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Information till dig som har opererat
ryggen

INFORMATION TILL DIG SOM HAR
OPERERAT RYGGEN

Arbetsterapeuten kan ge dig individuell information om hur
du kan underlatta vardagliga aktiviteter som till exempel i/ur
séng, sitta, toalettbesok, din personliga hygien samt
av/pakladning.

Vid behov kan du fa trana i de aktiviteter som &r svara att
utfora och fa rad om hjalpmedel som kan underlatta.

Det ar viktigt att du ser samband mellan aktiviteter du utfor
och lar dig lyssna pa kroppen och tanka pa hur du gor.

PERSONLIG VARD

Daglig hygien: vid behov anvand tvéttlapp nar du tvattar
dig vid tvéttstallet och tandborstmugg for att skélja munnen.

Av/pakladning: vid svarigheter kan du sitta nar du tar pa
dig byxor, strumpor och skor eller ligga pa rygg och bdja
upp ett ben i taget.

Toalettbesok: om det &r svart att torka dig i sittande sa kan
du istallet prova att sta med latt bojda knan for att na.

Att ligga pa rygg: En kudde under knéna avlastar ryggen.
Att ligga pa sida: Placera en kudde mellan knéna for att
avlasta nedre delen av ryggen. Placera garna dven en kudde
bakom ryggen for att hitta en skon vilostéllning.

UPPSTIGNINGSTEKNIK

Ett skonsamt sétt &r att vanda dig pa sidan och féra benen
Over sangkanten for att till sist satta dig genom att skjuta
ifran med armbage och hand. Gor pa motsvarade satt nar du
ska lagga dig.
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SITTA

Tank pa att sitta korta stunder. Ta stod med armarna nar du
satter dig ner. Om du sitter vid ett bord kan du med fordel
vila armarna mot bordsskivan. Behdéver du stod for landryg-
gen, anvand stol med ryggstdd och en liten kudde kan vara
skont att ha i svanken. For ett bra sittande, sitt langt fram pa
stolen med benen under den.

Du kan ocksa sitta pa en latt framatvinklad sits eller kilfor-
mad dyna.

Sittstallning i bil:
Stéll in [amplig sits- och ryggstodsvinkel. FoOr att underlatta

i/ur bil kan du anvanda en sidensjal eller plastkasse pa bilsa-
tet for att minska friktion.

Arbetsterapienheten Gallivare sjukhus, Pitea sjukhus och Sunderby
Sjukhus, Lulea.
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