
                                                                          

Nyt Hofteled - Rehabilitering
Vejledning

For at opnå de bedst mulige resultater efter din operation, bør du følge de råd og anvisninger du kan 

læse her. 

En kunstig hofte kan gå ud af led. Derfor er det af yderste vigtighed, at de nedsatte restriktioner for 

bevægelse overholdes. Restriktionerne uddybes i pjecen, og fysioterapeuten vil undervise dig bevægelse

indenfor regimet, så du ikke er i tvivl om hvordan du skal forholde dig.

Efter (og evt. før) operationen er det vigtigt at du træner for at opnå øget styrke, stabilitet og 

bevægelighed, da musklerne omkring hoften ofte vil være svage og have nedsat bevægelighed. Træning 

med fysioterapeuten starter samme dag som operationen udføres. Du kan forvente to daglige tilsyn fra 

fysioterapeuten, hvor du vil få hjælp til udførelse af øvelser under indlæggelsen.

Du vil være i stand til at stå op nogle timer efter operationen. Jo mere tid du kan bruge stående, gående 

eller siddende - jo bedre.

Du må belaste det opererede ben fuldt med mindre andet udtrykkeligt meddeles dig.

Der kan være individuelle restriktioner eller specielle hensyn til dit specifikke forløb. Lægen og 

fysioterapeuten vil informere dig nærmere i så tilfælde.

Restriktioner:
Du må normalt ikke bøje mere end 90 grader i hoften de første måneder efter operationen.

Dvs. at du fx ikke må sidde i hug, eller bøje dig fremover når du sidder ned.

Du må ikke føre benet indad. 

Dvs. at du ikke må krydse benene.



Du må ikke indadrotere benet.

Dvs. at foden skal pege ligefrem eller let ud til siden, og altså ikke ind mod den anden fod

Smerter
Det kan måske give dig smerter at træne lige efter operationen, så det er vigtigt at du fortæller om du er

tilstrækkeligt smertedækket, så du kan være aktiv med øvelser og gangtræning. 

Gode ra�d!
Trappegang med stokke
Op ad trappen: Det ikke-opererede ben først, dernæst stok og det opererede ben. Gå kun ét trin af 

gangen. Huskeregel: Det gode ben op i himlen.

Ned ad trappen: Det opererede ben og stok først, dernæst det ikke-opererede ben. Gå kun ét trin af 

gangen. Huskeregel: Det dårlige ben ned i helvede.

Rejse og sætte sig
Rejse sig: Stræk det opererede ben lidt frem, og ryk ud på kanten af stolen. Tag fat om armlænet, læn 

dig lidt frem, og rejs dig så op.

Sætte sig: Stå så du mærker stolen bag på benene. Stil stokkene fra dig og sørg for du kan nå dem. Stræk

det opererede ben lidt frem, bøj i det ikke-opererede ben, brug armlænet og sæt dig.

Aktivitet
Efter tre måneder og evt. en lægekontrol, må du principielt genoptage eller påbegynde alle aktiviteter. 

Du skal dog være opmærksom på, at jo mere du belaster hoften, desto kortere tid vil den "holde". 

Hensigtsmæssige aktiviteter kan være: gang, cykling, svømning.

Smerter efter udskrivelsen
Hvis du oplever at smerterne fra din hofte stiger i intensitet efter din udskrivelse, bør du konsultere din 

egen læge.
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