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Infor operation

Forbered dig fysiskt: Ju battre kondition och muskelfunktion du
har innan operationen desto lattare sker dterhdmtningen. Utfér
den tréning som du klarar av. Du far ett traningsprogram att
utféra bade innan och direkt efter operationen.

Se over din bostad: Tank efter om du behdver organisera om
nagot i skap och garderober fér att enkelt kunna na det du
behéver. Ténk pd att det &r lattare att ta sig i och ur en sdng som
ar hdg och att mattor kan utgéra halkrisk.

Efter operation

I samband med operationen paverkas andning och
blodcirkulation. Genom att vara aktiv férebygger du
komplikationer och dterhamtar dig snabbare. Du far ligga och
sitta pd det satt som kénns bra for dig. Andra ldge i sdngen,
trampa gédrna med fétterna och rér pa benen. Du ska komma upp
och sitta, std och ga sa fort som mojligt efter operationen. For att
minska belastning p& ryggen bér du ta dig i och ur séng via
sidolage.

Tank pa att ha en god hallning nér du sitter, star och gar. Du far
réra dig som vanligt men undvik kraftiga béjningar,
ryggvridningar samt tunga lyft. De forsta veckorna efter
operationen kan du vid vardagliga aktiviteter kanna viss smarta
och trétthet i ryggen. Det ar inte heller ovanligt att de symtom
som du upplevde fére operationen kan komma och ga under de
forsta manaderna efter operationen. Detta &r inget

hinder for att vara aktiv.

Aktivitet och traning

Du far hjalp av fysioterapeut pa avdelningen att komma igéng
med ditt traningsprogram. Fortsatt att trdna hemma flera
ganger om dagen enligt traningsprogram. Se baksidan for
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QR-kod till traningsprogram. Ta fér vana att promenera
dagligen. Utdka dina aktiviteter successivt efter hemgang.

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

Uppfdljning av traning
Du far remiss till fysioterapeut inom priméarvarden som du
kontaktar och sjalv bokar tid hos for fortsatt traning. Du fortsatter

sedan din traning i primarvarden i samradd med fysioterapeut under
en langre period.

Praktiska tips och rad

Vandningar i séngen kan underlattas av glidlakan eller
sidenpyjamas.

Anvand garna en antihalkmatta i dusch och badkar.

Pa- och avkladning kan med fordel ske i sittande forsta tiden.
Genom att lagga upp foten pa knat nar du foten utan att bdja
ryggen for mycket. Till skor kan ett I13ngt skohorn anvéndas.
N&r du 8ker bil kan det kdnnas bra att sitta i framsatet med
bakatlutat ryggstod

Ta av och p& byxor Ta p8 strumpor



Traningsprogram
Vid behov kan du efterfrdga programmet i pappersform.

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

Traningsprogram -
bas efter ryggkirurgi i landryggen
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Du hittar samtliga av vara broschyrer och tréningsprogram digitalt
pa Sahlgrenskas hemsida:
https://www.sahlgrenska.se/omraden/omrade-3/arbetsterapi-och-

fysioterapi/

Levnadsvanor som rér mat, alkohol, tobak och fysisk aktivitet har stor
betydelse fér hur du m8r. P§ 1177.se finns information, tester, r&d och

handlingsplaner fér dig som vill veta mera om detta.
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