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Backenbottentraning/Knipdévningar

Backenbotten avslutar bukhdlan neddt och bildar en skalformad
muskulatur som stricker sig fran blygdbenet till svansbenet. Den
faster ocksa pa sittbensknélarna. Muskeln ger stéd at de inre
organen. Efter denna operation finns 6kad risk for urinlackage.
Backenbottentréning bidrar till att starka muskulaturen sa att de
inre organen lyfts upp i ratt lage. Tréaningen starker dven
muskelkraften runt urinrér och andtarm.

Det ar viktigt att du tranar rétt muskulatur, darfér ska du borja
med att identifiera dina backenbottenmuskler. Det gér du forst
|ttast nér du ligger ner i en avslappnad stéllning.

Hitta ratt knip

Knip mjukt ihop slutmuskeln runt dndtarmen, fortsatt knipa
uppat/framat runt urinréret som om du behéver kissa men inte
fick. Lyft upp hela backenbotten underifran, uppat i riktning mot
naveln med liten kraft, utan att spanna sdtesmuskulaturen
samtidigt.

Knip med liten kraft, i tva sek och slappna av i tvd sek. Andas
lugnt under knipet och kdann med en hand pa naveln att
bukmusklerna éar avslappnade. Utfér 10-20 knip dagligen
tills du behéarskar dessa "hitta ratt knip”, darefter kan du ga
vidare till de dvriga knipen nedan. Trana aven hitta ratta knipet i
sittande och stdende, innan du bérjar trdna i dessa positioner,
enligt évningarna nedan.

Fortsatt trana féljande tre knip, vid tre tillfdllen per dag:

Styrkeknip

Utférs som hitta ratt knip, men med maximal kraft som
halls kvar i 6-8 sek. Andas lugnt under hela knipet!
Slapp knipet successivt och slappna av lika lange. Gor
10 knip i en féljd och varje gdng med sa stor kraft som
du orkar, utan att spanna buk- och satesmusklernal




Uthallighetsknip

Utfors som styrkeknip, men forsok halla kvar
kontraktionen upp till 60 sek, vilket &r malet. Styrkan
kommer efter en stund ligga betydligt under max-
knipet och detta &r meningen. Gor 1 1angt knip efter
styrkeknipen.

Snabbhetsknip
Knip backenbotten s& snabbt du kan upp till
maximal kraft och hall 3 sek. Slappna av i 3 sek. Gér
5 knip

Kom ih&g: Du far inte backenbottentrana under tiden du har
urinkateter kvar!

Funktionstraning

Detta &r den viktigaste tréningen och kanske den som &r svarast
att komma ihag.

Lar dig att medvetet och snabbt knipa med de muskler du trdnat,
just innan det forvantade lackaget, till exempel nar du reser dig
upp, hostar, lyfter tungt, styrketranar.

Styrkeknip/snabbhetsknip ihop med t ex
hoststot/lyft/uppresning/situps/hopp.
Uth3allighetsknip ihop med t ex upprepade
uppresningar/gang/jogging.

Efter 6 v regelbunden traning &r du troligen sa pass valtranad i
musklerna att du kan éverga till att trana 1 gdng/dag, men d3
gor du de tre olika knipen i tre omgangar, i direkt
efterféljd. Den tréningen tar drygt 15 min/tillfalle.

Du bor félja tréningsprogrammet i minst 2 manader och
darutéver sa lange du har besvédr med urinldckage och det galler
att ha tdlamod med traningen. Helst ska du fortsatta tréna dven
nar du blir torr for att bibehalla det du uppnatt med tréningen.
Muskler &r farskvara, sa trana garna som rutin ett par ganger i
veckan, livet ut.



Schematisk bild dver backenbotten

Biickenbotten- Svansben Tjocktarm Urinblisa
muskulatur
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Anteckningar




Allman Information

I samband med operationen paverkas andning och
blodcirkulation. Narkosmedel, ingreppet och sanglaget minskar
andningsvolymen. Slem kan samlas i luftvdgarna. Darfor ar det
viktigt att snabbt 3tergd till normal aktivitet efter operationen.
Ju mer aktiv du ar efter operationen desto fortare aterhamtar du
dig.

Aktivitet

Trampa kraftfullt upp och ned med fotterna 10 ggr varje
vaken timma. Detta dkar blodcirkulationen

Var uppe sa mycket som méjligt dagtid, sitt uppe, ga i
korridoren.

Andningstraning

For att aterfd normal lungvolym och férebygga
lungkomplikationer efter operationen ar det viktigt att
andningstrana.

Ta 10 djupa andetag varje vaken timma under dagen, garna i
sittande

Sa har gor du:

e Liagg en hand p3 magen

e Andas in s3 mycket du kan genom néasan och kann att
magen hdjer sig

e Hall andan i ca 3 sekunder

e BI3s ut luften mot latt slutna lappar

Om du har slem i luftvdgarna ska du hosta upp detta s3 att
luftvégarna halls fria.



N&r du ska ga upp

Efter operationen &r det mest skonsamt att stiga upp fran
sangen via sidliggande. Ténk pa att inte spadnna magen.

Dra upp benen, ett i taget, rulla éver pa sidan och fér sedan ut
benen éver siangkanten. Vand dig mot kudden och skjut ifran
med armarna sa att du kommer upp till sittande.

Nar du ska ldgga dig, folj instruktionen i omvédnd ordning.

Efter hemgang

Fysisk aktivitet

Borja med korta promenader pa plan mark och 6ka successivt

gangstrackan och graden av anstrangning. Efter ett par veckor
kan du gradvis 6ka din fysiska aktivitet. Om du far ont ska du

avbryta aktiviteten. Alltfér tunga lyft under de forsta veckorna
kan orsaka blddning och utveckla brack.

Cykel
Undvik att cykla 1-2 manader efter operationen och s& ldnge du
far ont nar du cyklar. Vanta ndgon vecka till innan du provar
igen. Bred cykelsadel kan vara bra.

Tarmfunktion

Undvik férstoppning, hart och langvarigt krystande. Om du
bortser fran tarmens signaler for témning ékar risken for
forstoppning. Du haller igdng tarmen genom att vara i rérelse
t.ex. promenader. Forsok ata fiberrik kost och drick ordentligt
med vatten.



Remiss

For att boka tid for beddmning kan du be din ldkare eller
kontaktsjukskdterska att remittera dig. Du kan ocksd lamna en
egenremiss via 1177.se fér nedanstdende mottagning. Kontakta
mottagningen om du behdver fa en blankett hemskickad.

Tips!

Ladda gdrna ner traningsappen
Tat-m, specifikt fore/efter
prostataoperation.

@.-4.-.:" P L | slekee "
App Store Google play

Kontakt

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

- Fysioterapi Sahilgrenska

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

Besoksadress
Fysioterapi Sahlgrenska
Sahlgrenska sjukhuset
Vita straket 13, van 2
413 45 Goteborg

V@Y srHLcrenska
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