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Rehabiliteringen borjar direkt efter operationen. Det ar viktigt
att folja raden i broschyren for att minska risken for
komplikationer och s snart som mojligt aterga till din normala
funktionsniva. Risken for lunginflammation och blodpropp
Okar nér du &r sangliggande. Du andas mindre méngd luft per
andetag och den minskade aktiviteten medfor férsémrad
cirkulation.

Nar du vaknat efter operationen ska du borja rora pa dig i
sangen.

Liggande cirkulationsévningar

2. B0j och strack benen vaxelvis, slépa fotterna mot underlaget,
10-15 ganger varje vaken timme.

3. Strack ut benen och spann larmuskulaturen genom att pressa
knana mot underlaget, 10-15 ganger varje vaken timme.



Andningstraning

| samband med s6vning ges narkosmedel, som paverkar
slemhinnorna sa att dessa blir torrare. Detta gor att det kan
bildas slem i lungorna. Det &r viktigt att hosta upp detta.

Djupandning

Andas 10 djupa andetag 3 ganger varje vaken timme. Andas in
genom ndsan och ut genom latt slutna lappar. Du kan lagga en
hand pa magen for att underlatta att dvningen utfors korrekt.
Ovningen kan utforas bade i liggande och i sittande.

™ Hosta

| & § Har du slem &r det lattast att fa upp det i
sittande. Ta ett djupt andetag och hosta till.
Du kan halla dina hander/en kudde mot
magen for att fa stod och minska eventuell
Smarta.

Vid framfallsoperation:
Undvik att hosta, vi rekommenderar istéllet
att du harklar dig eller huffar (se nedan).

Huffa = % =
Vid svarighet att hosta kan du istéllet huffa, o
vilket &r ett mer skonsamt satt. Téank dig att = o

du ska imma pa en spegel — hall munnen »
Oppen och stot ut luften. N



Andningstraning med PEP-pipa

Om du blir sangliggande en langre tid och har besvérligt med
andningen och/eller svarigheter att fa upp slem, kan du
anvéanda en PEP-pipa. Att andas ut mot ett motstand gor att
lungorna vidgas och luft kan komma forbi slemmet.

Andningstréning hjalper till med att: ‘ w

» Oppna fortrangda luftvégar
« Oka syresattningen

« vadra ur koldioxid e

Sitt helst upp med fotterna stadigt i
golvet. Ha garna armbagarna vilande
mot ett bord. Slappna av i kroppen.
Slut lapparna tétt kring munstycket. Andas in genom nésan och
andas ut genom PEP-pipan. Anvénd lite mer kraft &n ett vanligt
andetag, men tom inte lungorna pa all luft. Andas pa detta satt
10 ganger.

Om du har slem ska du darefter hosta eller huffa 2-3 ganger.

Gor din andningstraning 10x2 varje vaken timma samt vid
behov.

Rengdring:

Det ar viktigt att rengéra PEP-pipan dagligen. Ta isar delarna
och skolj i s& varmt vatten som majligt

Om du fortsatt behdver en PEP-pipa hemma, far du med dig en
ny fran avdelningen.



Sa snart som mojligt ska du satta dig upp pa sangkanten och
garna sta upp en stund. Forsta gangen bor personal vara med
dig.

Forflyttning i och ur séng

B6j bada benen. Rulla 6ver pa valfri sida, tank pa att inte vrida
kroppen. Tryck ifrdn med armarna samtidigt som du tar benen
Over sdngkanten.

Vardagsmotion pa avdelningen

For att framja blodcirkulation, lungfunktion och for att magen
ska komma igang &r det viktigare att du sitter, star och gar an
att du ligger i sdngen.

Sa snart som mojligt efter operationen ska du ga promenader,
vid behov kan ganghjalpmedel anvéandas. Ga helst korta
strackor flera ganger per dag. Det ar viktigt med vardagsmotion
aven pa avdelningen, t.ex. att ga till och fran matsalen samt till
och fran toalett.



Sittande cirkulationsOvningar

Du kan utfdra foljande dvningar for att 6ka blodcirkulationen
och minska yrsel innan du reser dig upp. Du kan &ven utféra
ovningarna om du sitter stilla langa stunder.
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1. Trampa med fotterna, vaxelvis pa hal och ta, 10-15 ganger.

2. Stracka pa knana, 10-15 ganger.



Om du ar opererad i buken ska du inte

lyfta eller bara tungt.

Beroende pa operationssétt galler olika restriktioner. Efter
buksnitt ska du inte lyfta tungt pa 3-8 veckor och efter titthals-
operation ar det smartan som styr. Vid inkontinensoperation
och framfallsoperation ska du undvika lyft i 2-8 veckor. Tank
pa att sta i gangstaende vid lyft efter att du genomgatt en
framfallsoperation.

Radgor alltid med din lakare.

Fysisk aktivitet

Aterga sé& snart som méjligt till dina normala aktiviteter, fritids-
och hushallssysslor. Det ar en del av rehabiliteringen. Ga garna
ut och promenera, borja med kortare strackor och 6ka
successivt.

Vid 6vriga fragor gallande motion och traning i samband med
operationen — hor av dig till din fysioterapeut pa avdelningen,
fysioterapin eller till fysioterapeut pa hemorten.

Kontaktuppgifter Fysioterapi:

Ring vaxeln pa Skaraborgs Sjukhus 0500-43 10 00, begar
fysioterapi Skdévde eller Lidkoping.

Du kan &ven kontakta oss via 1177, Arbetsterapi och
Fysioterapi, Skaraborgs sjukhus.
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