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WAS MUSS IN DEN ERSTEN WOCHEN NACH DER
OPERATION BEACHTET WERDEN?
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IN DEN ERSTEN WOCHEN NACH OPERATION

>

Heparin-Spritze (nach Anweisung der Chirurgie)

Vorsicht mit harntreibenden- und - Wenig und dunkler Urin
blutdrucksenkenden Medikamenten - Schwindel beim Aufstehen

11 Kompressionsstriumpfe (bis 4 Wo. nach OP)

WWWw.eswiss.center
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IN DEN ERSTEN WOCHEN NACH OPERATION

-t :.?/;” Ausreichend Trinken (1.5 — 2 Liter)

Kostaufbauphase fur 4 Wochen; 1. Phase: purierte Kost, 2. Phase:
feingeschnittene-weiche Kost

Balance zwischen Bewegung und Regeneration finden

& Bei anhaltendem Erbrechen oder Durchfall im Zentrum melden

WWWw.eswiss.center



DAS FETT SOLL SCHMELZEN eSwiss
NICHT DIE MUSKELN MEDICAL & SURGICAL CENTER

Frahstiick Mittagessen ~ Abendessen

= Aufnahme von geniigen TOH ° TQH o f’ﬁ

Eiweiss Uber die Erndhrung 0= ?“/ P
\-\. Ao o __,:,;‘3\.__

= Bewegung im Alltag bewusst

einbauen

= Theraband-Ubungen / anderes

Training

1) Fettmasse (2 Fettfreie Masse,

u.a. Muskulatur WWWw.eswiss.center



) eSwiss @
MIKRONAHRSTOFFE UND VITAMINE

WARUM?
WAS?

WIE OFT?
WIE LANG?

Www.eswiss.center



REGELMASSIGE EINNAHME VON VITAMINEN UND eSwiss
MIKRONAHRSTOFFEN —_ WARUM EIGENTLICH? MEDICAL & SURGICAL CENTER

= Viele Mikronahrstoffe werden im Dunndarm aufgenommen oder brauchen
Hilfsstoffe aus dem Magen um optimal aufgenommen zu werden.

= Nach der Magenbypass Operation umgeht die Nahrung grosse Teile des
Dunndarms und der Magen ist viel kleiner.

= Nach der Schlauchmagen Operation gibt es dieses Problem nicht.

Reduzierte Aufnahme von: Suboptimale Aufnahme von :
= Calcium = Vitamin D
= Zink = Vitamin B1
= Eisen = Vitamin B12

= Kupfer = (fettlosliche Vitamine)

WWWw.eswiss.center
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WAS MUSS ERSETZT WERDEN?

Lebenslang:
= Calcium und Vitamin D 1-1-1-0
= Becozym (Vit. B Komplex) 2 x/Woche
= Multivitaminpraparat 1-0-0-0
= Vitamin B4,-Spritze alle 3 Monate (oder Tablette 2 x pro Woche)
Eventuell: N .
= Zink (20 — 30 mg) 0-0-0-1 .
= Eisen-Infusion ca. alle 6 — 12 Monate Y .
= Vitamin D;-Spritze alle 3 Monate
Speziell konzipierte Praparate fur Menschen nach bariatrischen Eingriffen 2 \

el
B

Calcium wirklich 3x am Tag einnehmen.
Zink nicht gleichzeitig und nicht mit Kaffee oder schwarzem Tee einnehmen.

Anpassung nach Laborwerten => Langfristige Verlaufskontrollen!

WWWw.eswiss.center
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PAT\ENTE
Magenbypass (G

NAUSWE\S
astric Bypass)

Name:
orname:
Geb.:
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SCHMERZEN

= |n den Tagen nach der Operation nicht ungewohnlich

= Operationsbedingte Schmerzen sollten langsam besser werden

= Starke, nicht bessernde oder/und zunehmende Schmerzen sind nicht normal

Im Zweifelsfall:

Waihrend reguldren Offnungszeiten

eSwiss Medical & Surgical Center

Qe Tel. +41 71 2822050
4 E-Mail senden

Ausserhalb reguldren Offnungszeiten

Notfallaufnahme Klinik Stephanshorn

Qe Tel. +41 71 2827474
0 E-Mail senden

WWWw.eswiss.center

eSwiss
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HAARAU s FAL L MEDICAL & SURGICAL CENTER

= Anfangs fast immer bei deutlicher Gewichtsabnahme
= Wegen Gewichtsabnahme, nicht wegen der Operation
= Korper schaltet auf Sparflamme

= Haarwurzeln werden nicht geschadigt

= Eisen und Zink Mangel vermeiden

Keine Panik! Immer reversibel. Die Haare wachsen wieder nach

WWWw.eswiss.center
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MANGELERSCHEINUNGEN MEDICAL & SURGICAL CENTER

= Mudigkeit, Antriebsarmut und Entzindung
Eisen = Mundschleimhaut / Mundwinkel
= Haarausfall

= entzUndliche Hautveranderungen
Zink = Fingernagel-Briichigkeit
= Haarausfall

Diese Probleme konnen durch regelmassige Einnahme der Vitamine
und Mineralstoffe verhindert werden.

WWWw.eswiss.center
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MANGELERSCHEINUNGEN MEDICAL & SURGICAL CENTER

= Knochenbruche (Osteoporose)

Calcium _ _
= Nierensteine
Vitamin = Muskelschwache
B12 = schlechte Balance (Nervenschadigungen)

Diese Probleme konnen durch regelmassige Einnahme der Vitamine
und Mineralstoffe verhindert werden.

WWWw.eswiss.center



DUMPING

Friuh-Dumping: Zu viel Wasser im Darm

Nach dem Essen geht zu viel Nahrung in den Darm und zieht
zu viel Wasser nach sich. Deshalb fehlt das Wasser im
Kreislauf (Schwindel) und der Darm wird uberdehnt
(Bauchschmerzen).

Spat-Dumping: Zu wenig Zucker im Blut

Nach dem Essen geht zu viel Zucker zu schnell ins Blut. Der
Korper schuttet deshalb zu viel Insulin aus, so dass es zur
Unterzuckerung kommt (Zittern, Schwitzen, Herzrasen,
Ubelkeit).

WWWw.eswiss.center

eSwiss

MEDICAL & SURGICAL CENTER
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VERMEIDUNG VYVON DUMPING MEDICAL & SURGICAL CENTER

Fruh-Dumping

= Langsam Essen

= Nicht so viel auf einmal Essen
= Nicht beim Essen trinken!

Spat-Dumping

= Vermeidung von schnell absorbierbaren Kohlenhydraten

= Sussigkeiten, Zucker, Honig, Sussgetranke (ausser Light-Produkte)
= Viel Teigwaren, Kartoffeln, Polenta, ...
= Obst, wie Trauben, Trockenobst, ...

= Nicht so viel Kohlenhydrate auf einmal

WWWw.eswiss.center
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BEHANDELN VON DUMPING MEDICAL & SURGICAL CENTER

Grundsatzlich: Schnell reagieren! (vor allem beim Autofahren!)

Fruh-Dumping
= Hinlegen und Beine hoch!
= Abwarten bis die Symptome nachlassen

Spat-Dumping “‘"“’:
= 100 ml Orangensaft oder 1 - 2 Traubenzucker Dﬁf’fﬂﬁf

= Abwarten bis die Symptome nachlassen J

WWWw.eswiss.center
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D U RCH FALL MEDICAL & SURGICAL CENTER

Akut
= Gelegentlicher Durchfall ist weiterhin »normal»
= Potentielle Anfalligkeit fur Magen-Darm-Infekte nach einer Magenbypass Op

= Bei Warnsymptomen zum Hausarzt oder eSwiss Zentrum:
= langer anhaltend
= nachtliche Durchfalle
= mit Fieber
= bei Blut und Schleim im Stuhl
= starke Schmerzen

Chronisch
= Meist bedingt durch Ernahrung
= Bakterielle Fehlbesiedelung
= Blind Loop Syndrom
= |ntoleranzen
= Zusatzliche Darmerkrankungen

WWWw.eswiss.center



eSwiss @
GESCHWOLLENE BEINE MEDICAL & SURGICAL CENTER

= Kann Zeichen fur starken Eiweissmangel sein

Blasse

= Sehr selten! o
Flussigkeitsein-

lagerungen

= Nicht einfach Wassertabletten nehmen! im Gewebe

= |Im eSwiss Zentrum nachfragen
Verteilungsstérung

der Farbpigmente
in der Haut

WWWw.eswiss.center
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HAUTFALTEN MEDICAL & SURGICAL CENTER

= Sehr haufig und meistens unvermeidbar

= Keine Gefahr fur die Gesundheit

= Mit Kleidung sehr gut kaschierbar

= Da wo das Fett war (Oberschenkel, Unterarme, Bauch, Bruste)

= Abhangig von
= Veranlagung
= Rauchen
= Gewichtsverlust

= Krankenkassen zahlen plastische Eingriffe meist nicht

= Kostenerstattung bei:
= Extremer Hautlappenbildungen
= Dadurch bedingte Probleme (z.B. Infektionen in Hautfalten)
= Fotographische Dokumentation!

WWWw.eswiss.center
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SCHWANGERSCHAFT MEDICAL & SURGICAL CENTER

Ein Problem?




eSwiss

sc HWANGERSCHAFT MEDICAL & SURGICAL CENTER

= Kein Problem, aber erst wenn Gewicht stabil ist (ca. nach 2 Jahren)

= Einnahme von Vitamin- und Mineralstoffpraparaten um so wichtiger um normale

Entwicklung vom Kind nicht zu gefahrden
= Engere Nachsorge

= Nach Gewichtsverlust sind Frauen im gebarfahigen Alter deutlich fruchtbarer

Bitte, bitte in den ersten 2 Jahren sicher verhuten!
Nur eine orale Kontrazeption (also die Pille) kann nicht ausriechend sein.

WWWw.eswiss.center



eSwiss
NICHT SICHER ODER BESORGT?

Im Zweifelsfalle nachfragen.
Lieber zu oft als zu wenig!

eSwiss Medical & Surgical Center
Klinik Stephanshorn

Brauerstr. 95 - 97

9016 St. Gallen

071 282 20 50

VWW.eswiss.center
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WAS BEDEUTET
ZUCKERARM
UND FETTARM
UBERHAUPT?

fettflittern festziehen F§t|sch|smus
Fete Festzelt

. Festwiese

kalorienarm

ma ger and(-eres
Fett:bauch |e|Cht

fettarm S5

fetthaltig

Festwert
Fettauge
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E Festzug
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Fettdepot

Fettdurchfall

festzurren

Fettfiitterung

= 5
fettfrei 8 :— o |Igh-t fettig
Y ) —
\" = L: = EFestwertspeicher
E et HQ;) E HG_) * Fetischverehrung

Fettgewebe Festwoche

www.eswiss.center
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ZUCKER

e 2019 wurden in der Schweiz It.
dem Bundesamt fur Statistik rund 42
kg Zucker pro Person verbraucht.

e Das sind umgerechnet mehr als
115 g am Tag.

* Die empfohlene Menge der WHO
von 25 Gramm Haushaltszucker am

Tag wird damit um mehr als das
Vierfache Uberschritten.

Www.eswiss.center

eSwiss

MEDICAL & SURGICAL CENTER
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60 Namen fur Zucker wie Saccharose, Dextrose, Glukose, Maltose, Maltodextrin oder Glukosesirup etc.

KOHLENHYDRATE -> ALLES WIRD IM DARM ZU ZUCKER

Schneller Zucker Komplexer Zucker
(Starke)

« Haushaltszucker » Teigwaren

» Milchzucker (Laktose) * Brot

* Fruchtzucker (Fruktose) * Reis

» Honig, Agavensirup etc.  Kartoffeln
* Mais

« Empfehlungen wie bei ausgewogenen Vollkornprodukte und moglichst unverarbeitete
Ernahrung: 2 Portionen Frichte, 3 Portionen Starkelieferanten bevorzugen
Milchprodukte und wenig andere schnelle
Zuckerarten

Www.eswiss.center



UNSER SPICKZETTEL KANN IHNEN HELFEN

eSwiss Getranke - Priifer eSwiss 3] Lebensmittel - Prifer

Pro 100 ml Pro 100 g

Zucker

Beachten Sie:
Milch und Milchmischgetranke
zahlen zu den Lebensmitteln Nahrungsfasern

Gesittigte
Fettsauren

WWwWw.eswiss.center



A\ Zutaten & Allergene

Zutaten Joghurt (Milch (CH), Milchprotein)} Zucker 9.2%,

Erdbeeren und Erdbeersaft aus Konzentrat 8%,

modifizierte Wachsmaisstarke, Karottensaftkonzentrat,
Aroma.

WWwWw.eswiss.center



A Nahrwerte

Energie

Fett

davon gesattigte
Fettsauren

Kohlenhydrate

davon Zucker

100 g

380 kJ (89
kcal )

200 g

750 kJ (178
kcal )

69

Becher

OAJ *

9%

9%

18%

eSwiss

MEDICAL & SURGICAL CENTER

Ballaststoffe

Eiweiss

Salz

<05¢g
3.3¢

01g

www.eswiss.center

0%

13%

3%
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Nahrwerte pro:  100g 1 Portion (125g)

Energie in k| ca. 217 Nahrungsfasern (Ballaststoffe) ca. 0g

Energie in kcal ca. 52 Eiweiss ca. 5.6

Fett ca. 1.5g Salz ca.0.1g
davon gesattigte Fettsauren ca.0.9¢g

Kohlenhydrate

davon Zucker

Ala'u'& partiellement écréme
alurale parzialmente SC@ -

WWwWw.eswiss.center
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et Rt T T T R P

Inhaltsstoffe

JOGURT laktosefrei, Beeren (Brombeeren 5%, Himbeeren 4%,
Erdbeeren 3,5%, Holunderbeeren 1%, Heidelbeeren 1%), Datteln 9%.
Allergiker-Infos: Siehe hervorgehobene Zutaten

Allergenhinweise
Enthalt Milch und daraus gewonnene Erzeugnisse.

Néhrwerte

100g
Energie 363.0kj (86.0kcal)
Fett 26¢g

Kohlenhydrate 10g
davon Zucker 96¢

Salz 0.09¢

www.eswiss.center



Coca-Cola Classic

Nahrwerte

PortionsgroBBe per 100 ml

kcal 180 kJ / 42
kcal

Fett Og

davon gesattig- O g
te Fettsauren

Kohlenhydrate 10,6 g
davon Zucker 10,6 g

Eiwei3 Og

Natrium Og

Gut zu wissen

Die Nahrwertangaben beziehen sich nicht auf
das abgebildete Produkt sondern auf 100 ml
des jeweiligen Getranks.

eSwiss

MEDICAL & SURGICAL CENTER

Ingredients

Wasser, Zucker, Kohlensaure, Farbstoff E 150d, Sduerungsmittel Phos-
phorsaure, naturliches Aroma inklusive Koffein



MEDICAL & SURGICAL CENTER

eSwiss
Inhalt

Zutaten

Wasser, Fruktosesirup, 4% Fruchtsaft aus Konzentrat (Orange, Ananas 1.
Mango 1%), Sauerungsmittel: Citronensaure, natirliches Aroma,
Magnesiumcarbonat, Vitamine: C, Niacin (B3), Pantothensaure (B5), B6,
Biotin (B7), D. Stabilisator: Johannisbrotkernmehl, Farbstoff: Carotin.
Guarana-Extrakt.

Nahrwert & Vitamine

Nahrwert 100ml Vitamine 100ml % 500ml
Energie (68 kJ) 16kcal C 16mg 20% 100%*
Fett 0g B3 2.4mg 15%  75%%*
Kohlenhydrate 4g B5 0.9mg 15%  75%*
davon Zucker 4¢g B6 0.21mg 15% 75%*
“'] Eiweiss 0g B7 7.5ug  15%  75%%*
Salz og D 075ug 15%  75%%*

Mineralien 100ml % 500ml

. Magnesium 11,3mg 3% 15%%*

*der empfohlenen Tagesdosis



®

WUSSTEST DU SCHON?

Die Zuckermenge in einer Dose Red Bull Energy
Drink entspricht ungefahr der Zuckermenge in
einem Apfel- oder Orangensaft - 11g pro 100 ml.

Red Bull n

EnergV Drink per]OgO ml

Apfelsaft 7-10g
per 100 ml

Source: IFIC (2008 & 2015), EFSA (2015)

eSwiss

MEDICAL & SURGICAL CENTER

Egal ob der Zucker aus Friichten oder Getranken kommt

— Der Korper verarbeitet diese Arten von Kohlenhydraten
auf die gleiche Weise

wWww.eswiss.center
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Coca-Cola Zero Sugar

Nahrwerte

PortionsgroB3e per 100 ml

kcal 0,9kJ/0,2
kcal

Fett Og

davon gesattig- Og
te Fettsauren

Kohlenhydrate  Og

davon Zucker Og

Eiweil3 Og

Natrium 0,02g

Gut zu wissen

Die Nahrwertangaben beziehen sich nicht auf
das abgebildete Produkt sondern auf 100 m|
des jeweiligen Getranks.

Ingredients

Wasser, Kohlensaure, Farbstoff E 150d, Sauerungsmittel Phosphorsau-
re, SUBungsmittel (Natriumcyclamat, Acesulfam K, Aspartam), naturli-
ches Aroma inklusive Koffein, Sdureregulator Natriumcitrate. Enthalt
eine Phenylalaninquelle.



Gesundheitsforderung Schweiz
’ Promotion Santé Suisse

Promozione Salute Svizzera

Zucker: Weniger ist mehr

Viele Lebensmittel enthalten Zucker. In der Nahrwerttabelle ist er mit «davon Zucker» gekennzeichnet. Dahinter versteckt sich:

Natirlicher Zucker 3 Zugesetzter Zucker

Frichte und Milch enthalten . In verarbeiteten Lebensmitteln wird

naturlicherweise Zucker ||| oft Zucker wie zum Beispiel Saccharose

(Fruktose und Laktose). | (Haushaltszucker), Glukose, Fruktose,
‘B’#

Honig oder Sirup hinzugefligt.

www.eswiss.center






eswiss 5 Lebensmittel - Priifer

Pro 100 g

UNSER
SPICKZETTEL

KANN IHNEN
HELFEN

Gesattigte
Fettsauren

Nahrungsfasern

www.eswiss.center



eSwiss

KENNEN SIE PFLANZLICHE FETTE? VIEDICAL & SURGICAL CENTER

Tierische Fette
Fleisch und Fleischprodukten, Eier, Milch und Milchprodukten wie Bultter,

Kase, Joghurt und Rahm sind die Hauptquellen an tierischen Fetten in der
schweizerischen Ernahrung.

Pflanzliche Fette

Pflanzliche Fette sind in Samen und Kernen (z.B. Raps, Lein
Sonnenblume, Kirbis), in Olfriichten (z.B. Oliven, Avocado) und in Niissen
(z.B. HaselnUsse, Mandeln) enthalten.

www.eswiss.center



Nahrwerte pro:  100g

Energie in k]
Energie in kcal

Fett

davon gesattigte Fettsauren

Kohlenhydrate

davon Zucker

ca. 1569

ca. 378

ca. 0g

ca. 0g

eSwiss

MEDICAL & SURGICAL CENTER

Nahrungsfasern (Ballaststoffe) ca. 0g
Eiweiss ca.27/g
Salz ca.4.3g
. naturaplan 4
Salami | Salame |

www.eswiss.center




Hinterschinken eSWiss

MEDICAL & SURGICAL CENTER

B § &

Kategorie

Fleisch & Fisch » Charcuterie » Kochschinken, Rollschinken &
Raucherschinken

Inhaltsstoffe

Schweinefleisch* (Schweiz), Nitritpokelsalz (Kochsalz,
Konservierungsstoff: Natriumnitrit), Gewiirze, Maltodextrin, Glucose,
Stabilisator: Triphosphate, Antioxidationsmittel: Natriumascorbat,
natiirliche Aromen. *in IP-SUISSE Qualitat.

Allergiker-Infos: Siehe hervorgehobene Zutaten

Allergenhinweise

Enthalt Umbelliferae
(Anis,Dill, Kimmel,Kerbel,Kreuzkiimmel,Koriander,Liebstéckel,Myrrhe,Peters
und dar.

Nahrwerte
100g Packung (50 g) %o*
Energie 500.0kj (118.0kcal 250.0kj (59.0kcal) 3%

2g 3%
Kohlenhydrate g <1g <0.5%
Eiweiss 209 10g 20%
Salz 29 19 17%

*% der Referenzmenge des Tagesbedarfs fiir einen durchschnittlichen
Erwachsenen (8400kJ/2000kcal)

WWwWw.eswiss.center



Geflugelsalami

-+

Kategorie
Fleisch & Fisch > Charcuterie > Gefligel Charcuterie

Inhaltsstoffe

Pouletfleisch (Schweiz), Pouletfett (Schweiz), Poulethaut (Schweiz),
pflanzliche Nahrungsfasern, Nitritpdkelsalz (Kochsalz,
Konservierungsstoff: Natriumnitrit), EIWEISS (von Eiern aus
Bodenhaltung) 2%, Wiirzmischung, Glucose, Antioxidationsmittel:
Ascorbinsaure, Natriumascorbat, Rosmarinextrakt, Sduerungsmittel:
Natriumcitrat, Glucosesirup, Hefeextrakt, Zucker, Konservierungsstoff:
Kaliumnitrat, Reifekulturen, Aroma. 100 g Pouletsalami werden aus 162 g
Pouletfleisch hergestellt.

Allergiker-Infos: Siehe hervorgehobene Zutaten

Allergenhinweise

Enthalt Eier.
Nihrwerte

100g 7 Scheiben (30 g) %*

; 1242.0kj 370.0kj a

Energie 99 Okes (89.0kcal) 4%
Fett 79 10%
davorj gesattigte 2 10%
Fettsauren
Kohlenhydrate <1g <1g <0.5%
Ballaststoffe 0.5
Fiwegice 24 N 7 N 140/

WWwWw.eswiss.center
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eSwiss

Kategorie MEDICAL & SURGICAL CENTER

eS

Salzige Lebensmittel » Snacks & Chips » Chips

Inhaltsstoffe

Kartoffeln, Rapsél (33%), Gewirzzubereitung (Maltodextrin,
Traubenzucker, Salz (Schweiz) (1.1%), Paprikapulver, Hefeextrakt,
Zwiebelpulver, Kartoffelstarke, Farbstoff (Paprikaextrakt), Raucharoma,
Gewdirzextrakt, natiirliches Aroma).

Allergenhinweise
Enthalt Keine kennzeichnungspflichtigen allergenen Zutaten enthalten.

Nihrwerte

davon gesattigte Fettsduren

davon Zucker 59
Ballaststoffe 5.0
Eiweiss 69
Salz 118 g
Lagerung

Kihl und trocken lagern, vor Sonnenlicht schiitzen.

Herkunft
Schweiz

www.eswiss.center



Kategorie
Salzige Lebensmittel » Snacks & Chips » Chips

Inhaltsstoffe

Kartoffeln, Sonnenblumendl, Gewirzzubereitung (Glucose, Maltodextrin,
Kochsalz, Aroma, Zwiebeln, Paprika, Kartoffelstarke, Gewlrze, Farbstoff :
Paprikaextrakt, Raucharoma).

Allergenhinweise

Enthalt Umbelliferae
(Anis,Dill, Kimmel,Kerbel,Kreuzkiimmel,Koriander,Liebstéckel, Myrrhe,Petersi
und dar. Kann enthalten Eier, Paraniisse, Milch (Milchprotein +
Milchzucker), Sojabohnen, Walnilisse / Baumnisse, Glutenhaltige
Getreide, Haselnlsse, Sesamsamen, Erdnlsse, Schwefeldioxid oder
Sulfite, Sellerie, Senf.

Ndhrwerte
1009 1 Portion (30g) 9%*
. 2011.0Kk] 608.0kj
Energie 480,0kcal] 145.0k0al) 7%
Fett 6.9g 10%
Kohlenhydrate 59¢ 18g 7%
davon Zucker 49¢g 1.5g 2%
Ballaststoffe 45¢g 149
Eiweiss 719 21g 4%
Salz 1.5¢9 0.45g 8%

*0/4 der Referenzmenae des Taageshedarfs flir einen durchschnittlichen

www.eswiss.center

eSwiss

MEDICAL & SURGICAL CENTER

eS

‘Classic

YBAPRIKA

Ji geschmacks-
* verstirkende

Zusatzstoffe
Seit 2019

1 Portion|
portion

0E
01K
-

144 keal

108 £: 2004 k.
479 kean

Serenarsct | S



PROBIEREN _.
SIE ES GLEICH
SELBER AUS!

Den Lebensmittelprifer erhalten
Sie bei lhrer Ernahrungsberaterin
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Anmeldung

fy;tastika

ANCe exXpert

Katrin Seidler
T:+41 76 803 91 31
E: infoi@kmseidler.com

POSTOPERATIVE BEWEGUNG
GROUP TRAINING

Gemeinsam ans Ziell

Mittwochs und Donnerstags
19:15 Uhr bis 20:15 Uhr
Klinik Stephanshom, Haus M1
EG Tumhalle

Erfahrene Fitness-Spezialisten
Micole Trigo

Zusammenarbeit mit Arzten Dipl. Group Training Instruktorin

Montags 18 - 19 Uhr
BEZ - Weinfelden
Schitzenstrasse 11
8570 Weinfelden

Spezielle Trainingsprogramme flr
die Operation danach

Abwechslungsreiche Lektionen
Hautriickbildung

Muskelaufbau

Andreas Massat

Sportwissenschafiler
& Riucken-Experie

Spass-Faktor garantiert!

Mittwochs 19 - 20 Uhr
BBZ - Weinfelden
Schitzenstrasse 11

Katrin Seidler 8570 Weinfelden

Dipl. Trainerin WAM
Ex-Adipostias-Patientin

wWww.eswiss.center
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Annemarie Perl Danke fiir die Aufmerksamkeit

ERNAHRUNGSBERATERIN BSC

LEITUNG ERNAHRUNGSBERATUNG Fragen,

ernaehrungsberatung@eswiss.center

Anita Tobler

DIPL. ERNAHRUNGSBERATERIN SVDE

Corinne Eggenberger

ERNAHRUNGSBERATERIN BSC

¢ &
Tan

s


mailto:ernaehrungsberatung@eswiss.center

PHYSIOTHERAPIE

AUFBAU NACH EINER
MAGENBYPASS OPERATION

www.eswiss.center
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UBUNGEN IM SPITAL MEDICAL & SURGICAL CENTER
PNEUMONIE- UND THROMBOSEPROPHYLAXE

()

Einatmung Ausatmung

WWWw.eswiss.center



UBUNGEN IM SPITAL

PNEUMONIE- UND THROMBOSEPROPHYLAXE

Pneumonie-Prophylaxe Thrombose-Prophylaxe

Tiefe Bauchatmung Kreislauf und Blutzirkulation anregen
Regelmassig aufstehen und Regelmassig aufstehen und spazieren
spazieren

Diese Ubungen bleiben auch nach dem Spitalaufenthalt wichtig

www.eswiss.center
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MEDICAL & SURGICAL CENTER

BELASTUNGSSTEIGERUNG
NACH OPERATION (AB OP-TAG GERECHNET)

ALLE AKTIVITATEN POSTOPERATIV RICHTEN SICH NACH
MASSANGABEN DER LOKALEN BESCHWERDEN UND DES
ALLGEMEINZUSTANDES

WWW.eswiss.center
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BELASTUNGSSTEIGERUNG
NACH OPERATION (AB OP-TAG GERECHNET)

Bauchspannung direkt nach OP gering halten

- Aufstehen uiber die Seitenlage
- Husten/ Niessen/ Pressen Bauch halten

Tragen von Lasten

(ungefahre Angaben, muss individuell evaluiert werden)

Laparoskopische OP Offene OP
- 15kg (7.5 kg pro Seite) - 15kg fir 6-8 Wochen
- ab 4 Wochen 15-30kg - 15-30kg ab 6 Wochen

- Ab 6 Wochen volle Tragkraft - Vollbelastung nach 3 Monaten

www.eswiss.center



BELASTUNGSSTEIGERUNG
NACH OPERATION (AB OP-TAG GERECHNET)

eSwiss

MEDICAL & SURGICAL CENTER

1. Tag Post-OP 2. Tag Post-OP 3. Tag Post-OP bis
2.Woche Post-OP

Pneumonie und
Thromboseprophylaxe
Atemtraining
Gehtraining

Ev. Treppe

Pneumonie und
Thromboseprophylaxe
Atemtraining
Gehtraining

Treppe

www.eswiss.center

Pneumonie und
Thromboseprophylaxe
Atemtraining
Erweiterung
Gehstrecke

Treppe
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BELASTUNGSSTEIGERUNG
Z.B. GEHEN STEIGERN BIS JOGGEN

35

Joggen
30

25

20 Laufban

15 Gehstrecke
steigern

10

1.Tag 3. Tag 2.Woche 3. Woche 6. Woche

WWWw.eswiss.center
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BELASTUNGSSTEIGERUNG
NACH OPERATION (AB OP-TAG GERECHNET)

3.Woche Post-OP

Laparoskopische OP Offene OP

- Haushalt (Staubsaugen/ Biicken - Haushalt=> nur leichte Arbeiten
erlaubt—> leichte Arbeiten)

- Fitness (moderates Training an
Kraftgeraten ohne
Bauchdeckentraining)

Fur genaue Belastungsvorgaben siehe Infoblatt

www.eswiss.center
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BELASTUNGSSTEIGERUNG
NACH OPERATION (AB OP-TAG GERECHNET)

4.-6. Woche Post-OP

Laparoskopische OP Offene OP
- Haushalt frei - Haushalt=> nur leichte Arbeiten
- Fitness (moderates Training an - Hometrainer frei

Kraftgeraten ohne
Bauchdeckentraining)

- Hometrainer frei

- Velofahren auf der Strasse frei

www.eswiss.center
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BELASTUNGSSTEIGERUNG

NACH OPERATION (AB OP-TAG GERECHNET)

Laparoskopische OP Offene OP
Keine Einschrankungen mehr sofern - Weiter wie bis jetzt
keine Beschwerden und guter AZ = Nach 2-3 Monaten

- Bauchdeckentraining
- Stop-and-Go Sport
(Fussball, Tennis, Volleyball)

www.eswiss.center
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WIE TRAINIEREN NACH DEM SPITALAUFENTHALT?

- Finden Sie eine Sportart, die lhnen Spass macht

Das Training darf nach der Kontrolle und dem OK
der Chirurgen gestartet werden.

» Krafttraining: Intensitat langsam steigern
- regelmassiges Training (2-3x pro Woche)

- viele Wiederholungen/wenig Gewicht = Ausdauer/Kraft
- wenige Wiederholungen/viel Gewicht = Kraft

* Ausdauertraining: Reaktionen vom Korper beobachten und die
Intensitat und Dauer an die Tagesverfassung anpassen

- Umsetzung/Integration in den Alltag ist sehr nachhaltig
- regelmassiges Training

www.eswiss.center
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TRAINING MIT FITBAND
UBUNGSBEISPIEL AB ZWEITE WOCHE POST-OP

www.eswiss.center



TRAINING MIT FITBAND
UBUNGSBEISPIEL AB SECHSTE WOCHE POST-OP

www.eswiss.center



I\%D§L&WSU1§)A§CENTER

VIEL ERFOLG BEIM TRAINIEREN

Jeder Schritt und jede Ubung flihrt zur Erhéhung lhrer
Lebensqualitat und tragt zum Erfolg der Operation bei!

Viel Erfolg beim Trainieren

Bei Fragen stehen wir Innen gerne zur Verfugung

(8

WWW.eswiss.center



