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Sadan treener du, nar du er opereret gennem

bugvaeggen

| denne pjece finder du information om, hvordan du
bedst bevaeger dig i forbindelse med bade hvile,
"forflytning” og treening, bade under din indleeggelse
og nar du kommer hjem.

Pjecen er et supplement til informationen "Sadan
kommer du i gang efter operationen”.

BEVAR DIN MUSKELSTYRKE

Du ma s& smat begynde pa gvelsesprogrammet
allerede samme dag, som du bliver opereret.
@velserne er inddelt i vejrtraekningsgvelser,
venepumpegvelser og styrkende gvelser.

@velserne forebygger tab af muskelmasse. Ved
sengeleje svaekkes musklerne meget hurtigt, og
derfor er det vigtigt at ggre en aktiv indsats for at
bevare og styrke dine muskler. Det tager lang tid at
genopbygge tabt muskelmasse. Ved bevaegelse

kombineret med proteinrig kost, ger du, hvad du kan,

for at bevare din styrke og bedre din rekreation.

Nogle af gvelserne er tilrettelagt, sa du kan tilpasse
sveerhedsgraden til dit niveau. Lyt til din krops
signaler, og respektér smerte: hvis det ggr ondt, sa
lad veere! Brug kroppen s& normalt som muligt.

Beskyt operationsséret i dine bevagelser

Operationssaret skal beskyttes for at hele godt, og for

at du undgér ungdig smerte. Du beskytter
operationsséaret ved at:

* bruge "albueteknik” til at komme i og ud af sengen

» stgtte séret med dine haender ved hoste eller
ubehag

» stgtte sdret med dine haender ved vending i
sengen

e undga at bruge sengegalgen.

@velserne er tilrettelagt sddan, at de ikke belaster dit

operationssar.

Fortseet med gvelsesprogrammet som supplement til
de aktiviteter, du s& smat begynder pa hjemme.

KONTAKT OG MERE VIDEN

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

Kontakt

Fysio- og Ergoterapiafdelingen
TIf. 97 66 42 10

Gyneaekologisk Ambulatorium
TIf. 97 66 04 30 / 97 66 04 25
Mandag — fredag 9.00 — 11.00

ID-nr. AKUA11-555
26. maj 2020

Fysio- og Ergoterapiafdelingen
www.aalborguh.rn.dk/fysergo
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HVILESTILLINGER

HVILE | SIDDENDE STILLING

Det er vigtigt, at du ligger godt, da det forebygger og
afhjeelper gmhed og giver bedre hvile. Lungerne har
ogsa bedre betingelser, nar du ligger godt, hvilket
forebygger slim pa lungerne. Sperg efter flere puder,
hvis du har behov for det.
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* Find en god hvilestilling halvsiddende med hoften
tilbage i "knaekket”.

e Placér pude eller taeppe under knaeene og eventuelt
under armene.

HVILE | LIGGENDE STILLING

* Placér dynen eller 2 puder mellem benene.

e Placér en pude under maven for at afhjaelpe et
ubehageligt streek i séret.

* Placér eventuelt en pude under gverste arm.

SADAN KOMMER DU UD AF SENGEN

Du skal anvende “albueteknik” til at komme i og ud af
sengen. Med denne teknik bruger du mavemuskulaturen
minimalt og beskytter derved operationssaret.

* Lig p& ryggen og bgj begge ben.

* Spaend i muskelkorsettet (er beskrevet pa de naeste
sider).

« Vend dig pa siden og sgrg for at skulder, hofte og
knae falges ad.
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Skub dig op ved hjeelp af nederste albue og gverste
hand, samtidig med at du fgrer dine underben ud
over sengekanten.

* Ryk dig frem pa sengekanten, sa dine fgdder kan na
gulvet — eller hav en skammel under fadderne.

Side
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@VELSER ALLEREDE PA OPERATIONSDAGEN

VENEPUMPE@QVELSER

Venepumpegvelser opstartes allerede pa
operationsdagen. @velserne er med til at forbedre
kredslgbet og kan afhjeelpe vaeske (gdemer) og
forebygge blodpropper i benene.

Udfer disse gvelser 10-20 gange flere gange dagligt.

Placér en hand pa brystet og en pa maven.

Treek vejret dybt. Maerk maven lgfte sig pa
ind&ndingen og saenke sig igen p& udandingen.

Vip i fodleddene — op og ned.
Tegn cirkler i begge retninger.

Bgj og streek et ben ad gangen, sa foden glider langs
underlaget, uden at den lgftes fri af underlaget.

Side
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@VELSER, DER MA STARTES DAGEN EFTER OPERATIONSDAGEN

Baekkenbundsgvelser ma du begynde med fra dagen efter operationen. Se den gvelsespjece, du har faet om
baekkenbundsgvelser.

Muskelkorsettet, billede 1

Muskelkorsettet, billede 2

MUSKELKORSETTET

Udover baekkenbundsgvelser ma du dagen efter
operationen begynde at treene muskelkorsettet.

Muskelkorsettet bestar af de dybe rygmuskler, den
inderste tvaergdende mavemuskel og baekkenbunden.
Muskelkorsettet stabiliserer ryg og baekken og statter
underlivet. Det skal aktiveres i forbindelse med gvelser
og bevaegelser, sdsom baekkenlgft og vending i sengen.
Muskelkorsettet skal saledes aktiveres i forbindelse med
pvelserne i dette program.

* Placér dig enten som vist pa billede 1 eller 2,
afhaengigt af hvad du synes er mest behageligt.

* Placér haenderne pa hoftekanten med fingrene pa
den nederste del af maven.

* Speend i baekkenbunden, og traek den nederste del
af maven let ind. Baekkenet ligger helt stille.

* Meerk en svag spaending fra dine inderste
mavemuskler under dine fingre. Hold spaendingen i
5-10 sekunder, og traek vejret normalt under
gvelsen.

* Gentag 5-10 gange 2 gange dagligt.

LAR-MUSKULATUR

* Laeg dig som vist p& billedet.

» Streek kneeet ved at presse knzeet ned i puden, s&
heelen lgftes.

* Hold stillingen nogle sekunder, og seenk langsomt
igen.

* Lav 10-20 gentagelser 1 gange dagligt med hvert
ben.
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Ballemuskulatur, billede 3

BALLE-MUSKULATUR

Herunder kan du se 3 variationer af balle-gvelser. Veelg,
hvilken du faler dig klar til.

* Laeg dig som vist p& billede 1.
* Speend muskelkorsettet.

e Speendt ballerne, sd du maerker baekkenpartiet haeve
sig fra underlaget.

* Hold stillingen i nogle sekunder, og afspsend
langsomt igen.

e Lav 10-20 gentagelser 2 gange — og g@r dette 2
gange dagligt.

* Veelg udgangsstillingen pa billede 2 eller 3 — gvelsen
pa billede 3 er sveerest.

* Speend muskelkorsettet.

* Lgft baekkenet fra underlaget ved at spaende godt i
ballerne. Se billede 2B og 3B.

* Hold stillingen nogle sekunder, og seenk langsomt
igen.
* Lav 10-20 gentagelser 1 gang dagligt.

Side
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HOFTEMUSKULATUR

* Leeg dig som vist pa billedet.
* Speend muskelkorsettet.

» Laft gverste knze sadan, at du stadig kan ligge stille
med baekkenet.

* Lav 10-20 gentagelser med hvert ben 1 gang dagligt.

Side
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SKULDER- OG ARMMUSKULATUR

Afklar farst, hvilken veegt du kan lgfte. Enten 1 kg eller 2
kg.

« Placér dig som vist pa billede 1 eller 2 med en veegt i
hver hand.

* Spaend muskelkorsettet.

» Streek og bgj skiftevis en arm ad gangen op mod
loftet i langsomt tempo. Se billede 1B og 2B.

* Lav 20 gentagelser 2 gange. Ggr dette 1 gang
dagligt.

o2 A 5

Skulder- og armmuskulatur, Billede 2B, veegtavelse
billede 2
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BALLE- OG LARMUSKULATUR

Der er 3 variationer af denne gvelse. @velsen pa billede
3 er sveerest.

e Speend muskelkorsettet.

* Rejs dig ved at skubbe fra pa armlzen eller 1ar med
dine haender — eller udelukkende ved at bruge
benene.

* Rejs dig 10-20 gange 2-3 gange dagligt.

Balle- og larmuskulatur, billede 3

ARVAVSMASSAGE

4-5 uger efter operationen, nar saret er helet helt op,
anbefaler vi, at du masserer arret for at undgéa
stramninger.

Brug en god creme eller olie. Start med blide strag,
som efterhanden bliver mere faste. Pa den made
vaenner arret sig til bergring, treek og tryk. Massagen
afhjeelper stramhed og eventuelle gener fra stramhed.
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