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Traeningsprogram efter
Stabiliserende
operation i leenden




Generelt

Mange, der opereres i leenden, har i
tiden op til operationen vaeret generet
af smerter. Dette bevirker ofte en ned-
sat bevaegelighed, muskelstyrke og
blodgennemstremning i musklerne.
Det er derfor vigtigt, at du sa hurtig
som muligt efter operationen vaenner

din ryg til at bevaege sig igen, som for
du fik ondt i ryggen. Du skal dog de
forste uger efter operationen, tage et
vist hensyn til din ryg. Undga at presse
beveegelser igennem, som gor for
ondt eller eger smerterne i leengere
tid.



Daglige feerdigheder

Ind og ud af seng

Denne teknik skal du bruge til at

leegge og rejse dig hensigtsmaessigt

fra din seng.

1. Leeg dig om pa siden

2. Bgjbegge ben og hold under-
benene parallelle

3. Brug albue og hand til at skubbe
dig op med. Undga at vride i
ryggen

Loftearbejde

Ga ned i knaeene og hold byrden
teet ind til kroppen. Undga laft som
giver smerter i ryggen.




Qvelser

Formal med traeningen
¢ Nedseette smerter
o Styrke muskelkorsettet

Venepumpeagvelse

e Bgj og straek fodleddet pa det
opererede ben.

e Du skal bgje og streekke fod-
leddet, sa meget du kan i et
langsomt tempo.

e Dernaestirolige cirkelbevaegelser.

e Krum og spred teeerne.

» Gentages hver vagne time i de
forste 1 - 2 dage for at forebygge
blodpropper.

Muskelkorset

Vi har flere lag mavemuskler.

Det dybeste lag fungerer som et
korset. Nar musklerne spaendes,
"sngres” muskelkorsettet sammen.
Nar vi star, sidder, gar eller udferer
andre dagligdags ting, skaber
muskelkorsettet (vha. en konstant
lille speending) stabilitet omkring
leenderyggens led, sa vi kan
opretholde en hensigtsmaessig
kropsholdning og derved skane

ryggen.



@velsesudvalg

Dagen efter rygoperationen ma du begynde pa de efterfolgende ovelser.
Programmet gennemfares 1 - 2 gange dagligt. Begynd forst pa ovelserne, nar
fysioterapeuten har instrueret dig. Far du flere smerter i ryggen / benene, eller foler
du ubehag, skal du stoppe med den enkelte gvelse og prove igen dagen efter.

Stabilitetstraening - muskelkorsettet

Qvelse 1

Lig pa ryggen med bgjede ben. Slap
helt af og traek vejret dybt. Aktiver
muskelkorsettet ved at traekke den
nederste del af maven ind. Hold
spaendingen i 5 sek., svarende til 2
dybe vejrtraekninger, og slip igen.
Gentag 10 gange.

@velse 1 skal kun geres de forste 4
uger.

Qvelse 2

Kontrol af baekken og leend.

Lig pa ryggen med bgjede ben.
Slap af og traek vejret dybt. Aktiver
muskelkorsettet ved at traekke den
nederste del af maven ind. Hold
spaendingen, mens du straekker

dit ene ben sa langt du kan, med
foden i underlaget. Undga at din ryg
bevaeger sig. Treek herefter foden til
dig igen uden at tabe spaendingen
0g uden at bevaege ryggen.
Gentag 10 gange med hvert ben.




Stabilitetstraening - muskelkorsettet, fortsat

Qvelse 3

Kontrol af rotation i leenden.

Lig pa ryggen med bgjede ben.
Slap af og traek vejret dybt. Aktiver
muskelkorsettet ved at traekke den
nederste del af maven ind. Bevaeg
dit knae ud til siden, sa langt du kan,
uden at tabe spaendingen og uden
at beveege ryggen.

Gentag 10 gange med hvert ben.

Qvelse 4

Udspaending af ischiasnerven.

Lig pa siden. Boj dit @verste ben 90
grader i hofte og knae. Placer benet
pa en pude. For underbenet pa det
overste ben frem, indtil du maerker
et streek pa bagsiden af benet. Hold
straekket i 30 sek., mens du vipper
med foden gentagne gange.




Staende ovelser

Qvelse 5

Styrkelse af benmusklerne.

Std med ret og let fremadfaeldet ryg.
Aktiver muskelkorsettet ved at traek-
ke den nederste del af maven ind.
Stéd med en hoftebreddes afstand
mellem fedderne. Ga langsomt ned
0g op i knee uden at beveege ryg-
gen. Stet dig evt. ind til noget.
Gentag 10 gange.

Qvelse 6

Sta med let stotte af kekkenbord
eller ryggen af en stol. Aktiver
muskelkorsettet ved at treekke den
nederste del af maven ind. Ga op
pa teeerne. Hold stillingen et gjeblik
0g ga ned pa flad fod igen. Ga
eventuelt tilbage pa haelene. Det er
vigtigt, at du har lige meget vaegt pa
benene.



Efter 4 uger ma du ogsa lave nedenstaende gvelse

4 . N Qvelse 7

B R Mavemusklerne.

Stéd med front mod en derkarm.
Placer dit ene ben foran det

andet. Bgj let i dine knze. Placer
dine haender pa hver sin side

af derkarmen. Ret ryggen og
aktiver muskelkorsettet og hold
spaeendingen, mens du skiftevis
presser hgjre og venstre hand mod
derkarmen. @velsen skal foles
behagelig at lave og ma ikke udlase
smerter.

Gentag 10 gange med hver arm.




Gode rad

» Du opfordres til daglige gature. Begynd med kortere distancer og @g
gradvist leengden pa gaturene

* Du bar respektere kroppens traethedssignaler. De hverken kan eller
skal arbejdes veek

e Qvelserne ma ikke udlese smerter. Du ma gerne maerke, at det
strammer, men ved gvelsens ophgr skal det forsvinde

e Brug puder til at opna gode hvilestillinger i siddende og liggende
stilling
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