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Att tanka pa efter kejsarsnitt

Magmusklerna och operationssaret tar 6-8 veckor att lika. Under denna period ar det viktigt
att vara forsiktig med rorelser som kan innebéra en pafrestning av magmusklerna och
operationssaret. Det géller framforallt tunga lyft.

De forsta 6-8 veckorna ér det bra om du undviker att lyfta foremal som ér tyngre én
bebisen!

Uppstigningsteknik

Det dr bra att komma upp sa snart som mojligt efter ett kejsarsnitt och det ar da viktigt att utfora
forflyttningen korrekt for att minimera pafrestningen pa operationsséret och magmusklerna. De forsta
6-8 veckorna bor du rulla 6ver pa sidan och ta hjdlp av armarna for att trycka dig upp. Instruktioner
om uppstigningstekniken finns pa nista sida. =

Djupandning och benrorelser

De forsta dagarna efter forlossningen, da du fortfarande tillbringar mycket tid i séngen, dr det viktigt
att halla igdng lungorna och cirkulationen i benen for att undvika komplikationer av sdngliggandet, t
ex lunginflammation och proppar i benen.
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Tag fem djupa andetag i foljd varje timma. Trampa med kraftiga tag
upp och ner.

Andas lugnt in genom ndisan och ut genom munnen. Upprepa 20 ganger varje
timma.

Hostning

Om du behover hosta, tryck en kudde eller bara hinderna mot magen, uppat-inat, Gver operationssaret.
Tag nédgra djupa andetag och hosta sedan.

Nar du kommit hem

Forutom att komma ur séngen pa ritt sitt och att undvika tunga lyft har du som fott med kejsarsnitt
inga storre restriktioner.

e Sit-ups far du inte gora forrén efter hela l1akningsperioden.

e Att komma ut och promenera dr alldeles utmérkt.

e Du fir dven ga i trappor och kora vagnen.
e (Glom inte bort knipdvningarna for backenbottenmuskulaturen. For utforligare instruktioner, se
foldern ”Den forsta tiden” som du far pad BB.

Ett utskrivet dokument ar alltid en kopia, originalet lagras elektroniskt
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Anvind tekniken nedan for att gé ur och i sdngen.

Undvik att anvinda diaverten.

Nir du ska ga upp

Rulla 6ver pa sidan.
For benen dver sdngkanten.

Vind dig mot kudden och
skjut ifran med bada armarna.

Nir du ska ldgga dig

Vind dig mot och titta pa kudden.

Stod pa armarna och ligg ner pé sidan.

Aktivt
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