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Vanligen ta med dig detta hafte till sjukhuset da du ska opereras.
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Sidhuvud

Férsta tiden hemma efter operation
Det &r viktigt att du foljer de radd och direktiv som du fatt av vardpersonalen.
Smartan avgor hur snabbt du kan ta upp dina vanliga sysslor. Varva traning och
vardagsaktivitet med vila.

Aktiviteter att undvika d3 det innebar stor pafrestning pa ryggen

Undvik tunga lyft, éver 5 kg, i sex veckor.
Undvik alltid att lyfta och vrida samtidigt.

Forflyttningsrad
Du far rora dig som vanligt men ska undvika kraftiga béjningar, vridningar
och tunga lyft (se ovan).

Tank pd att ha en god hallning nér du sitter, gar och star.

Vandningar i sangen kan underlattas av glidlakan eller sidenpyjamas.

For att minska belastningen pa ryggen bér du ta dig i och ur séngen via
sidoldge.

P&- och avkladning sker med fordel sittande. Ldgg upp foten pa knat ndr du
foten utan att behdva bdja ryggen.

Anvand garna ett 1dngt skohorn nar du tar pa dig skor.

Anvand garna antihalkmatta i dusch eller badkar.

N&r du dker bil underlattar det att sitta i framsatet med bakatlutat ryggstod.

Vad far jag gora for aktiviteter och nar?

Det &r viktigt att du gdr ut och promenerar pa en gang, bérja med korta strackor.
Flera korta promenader per dag &r béattre &n en 1ang. Oka successivt gangstrackan.
Traning med motionscykel kan pabdrjas med en gadng. Hog sadel och hégt styre &r
att foredra.

Du far sitta, std, promenera, ga stavgdng, cykla, &ka bil, kéra bil, eller 8ka buss s
snart du sjélv kanner att du klarar av det. Prova dig fram i varje aktivitet, bérja pa
en latt niva, och kann efter vad du klarar. I takt med att rorlighet och styrka okar
kommer du successivt att kunna vara mer aktiv.

Sida 2
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Sjalvtraningsprogram

Utfors tva gadnger dagligen. Trana i lugn takt med mjuka rérelser.

Sida 3

1. Nervmobilisering
Ligg pa rygg med héften béjd cirka 90° och
boéjt kna. Hall om l&ret med bdda hinderna.
Stréack 18ngsamt ut i kndt medan du haller
hoften stilla. B6j sedan langsamt tillbaka.
Syftet &r att underlatta nervens glidférmaga.

Upprepa 10 ganger/ben

2. Aktivera grundspanningen
Ligg pa rygg med bdéjda ben. Hall backen och
rygg i neutralposition.
Aktivera grundspanningen genom att latt
knipa med backenbotten och spénna de nedre
djupa bukmusklerna. Kann med fingrarna
innanfor backenkammen att ratt muskler
spanns. Pressa INTE ned svanken. Andas
normalt under évningen.

Upprepa 10 ganger.

3. Spann satesmusklerna
Ligg pa@ rygg med raka ben och armarna langs

sidan. Spann satesmusklerna. Hall 5 sek, N s
slappna av.
Hall 5 sekunder, upprepa 10 ganger

4. Uppresning fran stol g
Aktivera grundspanningen i mage och rygg.
Luta dig framat med god hallning, res dig upp s “’"r_;:

och satt dig sedan ner igen.
Ta stod av handerna mot knana vid
behov.

Upprepa 10 ganger
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Sida 4

Upprepa 10 ganger

5. Tdhavning i stdende
Sta med god hallning. Hall i stéd om du har
svart med balansen. Gor tahavningar.

Kom ihdg att kontakta fysioterapeut pd hemorten for start av rehabilitering
ca 4 veckor efter operationen.

Traningsdagbok- fyll i ndr du varit uppe och gatt/gjort traningsprogram

Datum och Aktivitet Kommentar
klockslag

Operations-

dagen

Dag 2

Dag 3

Hemtraning

Angdende patientavgifter i samband med
vardkontakter

Ortopedkliniken féljer Vastra Gotalandsregionens regler kring patientavgifter. Du

kan ldsa vad ditt besdk kostar pa 1177.

Lycka till med din tréning!



