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Sadan treener du i hverdagen, efter du er
blevet opereret | mavesaekken

Du er blevet opereret i mavessekken gennem et snit i
din mave og brystkasse. Operationen er foregaet taet
pa dit mellemgulv, og det betyder, at din vejrtraekning
er pavirket efter operationen. Denne pjece skal vej-
lede 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 dine lunger indeholder mindre luft
end saedvanligt, fordi nogle af de fineste forgreninger
i dine lunger lukker sig, uden at du kan meerke det.

For at forbedre din vejrtraekning anbefaler vi dig:

e at veere fysisk aktiv og komme ud af sengen sa
hurtigt som muligt efter operationen

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

FYSISK AKTIVITET UNDER DIN INDLAG-
GELSE

Efter din operation skal du ud af sengen sa hurtigt
som muligt og ga omkring pa afdelingen. P& den
made hjaelper du din krop med at bevare sin styrke
og udholdenhed. Dine lunger har ogséa 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 pa en stol. Det kan fx
veere at streekke 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 @g antallet
gradvist.

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

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

* Spids munden og pust ud.
e Gentag under den fysiske aktivitet.

SADAN LAVER DU VEJRTRZAEKNINGS-
@VELSER

Du kan lave forskellige vejrtreekningsgvelser efter din
operation.

CPAP

| de farste 3 dage efter operationen skal du have
CPAP. Det er en maske over din neese og mund, som
er tilkoblet en maskine med et luftflow, der gor din
vejrtreekning dybere.

Din behandling med CPAP starter, nar du ligger p&
opvagningen. Nar du kommer tilbage pa afdelingen,
vil vi instruere dig i, hvordan du selv kan bruge
CPAP-maskinen.

Sadan bruger du CPAP

* Traek vejret dybt og roligt i masken.

* Hold en pause pa 2-3 sekunder og undersgg, om
du har slim i luftvejene. Det gor du ved enten at
stade eller hoste, sddan som du har gvet med fy-
sioterapeuten.

Brug CPAP 2 x 2 minutter hver anden vagen time el-
ler efter aftale med fysioterapeuten.

Dyb vejrtraekning

* Treek vejret dybt og roligt ind igennem neaesen.

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

Gentag 10 gange.
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e Undersgg, om du har slim i luftvejene, ved at
st@de eller hoste, sddan som du har gvet med fy-
sioterapeuten.

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

Lav dybe vejrtreekninger 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 star op for at fa
starst mulig effekt.

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

Gentag vejrtreekningen 10 gange.

e Leeg flgjten fra dig.

e Tjek derefter om du har slim, ved at stade eller
hoste, s&ddan som du har gvet med fysioterapeu-
ten.

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

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

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

VAR OPMARKSOM PA

» Stat saret med haenderne, hvis du fgler ubehag
ved hoste eller vejrtreekning.

e Sid sa vidt muligt op, nar du laver vejrtraeknings-
gvelserne, for at fa den stagrst mulige effekt. Det er
ogsa lettere for dig at lgsne slim, hvis du sidder
op.

Fysioterapeuten vil hjeelpe dig med vejrtraeknings-

gvelserne, hvis du har behov for det.

FYSISK AKTIVITET EFTER UDSKRIVELSEN

Fortsaet den traening, du er begyndt pa under din ind-
leeggelse.

Treek vejret roligt og regelmaessigt, nar du fx skal g&
op ad trapper, vasker dig eller laver aktiviteter, hvor
du bruger armene meget. Hvis du holder vejret under
fysisk aktivitet, kan du blive mere forpustet og fgle dig
mere anstrengt.

Du kan opleve gmhed i operationssaret, nar du er fy-
sisk aktiv eller lgfter tunge ting, fx i forbindelse med
havearbejde eller renggring. Det er ikke farligt, men
for at hjeelpe helingen, skal du bruge gmheden i saret
som rettesnor for, hvad du kan lave. Fysisk aktivitet
ma ikke give kraftige smerter i saret.

Vi anbefaler dig at lave straekgvelser, for at gare hu-
den omkring operationssaret mere smidig, fx ved at
beveege dine arme rundt i store cirkler. @velserne
ma gerne stramme og give gmhed omkring saret,
men de ma ikke give kraftige smerter.

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

Du ma gerne blive forpustet, bare du har det godt.
Malet er, at du kan g& ¥ time eller mere hver dag.

Det er helt normalt at blive forpustet ved fysisk aktivi-
tet efter en operation. Vi anbefaler dig at bruge de pu-
steteknikker, du har leert i lgbet af din indlseggelse, til
at kontrollere din vejrtraekning.

KONTAKT OG MERE VIDEN

Har du spgrgsmal, er du velkommen til at kontakte
0s.

Kontakt

Fysio- og Ergoterapiafdelingen,
Aalborg
TIf. 97 66 42 10
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SADAN G@R DU

Du kan udfgre falgende gvelser bade siddende og
stdende. Du kan starte med gvelserne lige sa snart,
du faler dig klar til det. Vi anbefaler, at du fortseetter
med gvelserne mindst 14 dage efter operationen og
gerne leengere.

Husk at traekke vejret roligt og regelmaessigt, mens
du laver gvelserne. Hvis du holder vejret imens, kan
du opleve, at du bliver mere forpustet, og at gvelsen
bliver mere anstrengende for dig.

@OVELSE 1
* Treek vejret ind gennem naesen, samtidig med at du

lgfter dine arme over hovedet.

e Pust langsom ud, samtidig med at du krummer krop-
pen lidt forover, og armene fgres ind foran kroppen.

Gentag gvelsen 5 til 8 gange mindst 1 gang om dagen.

OVELSE 2

 Loft skuldrene, mens du tager en dyb indanding.

* Hold skuldrene lgftet i 5 sekunder, og seenk dem,
mens du puster ud.

Gentag gvelsen 5 til 8 gange mindst 1 gang om dagen.

@VELSE 3
* Placér dine fingre pa skuldrene.
* Bevaeg armene rundt i store cirkelbevaegelser.

e Bevaeg armene den modsatte vej.

Gentag gvelsen 5 til 8 gange mindst 1 gang om dagen.
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OVELSE 4

* Lgft din ene arm over hovedet og bgj kroppen ud til
siden, samtidig med at du presser den anden hand
ind i hoften. Det skal stramme pé siden af kroppen el-
ler p& bagsiden af skulderen.

* Lav gvelsen med den anden arm over hovedet, og
bgj kroppen til den anden side.

Gentag gvelsen 5 til 8 gange mindst 1 gang om dagen.

Lav farst denne gvelse, nar dit sar har lukket sig.

@VELSE 5

* Lav en stor cirkel med armene ved at fare dem ind
foran kroppen og op over hovedet, mens du ander
ind.

* Fgr armene ud til siden og ned, imens du puster ud.

Gentag gvelsen 5 til 8 gange mindst 1 gang om dagen.

@VELSE 6 (STAENDE)

« Std med let bgjede ben, og bevaeg dine knae i sma
fiedrende beveegelser, mens du laver skisving med
armene.

Gentag gvelsen 5 til 8 gange mindst 1 gang om dagen.
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