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Sadan skaner du ryggen efter stabiliserende

operation i ryggen

De farste 6 uger efter din rygoperation skal du veere
ekstra opmaerksom pa at tage hensyn til din ryg. Det
ger du blandt andet ved at fglge disse anbefalinger.

SADAN G@R DU

Hold pauser og planleeg dagen

e Veer opmaerksom pa kroppens treetheds- og
smertesignaler. Hold pause, inden du bliver for
treet, og nar du har brug for at minimere smerter.

» Skift hyppigt stilling og aktivitet, sa du fx skifter
mellem at sidde, ligge, sta og ga.

* Fordel dagens opgaver ud over hele dagen.

e Undga eller fa hjeelp til opgaver, der belaster din
ryg.

Indret dig rigtigt, nar du skal i seng

e Sengens hovedgeerde ma maksimalt haeves 30-
45 grader.

* Undlad at bruge sengegalge.

* Hold ryggen ret, nar du skal i og ud af sengen.
Undga at vride i ryggen.

Sid godt

Sid ikke leengere, end du har det godt med. Sid i en
stol med god statte i ryggen, og sid eventuelt med en
pude i lzenden. Du kan eventuelt l&ne en skrapude
med hjem.

Laft korrekt
Begynd med kun at lgfte fa kilogram. Brug korrekt
lafteteknik:

* Bgjiknae og hofter, men ikke i ryggen.

* Spaend muskelkorsettet (musklerne i baekken,
mave og ryg), nar du lgfter.

e Hold byrden, du lgfter, teet til kroppen.
e Undga vrid i ryggen.
e Lgft ved at streekke benene.

Begreaens kgrsel i starten

Du ma veere passager i bil, bus og tog, nar du synes,
du kan. Vi anbefaler, at du ikke karer lange ture de
forste 6 uger. Begynd med korte ture, og hold
hyppige pauser.

Efter 6 uger kan du veere chauffgr igen, hvis du kan
kare forsvarligt i trafikken. Tager du medicin maerket
med en advarselstrekant, skal du veere opmeerksom
pa, hvordan du reagerer pa medicinen, og om du er i
stand til at kare.

Lav gvelser
Lav de gvelser, som du er blevet instrueret i.

Brug hjelpemidler og teknikker

Brug dine hjeelpemidler pa den méade, som du har
lzert. Anvend ogsa de teknikker, du er instrueret i, fx
forflytnings- og lgfteteknik.

Indret din bolig fornuftigt

Hvis du maerker smerter, nar du skal dreje, bgje eller
straekke dig for at na ting i dine omgivelser, fx tgj,
service eller bagger, kan du omorganisere dine skabe
og skuffer. Anbring varer og ting, du bruger ofte, hvor
de er lettest at nd. Anbring tunge ting p& nederste
hylde i et overskab eller pa gverste hylde i et
underskab.

KONTAKT OG MERE VIDEN

Har du spgrgsmal, er du velkommen til at kontakte
0S.
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Fysio- og Ergoterapiafdelingen
aalborguh.rn.dk
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Kontakt

Fysio- og Ergoterapiafdelingen,
Aalborg
TIf. 97 66 42 10

Fysio- og Ergoterapiafdelingen,
Thisted
TIf. 97 65 00 60
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