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Sjukgymnastikverksamheten

Att tinka pa efter hjirtoperation

Vi rekommenderar dig att kommai gang med vardagsaktiviteter vid hemkomst, tex.
matlagning, |&ttare stédning, bdddning av séng och matinkop.
Hushallsarbete ar bratraning!!!

Regelbunden tréning & nédvandigt for att bygga upp din kondition. Férsta tiden efter
operation &r det normalt att du blir trott och andfadd aven vid |&ttare anstréangning. Promenera
ofta och géarna. Borja med kortare strackor och 6ka successivt. Nér du kénner dig starkare kan
du borjagai mer kuperad terrang. Tips pa bra traningsformer utéver promenader &r,
trappgang, cykling pa motionscykel, stavgang, tradgardsarbete mm.

Pa de flesta sjukhus erbjuds nagon form av fortsatt traning under ledning av sjukgymnast for
att du snabbare ska aterhamta dig och kunna atergatill tidigare eller pdborja nya aktiviteter
som t.ex. simning, jogging, dans, motionsgymnastik, styrketraning mm.

Fortsatt garna trana regel bundet &ven nar du kanner dig helt aterstalld. Du uppnar basta
trani ngseffekt genom att trana 40-60 minuter 2-3 ganger i veckan.

Brostbenet

Det tar 6-8 veckor for brostbenet att [aka. Vid vissatillstand som diabetes, benskorhet,
langvarig kortisonbehandling, tar det ytterligare ett par veckor innan benet ar 18kt.

Omhet 6ver brostkorgen kan forekommen |ang tid efter operationen. Under |akningsperioden
bor du undvikatungalyft t.ex. ommoblering, tyngre drag- och skjutrdrelser samt hastiga
explosivaroérelser som t.ex. sndskottning, vedhuggning, golfsvingar, tennis mm. Létta
matkassar gar bra att bara, tank pa att fordela tyngden jamnt mellan armarna och undvik

snedbel astningar.
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