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Infor operation

Forbered dig fysiskt: Ju béttre kondition och muskelfunktion du har
innan operationen desto littare sker dterhdmtningen. Utfor den tréning
som du klarar av.

Se dver din bostad: Ténk efter om du behdver organisera om nagot 1
skdp och garderober for att enkelt kunna né det du behover.

Téank pd att det dr lattare att ta sig 1 och ur en sdng som &r hog och att
16sa mattor kan utgdra halkrisk.

Efter operation

I samband med operationen pdverkas andning och blodcirkulation.
Genom att vara aktiv forebygger du komplikationer och aterhdmtar
dig snabbare. Du fér ligga och sitta pa det sitt som kénns bra for dig.
Andra lige i siingen, trampa giirna med fotterna och rdr pé benen.
Du ska komma upp och sitta, std och ga sa fort som mojligt efter
operationen. For att minska belastning pa ryggen bor du ta dig i och
ur sing via sidoldge. Tank pa att ha en god héllning nér du sitter, star
och gér. Du far rora dig som vanligt men undvik kraftiga rygg-
bojningar, ryggvridningar samt tunga lyft.




De forsta veckorna efter operationen kan du vid vardagliga aktiviteter
kdnna viss smérta och trétthet 1 ryggen. Det ér inte heller ovanligt att
de symtom som du upplevde fore operationen kan komma och ga
under de forsta ménaderna efter operationen. Detta dr inget hinder for
att vara aktiv.

Traning och aktivitet

Du fér hjélp av fysioterapeut pd avdelningen att komma igdng med
ditt trdningsprogram. Fortsétt att trina hemma flera ganger om dagen
enligt detta program. Ta fOr vana att promenera dagligen. Utoka dina
aktiviteter successivt efter hemgéng. Du bor kontakta fysioterapeut
inom primérvarden och boka tid for fortsatt trdning.

Arbetsterapeut pa sjukhuset kan ge dig r&dd och tips om personlig vard
och vardagssysslor. Vid behov kan enklare hjdlpmedel provas ut.

Uppfdljning/aterbesok

Det blir inget rutinméssigt
lakarbesok efter operationen.

Istéllet kallas du till fysioterapeut pa
ortopedmottagningen 6-12 veckor efter |
operationen for uppfoljning av
operationen.

Om sérskilda behov foreligger sa kan
fysioterapeuten ordna kontakt med
ortopedlikare.

OBS: Om du fir en tid till ortopedlikare ber vi dig att avboka
besoket till fysioterapeut.
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Traningsprogram efter dekompressionsoperation 1
landryggen

Hemprogrammet ska utforas 2 ganger per dag

Nervmobiliseringsovning

Hall 1 knavecket. Striack underbenet upp 1 luften sa langt upp
som det kdnns bra. Benet behover inte bli helt rakt. Gor
rorelsen mjukt och upprepa 10 ggr. Syftet ar att underlétta
nervens glidformaga.

Cirkulationstrining och grundspinning

Andas med magen och slappna av i
de yttre, Ovre bukmusklerna.
Aktivera grundspanningen genom
att 14tt knipa med backenbotten och
spanna de nedre djupa bukmuskler-
na. Kinn med fingrarna innanfor
bickenkammen att de djupa buk-
musklerna spéanns. Pressa INTE ner
svanken. Fortsitt att andas under
hela 6vningen. Upprepa 10 ggr.
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Nér du har lart dig att
aktivera grundspdnningen
Okar du svérighetsgraden
med hjilp av denna dvning.
Aktivera grundspianningen
och lyft samtidigt en fot 5
cm fran underlaget. Vixla
fot och upprepa 10 ganger.
Fortsétt att andas under hela
Odvningen

Ligg med bojda knén eller
raka ben och spénn skinkorna.
Hall spénningen i

5-10 sekunder, upprepa 10
ginger.

Ligg med bojda knén. Spann
skinkorna och lyft rumpan.
Upprepa 10 ginger.




Trining av benmuskler

Sitt pa en stol. Aktivera
grundspédnningen. Luta dig
framat med god héllning
och res dig upp.

Upprepa 10 ganger.

Sta med god héllning.
Aktivera grundspdnningen
och gor ett utfallssteg
framat och vixla sedan ben.
Upprepa 10 ganger.

Sta med god héllning. Gor
tdhdvningar. Om du har
svart med balansen kan du
halla dig 1 ndgot.

Upprepa 3x15 ganger.



Egna anteckningar




Praktiska tips och rad fran arbetsterapeut

. Vindningar i sdngen kan underléttas av glidlakan eller
sidenpyjamas

. Anvind girna en antihalkmatta i dusch och badkar

. Pa- och avklddning kan med fordel ske 1 sittande forsta tiden

Genom att ldgga upp foten pd kndet nar du foten utan att bdja
ryggen for mycket. Till skor kan ett ldngt skohorn anvidndas

. Nir du &ker bil kan det kinnas bra att sitta 1 framsétet med
bakétlutat ryggstod

Det ir viktigt att du héller iging
din kondition.
Ta dagliga promenader.

Kontakt:

Fysioterapi Sahlgrenska
031-342 1195

Levnadsvanor som rér mat, alkohol, tobak och fysisk aktivitet har stor
betydelse for hur du mar. Pa 1177.se finns information, tester, rad

och handlingsplaner for dig som vill veta mera om detta.
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