7. SJUKGYMNASTIK, TRANING

Fysisk aktivitet infor och | samband med
operation

Fysisk aktivitet infér och i samband med operation

En operation ar en pafrestning for kroppen. For att underlatta din &terhamtning ar din egen medverkan
mycket viktig.

Fore operation

Forbered dig infor operationen genom att halla dig fysiskt aktiv. Fortsatt med den traning som du
brukar utféra, men efter din nuvarande ork och férméga. Promenader &r alltid ett bra alternativ.

Folj i ovrigt de instruktioner som du far vid inskrivningssamtalet fore din operation.

Efter operation
Dagen efter operation kommer du att traffa avdelningens fysioterapeut/sjukgymnast. Du far d& bland

annat hjalp med att komma upp ur sdngen, djupandas och hosta.

Operationen i sig i kombination med inaktivitet efterat paverkar dina lungor och din blodcirkulation.
Det finns 6kad risk for komplikationer sdsom lunginflammation och blodpropp i benen. Darfor ar det
mycket viktigt att du sa fort som majligt bérjar komma upp ifran séangen.

For att satta dig upp, folj instruktionerna

1. Boj dina ben. 2. Lagg dig pa sidan

For att lagga dig ned. Folj bilderna i omvand ordning.



Andning

Normalt bildas slem i luftréren. | samband med att du sévs ned &r det
vanligt att slemmet blir segt och svarare att fa upp ifran luftréren.

Andas 10 djupa andetag i foljd varje vaken timme under dagen.
Detta bidrar till att dina lungor vidgas och du far lattare att hosta upp

slem.

Basta sattet att hosta efter operationen ar att sitta upp och halla
handerna over saret som stod. Anvand garna en kudde.

Blodcirkulation

Det basta for blodcirkulationen &r att vara uppe och ga.

Nar du sitter eller ligger: rér pa benen och trampa upp

och ner med fétterna.
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For att minska risken for komplikationer p& grund av inaktivitet bor du tanka pa att:

nedanstaende rad.

férsamrad lungfunktion —

forsamrad tarmaktmitst —

forséamrad blodcirkulation —

mircked ans@ndning av leder g
och muskler

dkad risk far

dkad risk far

dkad risk for

dkad risk for

samilas slem i lungorna
lurignflammaticn

farstoppning

illamaende

blodproppi ben o lungor
hudpdverkan med rednad eller sér

stelhet och svaghet i leder och musker
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Fysisk aktivitet efter operationen

Du har opererats i buken och darfor fatt ett snitt p& magen. Snittet ar hopsytt hela vagen inifran
bukhalan och ut i huden, vilket innebar att man sytt i muskel/ bindvéavslager och hud. De stygn
som sitter innanfor huden forsvinner av sig sjalva. Buksnittet laker pa cirka 6-8 veckor.

Bukvaggens hallfasthet har under den tiden forbattrats avsevart. Muskler laker ihop snabbt,
medan bindvaven laker langsammare.

Att rora pa sig ar viktigt under sarlakningen. Pa avdelningen, efter din operation, far du hjalp att
komma upp ur sdngen och borja réra pa dig. Nar du kommer hem fran sjukhuset ar det viktigt
att fortsatta vara fysiskt aktiv. Promenader och enklare sysslor i hemmet &r lampliga aktiviteter
att borja med. Att g i trappor ar till exempel bra.

Det &r individuellt hur mycket du orkar efter operation. Anpassa aktivitetsnivan efter dina
eventuella symtom sa som trotthet, yrsel, smarta eller annat obehag. Stor del av din energi gar
at till 1akningen, sa din uthallighet ar begransad under en period.

Du kan darfor behova ta fler pauser &n vad du ar van vid. Arrbrack

Din styrka och kondition kommer stegvis att forbattras. Med brackbildning
menas att det blir en

Att ta i for kraftigt innebar sannolikt en viss risk for att du far en buktning vid &rret pa

grund av svaghet i

forsvagning av bukvaggen i arret, s kallat arrbrack. "
gning 99 bukvaaaen.

Darfor bor du de 2-3 férsta manaderna efter operationen undvika:

+  Tyngre Iyft, till exempel bara tunga vaskor

«  Aktiviteter som upplevs anstrangande, till exempel sitta pa huk eller std med kroppen
framathojd

«  Hard traning som till exempel I16pning, styrketraning eller gympa. Tank pa att aven
tyngre arm- och bentraning paverkar bukvaggen

* Anstrangande arbete, till exempel klippa grés, tvatta fonster och skotta sné

Om du har opererats med titthalsteknik &ar snitten mindre. Du kommer sannolikt att

aterhamta dig snabbare och du kommer att kunna réra dig lattare. Risken for brack ar da
liten

» Om du ar rokare, tank pa att fortsiatta ditt rokstopp for att optimera sarlakningen.
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Traning av muskler i backenbotten

Du har genomgatt en behandling dar man till exempel har opererat i narheten av eller i
backenbotten. Backenbotten bestar av muskler och bindvav som utgor "golvet” i bukhalan. Den
stracker sig fran blygdbenet till svanskotan och faster dven pa sittbensknolarna. Backenbotten
omsluter andtarmséppningen och urinréret och, hos kvinnan, aven slidan. Musklernas funktion
ar bland annat att reglera gaser, avforing och urin. Efter operationen finns bland annat risk for
lackage och darfor &r det viktigt att du tranar musklerna i backenbotten.

Bild: Genomskarning backenbotten, kvinna.
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Traningsprogram

Nagon/nagra dagar efter operationen

Ovning for att hitta ratt muskler. Du gor évningen for att du ska lara dig att spanna ratt muskler
i backenbotten.

Ovning 1.

« Ligg bekvamt, till exempel pa rygg med bdjda ben, garna med en kudde under knéna

« Andas lugnt under tréaningen. Lagg garna en hand pa magen och kann att
magmusklerna ar avslappnade.

«  Knip med musklerna som om du vill hindra att du slapper gaser eller som nar du haller
dig d& du é&r kissnodig.

«  Knip med latt till mattlig kraft i tre sekunder och vila i tre sekunder.

s Upprepa évningen 10-15 ganger.

« Tranatva till tre ganger per dag, till exempel efter att du gatt pa toaletten for att fa in
traningen som en vardagsrutin. Nar du ar saker pa att du spanner ratt muskler,
gar det aven bra att géra 6vningarna nar du sitter eller star.

Ovning 2. Styrketraning
«  Knip pa samma satt som i 6vning 1, men knip nu sa hart du kan.
«  Hall knipet i fem till sex sekunder - slappna av i 10 sekunder.
«  Upprepa évningen fem till tio ganger.

Ovning 3. Uthallighetstraning

«  Knip pa samma satt som i 6vning 1, men knip fast och bestamt sa lange du kan.
- Utfor évningen en gang per traningstillfalle.

Utfor traningsprogrammet punkt 1-3 under cirka tre manader. Kom ihag att alltid knipa
backenbottenmusklerna da trycket mot musklerna i backenbotten okar, till exempel
nar du nyser, hostar eller lyfter tungt.



