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Motion efter TOS-operation

Denna anvisning ar avsedd for att utskrivas. Anvisningen innehaller stéllen som ska fyllas i.

Rehabiliteringen paborjas direkt efter operationen och fortsatter hemma. Det &r viktigt att du
stiger upp sa snart som mojligt och kommer igang. Effektiverad andning férsnabbar
aterhamtning och forebygger operations komplikationer. Efter operationen ar det viktigt att fasta
uppmarsambhet vid att ha en bra hallningen, symmetrisk stallning och axelpartiets avspandhet.
Efter operationen ar det tillatet och mycket viktigt att genast borja anvanda armen. Gor
rorelserna forst endast till axelniva, da smartan minskar kan du 6ka rorelseomfanget.

Ovre extremiteternas rérelsedvningar/rehabiltering paborjas redan pa sjukhuset. Till en bérjan
ar malsattningen att aterfa rorligheten och aterstalla muskelbalansen och s smaningom 6ka
muskelstyrkan. Ovningarna gors inom smartgransen. Trana 2 ganger/dagen anda till
kontrollbesoket.

Forsta periodens dvningsrorelser
1. Pendel — axelns pendel rorelse

e St6d med den friska handen t.ex mot en stol
e Latden andra armen hénga avslappnat, pendla avslappnat 1-2
minuter
o Framat — bakat riktningen
o Fran sida till sida
o Rita en liten cirkel at bada hallen
e GOr varje rorelse 30-60 sek
e Vid behov rata upp ryggen och lat armen vila mellan rorelserna

2. Halsryggradens rorlighet
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e Sitt eller sta med bra hallninh, hall axelpartiet avslappnat
e Vand huvudet fran sida till sida
e Upprepa mot bada riktningarna 5-10 ggr




4. Ryggens hallning

? e Sitt eller std med bra hallninh

e Rata pa ryggen och titta rakt framat

e For axlarna bakat och skulderbladen
ihop

e Slappna av mellan rorelserna

e Upprepa 5-10 ggr

3. Ovrekroppens rotationer
e Sitt eller sta med bra hallning, hall axelpartiet
" avslappnat
o rotera/vrid 6vrekroppen fran sida till sida
e Upprepa 5-10 ggr medan du andas lungt
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5. Ovre extremitetens lyft rakt framat och till sidan
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Gor rorelserna under de forsta veckorna endast till axelniva, da smartan minskar kan du sa
smaningom ¢ka rorelseomfanget

e Sitt eller sta med bra hallning

e Upprepa bada rorelserna 5-10 ggr
e Lyft armen framre vagen upp

e Lyft armen sidovagen upp

6. Brostmuskelns tanjning

e FOriryggliggande armarna ut till sidorna i axelniva
e Lat axlarna och armarna slappna av
e Andas lungt och tanj, 1-2 minuter




Gor dagligen pumppande rorelser med fingrarna, handlederna och armbéagarna for att
Oka blodcirkulationen.

Nar du kommit hem kan du genast borja gora latta hushallsarbeten. Lugna promenader
ar passande motion i borjan av konvalescens tiden

Undvik de forsta 3 veckorna att lyfta 6ver 5 kg bordor, sa du inte utsatter saret och
omkringliggande vavnad med for stor pafrestning.

Nar sjukledigheten tar slut kan du sa smaningom aterga till tyngre arbeten och
idrottsgrenar, t.ex konditionssalstraning, vattengymnastik och simning
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