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Information till dig som ska genomga en operation i
rygg eller nacke

Allmant

Syftet med en rygg- eller nackoperation ar att minska smarta. Andra symtom, som
domningar och svaghet, kan fortsatta férekomma efter operationen.

Tank pa att ryggraden sitter placerad mitt i kroppen! Detta innebar att efter
operationen kommer rorelser som att andra position i liggande, satta sig och resa
sig att vara smartsamma i boérjan. Smartan ar inte farlig, inget kommer att ga
sonder.

Efter operationen kan ryggen/nacken kdnnas “mérbultad” och man kan kidnna
smarta som ar annorlunda an fére operationen. Detta beror pa svullnad och
Omhet efter ingreppet. Det brukar kannas battre efter nagra dagar.

Du far en sarskild information med rad och riktlinjer efter operationen som ar
anpassad efter den rygg- eller nackoperation du kommer att genomga.

Olika positioner - tips

Uppstigning ur sang
Rulla 6ver pa sidan, for benen 6ver sangkanten och skjut ifran med armarna.
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Liggande

Det ar inte farligt att ligga pa saret. Du far ligga i vilken position du vill som kanns
bekvam. | ryggliggande kan det vara skont med en kudde under knana. For nacken
kan man placera en kudde sa att den ger ett skont stod.

Sittande

Sittande ar den position som ar mest pafrestande for landryggen. Strava efter
uppratt hallning. Undvik att bli sittande langa stunder. For nacken kan det vara
skont att luta ryggen och huvudet mot ryggstddet och armarna mot armstod.

Staende och gaende
Gynnsam position for ryggraden. Forsok att std/ga med uppratt hallning. Vila om
du sjunker ihop i framatbojning.



Traning for dig som opererar dig i brost- eller landryggen

Ryggsmarta hammar funktionen hos musklerna nara ryggraden. Darfor ar det
mycket viktigt att trdna upp dessa muskler — bal-, backen- och ryggmuskler - efter
operationen. Man kan kalla det att trana upp "kroppens egen korsett”.

Sa har aktiverar du magmusklerna pa ett skonsamt satt

Ligg pa rygg med bojda ben och fotsulorna i marken. Vid utandning dra in den
nedersta delen av magen. Hjalp till med backenbottenmusklerna genom att knipa
uppat-inat. Hall spanningen i magmuskeln medan du andas med minimal
anstrangning. Hall 5 sekunder.

Transversus abdorminis

Formagan att stabilisera ryggen ar avgorande for att kunna halla ryggens
strukturer i det sakraste och mest effektiva laget for de krav som stélls pa den.
Rehabiliteringstraningen syftar till att successivt bygga upp bade styrka och
rorlighet.

Traning for dig som opererar dig i nacken

Efter operationen &r man mérbultad bade av operationsingreppet och pa grund
av den position man legat i under operationen. Darfor ar det viktigt att rora
huvudet pa ett naturligt satt, for att pa sa satt minska spanning och stelhet i
musklerna. Rulla dven axlarna, som kan kdnnas spanda och stela och prova att
réra armarna normalt.

Anna Rosberg, sjukgymnast
Ortopeden, 090-786 43 44



