Min vardplan cancer Tjock- och andtarmscancer

Fysisk aktivitet efter bukoperation

Buksnittet efter en operation liker pa cirka sex till 4tta veckor. Bukviggens hallfasthet har under
den tiden férbittrats avsevirt. Muskler liker ihop snabbt, medan bindviven liker langsammare.
Att rOra pa sig gOr att saret liker snabbare, samtidigt som det dr viktigt att inte ta i for hart.

Om du har opererats med titthalsteknik ar snitten mindre. Du kommer sannolikt att aterhimta
dig snabbare.

Pa avdelningen far du efter din operation hjilp att komma upp ur singen och bérja réra pa dig.
Nir du kommer hem fran sjukhuset r det viktigt att fortsitta vara fysiskt aktiv. Promenader och
enklare sysslor i hemmet dr limpliga aktiviteter att borja med. Att gd i trappor ir till exempel bra.

Det ir individuellt hur mycket du orkar efter en operation. Anpassa aktivitetsnivan efter dina
eventuella symtom sa som trétthet, yrsel, smirta eller annat obehag. En stor del av din energi gar
at till lakningen, sa din uthéllighet dr begrinsad under en period. Du kan dirfér behova ta fler
pauser 4n vad du 4r van vid. Din styrka och kondition kommer stegvis att forbattras.

Att ta 1 for kraftigt innebér en viss risk for att du far en férsvagning av bukviggen 1 drret, sa kallat
rrbriack. Dirfor bor du de 2-3 forsta manaderna efter operationen undvika:

e Tyngre lyft, till exempel bira tunga viskor.

e Aktiviteter som upplevs anstringande, till exempel sitta pd huk eller std med kroppen framatbojd.

e  Hird trining som till exempel 16pning, styrketrining eller gympa. Tdnk pa att dven tyngre arm-
och bentrining paverkar bukviggen.

e Anstringande arbete, till exempel klippa gris, tvitta fénster och skotta snd.

Om du har opererats med titthalsteknik kommer att aterhimta dig snabbare och kunna réra dig
littare. Risken for brack dr da liten.

Egenvardsrad

Att gangtrina i samband med att du hjilps upp till stiende dr bra nir man ér nyopererad. Det
medfor att tarmarna arbetar bittre vilket ger minskad risk for illamaende och férstoppning.
Andra férdelar med att promenera ér att lungorna vidgas, blodcirkulationen 6kar och dina
muskler och leder blir mer r6rliga.

De stunder som du ligger i singen kan du sjilv halla iging musklerna och blodcirkulationen
genom att regelbundet till exempel lyfta armarna ovanfér huvudet, trampa med fétterna eller

pressa ner kndvecken mot singen. .

» Om du ir rékare, tink pd att fortsitta ditt rokstopp for att optimera sarlikningen.
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