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Viktiga évningar for forberedelser & aterhamtning av stomioperation




Vi finns har for att ge
dig stod under hela
din stomiresa

“Nar jag genomgick en akut
stomioperation 2010 fann
jag valdigt lite rad om fysisk
aktivitet och rehabilitering.
Innan min operation tavlade
jagilépning, men efter
operationen minns jag att jag

Forbered dig ar en uppsattning av tva enkla
évningar att géra fore operationen eller direkt
efterdt for att forbereda for nasta fasi din
aterhamtning. Du kan borja s& fort du kanner

for det efter operationen, eller nar som helst
efterat. De ar “grundfasen” innan du startar
det me+™-aterhamtningsprogrammet.* Men
kom ihag att det ar viktigt att lyssna pa din
kropps signaler och vagledas av hur du mar.

Dessa 6vningar utgor en viktig del av din
aterhamtningsprocess, for att hjalpa

till att aterstalla funktion och styrka till

din bukvagg, inre bukmuskulatur och
backenbottenmuskler. Rérelserna bygger
pa fysioterapi och kliniska riktlinjer, samt ar
sakra, uppbyggande och skonsamma.’*

Ovningarna fokuserar pa:

ANDNING

@ MUSKELGRUPPER

COREFUNKTION
(INRE BUKMUSKULATUR)

gick ner mig helt.”

Sarah Russell, initiativtagaren och
forfattaren till Convatecs me+™ recovery-
program for aterhamtning

FRAGOR & SVAR

For vem ar dessa ovningar?

me+ férberedande évningar ar avsedda for
personer genom hela stomiresan:

For alla e Manader eller ar

) . efter operation
Infoér operation

e For att minska
risken och hantera
parastomalt brack

Omedelbart efter
operation

OBS! Tala med din fysioterapeut eller stomiterapeut innan du gér dessa évningar och be dem visa dig hur du goér rérelserna
korrekt. Om du har genomgatt en mycket komplex operation, har ett instabilt brack eller annan komplikation, kontakta din
lakare eller be om remiss till en specialistsjukgymnast som kan hjalpa dig att géra rérelserna och évningarna pa ett sakert satt.



1. Diafragma- och brostkorgsandning

Denna andningsévning hjalper dig att aktivera din inre bukmuskulatur och diafragma, samt lar dig hur
du utvidgar dina revben pa ratt satt.

Ligg pa rygg i sangen med bojda
knan, eller sitt uppratt pa en stol
eller sida av sangen.

Placera handerna runt nedre

Andas sedan ut forsiktigt och
ldngsamt genom munnen medan du
raknar till 4. K&nn hur dina revben
“stanger sig” och drar ihop sig, som
om paraplyet falls ihop. Dina hander

. kommer réra sig mot varandra igen.
revbenen och slappnaav i kroppen.

Hall inte andan mellan in- och
utandning. Din andning ska vara
kontinuerlig. Upprepa 5-6 ganger.

Andas in mjukt och djupt genom
nasan medan du raknar till 4. Kann
hur andningen expanderar till dina
revben, som ett paraply som 6éppnar
sig. Dina hander ska ska rora sig ifran
varandra.

OVA PA DETTA SA OFTA DU VILL
UNDER DAGEN.

Se vara me+-recovery
-"Forberedande”-filmer om
diafragma- och bréstkorgs-
TIPS andning, samt balstyrke-

ovningarna “Core connect” pa
www.convatec.se/stomivard/
meplus/forbered-dig/

for sakertalla att du har ratt
tekniker (eller skanna QR-
koden hdr bredvid med
kameran i din mobiltelefon).

Kann hur andningen ror sigi sidled ini din
broskorg istallet for in i magen eller upp i dina
axlar. Slappna av i axlarna.




2. Balstyrkedvningar (“Core connect”)

Den har évningen hjalper dig att “hitta” din inre balmuskulatur igen. Ha som méalsattning att kunna
kanna hur dessa muskler spanns, drar ihop sig inat. Samtidigt ror sig din backenbotten forsiktigt in
och uppéat. Du kan géra denna évning liggandes pa rygg eller pa sidan, pa din sang eller pa golvet.

Valj vilken som passar dig bast. Folj dessa stegi ordning.

knana som stod.

Ligg pa rygg eller sida med bdjda
knén. Du kan lagga en kudde under

Vila handen pa nedre delen av

magen och slappna av. Slapna av

i dina axlar, mage, bréstkorg och

nacke. Forestall dig att du har ett

balte virat runt hofterna.

Andas forsiktigt ut genom munnen.
Mot slutet av utandningen, dra in
dina lagre magmuskler och k&dnn
hur de drar ihop sig. Forestall dig
att du spanner at baltet runt nedre
delen av magen med med nagra
steg.

Andas in mjukt genom nasan. Kadnn
hur din mage mjuknar och rér sig
in i mot din hand, men tryck inte ut

magen.

“Jag lyssnade pa en
forelasning av Sarah
Russell och deltog sedan
i en workshop om traning.
Hon var inspirerande,
uppmuntrande och latt
att lyssna pa. Hon férstod
verkligen de problem vi star
infor. Jag foljer nu me+™
recovery-programmet.”

Edna Podmore, patient och anvandare av me+™
recovery-programmet

Hall en sekund och slappna sedan
av heltigen.

TIPS

Detta kdnns inte som en insugande kansla,
utan mer som en kansla av att nadgot dras
samman och kopplas ihop nar du andas ut.
Forsok samtidigt att kdnna hur backenbotten
drasin och uppat.

Upprepa detta 2 till 3 gadnger till en borjan
och hall kvar kort och forsiktigt. Med tiden
som du blir starkare, upprepa 5 till 10 ganger
och hall kvar langre.

Borja bara med en forsiktig “indragning”
med den har évningen (sarskilt om du just
opererats), hall en sekund och slapp. Med
tiden kan du hélla in langre och under tiden
samtidigt férsdka ta S normala andetag.



Utveckla balstyrkan (“Core connect”) annu mer

Du kan ocksa gora balstyrkedvningarna “Core connect” i sittande eller stdende lage. Nar du vanjer dig kan
du gora det nar du tittar pa TV, i bilen, pa taget eller sitter vid skrivbordet pé jobbet.

Med tiden blir denna muskelaktivering en “undermedveten” process, och den djupa inre balmuskulaturen
kommer automatiskt att aktiveras nar du lyfter saker, rér dig, trycker och drar, liksom aven nar du hostar,
skrattar eller nyser. Till att borja med behover du 6va pa att medvetet koppla pa och aktivera den.

Hur ofta och nar ska man gora dessa évningar?

@ Lite och ofta ar bast med dessa
ovningar. Sikta pa att trana dem 2 till 3
ganger per dag eller mer om du
kanner att du kan.

Kliniska riktlinjer rekommenderar
att du boérjar med dessa évningar
sa snart du kan efter operationen.
Anvand dem for att férbereda dig
fér det huvudsakliga me+™-recovery
programmet, som du kan paborja 3
till 4 dagar efter operationen, eller
nar som helst i framtiden nar du
k&nner dig redo.

“Dessa andningsdvningar ar latta

for patienter att forsta, de kan Bérjalfersiktigt och trappa upp
goras sittande, staende eller ldngsamt, lyssna pa din kropp, hur

. - musklerna fungerar och pa hur du
llggande I Ssangen. Jag tkaer att mar. Ta dig tid att titta pa filmerna
infora dessa enkla Steg, i detta och foérsta hur évningarna gors pa ratt

. - . satt.
tidiga skede, ger patienterna
nagot att fokusera pa infor @ Det ar normalt att kanna lite
operationen. Det kidnns som att vi muskeltrotthet eller 8mhet forsta

.. .. .. gangen du gor évningarna. Det
lagger grunden for en sund vag kommer att kdnnas battre nar
fram.” du vant dig. Om du upplever stor

omhet eller obehag efterat, minska

Mary W Quigley, Stomiterapeut. University College Hospital antalet repetitioner och gér dem
Galway, Irland mer forsiktigt, trappa langsamt upp

igen. Om du har andra ovantade
medicinska besvar, tala med din lakare
eller stomiterapeut.



Nar du har bemastrat
dessa ovningar ar du

redo for att ga vidare till
det huvudsakliga me+™.-
aterhamtningsprogrammet.

Me+ recovery programmet ar indelat i tre faser.

De har utformats for att hjalpa dig att aterstalla funktion och

styrka till din bukvagg, inre balmuskulatur (stabiliseringsmuskler i
bukomradet) och backenbotten, samt for att minska risken for brack.
Att gora dessa ovningar hjalper dig att aterhamta dig snabbare,
bygga upp ditt sjalvfértroende och aterga till att leva ditt liv fullt ut.

Skanna QR-koden
med kameran pa din
mobiltelefon eller ga

in pa www.convatec.
se/stomivard/meplus/
recovery/ for att ta

reda pa mer om resten
av me+™ Recovery-
aterhamtningsprogram.
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