@
290
o

ST. OLAVS HOSPITAL Klinikk for kliniske servicefunksjoner HeLSE o 8o MIDT-NORGE
[ ]

UNIVERSITETSSYKEHUSET | TRONDHEIM

Til deg som er operert i korsryggen
Retningslinjer for fysisk aktivitet etter korsryggoperasjon

Det er viktig & komme i gang med aktivitet etter korsryggoperasjon.

Aktivitet

Du kan bevege deg som vanlig etter operasjonen.

@k aktivitetsnivaet gradvis.

Det skal utvises rimelig grad av forsiktighet i 4 uker etter operasjonen der du ikke bgr
beere tungt eller belaste ryggen direkte verken med bra bevegelser eller styrkegvelser. Du
kan gjenoppta jogging etter 4 uker, og kontaktidrett etter 6 uker.

Forsgk & bruke begge bena sa likt som mulig, nar du reiser/setter deg, star og gér.

e (4 daglige turer, gjerne i ulendt terreng. Forsgk & ga Igst og ledig. Pk turlengden etter
hvert. Staver kan veare et nyttig hjelpemiddel. Du kan gjerne gé i oppoverbakker, bli
varm/svett og kjenn at pulsen gker. Prgv deg fram med fysiske aktiviteter som for
eksempel sykling. Ergometersykkel kan vare et godt alternativ.

e Bassengtrening og svgmming kan gjgre godt. Du ma vente til stingene er fjernet og séret
er tilhelet.

Avlasting

Ved behov kan du legge deg ned og finne en god hvilestilling. Prgv deg fram med en stor
pute under knarne i ryggleie eller mellom knzrne i sideleie. Hvis du ligger p4 magen,
kan du ha en liten pute under anklene og evt. en liten pute under magen.

Fysioterapi

Etter planen skal du kalles inn til postoperativ kontroll ca. 3-6 uker etter operasjonen,
eller du far telefonkontroll med lege.

Dersom du gnsker, kan du fa hjelp av fysioterapeut til videre trening samt rad / veiledning
nar det gjelder gvelser, aktivitetstype og aktivitetsniva.

For a unngd ungdig ventetid for oppstart hos fysioterapeut, kan du bestille deg time, slik
at du kan begynne etter kontrollen.

Lykke til!

Har du spgrsmal angaende fysisk aktivitet fgr kontrollen, kan du be om telefonkonsultasjon med
fysioterapeut pa telefon 72571310

Hilsen fysioterapeutene ved Nevrokirurgisk avdeling
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Her er et forslag til evelser du kan gjere i tillegg til daglige turer de farste ukene etter operasjonen
. . 1. Staende tahev med stotte
A |’.“‘| Sta bak en stal og statt deg med hendene til stolryggen. Ga opp pa teeme med begge
Z/.; & i bena og bli stdende i cirka 5 sekunder. Senk deg rolig ned til staende igjen. Antall: 10
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. 2. Knehoy 7
A - 5 Sta med hoftebreddes avstand mellom beina. Bay ned til ca. 90 grader i knaerne og sett
/,g “;5 ) '\‘-\ rumpa ut som om du skal sette deg pa en stol. Far samtidig armene framover, Strekk deg
* "p o | rolig opp til stdende igjen samtidig som du ferer armene inn til kroppen igjen. Antall: 10
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3. Sidelengs vektoverfaring

A l-" L Sta med en bred benstilling. Lén deg til ene siden og legg vekten over pa ett ben, samtidig
J/ x ,ﬁ, \ som du bayer litt i kneet. Strekk langsomt i kneet og far vekten over pa det andre benet.

d 7 LAl Antall: 10
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4. Staende kneloft 3

f"@‘ \?ﬂx Legy all tyngden over p4 ett ben, Finn balansen og laft det motsatte kneet. Stabiliser i
‘,{;i" ;’;‘ “& mage og rygg og unnga bevegelse i korsryggen. Senk kneet rolig ned og gjenta med
L -‘.j motsatt ben. Antall: 10

/.

5. Bakside legg 1

AL i_{(_] Sta skratt opp mot veggen slik at det ene benet er bayd og det andre er strakt og plassert i
jti ‘\& /RN forlengelse av kroppen. Hold haelen i gulvet og press hoften framover til du kjenner at det
‘ j ay )R strekker pé baksiden av leggen. Hold 30 sek. og bytt ben. Varighet: 30 sek, bylt ben

6. Framside lar og hofte

Sta med strak kropp. Ta grep om den ene ankelen og trekk hazlen opp mot baken. Press
B hoften fram til du kjenner at det strekker pa fremsiden av laret. Serg for & holde knaerne
I[ samlet. Hold 30 sek og bytt ben.

Dersom du trenger stotle, kan leggen plasseres pa en stol bak deg, press hoften fram




