Arveaevsbehandling

Arvaevsbehandling kan udferes pa forskellig vis, herunder
ved "selvmassage af arret” og "aktive straek”. @nsker man
supplerende vejledning eller manuel behandling, kan man
opsege en fagperson, der er specialiseret pa omradet.

De aktive straek er en god méde at arbejde med de overfladiske og
dybere lag omkring arret. De skaber flow og dreenage i omradet, mens de
straekker omkringliggende strukturer, arvaev og hele kroppen.

Start med en mild udgave af bade selvmassage og streckgvelserne.
@g gradvist dybden i dine greb og yderstillingen af dine bevaegelser i
straekkene.

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

Det kan ligeledes veere en god ide at smare olie pa hele maven, sével
som arret dagligt, fx efter bad. Det skaber @get opmaerksomhed og
kontakt til omradet. Al berering er godt.

Scan QR-koden pa bagsiden for videoinstruktion. Her finder du bl.a.:
— Information inden opstart

— Arvaevsstraek (stdende, aktive straek)

— Selvmassage af arret

— Dybe greb omkring arret

DETTE MA DU M/ERKE UNDER OG EFTER MASSAGE/STR/AK OG BELASTNING:
— Stramning eller niven
— Traek og straek i arret
— Let gmhed
— Let braendende fornemmelse, kige og varme, som falder til
ro inden for et degns tid

DETTE BOR DU IKKE MARKE UNDER OG EFTER MASSAGE/STRAK 0G
BELASTNING:

— Smertejag

— Irritation eller forveerring

— Opblussen

— Udtalt varme, redme og heaevelse

Hvis du kommer til at ga for hurtigt frem, sé hold pause 1-2 degn. Ga
igang igen nér det er faldet til ro, og serg for at du starter mildere ud
efterfolgende.

Stramhed i arvaevet samt emhed ved belastning er en indikation p3, at
du ber fortszette arvaevsstraek og/eller massage lidt endnu. Fortsaet indtil
du ikke leengere maerker stramning i veevet.

Genoptraening

Et kejsersnit involverer mange vaevslag og inden da har krop-
pen veeret pavirket af en lang graviditet. Seerligt muskulatur og
bindevaev har behov for gradvist at genvinde styrke, bevaege-
lighed og funktion.

Sa snart du faler dig klar efter fedslen, kan du fokusere pa at skabe
kontakt til baekkenbund, kerne og andedraet ved @velserne, som du finder
via QR-koden nedenfor.

Efter 4 uger kan du starte pa de milde genoptreeningsevelser. De skaber
kontakt til musklerne samt god bevaegelighed og cirkulation omkring
kropsstammen. Scan QR-koden for videoinstruktion.

Vanlig treening og egentlig mavetraening ber vente til mindst 8 uger efter
fedslen. Du kan starte ud med gvelserne fra 8 uger, som du ogsa kan
tilgé via QR-koden nederst.

Seorg for at du starter gradvist op og lytter til ubehag eller smerter om-
kring arveevet. G& ikke igang med hardere aktiviteter fra den ene dag til
den anden.

Oplever du forveerring, sa hvil kroppen og vent til smerterne er aftaget.
Start da mildere ud igen. Hvis du oplever vedvarende symptomer, sa
ops@g en fagperson.

Det er vigtigt at fokusere pa genoptraening af hele kroppen efter
graviditet og kejsersnit. Det geelder bade baekkenbund, mavemuskler,
samt baekken-, ben-, arm- og rygmuskler.
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Klar efter
kejsersnit

En guide til tiden efter dit kejsersnit

Pjecen er udarbejdet af fysioterapeuterne ved Klinik for Kvindekroppen



DEN FORSTE TID

Efter kejsersnit

Et kejsersnit er en storre operation i forbindelse med fadslen.
Information om genoptraening og arvaev kan give et mere trygt
forlgb, hvor kroppen stattes bedst muligt. Det geelder bade

i vaevshelingsprocessen, og ligeledes pa vejen tilbage til en
steerk krop efter graviditet og fedsel.

Vzevshelingsprocessen og arvaevet gér igennem de ydre lag af hud og
bindevaey, til mavemuskulaturen, bughinden og helt ind til livmoderen.
Under veaevshelingen tilfgrer kroppen celler, der samler og “limer” vaevet
sammen igen. Maengden af arveev der dannes, er individuelt.

Arveaevet kan medfere stramhed, og at lagene vil glide mindre frit over
hinanden. Det kan ligeledes pavirke overfarslen af kraft imellem, samt
aktiveringen af, muskler, sener og bindevaev.

Mobilisering og stimulering af arvaev kan @ge kontakten til omrédet og
forebygge stramhed i vaevet.

Nogle vil kunne se stramheden pé huden over arret eller maerke smhed,
bade i huden, i mavemusklerne og i de dybere vaevslag. Andre vil aldrig
opleve gener fra arret. Alle fadsler, kvinder og ar er forskellige.

Det kan tage tid for hjernen og kroppen at forsta den pavirkning, et
kejsersnit har pa dit nervesystem. Der kan ligeledes veere mange
folelsesmaessige aspekter i relation til arret og fedselsoplevelsen.

Serg for at reekke ud og fa talt med dine omgivelser og/eller fagpersoner
om oplevelsen, hvis du feler behov for det.

DEN FORSTE TID

O — 4 uger

— Benyt smertestillende som anvist.
— Udfer sarpleje som anvist.

— Forebyg forstoppelse - fx ved tyggegummi, vaeske og bevaegelse.
Brug eventuelt milde afferingsmidler 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 toiletbesag, host og nys.

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

— Berar, stryg eller hold blot hédnden blidt over arveevet for at skabe
bevidsthed og kontakt til omradet.

— Klge og niven i arret er normalt i veevshelingsprocessen.

— Maveliggende stilling og at sta pa alle fire er godt for cirkulationen og
underlivet generelt. Ger det nar du feler dig klar.

— Kom ud pa géature i det omfang du kan. Det stimulerer arret og skaber
streek, samt cirkulation i omradet.

— Lyt til din krop og bevaeg dig til smertegraensen. @mhed ma kunne
maerkes, men ber ikke forveerres efter aktivitet.

— Oplever du opblussen, sa hvil lidt, inden du belaster igen og ga mere
varsomt frem.

— Loft ikke mere end baby og en lift de forste 3-4 uger. Maerk efter og
ga til smertegraensen derefter.

— Bevaegelse fremmer heling, skaber cirkulation og forebygger
forstoppelse, sé hold dig aktiv med forskellige aktiviteter, der foles
gode for kroppen.

— Opstart baekkenbundstraening.
— Giv veevet tid til at hele, brug gode vejrtreekninger og giv kroppen ro.
— Prioriter sgvn, hvile og bevaegelse.

— Du ber kontakte lzegen ved feber, generel utilpashed, meget ondt i
maven, siven fra saret eller ildelugtende udfl&d fra underlivet.

TIDEN EFTER 4 UGER

Tilbage til funktion

HVAD ER NORMALT?

Smerter og bl maerker er normalt under helingen de farste 2-4 uger.
Ligeledes er bladning/barselsflad de forste 8 uger normalt. Vedvarende
smerter bor ikke veere til stede efter 4 uger. Har der veeret efterfedsels-
komplikationer, kan det dog vare laengere.

Klge, svien, breenden, emhed, streek og lignende symptomer omkring
arret, og ofte ved belastning, er normalt, ogsa i ménederne efter.

Falelsesloshed omkring arvaevet
kan forekomme op til 12 méneder,
for nogle leengere. Beraring af
omrédet vil age kontakten, f.eks. i
form af blide strag med olie i cirkler
P4 arret og pd hele maven.

FRA 4-6 UGER:

— Nar veevet er helet og sarskorpen faldet af, kan du starte op med selv-
massage, arvaevsstraek og milde gvelser. Scan QR-koden pa bagsiden
for vejledning.

— Brug fed creme eller olie omkring arret, gerne dagligt.

— Du kan nu begynde at belaste omradet normalt igen med almindelige
dagligdagsaktiviteter. Lyt til din smertegraense og hold pauser hvis du
oplever gmhed, tyngde eller gener i omradet.

— Brug din baekkenbund - knib nar du hoster, nyser, griner og lgfter baby
- bade nu og fremadrettet.

FRA 8 UGER:

— Her kan du opstarte mere specifik genoptraening omkring krop, kerne
og mavemuskler. Scan QR-koden pa bagsiden for avelser.

— Du ber starte gradvist op med vanlig treening og fysisk aktivitet. Start
ikke for hardt ud. Lyt til kroppen og veelg gerne mildere treeningsfor-
mer at starte ud med.

— @nsker du at komme igang med at Igbe, er det en god ide at starte
roligt op med laengere gature over en periode og dernaest gradvis gget
lgbedistance, sa veevet styrkes i et roligt tempo.

— Oplever du symptomer, s& radfer dig med en fagperson, der kan vejle-
de dig i genoptraeningen.



