” 9 Abo
_universitets-
‘ = ‘F_ centralsjukhus

Rehabilitering under konvalescenstiden efter steloperation av
landryggraden

Avsikten med denna anvisning ar att ge dig information om rehabiliteringen efter operationen.

Begransningar

e Undvik extrema bdjningar och vridningar av ryggen samt rundning av nedre ryggen. Med
tanke pa ryggens valmaende ar det emellertid viktigt att gora sma rorelser i alla riktningar
for att uppratthalla mobiliteten och blodcirkulationen.

e FOr att framja benbildningen och lakningen av mjukvavnaderna bor du undvika att lyfta
och bara bordor pa mer an 10 kg.

Begransningarna galler fram till efterkontrollen, som &r ca 6 veckor efter operationen.

Att rora pa sig

Du kan sitta omedelbart efter operationen om smartan tillater. Satt dig upp genom att forst ligga
pa sidan. Den basta stolen ar av normal hojd och har ryggstéd. Pausa sittandet och fast
uppmarksamhet vid en god sittstallning.

Handledning i 6vningar att ga paborjas den forsta dagen efter operationen. Fast
uppmarksamhet vid god hallning och ett avslappnat satt att ga.

Stodvast

Efter nagra steloperationer rekommenderar neurokirurgen en stddvast for landryggraden pa
langre promenader fram till efterkontrollen. Du kan anvanda stédvasten aven under latta
hemsysslor. Stodvasten provas pa avdelningen efter operationen vid behov enligt lakarens
ordination.

Rorelsebvningar

Pa avdelningen handleds rorelseévningar under konvalescenstiden som spelar en viktig roll i
rehabiliteringen av ryggen. Syftet med dvningarna ar att aktivera kroppens djupa muskler och
darigenom forbattra kontrollen av mellangéardet. Rorelsedvningarna far inte orsaka nervsmarta
eller fortldopande domning under eller efter 6vningen.



Motion under konvalescenstiden

Den lampligaste motionsformen under den férsta manaden ar dagliga promenader och latta
hemsysslor. Oka promenadavstandet gradvis enligt smartan. Promenaderna kan goras mera
effektiva genom att du ror dig bl.a. i varierande terrang eller i trappor. Vattengymnastik kan
inledas nar saret lakt.

Du kan gradvis aterga till tidigare fysiska aktiviteter och tyngre sysslor inom de granser som
symptombilden tillater och med forbehall for de ovan namnda begransningarna.

Fortsatt fysioterapi

Du far en tid till ett kontrollbestk hos fysioterapeuten ca 4-6 veckor efter operationen. Du far
hem kallelsebrevet per post. | problem som galler rérelse- och funktionsférmagan kan du
kontakta avdelningens fysioterapeut.

Massage for att lata musklerna i 6vre ryggen slappna av ar tillatet tidigast om en manad efter
operationen. Undvik massage av nedre ryggen fram till efterkontrollen. Om du i fortsattningen
uppsoker vard pga. ryggbesvar (t.ex. massor, fysioterapeut), ar strackterapi av landryggraden
och kotbehandling férbjudna behandlingsformer.

Ryggsymtomens lindring

Lakningen av nerven och det korrigerade kotmellanrummet &ar langsamt. Ryggsmartan och
domningar eller stickningar i benen kan eventuellt fortsatta i manader efter operationen och en
del av symtomen kan bli bestaende.

Sexualitet

Sexualliv ar tillatet genom att iaktta begransningarna under konvalescenstiden. Undvik extrema
rérelser i ryggen.

Anvandning av fordon

Att resa i bil och kora bil ar tillatet genom att iaktta begransningarna under konvalescenstiden
och smartan.

En ryggvanlig livsstil

e Undvik rokning.

e Oka anvandningen av ryggen progressivt efter konvalescenstiden.
o Aterga till tidigare motionshobbyer genom att inleda dem ltt.

e Skot om att mag- och ryggmusklerna &r i bra skick.

e Kom ihdg en god hallning saval sittande, stdende som gaende.

e Beakta en god ergonomi nar du lyfter och bar.
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Denna anvisning ar amnad fér vara patienter som ar i ett vardforhallande.
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