Information fran fysioterapeut — NUSS-operation

Bagen sitter stabilt efter ca 12 veckor, efter 8 veckor kan en gradvis atergang till vanliga aktiviteter
goras. For att minska risken for att bagen rubbas ur sitt lage bor dessa rekommendationer féljas:

En god kroppshallning ska bibehallas under férsta manaden efter utskrivning. Hall bréstryggen rak
men inte spand och undvik att sjunka ihop. Undvik att vrida pa 6verkroppen samt att ligga pa sidan
eller magen férsta manaden.

Inga tunga lyft under de forsta tre manaderna. Nar du ska bara rekommenderas ryggsack.

Andningen ar paverkad efter operationen, darfér bér andningsévningar (med PEP-pipa) utforas varje
timme dagtid under sjukhusvistelsen. Fortsatt garna med andningsévningarna de forsta dagarna
hemma, tills det gar att ta djupa andetag utan problem. Vid hosta ar det bra att krama med armarna
runt brostkorgen for att minska smarta. Den b&sta andningsgymnastiken &r att vara uppe och réra pa
sig, dagliga promenader rekommenderas. Rorlighetstraning instrueras av fysioterapeut efter
operationen, dessa 6vningar bor utforas tva ganger per dag under den forsta manaden.

Atergang till skola, med anpassad idrottsundervisning, eller arbete sa snart som mojligt.

Fysisk aktivitet ar viktigt for aterhamtningen, till en borjan promenader och rorlighetstraning. For
barn och ungdomar rekommenderas minst 60 minuters fysisk aktivitet varje dag. Efter hand kan
ytterligare aktivitet/traning gdrna utforas. Nagra exempel pa aktiviteter och nar det &r ok att paborija:

- Transportcykling: 8-10 veckor. Tuffare cykling, tex MTB, kan pabdrjas efter 3 manader.
- Fotboll (eller liknande): ok att borja tréana efter 3 manader, matchspel efter 6 manader.
- Styrketrdning: ok med belastning av armarna och axlarna efter 3 manader.

Viktigt att lyssna pa kroppen nar traningen pabdrjas. Mer information och radgivning kring fysisk
aktivitet och traning fas fran fysioterapeut pa avdelningen.



Rorlighetstraning efter
brostkorgsrekonstruktion

Ga igenom programmet minst tva ganger om dagen de forsta 4 veckorna efter
operationen. Traningen minskar smartan, okar rorligheten samt stimulerar din férmaga att
andas djupt och hosta. Utfor varje rorelse 5 ganger, mjukt och langsamt. Tank pa att ha
en god hallning nar du gor dina 6vningar! Tank dven pa andningen.

1. Sitt med t vq«t< 2. Lagg hénderna
hénderna i knét. Dra q . pa axlarna. For
upp axlarna mot ( s * armbagarna mot
6ronen och hall ! / i varandra. Strack
kvar nagra o N upp ryggen och

sekunder. Sank ner
axlarna och slappna
av.

A for armbagarna
| utat.

4. Sénk axlarna och
14t huvudet falla
rakt at sidan tills
tojning kanns. Hall
ca 20 sek. En gang
at vardera sida.

3. Med knéppta hander:
for armarna uppat sa
langt du kan.

Lycka till!



