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BATTRE FORM

Om du har arbetat dig igenom Bla Fas 2 i nagra veckor och kanner dig redo att ga vidare, kan du
gatill rérelsernaiiLila Fas 3.

Du maste kunna gora alla rorelser i Bla Fas 2 tryggt och
sakert innan du gar vidare.

»

Du kan fortsatta blanda rorelserna fran de olika faserna
sa lange du vill.

Valj ut de dévningar som kanns bast for dig och fortsatt
att géra dem nar du kan.

Tank pa varje fas som en meny dar du kan valja och vraka
bland de rérelser som kanns ratt for dig.

Det finns manga 6vningar i det har programmet. Du
behover inte gora alla. Men forsok gora nagra varje dag.
Lite och ofta ar battre an ingenting.

» Detarviktigt att fortsatta att goéra roérelserna for att

minska risken for parastomalt brack och aven for ditt
valbefinnande och din halsa.

Kom ihag att alla &terhamtar sig olika snabbt, s& det ar
viktigt att du lyssnar pa kroppen och bara goér det du
kanner dig redo for.

Forsok med "multi-tasking” sé att du kan géra rérelserna
medan du tittar pa TV, vantar pa kaffebryggaren, nar

du ringer till en kompis eller nar du ar pa resa eller star/
sitter vid skrivbordet.

Om du ar osaker, radgér med din lakare, stomiterapeut
eller fysioterapeut innan du bérjar med rérelserna.

Se instruktionsvideor pa minstomi.se
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Sitt pa sangkanten och sjunk sakta ner i sidled Lyft sedan langsamt upp Sank dig ner sa du ligger pa sidan och rulla sedan
med armen som stod. benen i sangen, ett beni over parygg.
sander.




Efter en bukoperation och nar man har en stomi ar det bra att trana pa ett saket satt att kommma
i och ur sangen for att undvika att anstranga bukmusklerna, aven langt efter att saren har lakt.
Férsék undvika att “sitta upp” med hjalp av buken; det kan anstranga magen och stomin. Rulla
istallet 6ver pa sidan och sank dig ner pa sangen. Rullning ar en viktig teknik som ar bra att

kunna for framtiden.

Om du har svart att kommma ner och upp fran golvet eller
har en knaprotes som hindrar dig att sta pa kna, forsok
gora rorelserna pa en fast sang eller prova nagra av
rorelserna fran Bla fasen staende istallet.

Om du valjer att gora vissa rorelser pa golvet, se till att
du kommer ned pa golvet med sakert stod sé att du inte
anstranger buken. Undvik att sitta upp snabbt eller att
spanna magen.

Anvand en stol eller sang som stdd och ga ner pa golvet
lite i sander, forst pa knana, sedan pa hander och knan och
ldngsamt over pa rygg.

Se rorelserna pa film pa

minstomi.se

OBS: Det har programmet har utvecklats i samarbete
med sjukskoéterskor, sjukgymnaster, kirurger och
stomipatienter. Alla rérelser lampar sig for personer
som har genomgatt en stérre bukoperation. Om du har
nagra fragor om rorelserna, tala med din stomiterapeut,
lakare eller fysioterapeut. Lyssna alltid pa din kropp

och ga vidare med forsiktighet. Om du upplever smarta,
obehag eller en ovanlig eller ovantad reaktion nar du gér
rorelserna, avbryt och sok lakare.
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1. Loppan



HUR HJALPER DET MIG?

Den har rorelsen hjalper dig att utveckla mer styrka och kontroll i bukmusklerna och ar en
pabyggnad pa tidigare dvningar fran Fas 1 och 2. Du kan gora den pa golvet eller i sangen.
Nyckeln till den har rérelsen ar att géra den kontrollerat och med perfekt teknik.

» Ligg pa rygg med bdjda knan och armarna raka 6ver Repetera 10-15 génger

brostk . .
rostroreen Gor detta 2-3 ganger per dag

» Spann sedan forsiktigt de djupa magmusklerna som vid
tidigare 6vningar.

» Strack ldngsamt ut ena benet langs golvet (med halen
pa golvet till att borja med).

» Sank samtidigt den motsatta armen ovanfér huvudet
mot golvet/sangen.

» Gor en kort paus och for sedan armen och benet tillbaka
till utgangslaget.

» Hall magmusklerna hart ssmmandragna hela tiden och
fortsatt andas normalt.

» Upprepa pa den andra sidan - behall kontrollen éver
core-/magmusklerna.
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2. Lag sit-up med ra




HUR HJALPER DET MIG?

Den har rorelsen bidrar till att starka de viktigaste bukmusklerna. Det har ar en anpassad sit-up
som inte skapar nagot buktryck och passar battre fér personer med stomi an traditionella sit-up.

» Ligg pa rygg med benen raka och tarna latt uppat.

» Spann sedan de djupa magmusklerna som vid tidigare
ovningar.

» Placera handerna bakom huvudet och dra sakta upp
axlarna fran golvet - bara en liten bit - andas ut medan
du gor det sa magen dras in ordentligt.

» Séank sakta ner axlarna och gér om rorelsen.

» Forsok undvika att magen buktar ut och hall
magmusklerna aktiverade hela tiden.

» Gor rorelsen mycket ldngsamt och kontrollerat.

Repetera 10 ganger (6ka till 20)
Gor det 2-3 ganger per dag




Stalmannen

3.




HUR HJALPER DET MIG?

Den har rorelsen bygger upp din styrka, kontroll, balans och koordination. Men den maste géras
med perfekt kontroll och teknik. Tank dig att du balanserar ett glas vatten pa ryggen och férsok

att inte spilla ut innehallet.

» Bérja pa hander och knan.

» Spann sedan de djupa magmusklerna som vid tidigare
oévningar.

» Strack langsamt ut ena armen och motsatta benet pa
samma gang.

» Strack och lyft dem sa att de precis kommer ovanfor golvet.

» Var alldeles stilla utan att gunga eller réra digi sidled

» Anstrang dig att halla balansen och ha bra kontakt med
dina coremuskler.

» Aterga langsamt till "hander och knan”-positionen utan
att forlora kontrollen.

» Byt och upprepa paandra sidan.

Repetera 10 ganger (6ka till 15-20)
Gor det 2-3 ganger per dag

Om du marker att du gungar mycket, bérja med att lyfta en
kroppsdel i taget - bdrja med armarna.

> Fortsatt sedan med att lyfta ena armen och motsatta
benet pa samma gang.
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HUR HJALPER DET MIG?

Den har rorelsen utvecklar balans och balkontroll samt styrkan i stjartmusklerna.
Ovningen ar latt att passa in i vardagen - t.ex. medan du borstar tanderna eller star i kd.

» Sta naraen stol eller ett stod.

» Spéann sedan de djupa magmusklerna som vid tidigare
ovningar.

» Lyft langsamt ena benet bakom dig - lyft bara lite grann
- och knip ihop stjartmusklerna.

» Hall balen och éverkroppen stadigt uppratt.

» Knip ihop stjartmusklerna och lyft benetisma
"pulserande” rérelser.

Repetera 5-10 ganger

Repetera 2 ganger pa varje sida

Gor det 2-3 ganger per dag

For att variera rorelsen kan du lyfta benet at sidan eller

diagonalt bakat for att trana olika delar av stjart- och
héftmuskulaturen.
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5. Armarna over



HUR HJALPER DET MIG?

Den har rérelsen hjalper till att bygga upp bukstyrkan, aterstalla din formaga att lyfta armarna
over huvudet och uppratthalla god kontroll.

» Ligg pa rygg med bojda knan. Utveckla rérelsen
» Spann de djupa bukmusklerna som vid tidigare Hall en vattenflaska (fylld med vatten) eller ndgot liknande
oévningar. som inte vager mer an 1kg. Hall den i handen medan du gor
roérelsen.

» Borja med handerna pa laren med raka armar.

» Lyft sakta upp armarna och sank dem sedan éver
huvudet mot golvet.

» Behall kontrollen och lat inte nedre delen av ryggen
sjunka ner och forsdk undvika att revbenen lyfts.

» Flytta ldngsamt tillbaka armarna i utgangslage.

» Andas normalt hela tiden.

Repetera 5-10 ganger (6ka till 20)
Gor det 2-3 ganger per dag
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6. Sittande
till staende




HUR HJALPER DET MIG?

Det har ar en bra rérelse for att bygga upp benstyrka, balans, kondition och koordination.

Att kunna sitta och sta ar en mycket viktig funktionell rérelse och det ar viktigt att bygga upp
denna formaga igen efter operation. Denna rérelse kan ocksa géras som en "konditionsévning”
eftersom pulsen 6kar om den gors flera ganger.

Se till att anvanda en stabil stol (t.eX. matsalsstol) som » GOren paus och SjUﬂk léngsamt ner pé stolen - Sjunk ner
inte glider eller valter och att du har lampliga skor sa att
duinte halkar.

kontrollerat - forsok att inte “falla” ner. Anvand benen sa
mycket som mojligt.

» Sitt pa en stol med fotterna brett isar med tarna Repetera 5-10 génger (6ka till 20)

pekande framat och armarna framfor dig. Goér det 2-3 génger per dag

» Forsok undvika att anvanda nagot att dra upp dig med.
Rorelsen handlar om att anvanda benen sa mycket som
mojligt.

» Res dig upp i staende stallning - anvand benen for att

komma upp - och sta alldeles rak. Se till att knana ari
linje med tarna.

SNABBARE LANGSAMMARE

Tranar hjarta och lungor som en konditionsévning Tranar benen mer som en styrkeévning







HUR HJALPER DET MIG?

Den har évningen utvecklar styrka och kontroll i de yttre coremusklerna och héfterna.
Det ar en mer utmanande rérelse, sa gér den forsiktigt och bara om du ar redo.

v v v Vv

Ligg pa sidan med knana i 90 graders vinkel.
Hall armbagen precis under axeln.
Se till att knana, hofterna och axlarna ar parallella.

Spann sedan de djupa magmusklerna som vid tidigare
ovningar.

Lyft mycket forsiktigt hofterna fran golvet en aning -
anvand den motsatta handen for att pressa upp om det
behovs. Du bér kdanna att musklerna i sidan av midjan
(narmast golvet) och hoften arbetar. Om du inte kanner
dig stark nog, lagg dig bara ner igen och forsok pa nytt
om nagra veckor.

Om du kanner dig tillrackligt stark, tryck dig upp sé att
hofterna lamnar golvet. Hall allt i en rak linje.

Hall kvar laget i 5-10 sekunder till att bérja med. Fortsatt

attandas.
Sank ner hoften igen och repetera.

Se till att du andas normalt och har god kontakt med
dina coremuskler.

Repetera 2-3 ganger pa vardera sidan
Gor rorelsen 2-3 ganger per dag

Utveckla rorelsen

Oka s& du haller uppe bryggan i 30 sekunder och 3-4 gadnger
pa varje sida. Se till att du har perfekt parallellstallning och
teknik.
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Vad bor du undvika

NAR DU GAR VIDARE AR DET VIKTIGT ATT VARA FORSIKTIG MED VISSA BUKOVNINGAR



Vissa bukévningar ar inte lampliga for personer med stomi. Det finns rorelser som du maste
vara forsiktig med, anpassa eller undvika helt och hallet.

Har ar exempel pa nagra av de vanligaste 6vningarna som
anvands inom grupptraning, pa gym, i online-program,
pilates och yoga:

Traditionell bukpress, speciellt med benen upp
Situps

Plankan

Armhavningar

v Vv v Vv v

Dubbla benlyft, inklusive “100” i pilates eller table
top-position

» Roll downs (i pilates) och roll outs
(med hjalp av boll eller rulle)

Alla dessa dvningar kan orsaka dkat (och odnskat) tryck

i buken (intraabdominellt tryck) och bér undvikas eller
anpassas. Okat intraabdominellt tryck kan &ka risken for
parastomalt brack, sa 6vningar som skapar detta tryck bor
goras med forsiktighet eller anpassas.

Om du inte ar saker pa vad 6vningarna innebar, tala med en
fysioterapeut eller traningsspecialist for att fa rad,

Lyckligtvis finns det manga andra satt att aktivera och starka
dina buk- och coremuskler, sasom rorelser i detta program.
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MOT LEILA SODERHOLM

Traningsexperten Leila Séderholm drabbades av tarmcan-
cer och i samband med det blev hon ocksé stomiopererad.
Leila har haft ileostomi tva ganger, men ar i dag utan.

Det som fick Leila att halla modet uppe var traningen och
malet att komma tillbaka till ssmma form som tidigare.

- Med hjalp av humor och tréaning kan man pdaverka hela
ladkeprocessen bade fysiskt och mentalt. Jag kommer att
guida dig genom de olika évningarna déar malet ar att
sprida lite ljus och visa hur mycket man kan dstadkom-
ma med viljans kraft, sager Leila.

HUR GAR JAG VIDARE HARIFRAN?

Férhoppningsvis kanner du att du nu ar pa god vag att
aterhamta dig. Grattis for att du foljt programmet och tagit
kontrollen 6ver din halsa och dterhamtning. Du har gjort ett
brajobb.

DU BOR KANNA ATT DU:
Blivit tryggare / starkare
Ar i battre form och rorligare / friskare

Har kontroll 6ver din aterhamtning

Men det betyder inte att du kan sla dig till ro. For att upp-
ratthalla god kontroll och starka coremuskler ar det viktigt
att du fortsatter att réra pa dig och goéra rérelserna i me+™
recovery programmet.

Du kan blanda och plocka ut rorelser fran olika delar i pro-
grammet allt eftersom du kanner dig starkare och battre.
Forsok gora nagra rorelser varje dag - satt bara in dem dar
de passar i din dagliga tillvaro.

Harifran kan du borja ett mer aktivt liv, trana mer och halla
dig frisk och i god form.

For att fa mer stéd kan du vanda dig till en tranings-
specialist eller utbildad instruktor eller ga med i en
tranings- eller motionsgrupp.

@ Du hittar fler tips pa minstomi.se
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convatec

— forever caring —

Vi finns har for dig

Kontakta oss garna om du har fragor
eller om du behdver nagon som lyssnar.

Ring eller skriv till vart kunniga kundserviceteam:
Telefon: 020 - 2122 22
Epost: convatec.kundservice@convatec.com
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