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Supplerende treening efter en brystoperation

Du er blevet brystopereret, og derfor er det vigtigt at
genopnd og vedligeholde bevaegeligheden i
skulderen pa opererede side. Dette for at undga
darlig holdning, nedsat funktion i dagligdagen og
deraf fglgende gener. Efter en brystoperation vil
musklerne pa kroppens forside ofte blive stramme og
dermed forhindre fri beveegelse i arm og skulder.
Musklerne pa bagsiden af kroppen vil derimod ofte
blive slappe.

Derfor er det vigtigt at udspaende musklerne pa
forsiden og styrke musklerne pa bagsiden.
Udspeaendingsgvelserne ma gerne stramme, men ikke
give smerter.

For at opna optimal funktion i hverdagen, bar
udvalgte gvelser foretages dagligt.

KONTAKT OG MERE VIDEN

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

Kontakt

Fysio- og Ergoterapi, Thisted
TIf. 97 65 00 60

Fysio- og Ergoterapi, Thisted ID-nr. FKLT61-127
www.aalborguh.rn.dk 5. juni 2023
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Udspeendings- og bevaegegvelser for skulder

@VELSE 1

e Std med siden mod en vaeg og med armen op
ad veeggen, som vist p& billedet.

e Drej overkroppen veek fra vaeggen, sa du
meerker et straek pa forsiden af brystet. Prav dig
frem ved at flytte p& underarmen, indtil du finder
det bedste straek.

e Hold straekket i 20 sekunder.

Gentag gvelsen 3-4 gange 3 gange dagligt.

@VELSE 2

+ St& med god afstand mellem fadderne.

* Fgr armene op over hovedet, og tag fat om
opererede sides handled.

* Opererede sides hofte skydes ud til samme side.

* Traek opererede sides arm op mod loftet med
modsatte arm, sa det streekker ned langs siden.

¢ Hold straekket i 20 sekunder.

Gentag gvelsen 3-4 gange 3 gange dagligt.

@VELSE 3

 Lig pa ryggen med armene ud til siden. Benene skal
veere bgjede, og handfladerne skal vende op ad.

* Drej begge knee til den ene side, og drej eventuelt
hovedet til den modsatte side for yderligere streek.

* Hold straekket i 20 sekunder.
* Ggr som ovenfor blot med bgjet albue.

Gentag begge gvelser 3-4 gange 3 gange dagligt.
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@velser for muskler pa bryst og omkring skulderblad

OVELSE 4

Lig pa ryggen.

Leeg armene ned langs siden. Fgr armene langs
underlagt op mod hovedet, sa de til sidst ligger langs
grerne. Far armene ned langs siden igen.

Armene bevasges som ‘englevinger’.
Arbejd i roligt tempo.

Gentag gvelsen i ¥2 min 3 gange dagligt.

@VELSE 5

Lig pa ryggen med armen ud til siden.

Far armen opad til lige for du maerker det streekker
ud i armen.

Hold stillingen og vip langsomt handleddet bagover,
og meerk det streekker ud i armen.

Drej eventuelt hovedet til modsatte side for
yderligere streaek.

Vip 30 gange 1 gang dagligt.

@VELSE 6

Sta pa alle fire.
Laft venstre ben og hgjre arm samtidig.

Hold stillingen i 20 sekunder, slap af og saet handen
og knaeet i underlaget igen.

Gentag gvelsen med modsatte side.

Gentag gvelsen 10 gange til hver side 3 gange dagligt.
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OVELSE 7

Lig pa maven, eventuelt pa en pude.

e Laeg haenderne under panden.

e Speend ballerne, saml skulderbladene og Igft
armene og overkroppen.

e Saenk armene, slap af i skuldrene og ballerne.

Gentag gvelsen 10 gange 3 gange dagligt.

OVELSE 8

e Sta op ad en vaeg, som vist pa billedet.
* Lav armbgijninger ved at bgje og streekke armene.

Gentag gvelsen 10 gange 3 gange dagligt.

@VELSE 9

e Std med en elastik eller et hdndklsede i haenderne.

» Hold haenderne foran kroppen, sa de hviler pa
larene. Peg tommelfingrene opad og bgj let i
albuerne.

» Hold elastikken eller handklaedet stramt.
* Fgr armene op over hovedet og ned igen.

Gentag gvelsen 10 gange 3 gange dagligt.
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