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Information fra fysioterapeuterne

Mens du er sengeliggende

Mens du er sengeliggende, er det vigtigt at stimulere blodcirkulationen i benene
ved at bgje/streekke knzeene og vippe med fgdderne. Det er en god idé at ligge
med en pude under knaeene ved rygleje og mellem knaeene ved sideleje, da det
aflaster ryggen.

Her ses forslag til gode hvilestillinger:

Du ma vende dig i sengen, som du finder lettest.
For at komme hensigtsmaessigt ud af sengen kan
"albueteknik” benyttes.

Albueteknik

Boj benene og rul om pé siden uden at vride i kroppen.
Skulder og hofte skal fglges ad.

Hold ryggen lige og skub fra med armene samtidigt med
at benene svinges ud over sengekanten.
Kom roligt helt op at sidde.

N&r du skal i seng igen, kan du benytte teknikken i omvendt
reekkefglge.

Fysioterapeuten kommer og instruerer i hensigtsmaessige
bevaegelser i forbindelse med daglige aktiviteter samt
instruerer i hjemmegvelser til brug de fagrste 4 uger efter
operationen (se senere).
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Ovelsesprogram Del 1
M3& pdbegyndes dagen efter operationen.

Nervemobiliserende gvelse
@velserne skal udfgres 5 gange dagligt fra 1. dag efter operationen.

la.

Lig pa siden med det gverste ben bgjet over hofte
og knae. Straek langsomt knaeet og slap af i
foden. Safremt de kendte symptomer opstar,
fgres benet en anelse tilbage, s& symptomerne
forsvinder igen, og du kan nu bgje og straekke
knezeet i denne stilling. Gentag gvelsen 10 gange.

1b.

Lig som ovenfor, men nu med gverste knae strakt.
Vip med fodleddet pd gverste ben. S8fremt de kendte
symptomer opstar, nar foden vippes op, treekkes
benet en anelse tilbage, og du kan fortsaette fodvippet.
Gentag gvelsen 10 gange.

Skift side og udfgr gvelsen med det andet ben.
Efterhdnden som du dag for dag far bedre
bevaegelighed, for du maerker smerter bag pa

benet, tilrettes gvelsen ved at fore laret lidt mere

op mod maven, f@gr knaeet straekkes.

Muskeloptraenende gvelser.

Prgv om du kan udfgre gvelserne en gang dagligt.
Begynd med 5-10 gentagelser pr. gvelse. Du skal arbejde
hen imod at kunne gennemfgre 3 x 10 gentagelser.

Det indre muskelkorset

Ryggens stabilitet sikres af et samarbejde mellem muskler i

baekkenbund og indre ryg og mave. De fungerer som en slags aktivt korset,
som stabiliserer rygsgjlen under bevaegelse. Herved aflastes rygsgijlen,

og kroppen opnar en hensigtsmaessig holdning.

Billedet til hgjre viser muskelkorsettet set fra siden.

2. Aktivering af muskelkorsettet

Lig pa ryggen med bgjede ben. Spaend op i baekkenbunden, som om du skal

holde pa luft og vand. Herved aktiveres musklerne i "korsettet”.

Du skal maerke, at maven under navlen flades let ud. i
Du skal ikke spaende mere, end du stadig kan treekke vejret frit. '
Hold spaendingen 5-10 sekunder og gentag 5 gange.

Lav gvelsen 5 gange dagligt.

Ved alle de efterfglgende gvelser, er det vigtigt, du aktiverer muskelkorsettet fra
start til slut pa gvelsen.
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3. Traening af stabilitet i muskelkorsettet

Lig pa ryggen med bgjede ben. Spand muskelkorsettet og ;;,k
hold ryggen i neutralstilling. Hvis det er svaert at holde laendesvajet, _ gl 3
kan du lzegge en lille pglle eller pude i laenden. =

Lad haelen pa det ene ben glide lidt fremefter. For ikke
benet lzengere vk, end du stadig kan holde laendesvajet. '
Traek herefter roligt foden tilbage til udgangspositionen. r 1_:’;‘3

Skift til det andet ben.

4. Selvspanding af rygmuskulatur

Lig pa ryggen med strakte ben. Aktivér muskelkorsettet.

Pres haender, haele og baghovedet i madrassen og spaend ballerne. "";:M
Hold spaendingen i 5 sekunder og slap af. —

Der skal ikke ske nogen bevaegelse.

5. Krumme/svajegvelse

Leeg haenderne som vist pa billedet eller langs kroppen, som du )
har det bedst med. Spaend muskelkorsettet. Skift mellem at m
krumme og svaje i laenden, s3 meget som smerterne tillader.

Ovelsesprogram Del 2

Pabegyndes efter ca. 2 uger.

Du kan som tidligere neevnt supplere med fglgende gvelser ved behov. Var
fortsat opmaerksom pa, at gvelserne ikke ma udlgse smerter i ryg, balde eller
ben. Start op med 5-10 gentagelser pr. gvelse, og arbejd hen imod at kunne
gennemfgre 3 x 10 gentagelser.

6. Kontrolleret rotationsgvelse for laenden
Lig pa ryggen med knaeene bgjet og samlet.

Spaend muskelkorsettet og fgr roligt knaeene fra side til side med sma
bevaegelser. Du ma hverken fa smerter eller andre kendte symptomer under
eller efter gvelserne - i sa tilfaelde skal bevaegelserne ggres mindre.
7. Qvelse for rygmusklerne

Lig p@ maven med armene ned langs siden. Aktivér muskelkorsettet og
spaend i ballerne. Traek skulderbladene sammen og lgft hovedet ganske
let fra underlaget. Hold nakken lige og hold spaendingen kort. Saenk ned
idet du bevarer spaendingen i muskelkorsettet til hovedet er tilbage i
underlaget.

@velsen kan udfgres med pude under maven, hvis det fales behageligt.

9. @velse for mavemusklerne

Lig pa ryggen med bgjede ben. Spaend muskelkorsettet — hvis det er svaert
at holde dette under gvelsen, kan du lsegge en lille pglle eller pude i lzenden.
Leeg haenderne pa |&rene og lgft skuldrene fri fra underlaget, mens handerne
kgrer op mod kneeene. Hold spaendingen i mavemusklerne, indtil skuldrene
atter hviler i underlaget.
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10. Ovelse for ldrmusklerne )

Skridtstdende foran en stol med ryggen i neutralstilling. 3
Spaend muskelkorsettet. Hold ryggen ret og bgj knzeene som til at f
saette sig. Straek op igen til stdende. Bgj ikke laengere ned, end
ryggen tillader.

Gentag med det andet ben forrest. B

11. Nervemobiliserende gvelse i siddende '
@velse 1 og 2 kan erstattes med denne.

bevares under gvelsen. Bgj og straek roligt et ben ad gangen.

Sid p& en stol. Spaend muskelkorsettet, sd ryggens naturlige krumninger Eg
Der ma fortsat ikke opstd smerte i ben og fod under straekket. U [

Genoptraening

I nogle kommuner er der tilbud om at fa gennemgdet gvelsesprogrammet. Se
hvad der geelder for dig i din genoptraeningsplan. Gennemgangen foregdr som
regel ca. 14 dage efter operationen.

Du far tilsendt en genoptraeningsplan fra sygehuset i din e-boks.
Genoptraeningen foregdr i din hjem-kommune, og kan opstartes 4 uger efter
operationen.

Efter udskrivelsen - hvad skal der nu ske?

I de f@rste ca. 8 uger skal du holde gje med, hvordan du har det.

Du vil sandsynligvis have nogle gener lige efter operationen. Langt de flest af de
gener/symptomer er helt forventelige, og gar enten over af sig selv eller hvis du
tager den lidt mere med ro.

Der er dog fa patienter, der f&r symptomer, som kraever professionel behandling.

N&r der er gdet 8 uger efter operationen, kan du forvente, at dine gener fra
operationen er naesten vaek, og at symptomerne fra fgr operationen, er blevet
bedre, sd du stille og roligt kan genoptage dit normale liv. Hvis det ikke er
tilfeldet, sa skal du kontakte Hjerne- og Rygkirurgisk Klinik.

N&r der er gdet mere end 8 uger fra operationen, skal du kontakte egen lzege,
hvis du har problemer med ryggen.

Det er normalt at:

* Du har brug for smertestillende medicin i 3-4 uger efter operationen.

+ At dine symptomer bliver veerre et par dage efter operationen pga.
haevelse omkring operationsstedet. Det gar normalt over igen efter fa
dage.

«  Du er gm omkring dit operationssar.

«  Der er lidt haevelse omkring operationssaret.

« At huden omkring dit operationssar bliver misfarvet ligesom et blat
meerke.

+ Du har behov for flere hvileperioder, end du plejer.
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Efter din operation opfordrer vi dig til at:

* Bruge hjeelpeskemaet som stgtte til vurdering af dine symptomer. Du
kan bruge skemaet efter behov.

« Lave de gvelser som er udarbejdet af fysioterapeuter. Se "@velser og
motion” i informationsmaterialet eller pa video

+ Lytte til din egen krop og dens signaler om treethed og smerter.

«  Planlaegge din dag, s& du kan skifte mellem aktivitet og hvile.

«  Vaere opmaerksom pa at din belastning af leenden er mindst i liggende
stilling, stiger i stdende, stgrre i siddende og stgrst ndr du lgfter. @g kun
gradvist dine aktiviteter.

« Tage den anbefalede smertestillende medicin, ogsa til natten.

+ Kontakte din praktiserende laege efter 2-3 uger og sammen med laegen
lave en plan for, hvorndr og hvordan du stopper med at tage din
smertestillende medicin.

«  Folge den genoptraeningsplan, som du skal modtage indenfor fa dage
efter din operation. Genoptraeningen kan opstartes ca. 4 uger efter
operationen og foregdr i din hjem-kommune. Hvis du ikke modtager
genoptraeningsplan eller hgrer fra kommunen i forhold til genoptraening,
kontakt Hjerne- og Rygkirurgisk Klinik.

*  Er du bekymret, eller er der noget, du er i tvivl om, er du velkommen til
at kontakte Hjerne- og Rygkirurgisk Klinik.

Venlig hilsen personalet i
Hjerne- og Rygkirurgi og
Fysio- og Ergoterapien
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