-telesna aktivnost po odpustu:

1.TEDEN: krajsi sprehodi skladno s pocutiem: o UniV?rZij_[etni >
izogibajte se dvigovanju tezjih bremen (najveé klini€ni center Ijubljana
3_5kg) University Medical Centre Ljubljana
2.5. TEDEN: povecevanje prehojene razdale, Institut za medicinsko rehabilitacijo
laZja hiSna opravila; izogibajte se dvigovanju Zaloska cesta 7
v 1000 Ljubljana
tezkih bremen. W www Kl si

6.TEDEN: voZnja z avtom, laZja fizi¢na aktivnost
(telovadba), postopno poveéevanje intenzitete
le-te, hiSna opravila.

PRIPOROCILA ZA TELESNO
DEJAVNOST PO TREBUSNI

-obravnava  brazgotine: 'z  obravnavo OPERACUJI
brazgotine zaCnemo, ko je rana popolnoma
zaceljena, brez hraste, ko so Sivi odstranjeni, ni
izcedka ali rdecine (po 6.-8.tednih).

-uporabimo mastno kremo ali olje; brazgotino
masiramo 1x-2x dnevno po 5-10minut.
Uporabimo kroZne gibe in pomikanje gor/dol in
levo/desno.
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NAVODILA PACIENTU PO TREBUSNI
OPERACUJI:

-aktivne vaje: leze v postelji, vaje za krvni obtok
(kroZenje v gleznjih pri iztegnjenih kolenih;
izmenicno  krenje  kolen po  podlagi
5/10ponovitev).

-obrac¢anje v postelji: obraCate se s skréenimi
nogami, da razbremenite trebusno steno. Ko
leZite na hrbtu, skréite obe koleni ter se obrnite
na bok (na operirano stran).

-posedanje: posedate se vedno preko boka s
pokr€enimi nogami. Stopala najprej potisnete
preko roba postelje, se oprete na komolec
spodnije roke ter dlan zgornje roke — s pomocjo
obeh rok in ob izdihu se odrinete v sedei

polozaj.

(izogibajte se dvigovanju s trapezom, ker se pri
tem trebusne miSice moc¢no napnejo, kar lahko
ogrozi pooperativno rano).
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-hoja: naj bo vzravnana, saj le tako lahko
zmanjSate boleCino v operiranem predelu,
olajSate dihanje in skrbite za pravilno drzo ter
boljSe ravnotezje. Hodite vecCkrat na krajSe
razdalje, ki jih vsakodnevno podaljSujete glede
na vase pocutje.

-pravilno dvigovanje bremen: kolena naj bodo
pri tem upognjena, hrbtenica vzravnana.
Predmet naj bo ¢im blizje telesu.

-izogibajte se:

e Rokovanja s tezkimi predmeti, ki
sprozijo  nelagoden  oblutek v
operiranem predelu

e Sunkovitim gibom

o DrZitelesa, ki stiska trebuh, kar povzro€i
zviSanje tlaka v trebusni votlini
(sklanjanje, kleCanje, naslanjanje preko
ograje...)

e DrZi telesa, ki pretirano raztegne
operiran predel (npr. obeSanje perila,
delo nad glavo, vrtnarjenje, sesanje
prahu, pomivanje tal...)

o Sportom, ki vkljuéuje sunkovite gibe pod
obremenitvijo (aerobika, igre z Zogo,
fitnes, plezanje, tenis...)

e Prikasljanju in kihanju si s pritiskom rok
na trebuhu zascitite operiran predel



