Traeningsvejledning i forbindelse med CAPD

PATIENTINFORMATION

Ty Sydvestjysk
R Wi A Sygehus

Formal med gvelserne
Dialysemetoden via bughinden medfgrer, at der konstant er en vis maangde 'ekstra-vaeske' i maveregionen. Dette
kan medfgre visse problemer, som kan undgas/afhjeelpes ved hjeelp af gvelserne.

Problemerne kan veere

fndret holdning (dvs. maden at sidde, std og ga p&), fordi tyngdeforholdene i kroppen aendres lidt.
Slap mavemuskulatur, fordi maven udspiles.
Slap baekkenbundsmuskulatur, fordi der er gget tryk pd baekkenbunden. Baekkenbunden understgtter
underlivsorganerne samt lukker abningerne (skede, urinrgr og endetarm).

e At man kan fa brok (navlebrok, lyskebrok eller testikelbrok).

@velserne laves hver dag i 3 maneder. Derefter kan der trappes ned til 2-3 gange om ugen. Hver gvelse gentages
10-20 gange.

@velserne laves liggende p& ryggen med bgjede ben, undtagen sidste gvelse som laves stdende.

Venepumpegvelser

Traek vejret dybt ned i mellemgulvet.

Lgft bagdelen op og ned i et lidt hurtigt tempo.
Ryst evt. bagdelen fra side til side, ndr den er Igftet.

Lgft det ene ben mod loftet og hold fat i knaehasen.
Bgj og straek benet i et lidt hurtigt tempo.
Skift ben.

Knibegvelser

Knib sammen i baekkenbunden i 6-8 sekunder. Giv langsomt slip
igen. Det vil mest kunne maerkes omkring endetarmen.

@velserne varieres ved at lave den p3 siden (med bgjede ben) eller
pa maven.




Styrkegvelser
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Knib sammen i baekkenbunden og pres laenden i underlaget i 6-8
sekunder. Laeg evt. haenderne under laenden, sd leenden presser
imod handerne.

Giv langsomt slip igen.

Spand baekkenbunden og pres leenden i underlaget. Kryds armene
foran brystet. Laft overkroppen lige op, s& skulderbladene er fri fra
underlaget.

Saenk langsomt igen.

@velserne ggres sveerere ved at holde haenderne bag nakken.

Speaend baekkenbunden og pres laenden i underlaget. Lgft venstre
arm og overkroppen skrdt op mod hgjre knae, s8 venstre
skulderblad er fri af underlaget.

Saenk langsomt igen. Skift til modsatte side.

Loft bagdelen, s& baekkenet er vandret.
Straek/lgft det ene ben.
Szenk langsomt ned igen.

Skift til modsatte ben.

Sta med ryggen op ad en vaeg.
Pres lzenden ind mod vaggen.

Slap langsomt af igen.



