Brystopererede (@Qvelsesprogram)

PATIENTINFORMATION

C Sydvestjysk
- A Sygehus

Hensigten med gvelserne

e At bevare eller genvinde fri bevaegelighed i skulderleddet
e At afspande og aktivere musklerne
e At modvirke haevelse af armen

Efter en brystoperation har vaevet en tendens til at blive stramt. Risikoen for stramhed gges, hvis du efterfglgende
skal have strlebehandling. Derfor er det vigtigt, at du laver gvelser med armen. Lige efter operationen kan du
fristes til at holde armen ind til kroppen. Prgv i stedet at bevaege armen frit som du plejer.

Hvilestillinger

I den forste tid kan det veere sveert at finde en behagelig hvilestilling. Det kan vaere en god idé at understgtte
armen med en pude de fgrste dage. Nar du ligger pa den ikke opererede side, kan du anbringe en pude under
operationsarmen.

Veer opmaerksom pa, at hovedpuden kun anvendes til nakken og hovedet, og ikke ligger helt ned under skuldrene,
sa de treekkes frem i en forkert stilling.

Kontrol hos fysioterapeuten
3 uger efter din operation far du en kontroltid, hvor fysioterapeuten vil falge op pa de gvelser, du blev instrueret
i inden din operation.

Du tilbydes desuden en kontrol, ndr din efterbehandling er feerdig, og du kan altid kontakte os i Fysioterapien pa
telefon nr. 7918 2375 (Esbjerg) eller telefon nr. 7918 9681 (Grindsted).

Genoptagelse af dagligdag
Det er vigtigt, at du i efterforlgbet er opmaerksom pé evt. andringer omkring det opererede omrade og den
opererede sides arm.

Derhjemme skal du prgve dig frem med, hvad armen kan holde til. Du skal vaere opmaerksom pa symptomer
sasom haevelse eller smerte. Hvis du far disse gener, er du maske gdet for hardt til vaerks. Start derfor med
mindre belastning og stig sa efterhdnden. Hold pauser mellem aktiviteterne, iszer ved ensidigt arbejde,
h&ndarbejde, husligt arbejde eller ndr du sidder ved computeren.

Tilstande som kan opsta efter operationen

Strengfornemmelse

Nogle brystopererede kan opleve en strenget struktur i armhulen og ud i armen - nogle gange helt ned i hdnden.
Det kan vaere fordrsaget af en stram muskelhinde over brystet eller et sammenvokset lymfekar. I begge tilfselde
er det vigtigt at lave udspaendingsgvelser.

Hvis armen haver
Nogle brystopererede kan opleve, at hdnden eller hele armen haever. Det er naturligt, at der lige efter operationen
kan opsta haevelse, som aftager igen.

Armen kan haeve op, fordi lymfesystemet bliver overbelastet. Det kan ske, hvis du bruger armen til den samme
aktivitet for laenge af gangen. Det kan ogsa opstd, hvis armen holdes for meget i ro, haenger nedad eller at du
glemmer/er bange for at bruge den.



Vaer opmaerksom pa folgende symptomer:

e En folelse af, at hdnden og/eller armen er haevet og mere hard og spaendt, end den plejer.
e En fglelse af, at armen er tung og traet.
e Fordybning i huden efter ringe, ur, tgj eller BH-strop i den opererede side.

Haevelsen vil i de fleste tilfaelde forsvinde spontant efter brug af venepumpegvelser. Anbring evt. armen hgijt, nar
du hviler.

En eventuel haevelse kan opsta umiddelbart efter operationen eller op til flere ar efter. I nogle tilfselde forsvinder
haevelsen ikke, og det kan udvikle sig til lymfedem. Lymfodem er en gget maengde vaeske i vaevet som kan opstd
efter fjernelse af lymfeknuder.

Hvis du oplever overstdende symptomer, og hvis haevelsen ikke forsvinder i Isbet af 1-2 uger, bgr du kontakte
Onkologisk Ambulatorium, Mammacentret eller Fysio- og Ergoterapien.
Det er vigtigt, at du lytter og reagerer pa de signaler, kroppen sender dig!

Ved spgrgsmal kan du kontakte:

Onkologisk Ambulatorium Telefon nr. 7918 2233
Mammacentret Telefon nr. 7918 2316 - tryk Mamma
Fysio- og Ergoterapien Esbjerg Telefon nr. 7918 2375

Fysioterapien Grindsted Telefon nr. 7918 9681

Ovelser

@velserne laves 2 gange dagligt indtil du skal til 3-ugers kontrol i Fysioterapien. Det m3 gerne stramme, men ikke
veere smertefuldt at lave gvelserne.

Hvis du har faet denne patientinformation udleveret i Fysioterapien, kan du finde videoklippene pa
www.svs.dk/wm419343

@velse nr. 1
Knyt haenderne og kryds armene foran brystet.
Far herefter armene bagud med strakte albuer og spredte fingre.

Gentag 10 gange.

Se video

@velse nr. 2

Seet haenderne pa skuldrene og lav store cirkelbevaegelser med
albuerne i begge retninger.

Gentag 10 gange.

Se video



http://www.svs.dk/wm419343
http://svs.dk/wm442926
http://svs.dk/wm442926

@velse nr. 3

Szt haenderne bag nakken og fgr albuerne frem foran ansigtet og
derefter bagud.

Gentag 10 gange.

Se video

Qvelse nr. 4

Flet fingrene, straek albuerne og fgr armene op over hovedet. Undga
at Igfte skuldrene. Saenk derefter armene langsomt.

Gentag 10 gange.

Se video

@velse nr. 5
Fgr den opererede sides arm ud til siden, op til gret og ned igen.

Gentag 10 gange.

Se video

@velse nr. 6

Sid eller std med armene afslappet ned langs siden. Traek
skulderbladene ned mod modsatte "baglomme" og hold spaendingen
5 sekunder.

Gentag 10 gange.

Se video



http://svs.dk/wm442927
http://svs.dk/wm442931
http://svs.dk/wm442941
http://svs.dk/wm442944

29-07-2020

| Ovelse nr. 7

Lig med albuen bgjet i 90° ud fra kroppen, sa den ligger afslappet og
| godt understgttet. Drej hovedet til modsatte side og pres skulderen
ned mod underlaget.

Hold stillingen min. 30 sekunder - gerne op til 2-3 minutter.

Se video


http://svs.dk/wm442945

