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Tips och goda rad om traning
och livsstil efter stomioperation

Efter operationen ar malet att forsdka aterga till vanlig och
halsosam livsstil.

En konvalecensperiod ar cirka tre manader, men det kan
variera for varje individ. Darefter bdr du kunna aterga till de
aktiviteter som du agnade dig at fore operationen. Givetvis
beror det pa saval anledning till kirurgi, som typ av kirurgi.

EFTER OPERATIONEN

Det ar normalt att kdnna sig trott den férsta tiden hemma.
Lyssna pa din kropp och vila efter behov. En tupplur pa
eftermiddagen eller att bara sitta och vila en stund betyder
mycket. Ta paus ofta.

Olika typer av aktiviteter
och traning

LYFT
> Du bor undvika tunga lyft de forst tre manaderna efter
operationen

> Oka aktivitetsnivan gradvis. Hushallssysslor som till
exempel att stryka kan goras sittande i borjan

> Undvik att stracka dig upp till dversta hyllorna
> Dra moébler istallet for att lyfta dem

> Bar inte tunga kassar med mat, dela garna upp det i tva
kassar for att fordela tyngden

I Lyft inget tyngre an en fylld kastrull de forsta veckorna

> Om du maste lyfta, tank pa att bdja knana och lyfta tatt
intill kroppen

> Om du regelbundet maste lyfta och bara, 6vervag att
bara ett stodbalte da




MAGMUSKLERNA
Som en foljd av operationen kan dina magmuskler
ha forsvagats.

Det ar viktigt att fortsatta med de dvningar som
sjukgymnasten visade pa sjukhuset.

Ovningar som &r bra fér magmusklerna och som kan passa
for alla aldrar finns i Tai-Chi, Yoga och Pilates.

Radgor garna med din lakare eller stomiterapeut om vilka
évningar som kan passa dig.

Sluta alltid om det gor ont!

PROMENERA
Att promenera ar en utmarkt traningsform. Borja med korta
promenader och &ka successivt. Bli inte frestad att ga

alltfor langt i borjan. Nar du fatt upp konditionen kan det
vara en bra malsattning att forsoka promenera 30 minuter
varje dag. Det hjalper ocksa till att starka dina magmuskler.

Ovningar som dr bra for
magmusklerna och som kan
passa for alla aldrar finns

1 Tai-Chi, Yoga och Pilates.



KORA BIL

Ditt tillstdnd och din medicinering kan paverka din férmaga
att kora bil. Radgdr med din lakare eller stomiterapeut om
nar det ar lampligt att borja kora igen.

Det ar lag pa att ha sakerhetsbalte och om det sitter pa ratt
satt ska det inte skada din stomi.

Om du anda tycker att det kanns obekvamt att sakerhets-
baltet sitter dver din stomi, kan du kopa tillbehor i form av
kudde eller kapa som du satter 6éver stomin. Hor med din

stédorganisation for tips och rad.

TRADGARDSARBETE

Under de tre forsta manaderna efter operationen bor du
undvika hart arbete som att grava djupt och dra en
grasklippare. Det ar lampligt att sitta pa kna nar du rensar
ogras. Man kan kdépa speciella knaskydd med handtag
pa sidorna som gor att man kan resa sig utan att stracka
magmusklerna. Det kan ocksa vara lampligt att bara ett
stédbalte vid den typen av aktivitet.

SIMMA

Att simma ar en utmarkt traningsform, man tranar hela
kroppen. All form av traning i vatten ar skonsam och nyttig.
Vattengymnastik kan vara ett alternativ nar du orkar igen.

Det finns ingen anledning till bekymmer vad betraffar
badklader, men tank garna pa att hdg midja oftast ar
bekvamare. En storménstrad baddrakt eller volang, rosett,
skarp eller liknande pa baddrakten kan innebara att inte
pasen noteras.

Som alternativ kan kolostomiopererade anvanda en stoma
cap och andra kan ha en liten pase vid badstunden.

Att simma ar en utmarkt traningsform,
man tranar hela kroppen.



TUFFARE SPORTER

Du kanske vill agna dig at lite tuffare sporter och det ar
oftast inga problem. Radgér med din stomiterapeut. Det
kan handa att du behdver anvanda nagon form av skydd
over stomin om du agnar dig at kampsporter eller vid
andra pafrestande traningsformer.

Tank pa att det ar viktigt att dricka
rikligt med vatten nar du tranar hart.

ATERVANDA TILL ARBETET

Det beror helt och hallet pa vilken typ av arbete du har.
Eventuellt kan man borja arbeta deltid. Diskutera din
arbetssituation med din lakare om arbetet bestar av tunga
lyft. Du bdr kanske ocksa anvanda ett stodbalte nar du
arbetar. Tala garna med din arbetsgivare som kanske kan
ge dig nagot lattare arbetsuppagifter i boérjan.

Om du har ytterligare fragor nar det
galler att aterga till normal fysisk
aktivitet, kan du garna tala med din
stomiterapeut.
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Anvandbara hemsidor

FOLJANDE FORETAG TILLVERKAR BADKLADER FOR STOMIOPERERADE:
> White Rose Collection: www.white-rosecollection.com

> Vanilla Blush: www.vblush.com

> OSTOmysecrets: www.ostomysecrets.co.uk

STODORGANISATIONER SOM KAN GE TIPS OCH RAD:

ILCO Tarm- uro- och stomiférbundet Mag- och tarmférbundet
Hamngatan 15 B, 172 66 Sundbyberg Artillerigatan 6, 1 tr,
Besdksadress: Hamngatan 15 B 114 51 Stockholm

Telefon: 08-546 40 520 Telefon: 08-642 42 00
E-post: info@ilco.nu E-post: kansliet@magotarm.se
www.ilco.nu www.magotarm.se

Broschyren ar publicerad av Salts Healthcare, England och &versatt till svenska.
TACK till stomiterapeut Eva Bengtsson i Helsingborg som har granskat den

svenska dversattningen.

TILLBEHOR OCH HJALPMEDEL FOR STOMIER

Salts Healthcare har manga olika stomibandage och ett omfattande sortiment
av hjalpmedel som kan vara l6sningen pa problem som till exempel lackage,
irriterad hud, oddr och haftrester.

Broschyren kan laddas ner fran M Care’s hemsida: www.mcare.se

Varmt valkommen att kontakta oss for mer information eller gratis prover:

046-29 24 00 'i M Care mcare.se

kundservice@mcare.se g @SaltsHealthcare n SaltsHealthcare
www.mcare.se
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