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Ovelser fra fysioterapeuterne

Ved diskusprolaps - forsnaevring i nakken.
Operation via halsen.

Genoptraening

Hvis der er lammelser eller nedsat kraft i armene, vil du under indlaeggelsen
blive undersggt af en fysioterapeut, der vil vurdere dit genoptraeningsbehov og
udarbejde en genoptraeningsplan. Ellers gzelder nedenstdende genoptraening:

Gvelser

Formalet med nedenstdende gvelser er at undgd spsendinger i nakke- og
skuldermuskulatur og at bevare bevaegeligheden.

Hvis du ca. 3-4 uger efter operationen stadig har muskelspandinger og smerter
i nakke- og skuldermuskulatur, kan du henvende dig til din praktiserende laege,
der vil vurdere, om du skal henvises til en privat praktiserende fysioterapeut.
Se video: https://www.auh.dk/om-auh/afdelinger/hjerne-og-rygkirurgi/pjecer-
og-vejledninger/ryg/videoer-til-dig-der-skal-opereres-i-nakken/

Stdende gvelser

Hver gvelse gentages 5-10 gange og udfgres 2-3 gange dagligt.
Nar du kan klare 15 gentagelser udfgres gvelserne 1 gang dagligt.

1. Treek skuldrene op til grerne - hold spaendingen 5 sekunder og saenk
langsomt. Laeg maerke til forskellen mellem spaending og afslapning.
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@velser fra fysioterapeuterne

2. Traek skulderbladene sammen - hold spaendingen 5 sekunder og slap af.

3. Skulderrulninger baglaens.
Traek skuldrene opad - bagud - nedad - frem.

4. Lgft skiftevis hgjre og venstre arm strakt op over hovedet.
Hold tommelfingeren opad.
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@velser fra fysioterapeuterne

5. Fremadbgjning af nakken - fgr hagen ned til brystet i roligt tempo og far
derefter hovedet tilbage til udgangsstilling

6. Bagudbgjning af nakken - Fgr hovedet bagover i roligt tempo og fgr derefter
hovedet roligt tilbage til udgangsstilling.

7. Sidebgjning af nakken - fgr i roligt tempo gret ned mod skulderen og fgr
derefter roligt hovedet tilbage til udgangsstilling.
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@velser fra fysioterapeuterne

8. Rotation af nakken - Drej hovedet til siden i roligt tempo og drej i roligt
hovedet tilbage til udgangsstilling. Gentag gvelsen til modsatte side.

'S
Hvilestillinger
Du bgr respektere kroppens treethedssignaler; de kan og skal ikke arbejdes
veek.

Du kan ligge fladt p& ryggen med en pude el. lignende under knaeene.
Hovedpuden bgr ikke ligge under skulderen. Sgrg for at den stgtter godt under
nakkesvajet.

Du kan ogsa ligge pa siden med en pude under hovedet og med skulderen fri.

Motion

Der kan ikke szettes skarpe graenser for, hvorndr du kan begynde at motionere.
Det er vigtigt det foregdr uden at fremkalde smerter eller gge smerter i nakke
0g arme.

Gature: Start med korte ture, og gg dem langsomt i hyppighed og leengde.
Lad armene svinge naturligt med.

Svemning: N3r sdret er helet. Rygsvgmning tilrades i starten.

Cykling: N&r du fgler dig i stand til det. Kondicykel m& du bruge
umiddelbart efter operationen.

Lob/jogging: N3r du foler dig i stand til det. Prgv dig frem og start gradvis.
Husk gode Igbesko med eftergivelige og stedabsorberende sdler. Undga
ujeevnt og hardt terraen.

Treening i traeningscenter: Kan pabegyndes efter 3-4 uger, nar du fgler
dig i stand til det. Traeen med lav belastning og mange gentagelser. Veelg et
treeningscenter, hvor du kan fa instruktion af en fysioterapeut.

Anden sport: Kan genoptages senere. Sgrg for at veere treenet til det.

Med venlig hilsen
Personalet i Hjerne- og Rygkirurgi
og Fysio- og Ergoterapien
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