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Sadan treener du efter brystrekonstruktion
med protese (sekundaer rekonstruktion)

Du har faet lavet en rekonstruktion af dit bryst med en
protese. Formalet med denne pjece er at give dig an-
visninger til, hvordan du treener efter operationen.

Efter operationen er det vigtigt, at du laver treenings-
gvelser for at f& den normale funktion tilbage i din
arm og skulder i den side, hvor du er blevet opereret.

Under indlaeggelsen vil en fysioterapeut vise dig en
reekke gvelser. Disse gvelser anbefaler vi, at du laver
2 gange dagligt efter operationen, indtil din arm og
skulder fungerer som far, du blev opereret.

Hvis du har behov for det, kan du sammen med fysio-
terapeuten lave en plan for genoptraening.

EFTER OPERATIONEN

* Husk at svinge naturligt med armene, nér du gar.
* Du ma bruge armen til lette daglige ggremal.

» Lav ikke tunge lgft eller hardt fysisk arbejde med
den opererede sides arm 4-6 uger efter operatio-
nen.

* Du ma begynde at dyrke sport 4 uger efter opera-
tionen. Start langsomt og @g belastningen grad-
vist. Lyt til din krop og accepter smertegraensen.

« Du ma farst begynde at styrketraene 6 uger efter
operationen.

e Du ma kare bil og cykle, nar du kan reagere for-
svarligt i trafikken.

* Veer fysisk aktiv. Det kan hjaelpe dig med at
komme godt i gang efter operationen. G4 ture, lav
gymnastik hjemme i stuen, tag trappen. Alt teeller
med.

KONTAKT OG MERE VIDEN

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

Kontakt

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

ID-nr. AKUA11-703
29. april 2021

Fysio- og Ergoterapiafdelingen
www.aalborguh.rn.dk
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SADAN G@R DU

Veer opmaerksom pa, om du oplever smerter. Du bar
ikke fgle smerte i operationssaret, nar du laver gvel-
serne, og der ma ikke komme for meget straek pa vee-

vet i operationsomradet.

Husk at treekke vejret stille og roligt, mens du laver
gvelserne.

@VELSE 1

* Knyt heenderne og bgj albuerne.
» Streek albuerne og fingrene.

Gentag gvelsen 8-10 gange 2 gange dagligt.

OVELSE 2
e Sta med lille afstand mellem fgdderne og slap af i ar-

mene.

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

Gentag gvelsen 8-10 gange 2 gange dagligt.

@VELSE 3

* Pegtommelfingrene opad og lgft armene, sé langt
op du kan.

* Saenk armene roligt igen.

Gentag gvelsen 8-10 gange 2 gange dagligt.
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OVELSE 4

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

Gentag gvelsen 8-10 gange 2 gange dagligt.

@DVELSE 5

Placér fingerspidserne ved greflipperne.

Far albuerne bagud og meerk, at skulderbladene bli-
ver samlet.

Hold stillingen i cirka 5 sekunder og slip spsendingen
langsomt.

Gentag gvelsen 8-10 gange 2 gange dagligt.

OVELSE 6

Sta med armene langs kroppen.

Far armene i en bue ud til siden. Vend handfladerne
fremad og treek armene bagud. Meerk, at skulderbla-
dene bliver samlet.

Hold stillingen i cirka 5 sekunder og fa@r armene ned
igen.

Gentag gvelsen 8-10 gange 2 gange dagligt.

Side
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i, @OVELSE 7
\ * Sta med front mod en veeg.
» Bgj armene og placer haenderne pa vaeggen med
flad hand.
) e Far armene op mod loftet, indtil begge arme er
strakte.
* Fgr armene ned igen.
Gentag gvelsen 8-10 gange 2 gange dagligt.

Udspaendingsgvelser
Lav disse gvelser i roligt tempo. Traek vejret dybt og
roligt.

OVELSE 8
e Leeg pé ryggen med bgjede ben og placér armene

som vist pa billedet. Handfladerne skal vende opad.
* Bliv liggende i stillingen i 15-20 sekunder.

Gentag gvelsen 3-4 gange 2 gange dagligt.

@VELSE 9

e Laeg dig pa ryggen med haenderne bag nakken.

* Far albuerne mod hinanden og leeg dem derefter
mod underlaget.

* Stat 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

* Leeg dig pa ryggen med bgjede ben.

« Straek armene i vejret og tag fat om handleddet pa
den opererede side.

* Lgft armene over hovedet
* Bliv liggende i stillingen i 15-20 sekunder.

Gentag gvelsen 3-4 gange 2 gange dagligt.

Side
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