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Dopo un intervento di  endoprotesi  o artroprotesi  d’anca è estremamente importante 

seguire determinate precauzioni al fine di evitare la lussazione dell’impianto protesico.

COME SEDERSI E ALZARSI 

E' vietato sedersi su piani morbidi e bassi rispetto all’altezza del bacino; non piegare 

l’anca oltre gli 80°-90°. 

Non chinarsi in avanti quando si è seduti.



Non accavallare  le gambe,  ciò facilita la lussazione della protesi.

Utilizzare sedie alte e stabili con braccioli.



Quando ci si siede divaricare leggermente le gambe, appoggiare le mani sui braccioli e 

scendere lentamente tenendo le ginocchia leggermente divaricate. Da seduti evitare di 

tenere unite le ginocchia.



Quando ci si alza far scivolare il bacino fino al bordo della sedia, poi facendo leva 

sulle braccia  alzarsi estendendo l’arto operato. Consigliamo al paziente di guardare 

verso l’alto mentre si siede o si alza per ridurre al minimo la flessione del tronco.

COME ALZARSI E CORICARSI

Salire  e  scendere  dal  letto  dalla  parte  dell’arto  operato.  E’  opportuno alzarsi  senza 

girarsi sul fianco ma facendo scivolare le gambe verso l’esterno e sedersi con le gambe 

fuori dal letto appoggiandosi con le braccia al materasso.

COME DORMIRE

 Si può dormire supini o sul fianco sano mantenendo un cuscino tra le gambe (almeno 

le prime 8-10 settimane) anche mentre si cambia posizione. Non dormire sul fianco 

operato fino a quando questo non sia permesso dal chirurgo. Non ruotare all’interno 

l’arto operato.



Non flettere il busto in avanti per rimboccare le coperte.



COME RACCOGLIERE UN OGGETTO DA TERRA

Se possibile utilizzare una pinza col manico lungo. Altrimenti abbassarsi piegando il 

ginocchio sano e tenendo indietro esteso l’arto operato.

Non flettere il busto con gli arti inferiori estesi.

Non accovacciarsi.



COME SALIRE E SCENDERE LE SCALE

 Per salire  occorre  portare  in  avanti  prima  l’arto  sano,  poi  quello  operato infine i 

bastoni canadesi.

   

  Per scendere posizionare i bastoni canadesi sul gradino inferiore, portare per primo in 

avanti l’arto operato poi quello sano (se le scale sono dotate di corrimano utilizzare 

quest’ultimo da un lato e il bastone dall’altro).



COME SEDERSI IN AUTO

 Il paziente deve sedersi di fianco al guidatore, con lo schienale reclinato di circa 45°e 

un cuscino sulla seduta per ridurre al minimo la flessione dell’anca. Deve accostarsi al 

sedile  e sedersi tenendo le gambe fuori dall’auto. Portare all’interno una gamba alla 

volta, aiutandosi con le mani per l’arto operato.

Non si deve guidare per 8-10 settimane.

AUSILI PER IL BAGNO

Utilizzare un alza water. Per alzarsi e sedersi, valgono le stesse  regole descritte per la 

sedia.

Per l’igiene intima non utilizzare il bidet ma lavarsi direttamente sul wc con l’apposito 

doccino o con una bottiglia d’acqua.



AUSILI PER LA CURA DELLA PERSONA

Buona norma per non flettere troppo l’anca è quella di non superare con le mani le 

ginocchia quando si flette il tronco. Per lavarsi e vestirsi dalla vita in giù è opportuno 

utilizzare  alcuni  ausili:  calzascarpe  con  manico  lungo,  infila  calze,  pinza  per 

raccogliere oggetti, spugna e spazzola con manico lungo.

E’ sconsigliato fare la toeletta in piedi se il piano del lavandino non si trova almeno 

all’altezza delle anche; è preferibile stare seduti su una sedia di altezza adeguata.

                                                            

ATTIVITA’ QUOTIDIANE

Il piano di lavoro per svolgere tali attività deve essere all’altezza delle anche, l’arto 

operato   deve  mantenere  una  posizione  ergonomica.  E'  consigliato  perciò  tenere  il 

piede poggiato su un rialzo in modo che anca e ginocchio siano in leggera flessione.



ESERCIZI DA ESEGUIRE A CASA

 La cosa più importante una volta rientrati a casa è riprendere le normali attività 

seguendo i consigli ricevuti e adottando tutte le precauzioni per evitare la lussazione 

dell’impianto; è opportuno inoltre eseguire alcuni esercizi per mantenere nel tempo 

una buona articolarità dell’anca un’adeguata forza muscolare e un buon trofismo 

osseo, come prevenzione dell’osteoporosi. 

 Per l’allungamento dei flessori:  il  paziente disteso su un piano rigido flette l’arto 

sano e  contemporaneamente  spinge  verso il  basso l’arto  operato  tenendo il  piede  a 

martello.

   

   



In posizione prona: per il potenziamento del grande gluteo e dei muscoli della loggia 

posteriore  sollevare l’arto  operato dal  letto  col  ginocchio esteso,  tenere per qualche 

secondo e ritornare alla posizione di partenza. 

    

Seduti  con  le  braccia  rilassate  sulle  gambe:  estendere  il  ginocchio  dell’  arto  operato, 

mantenere la posizione per alcuni secondi e riportare giù l’arto.  Ripetere più volte nella 

giornata.

   



  In posizione eretta, mani poggiate allo schienale di una sedia : portare l’ arto operato in 

fuori tenendo il ginocchio esteso ed il piede a martello, evitare di exraruotare l’arto.

Stessa  posizione  di  partenza:  estendere  l’anca  operata  portando  l’arto  indietro  con 

ginocchio esteso ed evitando di flettere il tronco.

   



   QUANDO UTILIZZARE LA CYCLETTE 

 A circa 15 giorni dall’  intervento è possibile iniziare ad utilizzare la cyclette con il 

sellino alto. Questo andrà progressivamente abbassato con aumento della flessione dell’ 

anca (attenzione però che il ginocchio non superi l’anca! ).     

Nel  primo  periodo  il  paziente  deve  pedalare  con  resistenza  minima,  aumentandola 

gradualmente. 
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