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Sadan treener du, nar du har faet fijernet

lymfeknuder I lysken

Du er blevet opereret og har faet fiernet lymfeknuder i
din lyske. Forméalet med denne pjece er at give dig
anvisninger til, hvordan du treener efter operationen.

Efter operationen er det vigtigt, at du laver
treeningsgvelser for at mindske de gener, du kan
opleve.

EFTER OPERATIONEN

Du har dreen i lysken

| dagene efter operationen vil du have et draen
siddende i lysken, der fgrer overskydende vaeske og
blod veek fra operationssaret.

Du kan opleve heevelser
Det er normalt, at din lyske, 1ar og eventuelt underben
og fod heever let efter operationen.

Giv operationsséret ro

Dit operationssar skal have ro til at hele efter
operationen. Du ma derfor ikke streekke eller presse
din lyske sammen. Mens du er indlagt, anbefaler vi,
at du lsegger en pude under knaeet og holder
hofteleddet let bgjet og udaddrejet.

Undga at heeve sengens hovedgaerde hgijt, undtagen
nar du spiser.

VAR OPMARKSOM PA

Du kan opleve heevelser
Du kan opleve, at omradet omkring din lyske haever
og ger ondt i manederne efter din operation. Dit ben

og din fod kan ogsa hzeve, og du kan fgle, at benet
bliver treet og fales tungt. Vi anbefaler, at du ofte
holder pauser, og at du sidder med benet oppe.
Variér dine daglige aktiviteter, s& du skiftevis gar, star
og sidder.

Genoptag dine daglige garemal

14 dage efter operationen kan du genoptage dine
daglige aktiviteter. Sgrg for at genoptage dem
gradvist, og hold mange pauser.

Dyrk idraet efter 4 uger

Du ma begynde at dyrke idraet 4 uger efter
operationen. Start langsomt op og @g belastningen pa
benet gradvist for at forebygge smerter og heevelser i
dit ben.

Undga sar og rifter pa benet

Du skal sa vidt muligt undga at fa sar og rifter pa det
ben, hvor lysken er opereret. Efter du har faet fiernet
lymeknuder, er dit immunforsvar i benet svaekket.
Derfor kan gentagne infektioner belaste dit
immunsystem ungdigt og gge risikoen for kronisk
hzevelse i benet (lymfadem).

Hvis du far rifter eller sér, skal du rense omhyggeligt
for at undga infektion.

G4 ikke pa bare fgdder, sa mindsker du risikoen for,
at du treeder noget op i foden.

Hvis du oplever tegn pa infektion i et sér, fx radme,
varme eller feber, skal du straks kontakte din egen
leege.

Kontakt leege ved varig haevelse

Hvis benet pa den opererede side haever op, og
haevelsen ikke forsvinder af sig selv efter 1 uge, ber
du kontakte Onkologisk Ambulatorium eller
Plastikkirurgisk Ambulatorium. Her kan leegen
henvise dig til en vurdering hos en fysioterapeut.
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GENOPTRZAENING KONTAKT OG MERE VIDEN
Hvis du har behov for det, vil fysioterapeuten Har du spgrgsmal, er du velkommen til at kontakte
udarbejde en videre plan for din genoptraening. 0s.

Denne traening vil foregd i din hjemkommune og
startes tidligst 4 uger efter operationen.

Kontakt
Fysio- og Ergoterapiafdelingen,

Aalborg
TIf. 97 66 42 10
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SADAN G@R DU

Treaening under indleeggelse

For at mindske haevelse i dit ben er det vigtigt, at du
ikke ligger helt stille. Lav gvelser cirka hver anden
time i lgbet af dagen.

OVELSE 1
e Leeg dig pa ryggen.

e Leeg haenderne pd maven, treek vejret dybt ind og
pust langsomt ud.

e Lav et let tryk ved hver udanding.

Gentag gvelsen i roligt tempo 5-8 gange.

OVELSE 2
e Leeg dig pa ryggen

* Fold haenderne og far de strakte arme over hovedet,
mens du traekker vejret ind.

e Pust langsom ud, mens du saenker haenderne ned
mod maven.

Gentag gvelsen i roligt tempo 5-8 gange.

@VELSE 3

* Leeg dig pa ryggen.
* Speend ballerne og hold spaendingen 5 sekunder.
* Slap langsomt af.

Gentag @velsen i roligt tempo 5-8 gange.

OVELSE 4

e Laeg dig pa ryggen.
* Vip fadderne op og ned og lav store
cirkelbeveegelser i fodledet.

Gentag gvelsen i roligt tempo 5-8 gange.
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DVELSE 5

* Leeg dig pa ryggen.
* Pres baghoved, arme og heele i underlaget. Hold
speendingen i 5 sekunder.

* Slap langsomt af.

Gentag gvelsen i roligt tempo 5-8 gange.

DVELSE 6

e Leeg dig pa ryggen.
* Peg teeerne mod loftet.

» Straek kneeet, sa foden lgftes fra underlaget. Hold
speendingen i 5 sekunder.

e Slap langsomt af.
¢ Lav gvelsen med det andet ben.

Gentag gvelsen 5-8 gange med hvert ben.

Strygninger for at stimulere lymfesystemet

Lymfesystemet transporterer vaeske rundt i kroppen.
Nar lymfekirtlerne i lysken bliver fiernet ved en
operation, bliver den normale gennemstrgmning af
veeske i benet forringet. Du kan stimulere dit
lymfesystem til en bedre gennemstrgmning med
strygninger

OVELSE 7

« Start med 15 blide strygninger pa forsiden og
bagsiden af laret med retning opad og udad mod
hoften.

* Stryg derefter 5 gange op ad siden til armhulen.
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Treening 1 uge efter du er blevet udskrevet

Lav gvelserne 2 gange dagligt.

Sadan treener du, ndr du har faet fiernet lymfeknuder i lysken

OVELSE 8

e Leeg dig pa ryggen.

* Leeg haenderne pd maven, treek vejret dybt ind og
pust langsomt ud.

+ Lav et let tryk ved hver udanding.

Gentag gvelsen i roligt tempo 5-8 gange i seet af 3.

@VELSE 9

* Leeg dig pa ryggen med bgjede ben. Laeg eventuelt
en pude under bagdelen.

* Speend ballerne og lgft bagdelen fra underlaget.
Hold spaendingen i 5 sekunder.

* Seenk bagdelen ned.

Gentag gvelse 10 gange i 3 saet.

@VELSE 10

» Leaeg dig pa ryggen eventuelt med en pude under
bagdelen.

* Lgft hovedet og lav cykelbeveegelser med benene.

Gentag 10 gange i 3 seet.
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