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Férhallningssatt vid diskbracksoperation

Du ska genomga en diskbracksoperation. I efterférloppet av
denna finns egentligen inga restriktioner utan det ar din smarta
som avgér hur snabbt du kan uppta dina vanliga sysslor. Du far
sitta, std8, promenera, ga stavgang, cykla, aka bil, kéra bil, eller
dka buss s3a snart du sjalv vill och kdnner att du klarar av det. Du
ska vara s& aktiv som din kropp tilldter. Du ska dock inte lyfta
tungt de férsta 3 manaderna efter operationen. Undvik alltid att
lyfta och vrida.

Ju battre kondition och muskelfunktion du har innan operationen
desto lattare gar rehabiliteringen efterat.

Efter operation

P& operationsdagen far du komma upp och gad. Det &r bra att du
kommer upp och ror pa dig sd fort som majligt. Vi
rekommenderar att du tar dig i och ur séangen via sidolage for att
minska belastningen pa ryggen.




Traning

Det ar en fordel om du redan innan operationen boérjar trana
enligt traningsprogrammet i denna broschyr, sa att du lar in
ovningarna. Om det inte ar méjligt, ar det viktigt att du
kommer igdng med ditt tréningsprogram sa fort som mojligt
efter operationen. Vanligtvis tréffar du fysioterapeut pa
avdelningen och d& far du hjalp innan hemgang att genomféra
ovningarna ratt.

Utover detta far du sjalv kontakta fysioterapeut inom
priméarvarden for fortsatt rehabilitering.

I tillagg till traningsprogrammet ar det bra om du promenerar
och &r s3 aktiv du kan i vardagen. Utdka traningen successivt.

Se baksidan for QR-kod till traningsprogram.

Du hittar samtliga av vara broschyrer och tréningsprogram digitalt pa
Sahlgrenskas hemsida: https://www.sahlgrenska.se/omraden/omrade-
3/arbetsterapi-och-fysioterapi/

Uppfdljning/aterbesdk

Det blir inget rutinmassigt lakarbesok efter operationen. Istdllet
kallas du till fysioterapeut pa ortopedmottagningen 6-12 veckor
efter operationen for uppféljning av operationen.

Om sarskilda behov foreligger kan fysioterapeuten ordna
kontakt med ortopedldkare.

OBS: Om du far en tid till ortopedldkare sa ber vi dig att
avboka besédket till fysioterapeut.
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Traningsprogram

Vid behov kan du efterfrdga programmet i pappersform.

Foéljande tréaningsprogram ska du trédna hemma i 3 veckor efter
din operation.

Skanna QR-koden med den vanliga kameran pa din mobil eller
surfplatta.

Traningsprogram 1 efter
diskbracksoperation i landryggen

Kontakt

Kontakta oss i forsta hand pa 1177.se, vara e-tjanster.

Logga in pa 1177.se och lagg till mottagning:

- Fysioterapi Sahlgrenska

Telefon vid behov:
Fysioterapi Sahlgrenska Telefon: 031-342 11 95
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