Ryggkirurgiskt centrum RYGG

Aktivitetsrad: De forsta veckorna efter din KIRURGISKT
ryggoperation CENTRUM

Den forsta tiden efter operation varvar du vardagsaktiviteter med vila och aterhamtning. Det ar det viktigt att réra pa sig for att framja
cirkulation och sarlakning och minska svullnad i operationsomradet, men samtidigt ge dig sjélv och din kropp tillrackligt med tid for
vila och aterhamtning. Viss trétthet, stelhet och vark omkring operationsomradet &r normalt de forsta veckorna. Bérja med kortare
promenader och 6ka promenadstrécka och belastning/aktivitetsniva successivt. Utga ifran hur du kunde réra dig och vara aktiv innan
operationen. Den styrka/kapacitet i kroppen och den aktivitetsniva du haft tiden innan din operation kommer paverka hur det &r
rimligt att belasta efter operation. Det &r viktigt att du kénner dig trygg att réra dig i alla rérelseriktningar. Du kan utféra ryggrorelser
at alla hall inom ett rérelseomfang som kanns bekvamt for dig. Du skall inte stretcha eller provocera ryggen ut i ytterlagen. Ca 3
veckor efter operationen ar det dags att komma igang med lattare tréning fér hela kroppen. Traningsprogram far du da i FRISQ
men det finns ocksa tillgangligt pa var hemsida: www.rkc.se/rehab/rehab-efter-operation/

1. Promenader

Borja garna med kortare promenader och 6ka gangstréckan successivt. Ga sa
avspant som du kan och lat armarna svinga med i dina steg pa ett naturligt satt.
Du kan ocksa anvanda stavar nar du gar vilket skapar annu mer cirkulation och
aktivitet i din bal du da promenerar.

2. Rulla axlarna

Rulla med bada axlarna samtidigt. Forsok att géra stora cirklar. Rulla axlarna
forst 5 ganger framat och dérefter 5 ganger bakat. Andas in nér du for axlarna
uppat och andas ut nar axlarna rér sig nedat. Slappna av och slépp pa
anspanning i kropp och skuldra/nacke i takt med varje utandning. Armarna
skall hanga avslappnat ner l&ngs sidorna.

3. Andningsévning

Sitt eller std med hoftbrett avstand mellan fétterna. Boj dig bakat, titta upp mot
taket/himlen. Andas in och strack ut armarna bakat sa att din bréstkorg vidgas.
Andas ut, boj dig framat och for fram armarna sasom om du skulle omfamna dig
sjalv. Utfor évningen i lugnt tempo och med sa stort rérelseuttag som du tycker
kanns bra. Foérsok att géra andetagen lugna och djupa.

4. Staende vridning av kroppen

Sta med axelbred avstand mellan fétterna. Rotera kroppen mjukt och avslappnat
fran sida till sida. Lat armarna hanga avslappnade langs sidan av kroppen. Borja
garna med en liten rérelse och 6ka rérelsen alltmer vartefter. Kombinera gérna
med fokus pa andning och latt svikt i knéna.

5. Knaboj med stol

Sta med rak rygg och med fétterna axelbrett isar. Boj i hofter och knédn som om
du skulle satta dig pa stolen. Strack ut armarna framfér brostet och bgj dig ned
tills du nastan nuddar stolen. Tryck ifran och res dig upp igen. Hall ryggen rak och
blicken rakt fram. Upprepa tills du blir trétt i benen.

6. Staende tahavning med stod

Sta bakom en stol och ta latt stdd med handerna pa stolsryggen. Ga upp pa ta pa
bagge fotterna, sta i nagon sek. Sank darefter forsiktigt ner igen. Upprepa tills du
blir trétt | vaderna. Dérefter kan du placera ena foten bakom den andra och
stretcha ut dina vadmuskler.

7. Armhévningar mot en vagg

Luta dig mot en vdgg med armarna i ungefar brosthdjd. Sank kroppen mot
véggen och pressa tillbaka. Hall balmuskulaturen aktiv och hall rygg och nacke
rak genom 6vningen.

ExorLive.com 2022-02-01 @ 11:40 Sida 1 av 1


https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=847
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=847
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=7040
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=7040
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=13481
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=13481
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=11055
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=11055
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=10293
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=10293
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=7611
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=7611
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=614
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=614
https://exorlive.com/video/?ex=847,7040,13481,11055,10293,7611,614&culture=sv-SE&hidesmb=true

