Falls Sie husten mussen, driicken Sie leicht mit den Han-
den auf die Wunde. Es erleichtert das Husten.

Wenn Sie aufstehen, drehen Sie sich erst auf die Seite
und stehen Sie Uber die Seitlage auf.

Setzen Sie sich nach der Operation so oft wie moglich an
die Bettkante. Es ist gut fur Ihren Kreislauf.

Stehen Sie am Operationstag bitte mit Hilfe auf und
gehen ein paar Schritte in Ihrem Zimmer, nur so kommen
Sie wieder " schnell auf die Beine"

Haben Sie noch weitere Fragen, die wir auf dem begrenzten Platz
unseres Informationsflyers nicht beantworten konnten, wenden
Sie sich bitte an den oder die Therapeuten auf lhrer Station.
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Liebe Patientin, lieber Patient,

wir mochten Ihnen gerne ein paar Tipps, Verhaltensweisen und
ein Ubungsprogramm auf den Weg der Genesung mitgeben.
Nach der Darmoperation ist es fur Ihren Genesungsprozess ganz
wichtig, dass Sie mit dem kleinen Ubungsprogramm sofort nach
der Operation beginnen. Die Physiotherapeuten, sowie das Pfle-
gepersonal, helfen lhnen gerne, aber wir sind auf lhre Mithilfe
angewiesen, damit Sie sich, so schnell wie moglich, wieder allein
versorgen und auf der Station bewegen konnen.

(Bei allen folgenden AtemUibungen durch die Nase einatmen und
durch den Mund ausatmen)

Legen Sie Ihre Hande auf den Bauch. Atmen Sie tief in den Bauch
(Hande) ein und aus. Bei der
Einatmung wolbt sich der
Bauch nach auflen, er wird
grof3, so wie ein Luftballon.
Bei der Ausatmung zieht sich
der Bauch wieder zurlck, er 0
wird wieder klein.

Legen Sie die Hande in Ihre Flanken. Atmen Sie tief in die Flan-
ken (Hande) ein und aus. Beim Einatmen wird der Druck unter
den Handen hoher, beim ‘
Ausatmen wieder geringer.
Man kann sich auch eine
Fahrstuhltir vorstellen.
Beim Einatmen geht die Tlr
auf (Hande gehen ausein-
ander) und beim Ausatmen
geht die Tur wieder zu
(Hande gehen zusammen,
nahern sich an).

Nehmen Sie ein Tuch und
halten es vor lhr Gesicht (s.
Bild). Atmen Sie tief ein und
pusten Sie dann gegen das
Tuch. Bitte nicht so fest wie
Sie konnen, sondern so
lange wie Sie kdnnen. Wenn
die Luft "drauen" ist, wieder B S
tief einatmen und das ganze N
7 - 10 Mal wiederholen.

(Alle diese Ubungen sollten schnell ausgefiihrt werden, das heift
im  Sekundentakt oder
schneller)

Ziehen Sie Ihre FiRe nach
oben und driicken Sie diese
dann nach unten (hoch, run-
ter, hoch, runter, hoch,...).
Sie kénnen auch die FiRe
abwechselnd / entgegenge-
setzt bewegen.

Beugen Sie abwechselnd
ein Bein an und strecken es
dann wieder. Sie kdnnen erst
eine Seite alleine belben
oder beide Seiten im Wech-
sel.

Halten Sie die Arme gestreckt vor lhren Korper und

schlieBen und o6ffnen Sie
lhre Hande im Wechsel
(Faust zu, Faust auf, Faust
zu, Faust auf, ...). Sie kon-
nen auch die Hande ab-
wechselnd  6ffnen  und
schliefen.

Halten Sie die Arme ge-
streckt vor Ihren Kérper und
beugen und strecken Sie
die Ellbogen. Auch diese
Ubung kénnen Sie abwech-

selnd / gegengleich aus- &

fUhren.

Strecken Sie Ihre Arme
nach oben und versuchen
Sie abwechselnd mit den
Handen "Apfel zu pfliicken".




