3. BEHANDLING
Operation

Fysisk aktivitet efter en bukoperation

Fysisk aktivitet efter en operation bidrar till att

o faigang blodcirkulationen, vilket férbattrar
sarlakningen och minskar risken for blodpropp i

benen ) . O

o faigang tarmarna och minska risken for férstoppning

och illaméende s
o forbattra lungfunktionen, vilket minskar risken for L o/
lunginflammation och slem i lungorna t;\‘ o — @: W/
e minska risken for stela leder och svaga muskler. 0 v
Du bor komma igang och rora pa dig sa snart som O

mojligt efter operationen. Personalen visar hur du bast
tar dig upp och ror dig utan att belasta
operationssaren. Det ar oftast bra att vara uppe sa
mycket du orkar och att sitta upp nar du ater.

Trampa kraftigt med fotterna om du ligger mycket i
sangen.

Om du ligger ner mycket bér du trampa kraftigt med fotterna. Det 6kar blodcirkulationen och
minskar risken for till exempel blodpropp.

Efter operationen, pa sjukhuset

Efter operationen bor du ligga i sdngen sa lite som mdjligt och vara fysiskt aktiv sa snart du kan.
Efter stérre operationer ar det vanligt att behéva ligga i séngen en kortare eller langre period.
Men du aterhamtar dig snabbare och far farre komplikationer om denna period blir sa kort som
mojligt. Att sitta upp i séngen eller pa en stol, st och ga forbattrar manga av kroppens
funktioner. All rérelse ar betydelsefull.

Andningstraning

Att vara fysiskt aktiv och sitta upp minskar risken for komplikationer som lunginflammation, men
ibland behovs ocksa andningstraning. | sa fall kan du rekommenderas olika andningsévningar
med eller utan hjalpmedel. Eftersom effekten &r kort bér du trana ofta. Rekommendationen &ar
varje vaken timme under den forsta tiden efter operationen. Trana enligt de instruktioner du far
av vardpersonalen.

Efter utskrivning

Malet ar att du ska aterga till minst den niva av fysisk aktivitet som du hade fére operationen.
Under tiden séret laker kan du behdva undvika tyngre belastning som styrketraning och tunga
lyft. Men det betyder inte att du inte kan trdna. Traning kan tvartom leda till snabbare lakning
och aterhamtning.

Starta med lugnare aktiviteter som promenader, cykling eller lattare évningar och 6ka pa
belastningen allt eftersom. Det &r vanligt att vara trott, men forsok anda att vara sa aktiv du kan.

Prata med din lakare eller kontaktsjukskéterska om nar du kan ateruppta din traning samt nar
du kan ateruppta samlag eller annan sexuell aktivitet.

Rad om fysisk aktivitet kan du fa fran en fysioterapeut och annan vardpersonal. Du kan ocksa fa
fysisk aktivitet pa recept (FaR).

P Las mer pa 1177.se. SOk p& FaR - Fysisk aktivitet pa recept.
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