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Radikal prostatektomi -
information och tréningsrad
efter operation

Nar du har blivit av med din urinkateter kan du borja trana din
backenbotten.

Styrkeknipet, hall med maximal styrka 5 sekunder och slappna av 5
sekunder, 10ggr. Upprepa ca 6 ggr/dag.

Uthallighetsknipet, gor ett styrkeknip men héll ut %/2-1 minut. Efter
en stund orkar du inte knipa maximalt ldngre, hall andé kvar upp till 1
minut. Upprepa 1 gang/dag.

De forsta 2 manaderna efter
operationen

Undvik att bara tungt och att cykla. Du kan borja med lattare motion,
t.ex. promenader.

2 manader efter operationen

Du kan nu éterga till tidigare aktiviteter.

- o
Allmanna rad
Knip alltid vid 6kat buktryck sdsom vid nysning, hosta, lyft eller vid
traning av bukmuskulaturen (situps).

T6m alltid blasan fore gymnastik och motion.

Anstrang dig ej for mycket med 16pning, svikthopp eller tunga lyft forran
du har tranat upp din backenbotten.

Om du har svért att “hitta backenbotten” kan du testa om du anvéander
ratt muskulatur genom att forsoka knipa av stralen nar du kastar vatten.
OBS! Detta ar ingen traningsmetod.
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For att paverka inkontinens bor du trana din backenbotten ca 6 ggr per
dag. Nar du beharskar tekniken kan du ldgga in traningen i dina dagliga
rutiner t.ex. framfor Tv:n, kon i mataffaren, nar du borstar tinderna

OSvVv.

Forsok att ga ned i vikt om du ar overviktig.

Ateruppta girna de fritidsaktiviteter du hade fore operationen.

Férslag pa 6vningar som kan pabérjas
2 manader efter operationen

Det ar framfor allt styrketraning som behovs for att funktionen i

backenbotten skall forbattras.

Nedanfor har du 4 6vningsforslag for bukmuskeltraning. Glom inte att
knipa vid lyft, hosta, hopp, osv.
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Ligg pa rygg med benen bojda och
armarna langs kroppen. Spann
magmusklerna, tryck korsryggen mot
golvet och lyft baken. Knip med
backenbotten och hall i 5 sekunder, sank
och slappna av. Upprepa 10 ggr.

Ligg pa rygg och stod backenet med
handerna.

Cykla i luften med bada benen %2-1 minut.
Spann backenbotten och glom inte att
andas.

Fyrfotastaende

Dra in magen, knip med backenbotten,
hall 5 sekunder, slappna av 5 sekunder.
Upprepa 10 ggr.

Ligg pa rygg med benen bojda. Spann
magmusklerna, knip med backenbotten
och lyft huvudet och axlarna frén golvet.
Hall i 5 sekunder, sink och slappna av.
Upprepa 10 ggr.



Kontaktuppgifter

Arbets- och fysioterapimottagning, SAS Bors
Telefon: 033—616 12 79

1177 — tryggt om din hélsa och vard

Pa 1177.se kan du fa mer information om sjukdomar, undersokningar,
behandlingar och lakemedel samt fa rd&d om halsa. Du kan dven ldsa din
journal och gora dina vardarenden. Ring telefonnummer 1177 for
sjukvardsradgivning dygnet runt. www.1177.se
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http://www.1177.se/

OBS! Utskriven version kan vara ogiltig. Verifiera innehéllet.
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