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Infor operation

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

Forbered ditt hem
Att ha en trygg och funktionell hemmiljé kan underlatta under
aterhamtningen. Har &r ndgra saker att tanka pa infor operation.

« Organisera skdp och garderober s3 att du enkelt nar
det du anvander mest utan att behéva bdéja dig eller
stracka dig.

¢ Mattor kan innebara halkrisk - se 6ver om de behéver
tas bort eller sakras med halkskydd.

e Det rekommenderas att ta kontakt med arbetsterapeut i
primarvarden for radgivning innan operation. Det finns
hjalpmedel som kan underlatta den forsta tiden efter
operationen.



Efter operation

I samband med operationen paverkas andning och
blodcirkulation. Fysioterapeuten instruerar dig i
andningsgymnastik. Genom att vara aktiv forebygger du
komplikationer och aterhamtar dig snabbare. Andra lage i
sangen, trampa garna med fétterna och rér pa benen. Du ska
komma upp och sitta, std och ga sa fort som méjligt efter
operationen. Du skall successivt komma upp flera gadnger om
dagen och aven avdelningspersonalen hjalper dig med detta.

For att minska belastning pa ryggen bér du ta dig i och ur séng
via sidolage.




Fére hemgang far du trana trappgang. Du far ligga pa det satt
som kénns bra foér dig. Du kan sitta pa sangkanten och pa
vanliga stolar. Det rekommenderas att sita med benen isar och
fotterna i golvet och med rak rygg. Det ar viktigt att ha en god
hallning nar du sitter, star och gar.

Vid hemgang far du med dig remiss och far sjélv ta kontakt med
fysioterapeut inom priméarvard for fortsatt traning ca 8 veckor
efter operationen.

Arbetsterapeut pd avdelningen kan ge dig rad kring personlig
vard och vardagsaktiviteter. Till exempel vid p& och avkladning.
Genom att ldgga upp foten pa knat nar du foten utan att behéva
bdja ryggen for mycket.

Det finns hjalpmedel som kan underlatta vardagliga aktiviteter.
Om behov finns kan enklare hjéalpmedel provas ut av
arbetsterapeut pa sjukhuset.

Aterbesék till likare

Efter 2-3 manader kommer du till lakare pd
ortopedimottagningen, da traffar du ocksa fysioterapeut vid
behov.



Traning och aktivitet

De forsta 2 manaderna &r det dagliga promenader och évningar
enligt traningsprogram, som ar din traning. Se baksidan for
QR-kod till tréningsprogram. Efter 2 manader far du simma,
cykla och jogga pa mjukt underlag. 6 manader efter operationen
far du leva som vanligt, men du bér vanta ytterligare 3 manader
med riskfyllda och mycket belastande aktiviteter.

Vad far jag gora?

Det &r bra att ga ute och promenera varje dag nér du har kommit
hem. Du far aka bil s3 snart du orkar efter operationen. Du far
bara nagra kilo férdelat pa bada sidorna eller i en ryggsack.

Vad skall jag undvika?
De foérsta 6 manaderna skall du undvika stora kroppsrérelser,
kraftiga bojningar och ryggvridningar, liksom tunga lyft.

Obs: Det ar viktigt att du blir sjalvsténdig och inte anvander
hjalpmedel annat &n om det &r absolut nédvandigt.



Egna anteckningar




Egna anteckningar




Traningsprogram
Vid behov kan du efterfrdga programmet i 0|
pappersform.

Skanna QR-koden till det traningsprogram
som stammer 6verens med den ryggoperation
du genomgatt. Skanna koden med den
vanliga kameran pa din mobil eller surfplatta.

Tréningsprogram 1 efter
steloperation i I&dndrygg

Du hittar samtliga av vara broschyrer och tréningsprogram digitalt pa
Sahlgrenskas hemsida:
https://www.sahlgrenska.se/omraden/omrade3/arbetsterapi-och-
fysioterapi

Kontakt

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

- Fysioterapi Sahlgrenska

Telefon vid behov:

Fysioterapi Sahlgrenska Telefon: 031-342 11 95

Besodksadress
Fysioterapi Sahlgrenska
Vita straket 13, vaning 2
413 45 Goteborg
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