ARVEVSBEHANDLING

Arvaevsbehandling kan blandt andet udfgres med
"selvmassage af arret" og "aktive straek". Man kan ogsa
opsgge en fagperson, der kan hjelpe med manuel
behandling af arvavet.

De aktive straek er en god made at arbejde bade i de
dybere og overfladiske lag omkring arret. De er ligeledes
ogsa en made, hvorpa man kan streekke de
omkringliggende strukturer og hele kroppen.

Start med en mild udgave af bade selvmassage og
straekgvelserne, og gg gradvist dybden i dine greb og
yderstillingen af dine bevagelser i gvelserne.

Du kan starte nar veevet er helet og sarskorpen faldet af,
efter cirka 4-6 uger. @velser og/eller massage kan
udferes dagligt, og det anbefales at fortseette i 10-12
uger, gerne lengere.

Husk: Lidt er ogsa godt.

Dette m& du marke under og efter massage / strak:
o Stramning / niven
o Trekiarret
o Let gmhed
o Let brendende fornemmelse og varme, som falder
til ro inden for et degns tid.

Dette méd du IKKE marke under og efter:
o Jagen
o Irritation / forvaerring
o Opblussen
o Udtalt varme, réedme og havelse.

Hvis du kommer til at ga for hurtigt frem, sa hold pause
1-2 dggn. Ga igang igen, nar det er faldet til ro og serg
for, at du starter mildere ud efterfglgende.

Stramhed i arvevet / gmhed ved belastning er en
indikation pa, at du ber fortsatte arvaevsstraek /massage.

Se video med aktive straek
og selvmassage - scan her:

GENOPTRENING

Mange lag har varet involveret i et kejsersnit, og inden da
en lang graviditet. Saerligt muskulatur og bindevav har
behov for gradvist at genvinde styrke, beveegelighed og

funktion.

Sé snart du feler dig klar, kan du fokusere pa at skabe
kontakt til beekkenbunden (Se QR). Efter 4 uger kan du
starte ud med de milde gvelser (Se QR). De skaber kontakt
til musklerne, god bevagelighed omkring kropsstammen,

samt draenage i omradet.

Egentlig mavetrening bgr vente til mindst 8 uger efter
fedslen, og du kan starte ud med de 8 ugers gvelser, du
kan tilga via QR-koden nederst.

Serg for at du starter gradvist op og lytter til ubehag eller
smerter omkring arveevet. Ga ikke igang med hardere
aktiviteter fra den ene dag til den anden.

Oplever du forveerring, sd hvil kroppen og vent til
smerterne er aftaget, inden du starter mildere ud igen.
Hvis du oplever vedvarende symptomer, s opsgg en

fagperson.

Det er ligeledes vigtigt at fokusere pd genoptrening af
hele kroppen efter graviditeten, herunder baekkenbund,

den dybe mavemuskler, samt bakken-, ryg- og

nakkemuskler.

Se video med gvelser - scan her:
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DEN FOBRSTE TID

0-2 uger:

- Benyt smertestillende som anvist.

- Udfer sarpleje som anvist.

- Undga forstoppelse; tyggegummi, veeske, bevaegelse og
milde affgringsmidler, som anvist.

- ®mhed i skulderen, samt hovedpine, kan forekomme de
forste dage efter operationen og vil fortage sig.

- Tril om pa siden nar du skal op fra liggende og skub fra
med armene.

- Hold pa arret og stgt maven under host/nys.

- Traek vejret dybt helt ned til arret. Gerne flere gange
dagligt og med et fokus pa at skabe ro i kroppen.

- Bergr, stryg eller hold blot handen blidt over arvevet,
for at skabe bevidsthed og kontakt til omradet.

- Kom om pa maven og pa alle fire, nar du feler dig klar.
Det er godt for underliv og veevet omkring.

- Kom ud pa gature i det omfang, du feler du kan. Det
skaber straek og cirkulation i omradet.

- Lyt og ga primert til smertegrensen. mhed ma kunne
merkes, men smerten bgr ikke forveaerres efter aktivitet.
- Oplever du forveerring, sa hvil lidt, inden du belaster
igen og ga mere varsomt frem.

- Loft ikke mere end baby og en lift de forste 4 uger. Ga
til smertegraensen derefter.

- Bevaegelse fremmer heling, skaber cirkulation og
forebygger forstoppelse, sa hold dig aktiv med forskellige
aktiviteter, der fgles gode for kroppen.

- Opstart baekkenbundstrening som anvist.

- Giv vaevet tid til at hele, gode vejrtrekninger og ro.

- Forsgg med sgvn, hvile og bevegelse nar muligt.

- Du bgr kontakte legen ved feber, generel utilpashed,
meget ondt i maven, siven fra saret eller ildelugtende
udflad fra underlivet.

TILBAGE TIL FUNKTION

Fra 4-6 uger:

- Nar vaevet er helet og sarskorpen faldet af, kan du
opstarte blide arvevsstraek og selvmassage.

- Brug fed creme eller olie omkring arret.

- Fra 4-6 uger kan du begynde at belaste normalt igen med
almindelige dagligdagsaktiviteter mv. Lyt til din
smertegraense og hold pauser, hvis du oplever gmhed,
tyngde eller gener i omradet.

- Knib nar du hoster, nyser og lgfter baby fremadrettet.

Fra 8 uger:

- Her kan du opstarte blide gvelser og mere specifik
genoptrening omkring kerne og mavemuskler.

- Du bgr starte gradvist op med den aktivitet, du gnsker at
komme igang med.

- @nsker du fx at komme igang med at lgbe, er det en god

ide at starte roligt op med leengere gature og dernast

gradvis gget lgbedistance, der styrker vaevet i et roligt
tempo. Start ikke for hardt ud - lyt til kroppen.

- Oplever du symptomer, sa radfer dig med en fagperson,
der kan vejlede dig i genoptraningen.

Hvad er normalt?

Smerter og bld mearker er normalt under helingen de
forste 2-4 uger. Blgdning / barselsfldd de fgrste 8 uger.
Vedvarende smerter bgr ikke vere til stede efter 4 uger.

Klge, svigen, brenden, gmhed, strek og lignende
symptomer omkring arret, og ofte ved belastning, er
normalt, ogsa i maneder efter.

Folelseslgshed omkring arveevet kan tage op til 12 maneder,
for nogle lengere. Bergring af omrddet vil hjelpe pa dette.

EFTER KEJSERSNIT

Arvevet gar igennem de ydre lag af hud, underhud og
bindevev, til mavemuskulaturen og bughinden, helt ind
til livmoderen.

Der er syet i feerre lag end der er abnet op, og under
vavshelingen tilfgrer kroppen celler, der samler og
klistrer veevet sammen igen.

Det kan give stramhed imellem de forskellige lag og kan
ligeledes pavirke overfegrslen af spaending og kraft mellem
muskler, sener og bindevav.

Tidlig mobilisering af arveev kan forebygge
adherencedannelse / stramhed i vaevet.

Vaevshelingsprocessen og maengden af arvev, der dannes,

er individuelt. Nogle vil opleve stramheden som en synlig

“hylde” over arret. Andre vil aldrig opleve gener fra arret.
Ingen fgdsel, kvinde eller ar er ens.

Det kan tage tid for hjernen og kroppen at forsta den
pavirkning et kejsersnit har pa dit nervesystem.

Der kan ligeleeds vaere mange fglelsesmassige aspekter i
relation til arret og fodselsoplevelsen. Ved akutte
kejsersnit har man fx ikke haft mulighed for at forberede
sig pa operationen.

Serg for at rekke ud og fa talt med dine omgivelser

og/eller fagpersoner om oplevelsen, hvis du fgler behov
for det.
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