Fit werden
nach einer Stomaoperation

Ratschlage und Ubungen — vor und nach der Operation

dansac @



EINLEITUNG

Helfen Sie sich selbst — auf den richtigen Weg zuriick.

Es gibt verschiedene Griinde, warum man ein Stoma fiir eine kurze oder langere Zeit braucht. Ein Pia Espensen, geboren 1973, Physiotherapeutin, spezialisiert auf Trainingsunterricht.
Stoma sollte einen aber nicht daran hindern, Sport zu betreiben und korperlich aktiv zu sein. Ausser Pia wurde 1993 an Morbus Crohn operiert und hat seitdem ein lleostoma. Ihr tagliches
extrem harten Kontaktsport oder schweres Heben kénnen Sie normalerweise nach der Operation Trainingsprogramm besteht aus einer Stunde Walken und Pilates. Sie betreibt gerne
jede kdrperliche Aktivitat wieder aufnehmen, wie z. B. Schwimmen, Skifahren, Golf, Tennis, Aerobic Aerobic, Yoga, geht zum Schwimmen und Tanzen.

oder Pilates.

Nach jeder Operation bendtigen Sie eine Genesungszeit, die ca. 6-8 Wochen dauern kann. Nach
dieser Rekonvaleszenzzeit sollten Sie in der Lage sein, lhre Lieblingssportarten wieder aufzunehmen.

Die Zeit vor der Operation ist gepragt von Schmerzen, Unsicherheit und Sorgen. Schmerzen und
jede Form von Unwohlsein vor der Operation greifen die korperliche Stabilitat an. Daher ist es

wichtig zu wissen, wie der eigene Koérper funktioniert, ihn besser zu verstehen und dadurch Liljan @. Kjeerra, geboren 1951, Hausfrau und schopferische Seele. Lillian musste sich
entspannter zu sein. Eine gute mentale und korperliche Verfassung vor der Operation hat einen 1991 ihrer ersten Krebsoperation unterziehen und hat seit 1992 ein Kolostoma. Sie
positiven Einﬂuss auf den He”ungs_ und Regenerationsprozess danach_ tl’ainiert 2'3 Mal in der WOChe in einem SpOI‘tStudiO und Wandel't |eidenSChaft|iCh gel‘ne

in den Waldern und Bergen von Norwegen.
Wir hoffen, dass diese Broschiire lhnen dabei hilft, den richtigen Weg zurlickzufinden.

Freundliche Griisse
lhr Dansac Team

Michael Laden, geboren 1962, Assistent Personalwesen. Michael wurde im Jahr 2000
an Colitis ulcerosa operiert. Zuerst hatte er voriibergehend ein lleostoma, bis er 2001
einen lleoanalen Beutel bekam. Er trainiert 3-4 Mal pro Woche, spielt Fussball,
schwimmt und fahrt Fahrrad. Er ist Autor des Buches ,Uber Nacht gesund werden®.

Wir danken Per Herlufsen, Hvidovre Hospital, Station fiir Gastroenterologie, Kopenhagen,
fir seine Unterstiitzung bei diesem Projekt.
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Bewegung und Training helfen Stress und Krankheit vorzubeugen. Gelenke und Muskeln brauchen
ihre tagliche Dosis an ,Schmiermittel*. Regelmassige Bewegung reduziert das Risiko von
Herzkrankheiten und Herzinfarkt und hilft andere Risikofaktoren wie Bluthochdruck, zu hoher
Cholesterinspiegel, Ubergewicht und Diabetes vorzubeugen.

Das sind noch nicht alle Vorteile! Durch Bewegung und Sport sehen Sie attraktiver aus. Sie fiihlen sich
gelenkiger und besser, haben mehr Kraft und Energie; Stress und Spannungen werden abgebaut.

Viele Stomapatienten entdecken nach ihrer Operation eine Zielstrebigkeit in sich, die sie friher
nicht fir méglich gehalten haben. Durch die grosse Veranderung in ihrem Leben entwickeln sie eine
Willensstarke und Kraft, die sie vorher nicht kannten.



WARUM BEWEGUNG? DAS KORSETT

Allgemeine Hinweise und Tipps

* Machen Sie kérperliche Aktivitdten zu einer regelméssigen Gewohnheit. In dieser Broschire wird das Wort ,Korsett" 6fters verwendet. Definitionsgeméass wird darunter ein:

* Verlieren Sie nicht den Mut, auch wenn Sie eine Zeit lang nicht trainiert haben. Eng anliegendes Mieder, um den Komer 2u formen und zu stitzen’, verstanden.

Fangen Sie einfach an —langsam - und erarbeiten Sie sich wieder Ihr altes Tempo. Das beschreibt sehr gut die Verbindung vom Bauch zur Wirbelsaule. Das Wort ,Korsett* bezieht

* Vergleichen Sie sich nicht mit anderen. Ihr Ziel ist das eigene Wohlbefinden, sich auf den folgenden Seiten insofern nicht auf ein externes Kleidungsstiick, sondern auf unser
Gesundheit und Fitness. eigenes anatomisches Korsett.

Bauchdecke:

Die Bauchdecke reicht vom unteren
Brustkorb bis zur Spitze des Huft-
knochens. Unter der Haut befindet
sich Fettgewebe, Bindegewebe und
die ausseren Bauchmuskeln. Diese
Muskeln bilden das Geriist der
Bauchdecke.

Der Nabel, Operationsnarben und
die Stomaumgebung sind Schwach-
stellen in der Bauchdecke.




DAS KORSETT

Jeder Mensch besitzt ein Muskelkorsett um die Wirbels&ule herum. Dieses ist ein Funktionsapparat,
das den Kérper formt und stiitzt — das bewegt werden kann und bewegt werden muss! Dieses
Muskelkorsett ist ein elementarer Teil des Korpers und sehr wichtig fiir unsere Beweglichkeit,
Haltung, den Zustand unserer Wirbelsaule und unseres Bauches.

Jede Bewegung, die wir machen, hat Auswirkungen auf Bauch- und Riickenmuskeln. Selbst jede
kleine Armbewegung ist messbar in der Bauch- und Riickenmuskulatur.

Deswegen muss man das eigene Muskelkorsett als ein reales Korsett betrachten, das aus aktiv
arbeitenden sensiblen Muskeln besteht. Diese Muskeln miissen regelmassig bewegt werden wie
jeder andere Muskel unseres Korpers.

Bauchbereich und Riicken sind zusammen ,das Kerngehduse des Korpers®. Dieser Bereich hat
grossen Einfluss auf unsere Gefiihle und unser Empfinden von Stérke, Kraft, Sicherheit und Selbst-
bewusstsein. Die Bauchmuskeln, durch die das Stoma dringt, sind Teil dieses Gehauses.

Ausgeglichenheit und Harmonie des Kdrpers durch Bewegung und Training filhren zu besserer
Haltung und zunehmendem Kérperbewusstsein. Das wiederum beschleunigt den Heilungsprozess
und hilft das Risiko einer Hernie* in der Nahe des Stomas zu vermeiden.

Allgemeine Ratschlédge und Tipps

« Uberlegen Sie, ob Sie lieber allein oder mit anderen Sport betreiben, draussen
oder drinnen, zu welcher Tageszeit und welche Sportart lhnen am besten gefallt.

+ Falls Sie kurz davor sind aufzugeben, denken Sie an die Vorteile und erinnern
Sie sich an die Griinde, warum Sie iiberhaupt angefangen haben, Sport zu machen.

« Strengen Sie sich nicht zu sehr an, Sie sollten sich beim Sport unterhalten kdnnen.

* Eine Hernie ist der Durchbruch innerer Organe, z.B. des Darms durch schwaches Muskel-
gewebe. Eine parastomale Hernie ist eine Vorwélbung der Bauchdecke neben dem Stoma.

Diese Broschiire konzentriert sich auf Ubungen und Bewegungen, die ,das Kerngehause des
Korpers* starken und kraftigen. Durch Bewegung und Atmung lernen Sie lhre Bauchmuskeln und
die Riickenmuskulatur, besonders im unteren Teil des Riickens, aufzubauen.

Je friiher Sie mit den Ubungen beginnen, desto besser. Machen Sie sich schon vor der Operation
mit den Ubungen vertraut. Es hilft lhnen spater, schneller wieder Kontrolle tber Ihren Kdrper zu
erlangen. Gleichzeitig begunstigt es den Heilungsprozess und eine schnellere Genesung.

Die Vorteile von Bewegung und Training sind bekannt. Trotzdem ist es ratsam, das Ubungsprogramm
zuerst mit lhrem Arzt und Ihrer Stomaschwester zu besprechen.

Gehen ist ein guter Anfang — zu Beginn kann es schon ausreichen, bis ans Ende eines Raumes zu
gehen oder einmal um das Haus herum. Wenn Sie nach der Operation nach Hause kommen, werden
Sie erschopft sein, Treppensteigen kann sich anfiihlen wie die Besteigung des Mount Everest.



ERSTER TAG NACH DER OPERATION
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Anfangsiibungen

Denken Sie daran, die Ubungen langsam und kontrolliert zu machen. Machen Sie keine hastigen
Bewegungen. Es ist wichtig, richtig zu atmen und sich bei den Ubungen zu beobachten. Sie sollten
sich die ganze Zeit wohlfiihlen.

Bei Unwohlsein — aufhéren.

Bei Miidigkeit — ausruhen oder hinsetzen.

Atmen Sie aus, wenn Sie Kraft, Starke oder Ausdauer brauchen.
Ausatmen aktiviert die innen liegenden Bauchmuskeln.

Bei den folgenden Ubungen miissen Sie
mit angewinkelten Knien flach im Bett liegen

1. Atmen

Atmen Sie durch die Nase (mit geschlossenem Mund). Atmen Sie tief ein bis in den Bauch. Fhlen
Sie, wie sich lhr Bauch mit Luft fiillt. Atmen Sie durch den Mund die Luft wieder aus, bis Ihr Bauch
ganz flach ist. Achten Sie bei dieser Atemiibung darauf, dass Sie den unteren Teil Ihres Riickens
auf die Matratze driicken.

1.A

Atmen Sie ein und strecken Sie, wahrend Sie
ausatmen, die Arme Uber lhrem Kopf aus.
Atmen Sie wieder ein und senken Ihre Arme bei
der nachsten Ausatmung. Achten Sie darauf,
lhre Arme nur bei der Ausatmung zu bewegen.
Halten Sie Ihren unteren Riicken in die Ma-
tratze gedriickt.

"



ERSTER TAG NACH DER OPERATION
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2. Heben des Beckenbodens

Diese Ubung hilft, den Beckenbodenbereich zu entspannen. Sie nimmt den Druck aus den Blut-
gefassen (ein allgemeines Problem nach Bauchoperationen) und starkt die Bauchmuskulatur. Sie
regt die Durchblutung des Beckenbodenbereiches an und fordert dadurch den Heilungsprozess.

2.A
Heben Sie den Beckenboden, halten Sie ihn und
lassen Sie ihn wieder langsam sinken.

1.B

Heben Sie den Beckenboden, wiegen Sie ihn
langsam von einer Seite zur anderen und lassen
Sie ihn wieder sinken.

Wiederholen Sie die Ubung anfangs fiinf Mal
und steigern Sie dann langsam die Anzabhl.

Venenklappen sorgen dafiir, dass das Blut in die richtige Rich-
tung fliesst. Wenn diese Klappen nicht mehr richtig funktionieren
(wegen Krankheit, Operation, mangelnder Bewegung), kann der
Rickfluss des vendsen Blutes Verstopfungen verursachen und
es besteht eine erhéhte Trombosegefahr (DVT).

Um ein Trombosenrisiko zu verringern, ist Bewegung nach der
Operation besonders wichtig. Tragen Sie als Praventionsmass-
nahme Kompressionsstrimpfe. Trainieren Sie Ihre Beine durch
Dehnen und Beugen. Das unterstitzt die Blutzirkulation zwischen
Beinen und Herz.

13



AUS DEM BETT AUFSTEHEN NACH DER OPERATION
Rollen Sie sich auf die Seite, legen Sie beide Arme vor die Brust und stemmen Sie sich hoch. Halten Setzen Sie sich auf die Bettkante. Lehnen Sie sich mit geradem Riicken leicht nach vorne.
Sie Ihren Riicken gerade und ziehen Sie lhren Bauch ein. Stellen Sie sich vor, Sie halten Ihr Korsett. Schwingen Sie Ihre Arme abwechselnd nach oben und nach unten bzw. vor und zuriick. Atmen Sie
Nutzen Sie die Atmung und kommen Sie mit dem Ausatmen hoch. aus, wenn Sie lhre Arme nach oben bzw. nach vorne bewegen, ziehen Sie dabei Ihren Bauch ein.

Hinweise und Tipps

e Machen Sie diese Atemibung jeden Tag. Es ist wichtig, damit Ihr Korper optimal funktioniert.
* Machen Sie die Ubungen im Liegen die ersten 3-4 Wochen tglich.
 Stehen Sie so oft wie mdglich auf und bewegen Sie sich.

Wiederholen Sie die Ubungen so oft Sie kdnnen. Fangen Sie mit 5-7 Wiederholungen pro Ubung an.
Steigern Sie nach und nach Ihr Pensum auf bis zu 20-25 Wiederholungen.
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REKONVALESZENZ
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Die Rekonvaleszenzzeit nach der Operation dauert ca. 6-8 Wochen. Wahrend dieser Zeit darf man
nichts heben — eine Milchpackung ist schon genug! Konzentrieren Sie sich darauf, Ihr Korsett und
lhre Kdrpermitte im Gleichgewicht zu halten.

Ubungen im Liegen

Machen Sie diese Ubungen erst, wenn Sie Beckenbereich, Bauch und unteren Riicken kontrollieren
und stabil halten kdnnen. Legen Sie sich mit angewinkelten Beinen auf den Riicken und driicken Sie
die Knie fest zusammen. Kippen Sie die Knie von einer Seite zur anderen, ohne Riicken und Fiisse
anzuheben. Atmen Sie wahrend der Bewegung aus, und atmen Sie zwischen den Bewegungen ein.

Hinweise und Tipps

e Atmen Sie bewusst: Atmen Sie tief aus, wenn Sie Kraft und Starke benétigen.
(Ausatmen aktiviert die unteren Bauchmuskeln und somit auch das Korsett.)

e Nach der Rekonvaleszenzzeit sollten Sie langere Spaziergange machen.

« Uben Sie mindestens zweimal pro Woche.

Ubungen im Sitzen

Setzen Sie sich mit geradem Riicken auf einen Stuhl oder einen Gymnastikball. Nutzen Sie Ihre
Atmung. Strecken Sie die Arme (iber dem Kopf aus wahrend Sie ausatmen. Senken Sie die Arme
wéhrend Sie einatmen.

Sollten Sie fiir diese Ubung einen Gymnastikball benutzen, ist es wichtig, die ganze

Zeit Bauch- und Riickenmuskulatur anzuspannen, um das Gleichgewicht zu halten.
Der Gymnastikball ist somit eine optimale Trainingshilfe fir Sie.

17



REKONVALESZENZ

Ubungen zur Stirkung der Bauch- und Riickenmuskulatur

18

A Ubung im Sitzen

Setzen Sie sich auf einen Stuhl. Lehnen Sie sich mit
geradem Riicken leicht nach vorne. Schwingen Sie lhre
Arme abwechselnd nach oben und nach unten bzw. vor und
zuriick. Atmen Sie aus, wenn Sie Ihre Arme nach oben bzw.
nach vorne bewegen.

Ziehen Sie lhren Bauch in Richtung Wirbelsaule ein und halten
Sie Ihren Riicken gerade.

Fangen Sie mit fiinf Wiederholungen an und steigern Sie Ihr
Ubungspensum regelméssig.

B Ubung im Stehen

Stehen Sie mit den Fissen in Hiiftoreite. Spannen Sie Be-
ckenboden und Bauch an. Ziehen Sie lhre Schultern nach
unten. Beugen Sie vorsichtig lhre Beine und lehnen Sie lhren
Oberkdrper mit geradem Riicken leicht nach vorne.

Denken Sie daran: Bauch anspannen, Riicken gerade halten
und Atmung nutzen.

Fangen Sie mit finf Wiederholungen an und steigern Sie Ihr
Ubungspensum regelméssig.

Sie kénnen fiir diese Ubung auch einen Gymnastikball be-
nutzen. Lehnen Sie sich mit geradem Riicken leicht nach
vorne. Schwingen Sie Ihre Arme abwechselnd nach oben
und nach unten bzw. vor und zuriick. Atmen Sie aus, wenn
Sie Ihre Arme nach oben bzw. nach vorne bewegen.

8 WOCHEN SPATER

Ubungen nach der Rekonvaleszenz

Bauchmuskeliibung 1

Legen Sie sich mit dem Ricken auf eine feste Unterlage.
Driicken Sie die Knie zusammen und legen Sie die Fiisse flach
auf den Boden. Legen Sie die Hande in den Nacken, atmen Sie
ein und ziehen Sie Ihren Bauch ein. Heben Sie den Kopf wah-
rend Sie ausatmen und bleiben Sie zwei Sekunden in dieser
Haltung. Gehen Sie langsam in die Ausgangsposition zurlick.

Wiederholen Sie die Ubung 5-10 Mal. Steigern Sie die An-
zahl, wenn Sie mehr Kraft haben.

Alternativ konnen Sie die Hande auf die Oberschenkel legen
oder Uber der Brust falten. Atmen Sie ein, wenn Sie den Kopf
anheben, atmen Sie aus, wenn Sie ihn wieder absenken und
denken Sie daran, den Bauch einzuziehen.

Bauchmuskeliibung 2

Legen Sie sich auf den Ricken mit den Handen im Nacken
und heben Sie den Kopf. ,Fahren Sie Fahrrad“ mit den
Beinen. Ziehen Sie den Bauch ein und driicken Sie den
Ricken fest auf Ihre Unterlage.

4-8 Wiederholungen.

Bauchmuskeliibung 3

Legen Sie sich mit dem Riicken auf den Ball und verschranken
Sie die Hande im Nacken oder (ber der Brust. Ziehen Sie
lhren Bauch ein und heben Sie Ihren Oberkérper so hoch
wie mdglich. Atmen Sie aus beim Anheben, atmen Sie ein,
wenn Sie sich wieder zuriicklegen.

Wiederholen Sie das Heben und senken achtrpal, machen
Sie eine kurze Pause und wiederholen Sie die Ubung.

19



UBUNGEN

Ubungen zur Stirkung der Bauch- und Riickenmuskulatur

A
Knien Sie sich vor einen Stuhl auf eine weiche Unterlage und legen Sie Ihre
Ellenbogen auf den Sitz. Spannen Sie Becken und Bauch an. Riicken gerade-

D

Gehen Sie in den Vierfusslerstand. Heben Sie den rechten Arm und das linke Bein. Oberkérper und
Nacken sind so weit wie maglich gestreckt. Das Gesicht zeigt nach unten. Zahlen Sie langsam bis fiinf.
halten. Kopf und Riicken bilden eine Linie. Halten Sie diese Spannung, wahrend Gehen Sie in die Ausgangsposition zurlick. Heben Sie den linken Arm und das rechte Bein. Spannen
Sie die Knie strecken und den Oberkdrper anheben. Die Hiifte sollte gestreckt Sie den Bauch an und halten Sie den Riicken gerade.

sein. Kommen Sie langsam wieder auf die Knie zurtick. Wiederholen Sie die Ubung fiinfmal. Steigern Sie die Anzahl bei zunehmender Kondition.

Fokus
Spannen Sie die Bauchmuskeln an und halten Sie den Riicken gerade. Wie-
derholen Sie die Ubung fiinfmal und steigern Sie die Wiederholungen langsam.

B

Knien Sie sich vor den Gymnastikball und legen Sie lhre Hande ab. Spannen
Sie Becken- und Bauchmuskeln an. Halten Sie Ihren Ricken gerade. Kopf und
Ricken bilden eine Linie. Halten Sie die Spannung, wenn Sie Ihren Oberkérper
nach vorn bewegen und sich mit den Ellenbogen auf den Ball stiitzen. Die
HUfte ist gestreckt. Rollen Sie in die Ausgangsposition zurtick.

Fokus
Spannen Sie Ihr Korsett an und halten Sie Ihren Riicken gerade. Wiederholen
Sie fiinfmal und steigern Sie die Wiederholungen langsam.

C - Das Brett
Legen Sie sich mit dem Bauch auf den Boden und stlitzen Sie sich auf lhre Ellen-
bogen, Knie und Zehenspitzen. Spannen Sie Beckenboden und Bauchmuskeln
an. Heben Sie sich von ihren Zehenspitzen und Ellenbogen aus in die ,Planke’.
Halten Sie Ihren Korper gerade. Bleiben Sie in dieser Position und zahlen Sie
bis fnf. Mit der Zeit haben Sie mehr Kraft, die Position langer halten zu konnen.

20



ALLGEMEINE HINWEISE UND TIPPS
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Bringen Sie mehr korperliche Aktivitat in Ihre Alltagsroutine.

Auch kleine Veranderungen lhrer Lebensgewohnheiten verbessern nachhaltig Ihr Wohlbefinden.
Gehen Sie wahrend Ihrer Mittagspause 10-15 Minuten spazieren.

Benutzen Sie Treppen, nicht den Fahrstuhl.

Parken Sie von Geschaften weiter entfernt, sodass Sie ein Stlick gehen mussen.

Unternehmen Sie Dinge, die Ihnen Spass machen. Suchen Sie sich einen Termin fiir
Ihr Ubungsprogramm aus, der gut in lhren Tagesablauf passt.

Tragen Sie bequeme Kleidung und Schuhe.

Fangen Sie langsam an! Bei Unwohlsein aufhéren!

Uben Sie regelmassig. So wird das Training zur tiglichen Gewohnheit.

Trinken Sie genugend Wasser vor, wahrend und nach dem Training.

Fragen Sie Familie und Freunde, ob Sie Lust haben, am Ubungsprogramm teilzunehmen.
Wenn Sie einen Tag auslassen, planen Sie einen Aufbautag anstatt das Pensum zu verdoppeln.

Suchen Sie sich eine Gymnastikgruppe oder einen Sportclub. ey .

Bringen Sie Abwechslung in Ihre Aktivitaten wie
z.B. spazieren gehen, schwimmen und Fahrrad fahren.

% TRAININGSNOTIZEN
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