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Spinal stenos

Vad ar spinal stenos?

Spinal stenos betyder trdng ryggrad. Sjukdomen kan exempelvis
bero pa att diskarna mellan kotorna har sjunkit ihop sa att nerverna
som finns i ryggraden har kommit i kl&dm. Da kan du fa ont i benen
och svart att ga.

De typiska symptomen vid spinal stenos ar tilltagande besvér fran
benen vid géng, det kan vara smérta, domningar, svaghet och ned-
satt styrsel 1 benen. Det typiska dr att det gér mest ont i benen nér
du stér eller gar. Vanligtvis gér det mindre ont om du bdjer dig
framét och mer om du bojer dig bakat. Smartan kan ocksa sitta

iryggen.

Hur kan spinal stenos behandlas?

Vid spinal stenos kan kirurgisk behandling ge goda resultat. Uttalad
smirta och forlorad kidnsel kan manga génger helt eller delvis av-
hjalpas. Avgorande vid valet av behandling dr hur svéara besviren
ar, sarskilt smértan ned i benen. Den vanligaste operationsmetoden
ar att ta bort den eller de bitar av kotan och mjukdelarna som
trycker mot nervrdtterna. Ibland kombineras denna atgérd med en
steloperation.



Efter operationen

Utfor foljande dvningar varje timma sé lange du dr sédngliggande,
borja nédr du vaknar efter operationen:

e Andas ca 10 djupa och lugna andetag. Detta for att fa en
bra lungfunktion efter operationen.

e For att minska risken for blodpropp: trampa kraftigt med
fotterna uppat och nedat, ca 20-30 ganger

e Ligg parygg, dra vixelvis foten in mot rumpan, strick
sedan ut benet och pressa ned knét, 10-20 génger.
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I/ur sing

Du far komma upp ur sdngen och ta dina forsta steg nagra timmar
efter operationen.

Nar du ska ta dig ur sdngen ska du gora det via sidliggande enligt
foljande:

B06j bada benen. Rulla at sidan i ett block, dvs benen och armarna
samtidigt.

Tryck ifrdn med armbage och hand samtidigt som du for benen dver
sdangkanten. Sitt sedan pa sdngkanten med god hallning.

Nir du ska ldgga dig gor du det ocksa via sidliggande.



Ging

[llaméende och yrsel kan intréffa vid de forsta uppresningstillfallena
efter en operation och det kan darfor vara tryggt att anvinda ging-
hjidlpmedel. Innan hemgang kommer fysioterapeuten att bedoma om
du behdver nagot ganghjalpmedel hemma. Om du klarat dig utan
ganghjilpmedel innan operationen brukar det ocksé ga bra efter oper-
ationen.



Traningsprogram

De 6vningar som du far ldra dig syftar till att forbéttra hallning och
muskelkontroll. For en lyckad rehabilitering &r det viktigt att du
foljer traningsprogrammet. Det utfors tills aterbesoket hos fysiote-
rapeut i primdrvarden 2-3 veckor efter operationen, da ska tranings-
programmet successivt stegras.

Utfor traningsprogrammet 2—3 ggr/dag. Borja med ett fétal (5—-10)
repetitioner och oka efterhand.

Nervmobilisering

e Hall om laret med hénderna eller anvind handduk runt laret.
Vinkla upp foten. Strick underbenet upp i luften sé langt som
kdnns bra, benet behover inte bli helt rakt. Gor rorelsen mjukt
och upprepa. Syftet dr att underlétta nervens glidféormaga.
Ovningen ska inte ge dig 6kad smiirta i benet.



Stabilisering

e Aktivera grundspinningen genom att dra in magen utan att
trycka svanken mot underlaget. Kénn efter vid framre backenkan-
ten om du lyckas aktivera muskulaturen. Ténk pé att inte halla
andan.

Niér du har lart dig att aktivera grundspanningen okar du svarighets-
graden med f6ljande dvningar:

e Aktivera grundspdnningen och lyft samtidigt en fot nagra centi-
meter fran underlaget. Sétt ned foten igen och véxla sedan ben.



Aktivera grundspinningen och fill knina véxelvis fran sida till
sida.

Aktivera grundspdnningen. Lyft backenet sa att det lattar fran
underlaget. Hall kvar 5 sek och sénk langsamt ner igen.



® Sitt pa en stol, aktivera grundspdnningen, luta dig framat med rak
rygg och res dig upp. Hitta balansen 1 stdende och sétt dig sedan
langsamt ner.
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e Std med god hallning och aktivera grundspénningen. Gor ett litet
utfallssteg framat och vixla sedan ben.



Efter utskrivning

Aktivitet och vila

Det ér bra att komma i gang med promenader, men borja med korta
strackor och Oka efterhand. G4 s& avspint som du kan och 1at ar-
marna svinga med 1 dina steg pa ett naturligt sitt. Du kan ocksé an-
vinda stavar nér du gér vilket skapar &nnu mer cirkulation och aktivi-
tet i din bal.

Det ér viktigt att du hittar ndgon motionsform som du trivs med och
kan utfora regelbundet. Fraga girna din fysioterapeut pa hemorten
om rad.

Forsok lev som vanligt och stegra din aktivitetsniva successivt. Tank
pa att vila mellan dina aktiviteter for att utvirdera din aktivitetsniva
och smairta.

Bil

Du kan aka 1 bil direkt efter operationen, tink pé att halla ryggen rak.
Om du inte orkar detta kan du luta ryggstodet bakét eller 14gga nagot
som stod 1 svanken. Stanna och ta pauser om du ska aka ldngre
strackor. Du tillats att kora bil ndr du kan framfora bilen pa ett sikert
satt.

Ergonomi

Det dr bra att tinka pa din ergonomi i bade vardag, arbete och tré-
ning. Det &r viktigt att variera sin : _
kroppsposition ofta, variera mellan i@ i@

att sitta, sta, gi och ligga.

Sitt inte ldngre dn du klarar av att
halla ryggen uppratt. Nar du sitter
kan det vara skont att sitta bredbent
och med rak rygg, det kan vara skont
att 14gga ett stod i svanken.
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Biira och lyfta

Undvik tunga lyft, lyft i kombination med kraftiga vridningar samt
kraftiga framétbdjningar. Detta bor undvikas sd ldnge som dina
symptom Okar av rorelsen eller belastningen.

Likning

Operationssaret ldker pa 2-3 veckor och sarsmaértan klingar av suc-
cessivt. Mjukdelarna pa djupet dr ldkta efter 8-12 veckor.

Om du innan operationen haft omfattande nervpaverkan med bland
annat kanselbortfall och muskelsvaghet, kan aterhdmtningen ta
langre tid. I vissa fall kan en del symptom kvarsta.

Sjukskrivning
Sjukskrivningens ldngd avgors av din lékare.

Uppfoljning

Efter sjukhusvistelsen behover du uppfoljning 2-3 veckor efter hem-
gang. D4 ar det dags att tillsammans med fysioterapeuten pa hemor-
ten fortsdtta rehabiliteringen. Du ska fa guidning att successivt stegra
traningen och belastningen tills du uppnétt din 6nskvérda aktivitets-
niva. Ta kontakt och boka tid redan nu!

6-8 veckor efter operationen kommer du kallas till fysioterapeut i

ryggteamet pa Skaraborgs Sjukhus Skovde for att folja upp din
funktion.
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Kontaktuppgifter

Ortopedimottagningen Skaraborgs Sjukhus Skovde
0500-43 18 48

Arbetsterapi/fysioterapi, Skaraborgs Sjukhus Skovde
0500-43 12 58

Din operatér:

Din fysioterapeut:
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