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Sadan treener du, nar du har faet fiernet

lymfeknuder | armhulen

Du har faet fiernet lymfeknuder i din armhule. Forma-
let med denne pjece er at give dig anvisninger til,
hvordan du traener 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.

VAR OPMARKSOM PA

* | de forste 14 dage efter operationen bgr du ikke
lgfte den opererede sides arm mere end til skul-
derhgjde, nar du lgfter armen ud til siden. Du ma
gerne lgfte armen lige frem og op, sé leenge det
ikke gar ondt. Efter 14 dage ma du gradvist gge
bevaegeligheden i skulderleddet.

e Brug gerne armen til lette, daglige garemal, sa
leenge det er inden for ovenstadende anbefalinger.
Bevaeg arm og krop sa naturligt som muligt.

* Undga at udszette din arm for pludselig, uvant el-
ler hard belastning, fx snerydning, tunge laft, ma-
ling af veegge med mere.

* Hold pauser ved tungt, langvarigt og monotont ar-
bejde.

e Undga sa vidt muligt at f& sar og rifter pa den ope-
rerede sides arm. Rens eventuelle sar og rifter
omhyggeligt for at undga infektion.

Hvis du skal have stralebehandling

| forbindelse med stralebehandling kan veevet i det
bestralede omrade blive gmt og stramt. Vi anbefaler
derfor, at du laver gvelserne 2 gange dagligt i den pe-
riode, du er i stralebehandling. Dette kan hjeelpe dig
til at bevare bevaegeligheden i din skulder og gare
veevet i det bestrdlede omrade mere smidigt. Veevet i
det bestralede omrade kan stramme laenge efter, du
har afsluttet behandlingen.

Fortszet derfor med gvelserne sa leenge du faler
stramhed i vaevet.

EFTER OPERATIONEN VIL DU KUNNE OP-
LEVE FOLGENDE

Andret fglesans

Efter du har faet fiernet lymfeknuder, kan du opleve at
have eendret fglesans i armhulen og p& indersiden af
overarmen. En del af falelsen vender tilbage, men der
kan ga op til 1 ar.

Din arm og hand kan haeve

Din arm og hand kan have tendens til at haeve efter
operationen. Det er helt normalt at opleve kortvarige
heevelser i de farste par maneder efter operationen.
Heevelser i armen kan skyldes:

* overbelastning af armen

* atdu holder armen for meget i ro, fordi du glem-
mer eller er bange for at bruge den.

Heevelsen forsvinder typisk efter en uges tid.

Strengdannelse i arm og armhule

Efter du har faet fjernet lymfeknuder, kan du opleve
en stram fornemmelse, der traekker fra armhulen og
ned i armen (strengdannelse). Dette er ufarligt.
Falelsen kan i en periode give dig nedsat bevaegelig-
hed i din skulder og give dig problemer med at
streekke armen helt ud.

Lav gvelser og udspaending og ga sa langt ud i be-
vaegelsen, som du kan.

Ophobning af veeske i din arm

Du kan opleve, at der ophober sig veeske i din arm el-
ler hand, efter du har faet fiernet lymfeknuder i arm-
hulen. | nogle tilfaelde forsvinder haevelsen ikke, og
der kan opsta en kronisk hzevelse (lymfgdem).

Kontakt Onkologisk Ambulatorium eller Plastik- og
Mammakirurgisk Afdeling, hvis heevelsen ikke forsvin-
der af sig selv efter 1 maned. Du vil derefter blive
henvist til en vurdering hos en fysioterapeut.
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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 startes tid-
ligst 4 uger efter operationen.

KONTAKT OG MERE VIDEN

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

Kontakt

Fysio- og Ergoterapiafdelingen,
Aalborg
TIf: 97 66 42 10
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SADAN G@R DU

@OVELSE 1

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

Gentag gvelsen 8-10 gange 2 gange dagligt.

@VELSE 2

e St& med front mod en veeg.

* Bgj armene og placer heenderne pa veeggen med
flad hand.

* Fgr armene op mod loftet, indtil begge arme er
strakte.

* Fgr armene ned igen.

Gentag gvelsen 3-4 gange 2 gange dagligt

@VELSE 3

« St& med armene ned langs kroppen.

» Peg tommelfingrene opad og lgft armene, sa langt
op du kan.

* Saenk armene roligt igen.

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

» Placer fingerspidserne pa skuldrene.

* Lav cirkelbeveegelser bagud med skuldre og al-
buer.

Gentag gvelsen 8-10 gange 2 gange dagligt.

@VELSE 5

* Placer fingerspidserne ved greflipperne.

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

* Hold stillingen i 2-3 sekunder og slip spsendingen
langsomt.

Gentag gvelsen 8-10 gange 2 gange dagligt.

@OVELSE 6

» Std med armene langs kroppen.
) * Fgr armene i en bue ud til siden og op til skulder-
= hgjde.
* Vend handfladerne fremad og treek armene bagud.
Meerk, at skulderbladene bliver samlet.

* Hold stillingen i 2-3 sekunder og fgr armene ned
igen.

* Gentag gvelsen 8-10 gange 2 gange dagligt.
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OVELSE 7

Sta med lille afstand mellem fgdderne og slap af i ar-
mene.

Drej kroppen fra side til side, sa armene svinger lgst
omkring kroppen.

Gentag gvelsen 8-10 gange 2 gange dagligt.

14 dage efter operationen kan du begynde at lave udspeandingsgvelser

OVELSE 8

Lig pa ryggen med bgjede ben og placer armene
som vist pa billedet. Vend handfladerne opad. Laeg
eventuelt en flad hand pa operationssaret.

Bliv liggende i stillingen i 15-20 sekunder.

Gentag gvelsen 3-4 gange 2 gange dagligt.

@VELSE 9

Lig pa ryggen med haenderne bag nakken.

Foar albuerne mod hinanden. Szenk derefter albuerne
mod underlaget og hold stillingen 15-20 sekunder.

Stet eventuelt den opererede sides arm med en
pude.

Gentag gvelsen 3-4 gange 2 gange dagligt.

@VELSE 10

Lig pa ryggen med bgjede ben.

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

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

Gentag gvelsen 3-4 gange 2 gange dagligt.
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Strygninger for at stimulere lymfesystemet
Lymfesystemet transporterer veeske rundt i kroppen.
Nar lymfekirtierne i armhulen bliver fiernet ved en
operation, bliver den normale gennemstrgmning af
vaeske i armen forringet. Du kan med strygninger
hjeelpe dit lymfesystem til en bedre gennemstrgm-
ning.

Du kan lave strygningerne sa tit du vil, fx hvis din arm
feles tung. Fortsaet strygningerne sa laenge du vil.

Du kan lave strygningerne siddende, stadende eller lig-
gende. Lav dem s& vidt muligt p& bar hud.

Stryg altid opad og ikke ind mod armhulen.

@VELSE 11

* Stryg overarmen med retning mod nakken. Gentag
5-10 gange.

« Stryg derefter underarmen med retning fra dit hand-
led til din nakke. Gentag 5-10 gange. Ved behov
stryges helt nede fra handen.

* Vend armen, s& du bade stryger inder- og yderside.
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