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Traning efter hoftfraktur

Efter operationen av din hoftfraktur pabodrjas mobilisering och rehabilite-
ring sa snart som mojligt pa sjukhuset, oftast samma dag. Detta sker for
att undvika att du blir liggande i sangen, vilket kan leda till komplikationer.
Sanglage leder ocksa till forlust av muskelstyrka, muskelmassa, fysisk funk-
tionsférmaga samt en férsamrad kondition.

Traningen sker i liggande, sittande och i stdende med en progressiv 6kning
av muskular belastning vilket ar viktigt for forbattrad styrka, balans och
formaga att klara vardagliga aktiviteter.

Gangtraning ar en viktig del av traningen och startar direkt postopera-
tivt. Initialt med ganghjalpmedel. Nar gangférmaga forbattrats sa kan
man byta eller ta bort gdnghjalpmedel. Du rekommenderas att da ta
dagliga promenader, initialt korta strackor, for att sedan successivt 6ka
gangstrackan nar du orkar mer. Malet ar att du ska kunna ga som du gjor-
de innan frakturen eller till och med battre.

Nar du lamnat sjukhuset kan du fa hjalp med din rehabilitering av en sjuk-
gymnast/fysioterapeut som du kontaktar vid din vardcentral eller i kom-
munen. Som komplement till den traningen kan évningar i denna broschyr
anvandas.

Nar rehabilitering med sjukgymnast/fysioterapeut har avslutats ar det
viktigt att du fortsatter att trana for att behalla eller forbattra din, muskel-
styrka, balans, fysiska funktionsférmaga samt kondition. Harmed minskar
risken for nya fall. Mdlet ar att det ska ske en atergdng till din tidigare
tranings/aktivitetsniva. Forsok att komma upp till Folkhdlsomyndighetens
rekommendation pa 150 minuters pulshéjande aktivitet per vecka (t.ex.
promenader) samt muskelstarkande traning garna i kombination med
balanstraning 2-3 ganger i veckan.

Da kan du anvanda traningsprogrammet nedan. Skapa en rutin. Trana pa
en bestamd tidpunkt som passar bra for dig.



Den muskulara traningen bor vara progressiv, det vill saga med 6kande
belastning. Man kan 6ka belastningen genom att lagga till en expander/
gummiband, vikt eller viktmanschett. Se traningsprogrammets instruktio-
ner. Trana dvningarna i programmet 2-3 ggr/vecka. GOr varje évning 12-15
ggr och upprepa 2-3 ggr (12-15 rep i 2-3 set).

For att minska risken att fa ny fraktur ar det valdigt viktigt att du blir ut-
redd avseende din benskorhet, osteoporos, och blir medicinskt behandlad
for den. Medicinsk behandling halverar risken att fa en ny fraktur.



Ovningar sittande

a Trina larets framsida

Sitt pa en stol eller pall och strack pa knat for att trana muskulatu-
ren pa larets framsida. For att stegra traningen kan man ¢ka be-
lastningen genom att lagga pa ett motstand. Det kan vara en vikt-
manschett eller ett gummiband som satts ovanfdr fotleden.



e Triana kni- och héftstrackarmuskler

Trana pa att satta dig och stalla dig upp fran en stol. Om du klarar
av att resa dig utan stod av armarna sa ar det bra. Det ar viktigt att
forsoka belasta bada benen lika mycket. Det ar ocksa bra att for-
soka fa knaskalen att peka mot "pektan”, dvs. knat ska inte vackla
inat utan ska ga i rak linje 6ver foten. Med denna 6vning tranar

du muskelstyrka i bade kna- och héftstrackarmuskler. Ovningen
kan stegras genom att utfora évningen helt utan att hjalpa till med
armarna eller att sanka sitthdjden pa stolen fran lite hogre ner till
vanlig koksstol. Ar du van att trana kan du trana knabéjning (squat)
utan stol och stegra genom att anvanda vikter.



Ovningar staende

e Trana sitesmuskler
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Sta med latt stod av handerna t.ex. pa en stol. Sta hoftbrett och sa
att du belastar bada fotterna lika mycket. For benet rakt ut at si-
dan. Hoften ska hellre hallas i latt strackning an bojning, for att bast
aktivera satesmuskulaturen. Vill man 6ka belastningen kan évning-
en stegras med hjalp av en dragapparat eller expander/gummiband
som ger ett 6kat motstand. Det ger ocksa bra traning att sta pa det
opererade benet och utféra évningen med det friska benet.



o Trana sitesmuskler

Sta med latt stod av handerna t.ex. pa en stol. Sta hoftbrett och sa
att du belastar bada fotterna lika mycket. For benet rakt bakat, sa
att du stracker i hoften, utan att svanka. Benet ska hellre hallas latt
isar an tatt tillsammans, for att bast aktivera satesmuskulaturen. Vill
man 6ka belastningen kan 6vningen stegras med hjalp av en dra-
gapparat eller expander/gummiband som ger ett 6kat motstand.
Det ger ocksa bra traning att sta pa det opererade benet och utféra
oévningen med det friska benet.



e Trina vadmuskler

Sta med latt stod av handerna t.ex. pa en stol. Sta hoftbrett och sa
att du belastar bada fotterna lika mycket. Ga upp pa ta sa langt du
kan och sank darefter tillbaka fétterna till marken. Om du kanner
dig trygg och saker kan du slappa handerna. Du kan stegra évning-
en via tdhavning pa ett ben. Borja da med latt stéd fran handerna
sd att du kanner dig saker.



Std med bada fotterna tatt ihop. Férsvara évningen genom att
vrida huvudet fran sida till sida. Om du tycker att du ytterligare vill
forsvara évningen kan du blunda. Om du tycker att du vill fa mer
utmaning ga till dvning 6b.



Std med ena foten framfoér den andra. Forsvara évningen genom att
vrida huvudet fran sida till sida. Om du tycker att du vill férsvara

ovningen ytterligare kan du blunda. Om du tycker att du vill fa mer
utmaning ga till évning 6 c.



Sta pa det opererade benet. Forsvara évningen genom att vrida hu-
vudet fran sida till sida. Om du tycker att du vill forsvara évningen
ytterligare kan du blunda.
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