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@velsesprogram for den brystopererede

Hensigten med gvelserne er at:

* stimulere og normalisere operationsomradet

* bibeholde normal cirkulation i arm og operationsomrade
* bevare fri bevagelighed i skulderleddet

Der kan vaere smerter i operationsomradet. Under gvelserne ma det gerne
stramme, men gvelserne ma ikke medfgre smerter.

Husk at bruge armen

Det er vigtigt at bruge den opererede sides arm til daglige geremal - ogsa op
over hovedhgjde. Det ma dog ikke medfere smerter, spaending eller havelse i
armen eller i det opererede omrade.

Hvor ofte og hvor lzenge

Lav gvelserne i et roligt tempo to gange om dagen. Arbejd dig leengere og
laengere ud i bevaegelsen til du opnar den bevaegelighed, du havde for
operationen.

Fortsaet med at arbejde med vaevsforskydning (se side 9) indtil du ikke laengere
oplever generende stramninger.

Hvis du skal have strélebehandlinger, gges risikoen for stramning i vavet.

Derfor skal du fortsatte med gvelserne to gange dagligt indtil et ar efter endt
strdlebehandling. Har du normal bevagelighed i skuldrene, er det kun
ngdvendigt med fa gentagelser af hver gvelse. Efter dette ar skal du fortsaette
med straekgvelser dagligt, da de bergrte muskler og vaevet kan blive stramme
igen.

Fremtidig trsening

Efterhanden som du genvinder din normale bevagelighed i skulderen, anbefales
det at du begynder at belaste armen mere, f.eks. i form af styrketraening.
Traeningen ma ikke forarsage/forvaerre smerter eller andre gener i brystet,
skulderen eller armen. | begyndelsen skal styrketraeningen ske med lav
belastning, som langsomt kan @qges.



Bergring af operationsomradet
Fra dagen efter operationen kan du
begynde at vaenne
operationsomradet til bergring og
stimulere blodgennemstrgmningen
ved at la2gge en let hdnd pa
operationsomradet, bade pa brystet
og i armhulen.

Forslag til hvilestillinger:

Siddende hvilestilling

Sid med underarmen stgttet pd pude
eller armlan, sa du slapper af i
skulderen.

Liggende hvilestilling

Efter operationen kan du med fordel
benytte ekstra puder til at finde en
behagelig hvilestilling. Lig f.eks. pa
rask side med en stor pude under den
opererede sides arm og eventuelt en
pude mellem benene. Slap helt af og
treek vejret dybt og roligt.




De forste dage efter operationen

De folgende gvelser udfgres fra
1. dag efter operationen

1 Venepumpegvelse

Bgj albuerne og knyt handerne.
Strek derefter armene og spred
fingrene. @velsen modvirker heevelse
af din arm og hand.

Du kan ogsa lave gvelsen nar du
sidder ned, eventuelt med armen
stpttet pa et armlaen eller lignende.

@velsen udfgres jeevnligt i lgbet af
dagen med 5-10 gentagelser

2 Skulderrulninger

@velsen udfgres siddende eller
staende.

Lav skulderrulninger:

Skuldrene fgres frem, op, bagud og
ned i cirkulaere bevaegelser.
Bevaegelsen ggres begge veje.

@velsen udfgres 5-10 gange, to gange
dagligt.



3 Skulderbladsgvelse

Sta eller sid med armene afslappet
ned langs siden.

Loft brystet frem og op, sa
skulderbladene treekkes ned mod
baglommerne, og hold stillingen i
cirka 10 sekunder.

Saml ikke skulderbladene for meget.

Udfegres jaevnligt i Igbet af dagen, med
2-3 gentagelser hver gang.




De fglgende bevaegegvelser
udfores efter instruktion ved
fysioterapeut.

4 Skulderbevagegvelse

Sta eller lig med armene langs siden.
Loft armene med strakte albuer og
handflader mod hinanden. Undga at
Ipfte skuldrene og bevaeg kun til
smertegransen. Du ma gerne maerke
en stramning. Seenk derefter armene
langsomt.

@velsen udfgres 5-10 gange, to gange
dagligt.

5 Bevaegegvelse bryst

Set heenderne bag nakken.

For albuerne frem foran ansigtet og
derefter bagud til du eventuelt
maarker en stramning. Du kan ogsa
lave @velsen, nar du ligger ned.

@velsen udfgres 5-10 gange, to gange
dagligt.




6 Straek af brystmuskel 1
Lig pa ryggen med den opererede
sides arm ud til siden og albuen i
skulderhgjde.

| begyndelsen kan hele overarmen
vaere understpttet af en ekstra pude.
Senere kan du undveaere puden.

Der skal vaere understgttelse nok til,
at armen og brystmusklerne er
afslappede.

Du skal maerke streekket indover
brystomradet ved at bevaege
underarmen ind og ud af straekket i
20- 30 sekunder.

@velsen udfgres to gange dagligt.

@velsen ma ikke give smerter i
skulderleddet.




@velserne ma forst laves, nar
saret er helet efter ca. 14 dage.

Sta med hele underarmen placeret pa
en dgrkarm eller lignende.
Det ene ben placeres foran det andet.

7 Straek af brystmuskel 2
- Albuen holdes i skulderhgjde.

8 Straek af brystmuskel 3

- Albuen skal vaere over skulderhgjde i
den hgjde, hvor du maerker mest
stramning.

Kroppen holdes lodret ved begge
pvelser.

Bgj lidt ned i det forreste ben samtidig
med, at kroppen laenes lige frem,
indtil det strammer i brystmusklen.
Bevaeg dig ind og ud af straekket i 20-
30 sekunder.

@velserne udfgres 2 gange dagligt.




Ekstra udspandingsevelser- udferes

fra 2 uger efter operationen

9 Armstraek med rotation

Lig med bgjede knee.

Armen placeres strakt ud til siden i
den position, hvor du maerker det
storste straek.

Vip knaeene til modsatte side af
armen og bevag kneene ind og ud af
streekket i 20- 30 sekunder.

10 Straek af armhule

Armene placeres strakte pa et hgjt
bord f.eks. et kgekkenbord, en
kommode eller en skank.

Flyt fadderne bagud og bgj ned i
knaeene.

Laeg veegten bagud som om du vil
seette dig ned.

Bevaeg dig ind og ud af straekket

i 20- 30 sekunder.




11 Straek af flanke

Hold armene lige over hovedet med
hejre hand om venstre handled.

Lav en sidebgjning mod hgjre med et
samtidigt let traek af venstre arm.
Beveaeg dig ind og ud af straekket i 20-
30 sekunder.

Du kan @qge straekket ved samtidigt at
skubbe hoften ud til venstre.

Gentag til modsatte side.

12 Straek af skulderen

Hold armene skrat ind foran hovedet
med hgjre hand om venstre handled.
Treek venstre arm i armens retning.
Rund samtidig i ryggen og skub den
bagud i modsatte retning af armen.
Beveeg dig ind og ud af straekket i 20-
30 sekunder.

Gentag til modsatte side.

@velsen kan ogsa udferes med
armene laengere nede foran kroppen.
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Veevsforskydning

Nedenstdende skal ikke udfgres i den
periode, hvor der gives
strélebehandlinger, eller du far temt
serom fra operationsomradet.

Veevsforskydning ma udferes efter
behov fra ca. 3 uger efter
operationen, med mindre du har faet
andet at vide af fysioterapeuten. Hvis
du under veevsforskydning intet
straek maerker, er det ikke ngdvendigt
at foretage denne behandling.

Laag handerne over, under og pa hver
side af brystet eller det lange ar. Pres
i dybden, hold trykket og skub med
handerne i retning af brystet til du
maerker et straek i veevet. Lav sma
bevagelser med handerne

ind og ud af streekket i 20- 30
sekunder.

Du ma ikke presse sa hardt, at det ger
ondt.

Der henvises i gvrigt til vores app
"Fysioterapi ved brystkraeft"

under Mit Sygehus appen, hvor der er
videoer af veaevsforskydning.
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Arbehandling

Nedenstdende skal ikke udfgres i den periode, hvor der gives
stralebehandlinger, eller du far temt serom fra operationsomradet.

Behandling af ar:
Du kan opstarte arvaevsbehandling efter behov, nar arret er stabilt efter ca. 6
uger, med mindre du har faet andet at vide.

Arvavsbehandling kan gares pa felgende mader:

Placer to fingre i dybden pa arret og traek i hver sin retning i l&engden af arret
Bearbejd arret med sma cirkelbevaegelser med en til to fingre, sa huden flyttes i
forhold til det underliggende vaev. Placer en finger pa hver side af arret. Skub
begge fingre i retning af arret (Se billede)

Flyt fingrene sa du arbejder med hele arret.

Sta eventuelt foran et spejl s& du bedre kan se arret.




Gode rad om eventuel heaevelse

Du kan opleve en spandingsfornemmelse i brystomradet og/eller i armen med
en fornemmelse af, at armen fgles tung og traet. Ringe, ur og/eller BH stropper
kan efterlade maerker i huden.

Hvis du marker disse tegn under dine aktiviteter, skal du holde en pause og
gerne udfgre venepumpegvelsen.

Haevelsen kan opsta som folge af:

* Operationen

* Overbelastning af lymfesystemet, hvis armen bruges for meget eller for leenge
ad gangen f.eks ved computerarbejde, handarbejde, strygning,

vinduespudsning, stevsugning og havearbejde

* Hvis armen holdes for meget i ro, haenger nedad, eller man glemmer/er bange
for at bruge armen

* Kemoterapi og stralebehandling
* Hvis alle lymfeknuder i armhulen er fjernet under operationen

* Haevelsen vil i de fleste tilfeelde forsvinde spontant og kan afhjelpes med
venepumpegvelser.

* Hvis hverken hvile eller gvelser afhjeelper havelsen i Igbet af et par uger, skal
du kontakte lzegen i onkologisk ambulatorium.



Til notater
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Vejle Sygehus

Fysio- og ergoterapi
Kabbeltoft 25 . 7100 Vejle
TIf. 7940 6151
www.vejlesygehus.dk

www.sygehuslillebaelt.dk

Kommentarer, ris eller ros.

Har du kommentarer, ris eller ros i forhold til
Fysio- og Ergoterapien, er du velkommen til at kontakte
afdelingsledelsen skriftligt og gerne pa mail.

Kommentarerne indgar i en Ipbende evaluering og
kvalitetsforbedring af afdelingens tilbud og behandling.

Send sikker mail til Fysio- og Ergoterapien via dette
link: www.sygehuslillebaelt.dk/wm465042
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