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Sadan laver du supplerende traening efter en
brystoperation

Efter en brystoperation vil musklerne pa kroppens for-
side, blandt andet brystmusklerne, 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 udspeende musklerne pé forsi-
den og styrke musklerne pa bagsiden. Ved udspaen-
dingsgvelserne ma det gerne stramme, men ikke give
smerter.

Find de gvelser, du far mest ud af, og lav dem hver
dag. Du er selvfglgelig velkommen til at supplere med
dine egne gvelser.

KONTAKT OG MERE VIDEN

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

Kontakt

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

Fysio- og Ergoterapi ID-nr. AKUA11-706
www.aalborguh.rn.dk 29. januar 2021
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Udspeendingsgvelser for kroppens forside

@VELSE 1

* St& med siden mod en vaeg og med armen opad
vaeggen, som vist pa billedet.

» Drej overkroppen vaek fra vaeggen, sa du meaerker et
streek pa forsiden af brystet. Prgv dig frem ved at
flytte p& underarmen, indtil du finder det bedste
straek.

¢ Hold streekket i 20 sekunder.

Gentag gvelsen 3-4 gange 3 gange dagligt.

@VELSE 2

e Lig p& 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 hovedet til
den modsatte side.

» Skift og drej til modsatte side.

e Variér gvelsen ved at leegge armene i forskellige
vinkler ud fra kroppen. Find det sted, der straekker
mest.

¢ Hold streekket i 20 sekunder.

Gentag gvelsen 3-4 gange 3 gange dagligt.

@VELSE 3

e Lig p& siden.

* Bgj venstre ben og far det over det hgjre, som vist
pa billedet. Laeg venstre hand pa venstre hofte.
Straek venstre arm og far den bagud med handfla-
den opad, indtil du meerker et streek.

¢ Hold streekket i 20 sekunder.

* Fgr armen yderligere bagud og opad, hvis du vil
have et ekstra straek.

e Lav gvelsen til den anden side.

e Brug din vejrtraekning. Tag en dyb indanding, nar du
maerker streekket. Lad armen blive tung og pust ud.

Gentag gvelsen 3-4 gange 3 gange dagligt.
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Styrkegvelser for kroppens bagside

OVELSE 4

e Sta pa alle fire.
* Lgft venstre ben og hgjre arm samtidig.

* Hold stillingen i 20 sekunder, slap af og seet hdnden
og kneeet i underlaget igen.

* Gentag gvelsen med modsatte side.

Gentag gvelserne 10 gange til hver side 3 gange dag-
ligt.

@VELSE 5

 Lig pa maven, eventuelt pa en pude.
* Leeg heenderne under panden.

* Speend ballerne, saml skulderbladene og lgft armene

og overkroppen.
* Saenk armene, slap af i skuldrene og ballerne.

Gentag gvelserne 10 gange 3 gange dagligt.

@VELSE 6

e Std op ad en veeg, som vist pa billedet.
* Lav armbgjninger ved at bgje og streekke armene.

Gentag gvelserne 10 gange 3 gange dagligt.
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OVELSE 7

» Std med en elastik eller et handklsede i haenderne.

* Hold haenderne foran kroppen, sé& de hviler pa |a-
rene. Peg tommelfingrene opad og bgj let i albuerne.

* Hold elastikken eller hAndklaedet stramt.
* F@r armene op over hovedet og ned igen.

Gentag gvelserne 10 gange 3 gange dagligt.
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