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Till dig som ar brostopererad

- med DIEP-lamba
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Aktivitet efter operationen

Samma dag eller senast dagen efter operationen far du komma
upp till sittande, stdende eller gdende om det &r méjligt. Du far
stdd och hjalp av personalen.

N&r du ska ta dig i/ur sdangen ar det mest skonsamt for buken att
forflytta dig via sidliggande. Forsok slappna av i
bukmuskulaturen.

Foér dig som ar lamba-opererad p& en sida rekommenderas
att ta dig i/ur séng at den icke lamb3-opererade sidan.

o Bo®j upp benen och rulla dver pa sidan. Fér sedan ut
benen 6ver sidngkanten och skjut samtidigt ifran med
understa armen sa att du kommer upp till sittande.

o Undvik att trycka dig upp med hjalp av armen pd
lamba&-opererade sidan.

For dig som ar lamb&-opererad p& bada sidorna far du ta dig
i/ur séng at valfritt hall och trycka dig upp med bdda armarna.
o B6j upp benen och rulla éver pa sidan. Fér sedan ut

benen 6ver sidngkanten och tryck samtidigt ifran med
armarna sa att du kommer upp till sittande.
Nar du ska lagga dig ned gor du samma sak, fast i omvand
ordning."




Andningstraning

I samband med operationen paverkas andning och
blodcirkulation. Narkosmedel, ingreppet och smarta i
operationsomradet paverkar andningen och slem kan samlas i
luftvdgarna. For att aterfa normal lungvolym och férebygga
lungkomplikationer efter operationen ar det viktigt att
andningstrana.

Ta 10 djupa andetag x3 varannan vaken timme. S3 har gor du:

— Andas in djupt genom nasan.
— Hall andan i 2 sekunder. Andas ut lugnt genom PEP-
ventilen, men tém inte lungorna helt pa Iuft.

Nar du ligger och vilar

e Nar du ligger i sangen ska du undvika att stracka ut
magen. Tips pa viloposition &r att placera kuddar under
madrassen/6éverkroppen och under knana for att avlasta.

e Undvik att ligga p& sidorna i tvd veckor efter hemgang.

e L&gg garna en kudde under armen pa den opererade
sidan sd att armen hamnar i latt hoglage.

e Trampa kraftigt med fétterna upp/ned 20 ganger varje
timme for att halla igdng blodcirkulationen.



Vad ska jag tanka pa efter operationen?

Forsta tiden behdver du vara forsiktig med att stracka ut magen
nar du stdr och gar. G3 latt framatlutad med rundad rygg framfor
allt de forsta dagarna. Dérefter far du successivt stracka upp
mer, |13t smartan och hur mycket det stramar styra hur mycket
du stracker upp. Efter en vecka ska du helst kunna std upp rakt.

De forsta 2 veckorna:
Undvik att lyfta mer &n ca 1 kg med armen pa den opererade
sidan.

De forsta 4 veckorna:
Undvik att lyfta armen pa den lamba-opererade sidan 6ver
axelhojd. Darefter far du successivt 6ka rorelseuttaget.

De forsta 6 veckorna:

Undvik tunga lyft (max 3 kg) och mer anstrangande aktiviteter
som exempelvis att springa, hoppa, cykla och g& pa gym.
Darefter far du successivt dka din fysiska aktivitetsniva.

De forsta 2 manaderna:
Undvik specifik magmuskeltraning som 6kar buktrycket som t.ex.
situps. Déarefter gar det bra om det inte gér ont.

Var “vardagsaktiv”. Promenera gérna, tink pa att pendla med
b&da armarna nar du gar (I18s inte armen intill kroppen).

Traning

Trana enligt ditt rérelseprogram tva ganger per dag. Det far strama
lite i operationsomradet men inte géra ont nar du gér rérelserna. Du
ska inte heller fa 6kad vark efterdt. Avsluta rérelseprogrammen nar
du kan réra armen som fére operationen.



RO reIseprog ram 1 utfor dessa évningar forsta 4 veckorna.
Syftet med rorelseprogrammet ar att trana din rorlighet.
Samtidigt far du ocksa en 6kad cirkulation i operationsomradet
vilket framjar ldkningen. Traningen kan aven ha en
smartlindrande effekt. Rérelserna ska vara lugna och undvik att
toja. Arbeta inom smartfritt rérelseomfang.

Utfér varje dvning 10 ganger och gér programmet 2 gdnger om
dagen.

Axelcirklar Hinder pa axlar
Rulla med bada axlarna samtidigt Placera fingrarna p% samma sidas axel.
forst framat, sedan bakat. Lyft armbagarna snett framat-uppat,

stoppa vid max axelhdjd. Sank ned och
upprepa. Véxla sedan till att lyfta ut at
sidan-uppat.

Aktivering av djup bdlmuskulatur
Ligg pa rygg med bdjda ben. Aktivera
backenbotten och den djupa
balmuskulaturen genom att latt
spdanna ned magen mot landryggen
utan att pressa ned svanken mot
underlaget. Hall kvar i 5-10 sekunder.

Sammandragning av skuldror
Slappna av i axlarna och vila handerna
i knat. Dra handerna upp langst med
I&ren och knip ihop skulderbladen.
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RdOrelseprogram 2

Detta program bérjar du med 4 veckor efter operationen.
Gor évningarna 2 ganger om dagen, syftet med évningarna ar
att successivt dka rérelseuttaget. Fortsatt trana rorligheten sa
lange du kanner att det stramar.
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Armlyft 6ver huvudet

Ligg p& rygg i sangen och knapp
handerna. Lyft armarna successivt
hoégre upp 6ver axelhdjd. Det kan
tojas latt i armhalan/brostet. Hall

kvar i n%gra sekunder. Gor dvningen
5-10 ganger.

Axelcirklar

S&tt handerna pa axlarna. Gor cirklar
med armb&garna, forst 7 ganger
framat sedan 7 ganger bakat.

Skulderbladstabilitet
Hall axlarna sénkta. Lyft armarna ut
3t sidorna. Pressa ihop skulderbladen

Rorlighet for axeln med pinne
Hall i en pinne med opererade sidans
tumme pekandes ut fran kroppen.

Lyft armen ut &t sidan-uppat med
hjalp av pinnen successivt hogre dver
axelhdjd. H3ll 5-10 sekunder. S&nk
I&ngsamt tillbaka igen. Upprepa 5
ganger.

och tryck hénderna utat 5-10
sekunder. Upprepa 3 gadnger. Om det
pirrar i hdnderna kan du vicka i
handlederna upp och ner.



Egna anteckningar







Fysioterapeut pa avdelning 31

Kontakt

Kontakta oss i forsta hand pa 1177.se, vara e-tjanster.
Logga in pd 1177.se och ldgg till mottagning:

- Fysioterapi Sahlgrenska

Telefon vid behov:

Fysioterapi Sahlgrenska Telefon: 031-342 11 95

Besoksadress
Fysioterapi Sahlgrenska
Vita straket 13, vaning 2
413 45 Goéteborg
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