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Inledning

Hjalp dig sjalv att komma igang

Det kan finnas manga skl till att en person behéver en stomi under kortare eller lingre tid,
men att leva med en stomi bor inte hindra ndgon fran att trina eller vara fysiskt aktiv. Med
undantag for mycket tuffa kontaktsporter och mycket tunga lyft, bor du kunna dgna dig 4t
samma fysiska aktiviteter som du gjorde fore operationen; simning, skidakning, golf, tennis,
acrobics, pilates, rodd, eller vad du nu tycker om att gora.

Precis som vid alla slags operationer kommer du att beh6va tid for att aterhdmta dig. Det
kan handla om sex till 4tta veckor efter operationen. Efter konvalescensperioden bor du
kunna dgna dig 4t samma slags motion eller trining som f6re operationen.

Tiden f6re operationen priglas ofta av smirta, osikerhet och oro, och konditionen paver-
kas i manga fall av smirta och andra besvir. Det ar viktigt att du tinker pa hur du anvinder
kroppen, bade for att forsta kroppen bittre, men viktigast av allt, for att ma battre. Ju béttre
ditt psykiska och fysiska tillstind 4r fére operationen, desto littare kommer aterhimtningen
och likningen att ga.

Vi hoppas att detta hifte ska hjilpa dig att komma igen.
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Gor fysisk aktivitet till en vana genom att aktivera dig regelbundet.
Ge inte upp om du gor en tids uppehalll Det 4r bara att komma iging igen — laingsamt — och arbeta dig tillbaka.
Forsok att inte jimfora dig med andra. Ditt mal bor vara ditt personliga vilbefinnande, din hilsa och din kondition.




or trdna?

Varfér trana?

Motion och trining bidrar till att férebygga stress och sjukdom. Leder och muskler behéver
en daglig dos ”smorjmedel” for att inte stelna och f6r att fungera sa bra som moijligt.
Regelbunden motion minskar risken for hjirtsjukdom och stroke. Motion hjilper dig

ocksa att minska och kontrollera andra riskfaktorer som hogt blodtryck, hogt kolesterol,
viktuppging och spinningar.

Men férdelarna slutar inte didr! Motion gor ocksa att du ser bittre ut och mar bittre, att du
blir starkare och mer r6rlig och att du far mer energi. Motion minskar dessutom stress och
spandhet.

Efter en stomioperation har manga upptickt att de sitter upp mal som de aldrig skulle ha
tinkt pa tidigare. Den dndrade livsstil som f6ljer med en stomioperation lockar ofta fram en
tidigare dold styrka.



Korsetten

I detta hifte anvinder vi ordet ’korsett” flera ganger. Definitionen av “korsett” r
en tittsittande kroppsstrumpa som formar och stédjer kroppen”.

Definitionen beskriver férhallandet mellan din mage och ryggrad. Nir vi anvinder
ordet “korsett” i det hir hiftet menar vi inte kladesplagget “korsett” utan din egen,
naturliga anatomiska korsett.

Bukvagg

Bukvaggen stracker sig frén bréstkorgens bas ned
till héftbenet. Under huden finns fettvévnad bind-
vav och ytliga bukmuskler. Dessa muskler bildar
bukvaggens stomme. Naveln, operationsérr och
platsen dar stomin anléggs ar nagra av bukvag-

gens svaga punkfer.
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Korsetten

Korsetten

Alla minniskor har en muskelkorsett runt ryggraden. Det dr en funktionell arbetsenhet som
formar och stédjer kroppen — en arbetsenhet som kan och boér trinas! Denna muskelkorsett
ar kroppens centrum och dr mycket viktig for rérelseférmagan och hallningen, samt f6r
ryggradens och magens form.

Varje rorelse vi gor paverkar mag- och ryggmusklerna. Det innebir att till och med en liten
armrorelse kan mitas i mag- och ryggmusklerna.

Diirfér bor du tinka pd din muskelkorsett som en riktig korsett bestiende av aktivt arbe-
tande och kinsliga muskler. Dessa muskler miste trinas regelbundet, precis som alla andra
muskler i kroppen.

Bukomradet ir tillsammans med ryggraden “’kroppens kirna”. Ett stille som dr kopplat
till kdnslor, styrka, kraft, sikerhet och sjilvfértroende. Bukmusklerna, som penetreras av
stomin, utgor del av denna kirna.

Att skapa harmoni och balans i kroppen genom motion och trining, leder till bittre hallning
och 6kat kroppsmedvetande. Detta paskyndar i sin tur likningsprocessen och hjilper dig att
undvika risken att utveckla ett brick* runt stomin.

Allmé&nna tips & rad

* Tink efter om du tycker om att trina ensam eller tillsammans med andra minniskor,

om du tycker bist om att vara utomhus eller inomhus, vilken tid pa dagen som pas

sar bast och vilket slags trining du tycker bést om.

Om du kinner for att sluta trina, ska du paminna dig om alla skilen till att du fak
tiskt borjade trina och alla férdelar som triningen innebir f6r dig]

Pressa dig inte f6r hart. Du ska kunna prata nir du trinar.

* Bt brack dr en svaghet i muskelskiktet dir inre organ, som tarmen, kan bukta ut. Ett parastomalt
brick syns som en uthuktning runt stomin.



Det hir hiftet fokuserar pa 6vningar och rorelser som stirker och stodjer “kroppskirnan”.
Du ldr dig att genom rorelser och andning stirka i magmusklerna och musklerna som stéd-
jer ryggraden och lindryggen.

Ju tidigare du bérjar trina, desto bittre dr det. G4 igenom Gvningarna fére operationen. Det
hjilper dig att fa kontroll 6ver kroppskirnan efter operationen. Dirmed underlittas likningen

och du dterhimtar dig snabbare.

Férdelarna med motion och trining dr vilkdnda. Innan du borjar rader vi dig emellertid att

diskutera ditt triningsprogram med din likare eller stomiskoterska.

Att promenera dr en bra birjan — och kom ihag att i borjan réiicker det med att ga till andra dnden av
ballen eller att gi omkring i bostaden. Nar du konmmer hem efter operationen kommer du att kéinna dig
utmattad och bara tanken pa att ga uppfor en trappa kan kannas som att besegra Mount Everest.



Dag 1 efter operationen

Dag 1 efter operationen

Ovningar att bérja med

Tink pa att gbra 6vningarna langsamt och pi ett kontrollerat sitt. Stressa inte igenom rorel-
serna. Det ir viktigt att du andas ritt och att du dr medveten om hur det kinns nér du gor
6vningarna. Det ska kinnas behagligt hela tiden.

Om det kanns obehagligt — sluta.

Om du blir trott — vila eller satt dig en stund.
Andas ut nar du behéver styrka, kraft och stadga -
det aktiverar de djupa magmusklerna.



Dag 1 efter operationen

Alla 6vningar ska géras liggande (plant) pa rygg i sdngen
med knéna béjda.

1. Andning

Andas in genom ndsan (munnen stingd). Andas in hela vigen ner till magen.

Kinn hur magen spanns ut. Blas ut luften genom munnen (t6m magen) sd att magen blir
platt. Nér du goér denna andningsévning ska du tinka pd att pressa lindryggen mot madras-
sef.

l.a
Andas in och lyft armarna ovanfér huvudet

nir du andas ut. Andas in igen och sink
armarna vid nista utandning, Tédnk pa att bara
réra armarna nir du andas ut. Pressa lindryg-
gen mot madrassen.




Dag 1 efter operationen

2. Backenlyft

Denna 6vning édr bra for att lindra pafrestningen i bickenbottenomridet. Den avlastar
trycket fran den 6kade blodvolymen i detta omrdde (ett vanligt problem efter en bukope-
ration) och stirker ocksd bickenbotten. Den 6kar dven blodcirkulation i detta omrade och
dirmed underlittas likningen.

2.a
Lyft backenet, hall kvar och sinkt lingsamt.

2.b

Lyft backenet, vagga lingsamt frin sida till
sida och sdnk langsamt.

Upprepa 5 ginger till att birja med, och oka sedan
repetitionerna successivt.




Venerna har klaffar som ser till att blodet rinner i ritt rikt-
ning. Nir dessa klaffar skadas (sjukdom, operation, immobi-
lisering), kan blodet rinna bakat i venen och orsaka venstas
med risk for att en djup ventrombos (DVT) utvecklas.

For att minska risken f6r DVT édr det mycket viktigt att

ga och rora pd sig si snart som mojligt efter operationen.
Andra férebyggande dtgirder dr bland annat att anvinda
kompressionsstrumpor och trina benen genom att béja och
stricka dem (se bilden). Detta hjélper till att pumpa blodet
fran benen tillbaka till hjirtat.



Komma upp ur sangen

Komma upp ur sangen

Ligg dig pa sidan med bada armarna framfér brostet och tryck dig uppat med armarna. Hall
ryggen rak och f6rsék kontrollera mag- (dra in) och lindryggsomradet. Tank pa att hélla
korsetten pa plats. Anvind andningen och tryck ifrin med armarna nir du andas ut.




Efter operationen

Efter operationen

Sitt pd singen. Luta dig en aning framat med rak rygg. Sving armarna i tur och ordning up-
pat och nedit/bakit och framat. Tédnk pi att andas ut nir armarna ir pa vig uppat/framat.
Koncentrera dig pa att dra magen indt mot ryggraden.

Tips och rad

*  Gor andningsdvningen varje dag. Den dr viktig for att dina kroppssystem ska
fungera si bra som moijligt.

* Gor 6vningarna i liggande ldge dagligen de forsta 3—4 veckorna.

* Ga upp och gd omkring sa ofta som mojligt.

Repetera varje 6vning si manga ganger du orkar. Bérja med 5-7 repetitioner av varje Gvning
och 6ka successivt till 2025 repetitioner ndr du blir starkare och mar bittre.



Aterhamtningsperiod

Aterhamningsperiod

Aterhﬁmtningsperioden varar i ungefar 6—8 veckor efter operationen. Under den hir pe-
rioden maste du vara forsiktig med att lyfta saker — det ricker med en mjdlkférpackning]
Koncentrera dig pa att hélla korsetten och kroppskirnan i balans.

Ovningar i liggande stéllning

— nir du har kontroll 6ver bickenomradet och kan halla magen och lindryggen stadiga.
Ligg med knina bojda, pressa ihop knidna och f6r dem fran sida till sida utan att lyfta ryggen
eller skinkorna fran madrassen. Kom ihég att andas ut nir du for knina frin sida till sida.
Andas in mellan rérelserna. Ha kontroll 6ver rorelsen!

R |

Tips och rad

* Var medveten om andningen: tink pa att andas ut nir du behéver styrka, kraft och stadga
(ndr du andas ut aktiveras de djupa magmusklerna och dirmed ocksa korsetten).

° Nir dterhimtningsperioden 4r 6ver kan du 6ka lingden pa promenaderna.

* Trina minst tvd ginger i veckan



Ovningar

Sittévningar
Sitt med rak rygg pé en stol eller en balansboll. Anvind andningen och lyft armarna ovanfér huvudet nir du andas ut.
Sink armarna nir du andas in.

Om du anvander balansboll @r det viktigt att hela tiden hélla mag- och ryggmusklerna aktiverade for att halla
balansen. Det &r just darfér som balansbollen ar et suverdnt tréningshjalpmedel for DIG.




Aterhamtningsperiod

Ovningar fér att stérka mag- och ryggmusklerna

a. Sitt pa en stol. Luta dig en aning framat med ryggen
rak. Sving armarna i tur och ordning uppat och
nedit/bakét och framat. Téank pa att andas ut nir
armarna ir uppat/framit.

Koncentrera dig pa att dra magen indt mot ryggraden och
hilla ryggen rak.

Upprepa 5 ganger till att birja med och dka antalet

repetitioner successivt.

b. Som ovan, fast i stiende stillning. Std med fotter pa
héftbredds avstand. Knip ihop bickenbotten. Spinn
magen och sink axlarna. B6j benen en aning och luta dig
framat med ryggen rak. Sving armarna i tur och ordning
bakat och framat.

Tink pd att halla magmusklerna spinda, ryggen rak och att
anvinda andningen.

Upprepa 5 ganger till att birja med och dka antalet

repetitioner successivt.

Den hir 6vningen kan du ocksa gora sittande pa en ba-
lansboll. Luta dig framat en aning med ryggen rak. Sving
armarna i tur och ordning nedit/bakit och framat. Kom

ihdg att andas ut ndr armarna dr uppat/framat.



Efter terhdmtningsperioden

Ovningar néar aterhdminingsperioden ar dver

Magdvning 1

Ligg pa rygg pa ett stadigt underlag med knina bojda och fétterna plant mot golvet. Ligg
hinderna om nacken, andas in och dra in magen. Andas ut nir du lyfter huvudet frin under-
laget. Hall huvudet lyft i tva sekunder innan du lingsamt dtergar till utgangsliget.

Upprepa 5—10 ginger. Oka antalet repetitioner néir du blir starkare.

I stillet for att ligga hinderna om nacken kan du placera dem éver huvudet eller korsa ar-
marna 6ver brostet. Andas ut nér du lyfter huvudet och andas in nir du atergir till utgings-
liget.

Tink pa att alltid dra in magen.

Magdvning 2
Den hir 6vningen ska du géra nir du har blivit starkare och har kontroll 6ver
rorelsen 1 6vning 1. Ligg pa rygg p4 ett stadigt underlag med hinderna bakom nacken.
Lyft huvudet och ”cykla” med benen. Tink pa att dra in magen pressa ryggen mot
golvet/madrassen.
Upprepa 48 ganger.

Magévning 3

Ligg pa rygg pa bollen. Korsa armarna 6ver brostet eller ligg
hinderna om nacken. Dra in magen och lyft éverkroppen
sd hogt som méjligt. Andas ut nir du lyfter 6verkroppen och
andas in nir du atergar till utgangsliget.

Lyft och siank dverkroppen 8 ginger, vila och upprepa.
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(")vningar

Alla mag- och ryggmuskler

a. Stall dig pa knid pa ndgot mjukt med en stol framfér dig och fatta med hinderna om
stolen. Knip ihop bickenbotten och spinn magmusklerna. Hall ryggen rak och lit nacken
bli en naturlig férlingning av ryggen. Héll musklerna spinda, rita ut knina och lyft
kroppen samtidigt som du vilar pa armbégarna. Hofterna ska vara raka. Sink lingsamt
knina igen.

Fokus
Spdnn magmusklerna och hall ryggen rak.
Upprepa 5 ginger och oka antalet repetitioner successivt.

b. Om du har en balansboll stir du pa kni med bollen framfr dig och fattar med hinderna
om bollen. Knip ihop bickenbotten och spinn magmusklerna. Hall ryggen rak och lat
nacken bli en naturlig forlingning av ryggen. Hall musklerna spinda och pressa/ luta dig
framat sa att armbagarna nu vilar pa bollen. Hofterna ska vara raka. Aterga till utgangsliget.

Fokus
Spdnn korsetten och hall ryggen rak.
Upprepa 5 ginger och oka antalet repetitioner successivt.

c. "Plankan”
Gor den hir 6vningen pa golvet. Ligg ner och stdd armbagar, knin och tir mot golvet.
Khnip ihop bickenbotten och spinn magmusklerna medan du lyfter dig upp sa att du
stodjer dig pa tarna och armbagarna medan kroppen idr rak. Hall kvar stillningen medan
du riknar till 5. Upprepa 5 gianger. Nir du med tiden har blivit starkare dr malet att du
-ska halla stillningen lingre tid.




Still dig pa knd med handflatorna mot golvet. Lyft héger arm och vinster ben och se till
att kroppen blir sa ling som méjligt med halsryggen strickt och ansiktet riktat nedat. Hall
stillningen medan du langsamt riknar till 5. Aterga till utgangsliget och lyft den andra ar-
men och det andra benet. Téank p4 att dra in magen mot ryggraden och att halla ryggen rak.
Upprepa 5 ginger till att birja med. Kom ibdg att 6ka antalet repetitioner ndir du blir starkare.

Samma dvning kan goras pa balansbollen




Allménna tips & réd

Allmanna tips & réd

° Forsok att tinka ut fler sitt att vara fysiskt aktiv i vardagen.

° Sma férindringar av livsstilen kan gora stor skillnad f6r allméntillstindet.

° Ta en promenad pa 10 eller 15 minuter under lunchen.

° Ta trapporna i stillet f6r hissen eller rulltrappan.

° Parkera bilen lingre bort fran affiren och ga.

° Vilj aktiviteter som du tycker om. Bestdm ett startdatum som passar ditt tidsschema och ger dig
tillrickligt med tid att borja med triningsprogrammet.

*  Ha bekvama kliader och skor.

° Borja langsamt — 6verdriv inte! Om det kdnns obehagligt — slutal

° Forsok att trina samma tid varje dag sa att triningen blir en del av din livsstil.

°  Drick massor av vatten fore, under och efter varje triningspass.

° FPraga om nagon i familjen eller nagon av dina vinner har lust att bérja med ett trinings-
program tillsammans med dig;

° Om du inte kan trina nagon dag, planera in en annan triningsdag. Gor inte dubbelt sa
manga 6vningar under ndsta triningspass.

° Variera dina aktiviteter. Promenera en dag, simma nista dag, ta en cykeltur under helgen!
G4 med i en motions- eller hilsogrupp.




Traningsanteckningar

Tréningsanteckningar
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