[ | Region INSTRUKTION 1(3)
¥ JBnkdpings lan

Bakre operation av diskbrack/fortrangning i
halsryggen

Du far vinda dig fritt 1 sdngen. Hitta vilostédllningar f6r huvud, nacke och armar
genom att forma huvudkudden och avlasta gdrna armarna pé kuddar. Du fér
komma upp och gé korta strickor till exempel vid toalettbesok redan pa
uppvakningsavdelningen pd operationsdagens kvéll. Fortsétt kom upp och ga
varannan till varje timma under vardtiden.

Du gér lattast ur sdngen genom att rulla ver pa
valfri sida. For benen over sdngkanten och skjut
ifrdn med bada armarna. Tillbaka i singen fran
sittande, stod pa armarna, ligg ned pa sidan och
lyft benen i sdngen.

Beroende pa operationsmetod ordineras ibland halskrage efter operationen for att
ge extra stadga i nacken. Néar och hur lange du ska ha din krage bestimmer
ansvarig operator:

Mjuk halskrage
U Behovs ej U Vid behov U Vid mobilisering U Nattetid

Halvfast halskrage
U Behovs ej U Vid mobilisering U Dygnet runt
(tillatet att i ryggliggande ta av kragen 20 min 2 ggr/dygn for att lufta huden.)

Hur lange
U 6 veckor U 3 manader Annat:

Operation bakifrén i nacken innebar att flera muskler 10ses och det ger ofta en
smirta och trotthet 1 nacken under de forsta veckorna efter operationen. Smértan
kommer ofta da du &r uppe och utfor stora rorelser med armarna. Sméartan minskar
genom att du trdnar nackens och axlarnas rorlighet och muskler, vilket 6kar
cirkulationen och framjar ldkningen.
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Instruktioner

Ligg pa rygg med bojda ben, avslappnade armar och med stdd for halsryggen och
andas lugnt. Ta ut nackens rorelser i ett sa smértfritt rorelseomfang som majligt.
Stegring av traningen sker genom att ovningarna utfors i stdende, gdrna framfor
en spegel. Utfor varje 0vning 3-5 ganger 1 {0ljd, 4 gdnger/dag.

1. Vrid huvudet at hoger - tillbaka.
Vrid at vénster - tillbaka.

2. Smanicka huvudet framat. Oka successivt
rorelsen.

3. Boj huvudet at hoger sida - tillbaka.
Boj at vinster sida - tillbaka.

Ligg som ovan. Ta ut axelledens maximala rorelseomfiang. Utfor varje 6vning 3-5
ginger 1 foljd 2 gdnger om dagen. Foljande dvningar finns dven pd www.1177.se.
Vilj Region Jonkopings 14dn och sok pé Trining efter nackoperation.

1. Hall ihop hinderna och lyft armarna ovanfor
huvudet. Vid stelhet t6j genom att halla kvar 15
sek.

2. Placera hénderna i1 nackfastet. Slappna av och
lat armbagarna falla ut at sidorna. Hall kvar 15
sek.

Kontrollera da och da under dagen din héllning framfor en spegel.

En bra 6vning ar att du tdnker dig att du
“balanserar” ndgot pa huvudet.

Som muskelkontroll av skuldergdrdeln drar du 7N
upp béda axlarna och slappnar sedan av ldngsamt N ﬁ_.\/
nér du later axlarna falla tillbaka. (A A
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Andra tips ér att placera hdanderna pa ryggen eller i fickor omvéxlande med 16st
hiangande/pendlande armar nér du gér.

Nér du kommer hem fran sjukhuset; kom igdng med vardagliga aktiviteter som
latt hushallsarbete. Arbeta med béda dina hdnder. Forsok att {4 lagom
proportioner mellan vila och aktivitet.

Under 6 veckor fran operation; undvik att bara och lyfta tyngre dn 1-2 kg. Tyngre
hushéllsarbete som till exempel fonstertvitt, dammsugning, stortvétt och
langvarigt arbete med armarna ovan axelhdjd ska du inte heller utfora under denna
period. Detsamma géller trddgardsarbete, snoskottning och bilkdrning.

Till vardagliga aktiviteter hor promenader. Ga minst 1 gang/dag for att fa en
allmén traning av hela din kropp. Anvénd stadiga skor med mjuk sula.
Vintertid se upp med halka! Har du hund, se upp med plotsliga ryck i kopplet!

Efter telefonkontakt med operatoren 6-8 veckor efter operation sa utdkar du dina
aktiviteter 1 hemmet utifrdn hur du mar och hur ldkningen fortgar. Bilkoérning
rekommenderas tidigast vid denna tidpunkt. Borja med att kora korta strackor.

Fysiska aktiviteter som jogging, hopp, ridning och bollsporter 6kar belastningen
kraftigt pd halsryggen och det bor ga 3-4 manader frin operation innan du provar
ndgon av dessa aktiviteter.

Ovan rad ar allménna. Dina besvér fordrar kanske en annorlunda rehabilitering
och du behdver kanske hjélp av en fysioterapeut/sjukgymnast. Radgor med din
lakare vid aterbesoket som du blir kallad till ca 3 ménader efter operationen.
Undvik 1 framtiden pafrestande stillningar under langre tid for nacke och
skuldror!

Variera dina (arbets-)stéllningar och tag mikropauser ofta.

Ryggsim

Obs! Din korstillning. Eventuellt head-set.
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