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Sadan treener du, nar du er blevet opereret |
hjertet og har faet skaret brystbenet op

Du er blevet opereret i hjertet og har faet dit brystben
skaret op. Det betyder, at din vejrtraekning er pavirket
efter operationen. Denne pjece skal vejlede dig i,
hvordan du traener efter din operation.

Dine lunger er pavirkede efter operationen
Operationen pavirker dine lungers evne til at ilte blo-
det. Det betyder, at lungerne indeholder mindre luft
end seedvanligt, fordi nogle af de fineste forgreninger
i lungerne lukker sig uden, at du kan meerke det.

For at forbedre din vejrtreekning anbefaler vi dig:

» atveere fysisk aktiv og komme ud af sengen sa
hurtigt som muligt efter operationen

* at arbejde med de vejrtreekningsgvelser, som du
har afprgvet sammen med fysioterapeuten.

FYSISK AKTIVITET UNDER DIN INDLAG-
GELSE

Sadan kommer du ud af sengen efter operationen

1. Rul om pa siden
Lad skulder og hofte fglges ad, s& du undgar at vride i ryggen.
Lad den gverste arm veere foran kroppen, mens du vender dig.

Kom op at sidde ved at stgde fra med hand og albue samtidig
med, at du fgrer benene ud over sengekanten.

Personalet hjeelper dig ud af sengen, indtil du selv kan.

Efter din operation skal du ud af sengen sa hurtigt
som muligt og g& omkring pa afdelingen. P& den
made hjeelper du din krop med at bevare sin styrke
og udholdenhed. Dine lunger har ogsa gavn af, at du
er fysisk aktiv.

Ga hellere flere korte ture pa 5 til 10 minutter end
leengere ture, hvor du bliver treet.

Vi anbefaler dig at lave gvelser med dine ben, nar du
ligger i sengen eller sidder p& en stol. Det kan fx
veere at straekke og bgje dine knae og fodled eller at
seette dig pa og rejse dig fra en stol.

Start med at gentage gvelsen 5 gange og gg antallet
gradvist.

Du er velkommen til at bruge kondicyklen, som star
for enden af gangen pa afdelingen.

Vi anbefaler, at du treekker vejret med pustelyd, hvis
du bliver forpustet under fysisk aktivitet.

e Spids munden og pust ud.
* Gentag under hele den fysiske aktivitet.
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SADAN LAVER DU VEJRTR/ZEKNINGS-
@VELSER

Du kan lave forskellige vejrtreekningsgvelser efter din
operation.

Dyb vejrtraekning

* Traek vejret dybt og roligt ind igennem naesen.

* Hold en pause pa 2-3 sekunder og and almindeligt
ud.

Gentag 10 gange.

* Undersgg om du har slim i luftvejene ved at stgde
eller hoste, sddan som du har gvet med fysiotera-
peuten.

Gentag gvelserne 3 gange, hvor du efter hver 10.
vejrtreekning stader eller hoster.

Lav dybe vejrtraekninger hver vagen time de farste 2-
3 dage efter operationen. Herefter 4-6 gange dagligt,
mens du er indlagt.

Vejrtreekning med PEP-flgjte
Du far udleveret en PEP-flgjte, hvis fysioterapeuten
vurderer, at du har behov for det.

Brug PEP-flgjten, nar du sidder eller stér op, for at f&
den stgrst mulige effekt.

» Traek vejret roligt og dybt ind, og hold en pause pa
2-3 sekunder, inden du puster ud gennem mund-
stykket. Tam ikke lungerne helt for luft.

Gentag vejrtraekningen 10 gange.

e Leeg flgjten fra dig.

* Derefter tjekker du, om du har slim, ved at stade
eller hoste, sddan som du har gvet med fysiotera-
peuten.

Gentag gvelserne 3 gange, sa du stgder eller hoster
efter hver 10. vejrtraekning.

Brug PEP-flgjten hver vagen time de farste 2-3 dage
efter operationen. Derefter 4-6 gange dagligt, mens
du er indlagt.

Brug PEP-flgjten ved behov, efter du er udskrevet.

GODE RAD

* Sid eller st sa vidt muligt op nar du laver vejr-
treekningsgvelserne, for at opna den sterst mulige
effekt. Det er ogsa lettere for dig at lasne slim,
hvis du sidder eller star.

* Fysisk aktivitet er den bedste motion for dine lun-
ger, iseer i de fgrste dage efter din operation.

e Stgt dit brystben ved at holde armene rundt om
brystkassen, nar du hoster.

Fysioterapeuten vil hjeelpe dig med vejrtraeknings-
gvelserne, hvis du har brug for det.

SADAN BESKYTTER DU DIT BRYSTBEN

Dit brystben vokser sammen med tiden. For at hjeelpe
helingen skal du vaere opmaerksom pa fglgende:

+ Lig pa ryggen de fgrste 5 dage efter operationen
for at give brystbenet mest muligt ro. Du ma gerne
ligge pa siden, hvis du ikke kan finde hvile pa an-
den méade.

* Far ikke begge arme bagud, til siderne eller over
skulderhgjde samtidigt i de fgrste 10 dage efter
operationen, eller indtil huden er helet.
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* Undga lgft, skub og tryk med en belastning sva- KONTAKT OG MERE VIDEN
rede til mere end 2 kg i hver hand i de farste 8
uger efter operationen. Kan du ikke undga det, Har du spgrgsmal, er du velkommen til at kontakte
skal du holde albuerne ind til kroppen, mens du 0S.
Iafter.

* Loft ma ikke fremkalde ubehag eller smerter.
Kontakt

Fysio- og Ergoterapiafdelingen,
FYSISK AKTIVITET EFTER UDSKRIVELSEN Aalborg

TIf. 97 66 42 10
Fortsaet den treening, du er begyndt p& under din ind-
leeggelse.

Vi anbefaler dig, at du treener din kondition efter ud-
skrivelsen ved at ga flere daglige ture, gerne i varie-
rende tempo og terreen. Ggr turene laengere for hver
dag.

Du ma gerne blive forpustet, men ikke mere end at du
kan fgre en samtale imens og ikke oplever ubehag.
Malet er, at du kan g& ¥ time eller mere hver dag.

Lav gerne andre former for fysisk aktivitet. Det vigtig-
ste er, at du bevaeger dig mindst %2 time hver dag.
2-3 gange om ugen skal du blive s forpustet i mindst
20 minutter ad gangen, at det kan hares pa din tale.

Det er helt normalt at blive forpustet ved fysisk aktivi-
tet efter en hjerteoperation.

Du kan opleve, at du bliver gm i kroppen efter fysisk
aktivitet. Det er ikke farligt, men kan fgles ubehage-

ligt.

Du mé ikke f& smerter omkring saret ved fysisk aktivi-
tet. Det kan veere et tegn p4, at dit brystben bliver be-
lastet p& en uhensigtsmaessig made, og det kan for-
sinke helingen.

VAR OPMARKSOM PA

« Det kan tage 2-3 maneder, fgr du er kommet dig
efter operationen.

* Kar ikke bil eller cykel i de farste 8 uger efter ope-
rationen pa grund af nedsat koncentration og re-
aktionsevne.
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Sadan treener du, nér du er blevet opereret i hjertet og har faet skaret brystbenetop 3 af 6



®

AALBORG UNIVERSITETSHOSPITAL
- i gode hander

SADAN G@R DU

Afspeendingsgvelser

@velserne lgsner eventuelle spaendinger i din nakke
og skuldre, gger blodgennemstramningen til dit bryst-
ben og giver dig velveere.

Du kan starte med gvelserne, sa snart du er klar til
det, hvilket typisk er pa 4. dagen efter operationen.
Husk at treekke vejret regelmaessigt, mens du laver
gvelserne. Hvis du holder vejret, kan du blive mere
forpustet og fgle dig mere anstrengt

@OVELSE 1

* Sid med ret ryg og begge fadder i gulvet. Slap af i
skuldrene og armene.

* Treek vejret roligt ind gennem naesen og pust roligt
ud gennem munden.

* Maeerk at brystkassen fyldes med luft, uden at du hee-
ver skuldrene.

Gentag gvelsen 5-8 gange mindst 1 gang dagligt de far-
ste 2 uger efter operationen.

@VELSE 2

* Sid med ret ryg og begge fadder i gulvet. Slap af i
skuldrene og armene.

* Leeg hgjre gre forsigtigt mod hgjre skulder. Hold stil-
lingen 20-30 sekunder, sa du maerker et straek pa si-
den af halsen.

e Lav gvelsen til modsatte side.

Gentag gvelsen 2-3 gange mindst 1 gang dagligt de far-
ste 2 uger efter operationen.

Side
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@OVELSE 3

Sid med ret ryg og begge fa@dder i gulvet. Slap af i
skuldrene og armene.

Drej naesen mod venstre side.
Hold stillingen i 5 sekunder.
Lav gvelsen til modsatte side.

Gentag gvelsen 5-8 gange mindst 1 gang dagligt de far-
ste 2 uger efter operationen.

OVELSE 4

Sid med ret ryg og begge fadder i gulvet. Slap af i
skuldrene og armene.

Seet den ene hand pa skulderen og tegn en cirkel i
luften med albuen

Lav gvelsen med modsatte skulder.

Gentag gvelsen 5-8 gange mindst 1 gang dagligt de far-
ste 2 uger efter operationen.

@VELSE 5

Sta med afstand mellem fadderne og afslappede
skuldre og arme.

Sving armene Igst fra side til side. Du ma gerne flytte
vaegten fra det ene til det andet ben, mens du svin-
ger armene.

Gentag gvelsen 5-8 gange mindst 1 gang dagligt de far-
ste 2 uger efter operationen.

Side
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@VELSE 6

e Sta med afstand mellem fgdderne og afslappede
skuldre og arme.

* Sving armene skiftevis frem og tilbage

» Lad knaeene bevaege sig i sma fjedrende beveegel-
ser, mens du svinger med armene.

Gentag gvelsen 5-8 gange mindst 1 gang dagligt de far-
ste 2 uger efter operationen.

Side
Sadan treener du, nér du er blevet opereret i hjertet og har faet skaret brystbenetop 6 af 6
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