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Sadan treener du efter brystrekonstruktion
med protese (primaer rekonstruktion)

Du har faet lavet en rekonstruktion af dit bryst og skal
nu i gang med genoptreeningen. | denne pjece finder
du vores anvisninger til, hvordan du skal traene og
hvornar.

GENERELLE RETNINGSLINJER EFTER
OPERATIONEN

Forebyg heevelse

Du kan laegge armen pa den opererede side pa en
pude, sa den hviler godt. Det kan afhjaelpe eventuel
heevelse af arm og h&nd efter operationen.

Lav gvelser

Det er vigtigt, at du laver traeningsgvelser for at be-
vare normal funktion og bevaegelighed i din arm og
skulder pa den opererede side.

Fortseet med at lave gvelser 2 gange dagligt
Fysioterapeuten viser dig gvelserne, mens du er ind-
lagt. Vi anbefaler, at du fortsaetter med at lave gvel-
serne 2 gange dagligt, indtil din arm og skulder igen
fungerer normalt.

Genoptraening

Hvis du har behov for det, vil fysioterapeuten udar-
bejde en videre plan for din genoptraening. Denne
treening vil forega i din hjemkommune og begyndes
tidligst 6 uger efter operationen.

SADAN SKANER DU BRYSTET DE F@RSTE
3 UGER EFTER OPERATIONEN

* Undga brug af brystmusklen
* Laft ikke armen op over skulderhgijde.

* Lav gvelsesprogrammet i et langsomt tempo med
kontrollerede beveaegelser.

» Brug kun armen pa den opererede side til lette,
daglige ggremal. Beveeg dig naturligt, og sving
med armene, nar du gar.

* Massér ikke arrene.

VAR OPM/ZERKSOM PA, HYORDAN DU
BRUGER DIN KROP

* GAature. Du ma begynde at g& ture umiddelbart
efter operationen.

e Vent med at treene brystmusklen. Du ma ferst
begynde pé& sport og aktiviteter, hvor du anvender
brystmusklen, efter 6 uger. Hard, intensiv treening
af brystmusklen ma farst pabegyndes efter 12
uger.

» Stgvsug med forsigtighed. Du ma stgvsuge og
vaske gulv efter 4-6 uger. Start forsigtigt.

e Undga tunge lgft. Du ma ikke lafte mere end 1
kg i opereret sides hand i de fgrste 6 uger.

« Kar fgrst bil efter 6 uger. Du ma kare bil efter 6
uger, og nar du kan fare den pa forsvarlig vis. Du
ma gerne veere passager lige efter operationen.
Du ma ogsa gerne bruge sikkerhedssele. Pas dog
pa, at selen ikke strammer hen over brystet.

* Vent 6 uger med at cykle. Du ma farst cykle efter
6 uger.

* Veer opmeerksom pé din krops reaktioner. Du
ma gradvist genoptage dine fritidsaktiviteter, men
veer opmaerksom pa din krops reaktioner, og tag
hensyn til, at du er blevet opereret.

Pa de falgende sider kan du se, hvilke gvelser du ma
lave hvornar.

KONTAKT OG MERE VIDEN

Har du spgrgsmal til traeningen, er du velkommen til
at kontakte os.

Kontakt

Fysio- og Ergoterapiafdelingen,
Aalborg
TIf. 97 66 42 10

ID-nr. AKUA11-171
29. april 2021

Fysio- og Ergoterapiafdelingen
www.aalborguh.rn.dk



®

AALBORG UNIVERSITETSHOSPITAL
- i gode hander

@VELSER TIL DE FORSTE 3 UGER

@VELSE 1

Sta ved et hgit bord eller en hgj vindueskarm.

Placér den opererede sides underarm pa bordet eller
i en vindueskarm. Handfladen skal vende nedad.

Hvil armen godt og slap af i skulderen.

Treed et lille skridt veek fra bordet eller vindueskar-
men, s& du beveeger kroppen veek fra armen.

Gentag gvelsen 8-10 gange 2 gange dagligt.

@VELSE 2

Sta ved et hgit bord eller en hgj vindueskarm.

Placér den opererede sides underarm pa bordet eller
i vindueskarmen. Handfladen skal vende nedad.

Treed et skridt frem pa det ben, der vender ind mod
bordet/vindueskarmen. Hold armen i ro.

Bevaeg kroppen frem og tilbage.
Gentag gvelsen 8-10 gange 2 gange dagligt.

@VELSE 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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@VELSER EFTER 3 UGER

Lav alle gvelser i et roligt, dynamisk tempo.

@VELSE 4

Sta med front mod en veeg.

Bgj armene og placér heenderne pa vaeggen med
flad hand.

Far armene op mod loftet, indtil begge arme er
strakte.

For armene ned igen.
Gentag gvelsen 8-10 gange 2 gange dagligt.

@VELSE 5

Leeg dig pa ryggen med bgjede ben.

Fgr armene ud til siderne som vist pa billedet samt
ned langs siden af kroppen igen.

Gentag gvelsen 8-10 gange 2 gange dagligt.

DVELSE 6

Laeg dig pa ryggen med haenderne bag nakken.

Far albuerne mod hinanden. Saenk derefter albuerne
mod underlaget

Stat eventuelt den opererede sides arm med en
pude.

Gentag gvelsen 8-10 gange 2 gange dagligt.

@VELSE 7

Leeg dig pa ryggen med bgjede ben.

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

Laft armene over hovedet og ned igen.
Gentag gvelsen 8-10 gange 2 gange dagligt.

Side
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