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Borttagning av urinblasan (cystektomi) — motion fore operationen

Anvisningen ar framst riktad till patienter som kommer for cystektomi.

Motion och dess betydelse

Regelbunden motion utvecklar andnings- och blodcirkulationsorganens kondition samt starker
muskelstyrkan och muskeluthalligheten. Motion hjalper ocksa att orka battre i vardagen. Motion
hojer sinnesstamningen, forbattra somnkvaliteten och minskar stress. Regelbunden motion som
inletts cirka 4—2 veckor fore atgarden och att sluta réka framjar aterhamtningen fran
operationen. Ocksa under och efter eventuella cancerbehandlingar &r det viktigt att halla sig
fysiskt aktiv. Motion under cancerbehandlingar hojer livskvaliteten och férebygger manga
biverkningar som kan orsakas av behandlingarna.

Halsosam motion

Mangden motion ska st i relation till den egna konditionen. Motion far aldrig orsaka andnod
eller smartor. Uthallighetsmotion (gang, cykling, simning) ar rekommenderad 2-3 ganger i
veckan cirka 15-60 minuter per gang. Medan man uthallighetsmotionerar ska man kunna tala
utan att bli andfadd. Muskelkonditions- och rérlighetstraning (traning pa gym och med tyngder
samt vattengymnastik) & rekommenderad 1-2 ganger i veckan minst 20 minuter at gangen.

Rehabilitering pa avdelningen efter atgarden

Pa avdelningen efter operationen traffar du en fysioterapeut som ger dig fortsatta instruktioner
betraffande motionen samt olika rérelse- och andningsdvningar. Rehabiliteringen gynnas av att i
ett tidigt skede stiga upp i uppratt Iage och att enligt tillstandet satta sig i rorelse samt gora
sjalvstandiga 6vningar. Det forebygger ocksa operationsrelaterade komplikationer. Malet ar att
uppna samma kondition som innan operationen sa fort som majligt efter atgarden.

Ytterligare information:

https://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p artikkeli=dIk00638 (pa finska)

https://www.kaikkisyovasta.fi/tietoa-syovasta/syopataudit/virtsarakon-syopa/ (pa finska)



https://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=dlk00638
https://www.kaikkisyovasta.fi/tietoa-syovasta/syopataudit/virtsarakon-syopa/

Rorelsebvningar som starker muskelkonditionen

Det rekommenderas att 6vningarna goérs 3—4 ganger under dagen.

Att stiga upp fran stolen

Stig upp och sta och satt
dig langsamt ner tillbaka pa
stolen

Upprepa 5 ganger

Utstrackning av knéet i
sittande stallning

Sitt pa en stadig stol med
fotterna bredvid varandra
och sa att de ror i golvet.
B0j vristen och strack knaet
rakt. Satt lugnt foten
tillbaka pa golvet.

Upprepa 5 ganger med
bada benen.

Strackning av armarna
dver huvudet

Sitt eller std upp. Strack
underarmarna raka och
knapp handerna.

Lyft armarna 6ver huvudet
och andas samtidigt in
djupt. Sank ner handerna
och andas ut.

Upprepa 5 ganger.
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