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@Dvelser del 2

Udspaending af brystmusklerne

Qvelse 4

Lig pa ryggen med den opererede sides arm ud til siden:

4A. Med bojet albue i 2 minutter.

4B. Med strakt albue i 2 minutter.

| begyndelsen skal hele armen vaere
understottet — eventuelt af ekstra puder.
Der skal veere understottelse nok til, at armen og brystmusklerne er
afslappede.

Undga for tyk pude under hovedet. Hovedpuden ma ikke ligge under skuld-
rene.

@velserne udferes 2 gange dagligt.

Ovelser del 1

Dvelse 3

Udgangsstilling:

Lig pa ryggen med bejede ben. Den
opererede sides albue skal veere bgjet og
placeret en handsbredde fra kroppen.
Lad underarmen haenge afslappet let
bagover.

Vip skulderen lidt ned mod underlaget.
Der skal ikke ske bevaegelse i leenden.
Hold spaendingen i cirka 10 sekunder.

@velsen udferes 5 gange, to gange
dagligt.

Dvelse 4

Sta eller sid med armene afslappet ned langs siden.
Traek skulderbladene ned mod "baglommerne” og hold
stillingen i cirka 10 sekunder.

Saml ikke skulderbladene for meget og undga
beveegelse i laenden.

Udferes jeevnligt i lobet af dagen.
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Vavsbehandling

Nedenstaende skal ikke udferes i den periode hvor der gives stralebehandling.

Vaevsforskydning

Fra forste dag efter operationen ma du lzegge haenderne oven pa hinanden
lige under kravebenet. Pres begge heender i dybden. Hold til der fgles varme,
eller der er gaet et par minutter.

Fra ca. 3 uger efter operationen laves vaevsforskydning bade under kravebe-
net og omkring brystet/operationsomradet:

e Presidybden — hold trykket og skub mod midten af brystet

e Gares henholdsvis over og under brystet og pa hver side af brystet

e Hver veevsforskydning skal holdes, til der feles varme, veevet giver efter,
eller til stramningen tager af

e Hold mindst et par minutter, hvis du ikke meerker nogen af delene. Du
ma ikke presse sa hardt, at det gor ondt

Der henvises i gvrigt til falgende hjemmeside, hvor billeder af vaevsforskyd-
ning kan findes i fysioterapeut Kirsten Tarsleffs avelsesprogram:

http:/iwww.fysio.dk/Pjecer/Ovelser-for-brystopererede/

Behandling af ar
Nar arret er stabilt (efter ca. 6 uger), kan du straekke arret pa langs. Straek et
lille stykke ad gangen:

Pres to fingre i dybden og treek i hver sin retning.

Du kan eventuelt ogsa bearbejde arret med sma cirkelbevaegelser med en til
to fingre, sa huden flyttes i forhold til det underliggende vaev.

10

Efter operationen er det vigtigt at vaenne brystregionen til bersring
Allerede dagen efter operationen er det godt at lsegge en hand pa
operationsomradet, bade pa brystet og i armhulen. Hold den et stykke
tid, til du feler varme. Det vaenner omradet til bergring og stimulerer
blodgennemstreamningen.

Hvilestilling

Efter operationen kan det veere et problem at finde en behagelig hvilestilling.
Lig pa den raske side, anbring en stor pude under "operationsarmen” og
eventuelt en pude under det averste, bejede ben. Slap helt af og trask vejret
dybt og roligt.

Siddende hvilestilling

Sid med underarmen stettet pa pude eller armleen, sa du slapper af i skulde-
ren.
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Patientinformation

Vejle Sygehus

Kabbeltoft 25 @velsesprogram for

7100 Vejle

Kontaktoplysninger: ﬁ_mj Uq.< _”OUm_xm—..mﬂm Um._”_mﬁﬁ

Fysioterapien telefon 7940 6151

www.vejlesygehus.dk

Velkommen til Vejle Sygehus Fysioterapien

Fysioterapien, rev. feb. 2013 g <m.w_m m<@m—._=m g

- en del af Sygehus Lillebalt Region Syddanmark
812664 Region Syddanmark



Skuldergvelser

Pvelser Beskrivelse Tid/rep/kg

Albuen holdes strakt.
Tommelfinger fgres ned mod
modsatte hofte og tilbage mod
gulvet. Armen fgres sa teet forbi
gret som du kan.

Knaeene fgres samtidig ud til
siden som vist pa billedet

Liggende med overarmen pa en
pude eller taeppe, sa albuen er
pa hgjde med skulderen. Albuen
bgjet i 90 grader. '

Fgr hdnden i et roligt tempo
fremad og bagud, s3 langt du
kan uden at skulderen bevasger
sig opad.

Fgr skuldrene op, tilbage, og
pres dem aktivt ned af. Slap af
og gentag gvelsen.

Veer opmaerksom pa at
skulderbladene ikke skal samles

bag pa ryggen.

“Start en plaeneklipper”
Udgangsstilling: Sta
foroverbgjet, hand ved
modsatte knae.

@velse: traek albuen tilbage
imens du samtidig retter dig op
og roterer i overkroppen, kigger
efter albuen. (elastik/handvaegt)

Gor dig hgj og kig lige frem.
Hold albuerne strakte og traek
tilbage, sa du kommer forbi
hoften. Hold igen pa vej frem.

Ggr dig bred henover skuldrene
og hold den stilling hele tiden.
Undga at skulderbladene sgger
ind mod hinanden

For mere information i forhold til vaevsbehandling og supplerende pumpegvelser ved gdem henvises til:
www kirstentoersleff.dk







