beinet i kontakt med bakken hele veien,
etter hvert kan prgve a Igfte beinet av gulvet.

8. Ben ut til siden i staende
For operert bein ut mot siden. | begynnelsen
kan du ha beinet i kontakt med bakken hele
veien, etter hvert kan prgve a lgfte beinet av
gulvet.

9. Knebgy
B@y i knaerne som du ville gjort dersom du skulle

sette deg ned i en stol og strekk deg opp igjen.

Lykke til! @velsesprogrammet er utarbeidet av fysioterapeutene ved ortopedisk seksjon Haukeland
universitetssykehus. Telefon 55972944. Bildene er hentet fra www.exorlive.no.
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