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RORELSETERAPI EFTER ETT KIRURGISKT INGREPP

Med lamplig rorelseterapi kan du beframja din aterhamtning efter ett ingrepp. Att inte alls rora pa sig
eller att for tidigt paborja med kraftig belastning kan forsvaga eller fordroja vavnadernas aterhamtning.
Dagen efter ingreppet kan du rora pa dig inom smartgransen. Lampliga motionsformer under
konvalescenstiden ar latt gymnastik och promenader. Undvik under konvalescensen snabba rorelser och
anstrangningar ss kraftig tanjning, franstétning, dragning, lyftning och att bara éver 5kg. Paborja din
huvudsakliga konditionstraning forst efter sjukledigheten. Du far aterga till sportutévningar forst 2
manader efter ingreppet.

En effektivering av andningen H
bidrar till att musklerna slappnar av, illamaendet minskar, smartan 1
lindras och att onddig slembildningen i lungorna minskar.

Andning med mellangardet

Drag lungorna fulla med luft genom nasan sa att buken hojs och
brostkkorgen utvidgar sig. Blas ut luften avslappnat genom munnen.
Andas djupt och lungt 5 ganger i rad. Ta ett uppehall. Upprepa 6vningen
3 ganger. Gor 6vningen en gang i timmen.

Vid 6verflodig slembildning ar det viktigt att effektivera andningen och hosta upp slemmet for att
forebygga uppkomst av luftvagsinfektioner. Nar du hostar kan du stéda saret med handen eller en dyna.
Overflddigt slem i luftvigarna kan ocksa avligsnas med hjilp av andning med mottryck genom att blasa
genom ett ror i en flaska.

Pumpande rorelser med vristerna

effektiverar blodcirkulationen i benen samt minskar risken fér
uppkomst av blodpropp i venerna. Risken foér blodpropp 6kar pga
ingreppet och ordrligheten da blodcirkulationen blir lAngsammare.

BGj och strack vristerna effektivt 20 ganger minst en gang per timme.
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Att stiga upp ur singen
fran sidolage orsakar minst tanjning och minst smarta.

Dra upp kndna medan du ligger pa rygg och vand dig i sidolage. Lat benen falla
ner fran sangkanten och skjut dej upp med hjalp av handerna. Lagg dig tillbaka i
sangen pa samma satt genom sidolage.

Efter bukoperationer sker uppstigningen fran den opererade/icke opererade

sidan enligt given foreskrift efter operationen. Om du anvander en stodkorsett ska du ta den pa dig innan
du stiger upp.

Efter en bréstoperation sker uppstigningen fran den ickeopererade sidan.

Efter en operation i halsomradet kan uppstigandet underlattas av att man drar i haret och stoder
huvudet.

Efter en Y-protesoperation far man inte boja hofterna vid uppstigning.

Det I6nar sig att fasta vikt vid en god kroppshallnig efter ett ingrepp
eftersom man latt borjar ga framatbdjd. Det ar viktigt att rata pa ryggen
sa att operationsomradet inte borjar strama at. En god kroppshallning
bidrar ocksa andningen och minskar ryggbesvar.

Sitt rakryggad. Rata pa ryggen under inandningen och for armarna bakat.
Aterfér armarna framat under utandningen.
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	Vid överflödig slembildning är det viktigt att effektivera andningen och hosta upp slemmet för att förebygga uppkomst av luftvägsinfektioner. När du hostar kan du stöda såret med handen eller en dyna. Överflödigt slem i luftvägarna kan också avlägsnas med hjälp av andning med mottryck genom att blåsa genom ett rör i en flaska.

