REGIONSHOSPITAL NORDJYLLAND
- i gode hander

Sadan treener du efter en brystoperation

Formélet med denne pjece er at give dig anvisninger
til, hvordan du treener efter en brystoperation.

| den side, hvor du er blevet opereret, har muskler og
sener i operationsomradet, omkring skulderleddet og
skulderbladet en tendens til at blive stramme og
svaekkede. Det er derfor vigtigt, at du laver
treeningsgvelser for at fa normal funktion og
beveegelighed i din arm og skulder.

Sidst i pjecen finder du en reekke gvelser, som vi
anbefaler dig til streek, udspaending og behandling af
veevet.

Hvis du skal have stralebehandling

Hvis du skal have stralebehandling, anbefaler vi, at
du laver gvelserne i pjecen her 2 gange dagligt i den
periode, du er i stralebehandling. Det vil hjeelpe dig til
at bevare bevaegeligheden i din skulder, og gare
huden i det bestrdlede omrade mere smidig. Huden i
det bestrdlede omrade kan stramme flere uger efter,
at du har afsluttet behandlingen. Vi anbefaler, at du
fortseetter med @velserne, indtil du har opnédet normal
beveegelighed.

Genoptag dine daglige ggremal gradvist

Efter operationen kan du gradvist genoptage dine
daglige garemal og aktiviteter. Vi anbefaler, at du gar,
cykler, laver udspeendingsgvelser (se gvelse 8-11)
samt udfgrer dine daglige geremal, sa snart du faler
dig klar til det. Brug din arm i de daglige aktiviteter, og
beveeg dig sa naturligt som muligt.

Yderligere genoptraening efter strélebehandling
Har du nedsat beveegelighed i din skulder, efter at din
stralebehandling er afsluttet, skal du kontakte den
kommune, hvor din genoptraening er foregaet.

Hvis du har faet fjernet en knude i
brystveevet samt 1-5 lymfeknuder i
armhulen

e Brug armen, som du plejer, efter
operationen. Vi anbefaler, at du laver
gvelserne, indtil der er normal
bevaegelighed i arm og skulder,
hvilket typisk er efter en uges tid.

¢ Vianbefaler desuden, at du laver
pvelser 2 gange dagligt i den periode,
hvor du modtager stralebehandling.

Hvis du har faet fjernet brystet og/eller
mere end 5 lymfeknuder i armhulen

« Dagen efter din operation far du
besgg af en fysioterapeut, der
gennemgar gvelserne med dig.

* 14 dage efter operationen bliver du
indkaldt til en vurdering hos
fysioterapeuten. Her vil der blive
udarbejdet en plan for din videre
genoptraening. Denne traening vil
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NAR DU ER BLEVET OPERERET

Andret fglesans

Efter operationen kan du opleve en gndret fglesans i
din armhule, pa indersiden af din arm og i det
omrade, hvor du er blevet opereret. Det meste af
felelsen vender tilbage, men det kan tage op til 1 ar.

Heevelser

Dit bryst, din arm eller din hand kan have tendens til
at heeve efter operationen. Det er helt normalt at
opleve kortvarige haevelser i de farste par maneder
efter operationen. Heevelser i armen kan skyldes
overbelastning af armen, eller at du holder armen for
meget i ro, fordi du glemmer eller er bange for at
bruge den.

Heevelsen forsvinder typisk efter en uges tid.
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Veer opmaerksom pd, hvordan du bruger kroppen
Efter brystoperationen ma du:

* bevaege armen i den opererede side frit inden for
smertegraensen

e bruge din arm til aimindelige dagligdags garemal,
og gradvist gge belastningen pa armen

* begynde langsomt med sportsaktiviteter og gge

belastningen pa armen gradvist. Lyt til din krop og

respektér smertegraensen

» kare bil og cykle, nar du kan reagere forsvarligt i
trafikken

e gature, lave gymnastik/yoga og tage trappen.
Fysisk aktivitet kan hjaelpe dig godt i gang efter
operationen. 30 minutters daglig motion har god
effekt pa kondition, livskvalitet og overlevelse.

NAR DU HAR FAET FJERNET
LYMFEKNUDER

Udspeend, for at modvirke strengdannelse i
armen

Efter du har faet fiernet lymfeknuder, kan du opleve
en stram fornemmelse, der traekker fra armhulen og
ned i armen (strengdannelse). Strengdannelse kan i
en periode give dig nedsat bevaegelighed i din
skulder og problemer med at streekke armen helt ud.
Lav gvelser og udspaending, og ga sa langt ud i
bevaegelsen, som du kan.

Kontakt hospitalet ved haevelse

Du kan opleve, at der ophober sig vaeske i din arm
eller hand, efter du har faet fiernet lymfeknuder. |
nogle tilfeelde forsvinder haevelsen ikke, og der kan
opsta en kronisk haevelse (lymfgdem).

Kontakt Mammakirurgisk Ambulatorium eller
Onkologisk Ambulatorium, hvis haevelsen ikke

forsvinder af sig selv efter 1 uge. Du vil derefter blive

henvist til en fysioterapeut, der vil hjeelpe dig med at
lindre heevelsen.

Tilstreeb at holde normalveegten

Der kan veere en sammenhaeng mellem overvaegt og
risikoen for at udvikle kroniske haevelser (lymfgdem).

Du ma dyrke sport

Du ma gerne dyrke sport, herunder styrketraening,
men start langsomt op og gg gradvist belastningen pa
den side, der er opereret. Armen ma gerne belastes,
men ikke overbelastes.

Undga pludselig belastning af armen

Undga at udseette den opererede sides arm for
pludselig, uvant og hard belastning, fx snerydning,
tunge lgft, langvarigt tungt havearbejde og lignende.

Undgé sér og rifter p4 armen

Undga sa vidt muligt at f& sar, rifter og solskoldninger
pa den opererede sides arm. Hvis du far et sar eller
en rift, skal du rense omhyggeligt for at undga
infektion.

Hold pauser

Husk at holde pauser, hvis du laver langvarigt, tungt
og monotont arbejde. Fordel helst arbejdet over flere
dage.

KONTAKT OG MERE VIDEN

Har du spgrgsmal, er du velkommen til at kontakte
0S.

Kontakt

Fysio- og Ergoterapien
TIf. 97 64 16 82 eller 97 64 16 83

Vi treeffes:
Hverdage kl. 8.00 — 15.00

Side
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SADAN G@R DU

@velserne kan udfgres, mens du ligger, sidder eller
star. @velserne ma ikke give smerte, men det ma
godt stramme i veevet. Lav gvelserne i roligt tempo,

og hold yderstillingen i nogle sekunder. Husk at
treekke vejret stille og roligt, mens du laver gvelserne

OVELSE 1

* Knyt haenderne og bgj albuerne.
e Streek albuerne og fingrene.

Gentag gvelsen 8-10 gange 2 gange dagligt.

OVELSE 2

« Stad med armene ned langs kroppen.

* Peg tommelfingrene opad og lgft armene, sa langt
op du kan.

e Seenk armene roligt igen.

Gentag gvelsen 8-10 gange 2 gange dagligt.

OVELSE 3

» Placér fingerspidserne pa skuldrene.
* Lav cirkelbeveegelser bagud med skuldre og albuer.

Gentag gvelsen 8-10 gange 2 gange dagligt.

Side
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OVELSE 4

» Placér fingerspidserne ved greflipperne.

* Far albuerne bagud og meerk, at skulderbladene
bliver samlet.

* Hold stillingen et par sekunder og slip
speendingen langsomt.

Gentag gvelsen 8-10 gange 2 gange dagligt.

@VELSE 5

¢ Stad med armene langs kroppen.

* Fgr armene i en bue ud til siden og op over
skulderhgjde.

« Vend handfladerne fremad og treek armene
bagud. Maerk, at skulderbladene bliver samlet.

* Hold stillingen et par sekunder og far armene ned
igen.

Gentag gvelsen 8-10 gange 2 gange dagligt.

OVELSE 6

e Sta med lille afstand mellem fgdderne og slap af i
armene.

» Drej kroppen fra side til side, s& armene svinger
last omkring kroppen.

Gentag gvelsen 8-10 gange 2 gange dagligt.
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’ i @VELSE 7
w

* Std med front mod en vaeg.

* Bgj armene og placér haenderne pa veeggen med
flad hand.

* Fgr armene op mod loftet, indtil begge arme er
strakte.

* Fgr armene ned igen.

Gentag gvelsen 8-10 gange 2 gange dagligt.

UDSPANDINGSQGVELSER

@VELSE 8

e Laeg dig pa ryggen med bgjede ben og placér
armene som vist pa billedet. Handfladerne skal
vende opad. Laeg eventuelt en flad hand pa
operationsomradet.

* Bliv liggende i stillingen i 15-20 sekunder.

Gentag gvelsen 3-4 gange 2 gange dagligt.

@VELSE 9

» Leeg dig pa ryggen med haenderne bag nakken.

* Fgr albuerne mod hinanden og laeg dem derefter
mod underlaget.

* Stgt eventuelt den opererede sides arm med en
pude.

* Bliv liggende i stillingen i 15-20 sekunder.

Gentag gvelsen 3-4 gange 2 gange dagligt.

Side
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@VELSE 10

e Leeg dig pa ryggen med bgjede ben.

» Streek armene i vejret og tag fat om handleddet pa
den opererede side.

* Lgft armene over hovedet og ned mod underlaget.
» Bliv liggende i stillingen i 15-20 sekunder.

Gentag @velsen 3-4 gange 2 gange dagligt.

@VELSE 11

« Sta foran et bord.
* Placer armene strakt frem pa bordet.
* Bgij letikneeene.

* Pres kroppen nedad og bagud, s& den synker
ned.

 Bliv stdende i stillingen i 15-20 sekunder.

Gentag gvelsen 3-4 gange 2 gange dagligt.

BEHANDLING AF VZEVET | OPERATIONSOMRADET

Start fgrst med veevsbehandling, nar arret er helet
fuldsteendigt op.

Du kan opleve, at vaevet i operationsomradet er
stramt og uelastisk efter operationen og
stralebehandlingen.

Ved at behandle det stramme veev og streekke arret,
kan du forbedre elasticiteten i vaevet og forbedre
blodgennemstrgmningen.

Behandlingen skal veere blid og mé ikke give smerter.

Du kan eventuelt sgge hjeelp til vaevsbehandling hos
din kommunale fysioterapeut.

BEHANDLING 1

Leeg dig pa ryggen med bgjede ben.
Leeg begge heender pa brystomradet.

Pres i dybden og straek forsigtigt opefter, nedefter og
til siderne.

Flyt haenderne og gentag, indtil du har arbejdet
omradet godt igennem.

Husk, at handen ligger fast — det er de forskellige lag
i veevet, der forskyder sig i forhold til hinanden.
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BEHANDLING 2

» Seet 2 eller flere fingre pa arret med cirka 2
centimeters afstand.

* Tryk ned i dybden og straek i leengderetning af arret.
* Hold straekket 10-15 sekunder.

o Streek arret stykke for stykke, indtil du har arbejdet
hele arret igennem.

* Afslut med at seette et par fingre i hver ende, og
straek hele arret i leengderetningen.

BEHANDLING 3

* Seet et par fingre pa hver side af arret.

* Tryk ned i dybden og skub og treek veevet fra side til
side.

* Skub og treek i vaevet, indtil du har arbejdet hele
arret igennem.

Side
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