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Infor operation

Forbered dig fysiskt: Ju bittre kondition och muskelfunktion du
har innan operationen desto littare sker aterhimtningen. Utfor den
traning som du klarar av.

Pa inskrivningsdagen traffar du fysioterapeut och arbetsterapeut och
far information om aktivitet, trining och restriktioner. Du far ett
traningsprogram att utfora bade innan och direkt efter operationen.

Se dver din bostad: Tank efter om du behdver organisera om
nagot i skdp och garderober for att enkelt kunna né det du behdver.
Téank pé att det ar lattare att ta sig 1 och ur en sdng som dr hog och att
mattor kan utgora halkrisk.

Efter operation

I samband med operationen paverkas andning och blodcirkulation.
Genom att vara aktiv forebygger du komplikationer och dterhédmtar
dig snabbare. Du fér ligga och sitta pd det sitt som kénns bra for dig.
Andra ldge i1 sdngen, trampa gidrna med fotterna och ror pa benen.
Du ska komma upp och sitta, std och ga sd fort som mojligt efter
operationen. For att minska belastning pa ryggen bor du ta dig

1 och ur séng via sidolage.




Tank pé att ha en god héllning nér du sitter, star och gar. Du far rora
dig som vanligt men undvik kraftiga bojningar, ryggvridningar samt
tunga lyft. De forsta veckorna efter operationen kan du vid vardagliga
aktiviteter kénna viss smérta och trotthet i ryggen. Det ér inte heller
ovanligt att de symtom som du upplevde fore operationen kan komma
och gé under de forsta manaderna efter operationen. Detta dr inget
hinder for att vara aktiv.

Traning och aktivitet

Du far hjélp av fysioterapeut pa avdelningen att komma igdng med
ditt traningsprogram. Fortsétt att trdina hemma flera ganger om dagen
enligt detta program. Ta for vana att promenera dagligen. Utoka dina
aktiviteter successivt efter hemgang.

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

Uppfdljning av traning

Du fér remiss till fysioterapeut inom
priméirvarden som du kontaktar och
sjélv bokar tid hos for fortsatt
traning.

Du fortsétter sedan din tréning i
primdrvéarden i samrad med
fysioterapeut under en langre period




Traningsprogram 1 efter fusionsoperation i lindryggen

Hemtréningsprogrammet ska utforas 2 ganger/dag

Nervmobiliseringsovning

Hall i knavecket. Strick underbenet upp 1 luften tills du kinner att
det stramar pa benets baksida. Hall kvar ndgon sekund. Upprepa
10 ggr. Syftet &r att underldtta nervens glidforméga.

Spénn skinkorna nagra
sekunder och slappna
sedan av. Upprepa 10
ginger.

Andas med magen och slappna av i
de yttre, 0vre bukmusklerna.
Aktivera grundspdnningen genom
att knipa med backenbotten och
spanna de nedre djupa bukmuskler-
na. Kidnn med fingrarna innanfor
biackenkammen att de djupa buk-
musklerna spéanns. Fortsitt att
andas under hela 6vningen.
Upprepa 10 ginger.
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Avslappnande ovningar

Dra upp axlarna mot
Oronen, siank tillbaka
och slappna av.
Upprepa 10 ginger.

Dra ihop skulderbladen
och slappna av.
Upprepa 10 ginger.

Det ar viktigt att du haller igdng din kondition.
Ta dagliga promenader.



Traning av benmuskulatur

Sitt pa en stol.

Aktivera grundspianningen.
Luta dig framat med god
hallning och res dig upp.
Upprepa 10 ganger.

Sta med fotterna isdr och boj
pa knéna sa djupt som det
kénns bra.

Res langsamt upp igen
samtidigt som du aktiverar
grundspinningen. Ryggen
ska vara mot viggen under
hela 6vningen.




Std med god héllning. Aktivera grundspidnningen
och gor en tyngddéverforing framét och bakaét.

Upprepa 10 ginger.

Sta med god héllning.

Gor tahdvningar. Om du
har svért med balansen kan
du hélla dig 1 nigot.
Upprepa 3 x 15 stycken.




Praktiska tips och rad

« Vindningar i sdngen kan underléttas av glidlakan eller
sidenpyjamas.

¢ Anvind girna en antihalkmatta i dusch och badkar.

e Pd- och avkladning kan med fordel ske i sittande forsta
tiden. Genom att lagga upp foten pd knét nar du foten
utan att boja ryggen for mycket. Till skor kan ett 1angt
skohorn anvéndas.

e Nir du dker bil kan det kdnnas bra att sitta i framséitet med
bakatlutat ryggstod

Ta av och pa byxor Ta pa strumpor

Levnadsvanor som rér mat, alkohol, tobak och fysisk aktivitet har

stor betydelse fér hur du mar. Pa 1177.se finns information,
tester, rad och handlingsplaner for dig som vill veta mera om detta.
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