12 ménader efter operationen JJ L Overviktscentrum

REGION STOCKHOLM

Nu kan du trdna det du 6nskar, det finns inga restriktioner.
Rekommendationerna dr som innan operationen. Kanske kan
det hir bli en nystart for att prova nya aktiviteter?

Det finns mojlighet att f ett FaR, Fysisk aktivitet pa recept. D4 kommer du
overens med den som skriver ut det om vilken
traning du vill utféra och hur mycket och ofta.

Muskelstarkande aktivitet ar viktigt for att undvika att forlora muskelmassa.

Funder 6ver vad som passar dig bést.

Tycker du om att trina ute eller inne?

Tillsammans med andra eller ensam?

Hemma eller i traningslokal?

Anvénda traningsappar/YouTube eller annat?

Vilka tider passar bast?

Boka in i kalendern s& ar det storre chans att det blir av!
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Det ar viktigt att vara i s& god form som mdgjligt infér operationen och
for att aterhamta dig snabbare efter operationen. Forbered dig genom
att vara fysiskt aktiv vilket du har nytta av bade nu och efter
operationen.

Att vara fysiskt aktiv ar viktigt for din hilsa pd ménga olika satt, bland
annat genom att det:

e Sénker nivan av stresshormoner och 6kar ma-bra hormoner
vilket bidrar till att du blir piggare, sover battre och kan lindra
depression och &ngest.

o Okar imnesomsittningen dels genom aktiviteten i sig och dven
genom att det hjdlper dig att bibehélla din muskelmassa.
Muskelmassan ar viktig for energiomsattningen och bidrar bade till
viktnedgangen och dr nédvandig for att sedan bibehélla den lagre
vikten.

o  Okar konditionen, styrkan och uthalligheten.

¢ Formar kroppen.

o  Stirker skelettet och forbattrar balans och koordination.

e Forbattrar kroppsuppfattningen vilken ofta fordndras efter en
kraftig viktnedgang da hjarnan inte riktigt "hanger med”.

e Stabiliserar blodtrycket, kan bade sianka blodtrycket om det ar
forhojt och hoja om det ar for lagt.

Innan operation

e Pulshgjande aktivitet pd mattlig intensitet, t ex power walk,
minst 30 minuter 5 dagar per vecka

eller

e Pulshgjande aktivitet pd hog intensitet, t ex 16pning,
minst 20-30 minuter 3 dagar per vecka

och

e Muskelstirkande aktivitet: 8-10 styrkedvningar med 8-10
repetitioner 2 dagar per vecka

e Trina girna balans

e Undvik langvarigt stillasittande och 6ka din vardagsmotion

Direkt efter operation
Folj rekommendationerna som du far pa sjukhuset.

De forsta veckorna efter operation

Promenera eller cykla kortare striackor och utoka stricka och hastighet
efter hand.

Undvik att traina magmusklerna och bara och lyfta tungt, mer an 10kg,
de forsta 6 veckorna efter operationen.

En mdnad efter operationen

Det gar bra att prova i stort sett alla aktiviteter, t ex littare gympapass,
lattare styrketraning, dans, snabba promenader, cykling/spinning,
simning/vattengympa nar saren lakt. Vill du bérja med mer intensiv
och belastande traning som tung styrketraning eller kampsport
rekommenderas du kontakta kirurgmottagningen. Ibland beho6vs en
langre 1akningstid till mer anstriangande och intensiva aktiviteter. Var
medveten om att du under viktminskningsfasen inte svarar lika bra pa
intensiva och langa traningspass och du kan kénna dig trétt och matt.
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