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Sadan udfgrer du lymfedraenage af begge ben

Lymfesystemet opbygning og funktion
Lymfesystemet er en vigtig del af kroppens immunfor-
svar og er med til at bekaempe infektioner. Det bestar
af lymfekar og lymfekirtler, der findes overalt i krop-
pen. Lymfekirtlerne er samlet i klynger. De stgrste
klynger findes i lysken, i armhulerne, pa halsen, bag-
ved brystbenet og inde omkring tarme og indre orga-
ner.

Lymfekarrenes funktion er at opsamle overskydende
vaeske i veevet og transportere vaesken (lymfe) videre
til lymfekirtlerne, hvor den renses. Herfra fgres lymfe-
vaesken tilbage i blodbanen.

Skader pa lymfesystemet kan medfare, at lymfevae-
ske og affaldsstoffer ikke transporteres veek i tilstraek-
kelig grad og derfor bliver mellem cellerne i veevet.
Dette kan give kronisk haevelse, som kaldes
lymfadem.

Lymfedreenage
Lymfedraenage stimulerer lymfesystemet og hjeelper
lymfeveesken til at finde andre veje.
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Lymfedreenage inddeles i 3 faser.

1. Draenagen starter med at forberede dele af det in-
takte lymfesystem til at modtage ekstra lymfevee-
ske fra de haevede ben.

2. Derefter skabes forbindelseslinjer fra de haevede
ben til det intakte lymfesystem.

3. Til slut dreeneres lymfeveesken fra de haevede
ben henimod det intakte lymfesystem.

Folg vejledningen pa de faglgende sider.

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 Ergoterapiafdelingen, Farsg
TIf. 97 65 31 30

ID-nr. AKUA11-722
25. maj 2020

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

Lymfedraenage udferes 1-2 gange daglige i den givne reekkefglge, nar det passer bedst ind i din dagsrytme.
Udfer dreenagen i et roligt tempo direkte pa huden.

1. HALS

- > A:

2 \'\-\\ n/\/m, 28 * Laeg 2-3 fingre fladt ovenfor for kravebenene.
N %4 /] + Udfer 5 blide cirkelbevaegelser med trykretning ned
\\.\ \ / / ’ mod hjertet. Flyt med huden og ikke fingrene.
‘ A\ J\ ‘f

e Leeg en h&nd pa hver side af halsen.

* Udfer 5 blide cirkelbeveegelser med trykretning ned
mod hjertet. Flyt med huden og ikke fingrene.

\
‘5 >/ I\ \ \ 4 \ Udfar skiftevis punkt A og punkt B 3 gange.
\ \ / \
"“‘\‘\4 \
2. ARMHULER
= > > & e Leeg handen i den ene armhule.

e Udfar 15 blide cirkelbeveegelser med flad hand med
trykretning op i armhulen. Flyt med huden og ikke
B o~ = fingrene.

[ 0 W \ * Gentag beveegelsen i den anden armhule.

Side
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3. MAVE

e Séeet dig p& en stol eller leeg dig pa ryggen med
begge ben bgijet.

e Laeg haenderne tungt pa maven under navlen.

* Treek vejret dybt ned i maven og pust ud med spidse
leeber.

* Gentag 5-8 gange.
* Du kan med fordel stimulere maven p& denne méade
flere gange dagligt.

4. FORBINDELSESLINJER FRA VENSTRE
LYSKE TIL ARMHULE

* Udfagr med flad hand 15 strygninger fra taljen op til
samme sides armhule.

* Udfer derneest 15 strygninger fra ydersiden af balden
over taljen op til armhulen.

+ Gentag pa den modsatte side.

5. BEN

» Stryg larets for- og bagside med begge haender 15
gange med retning opad mod ydersiden af hoften.

Side
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~ N —J = B
A "\ Vs L  Udfer 15 blide cirkelbevaegelser i kneehasen med
'\ /.«' trykretning opad. Flyt med huden og ikke fingrene.
___"--..\‘\h"u,. - f?/:--"___

/ C:

» Udfar 15 strygninger pa for- og bagside af underbe-
net med retning mod knaeet og videre op over lar,
hofte og flanke til armhulen.

D:

e Udfar 15 strygninger pa fod og underben med ret-
ning op imod kneeet.

E:

* Stryg afslutningsvis fra foden og videre over under-
ben, knze og lar mod ydersiden af hoften.

Gentag punkterne A — B — C — D — E pa modsatte ben.

Side
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@VELSER

Du kan udfgre fglgende gvelser 1-2 gange dagligt ef-
ter behov. Du kan lave gvelserne med eller uden
kompressionsstrampe/-bukser pa. Hvis du er banda-
geret, udfgrer du gvelserne med bandage pa.

Udfar hver gvelse 8-10 gange.

» Leeg dig pa ryggen med bgjede knae og fadderne i
underlaget. Klem balderne sammen og lgft bagde-
len. Ryst baekkenet.

e Lig pa ryggen med bgjede knze og fadderne i un-
derlaget. Streek skiftevis knaeene og pres haelen
op mod loftet.

* Lig pa ryggen med strakte ben. Vip begge fodled
rytmisk op og ned.

* Lig pa ryggen med strakte ben. Krum, straek og
spred teeerne.

e Sta pa gulvet. Rul fra haelene op pé teeerne. Stat
dig eventuelt til en stol eller lignende.

* G4 pateeer, heele, yderside og inderside af foden.

Du kan eventuelt udfegre de farste 3 gvelser sid-
dende.

GODE RAD

Vi anbefaler, at du:

* bruger kompressionsstrgmper eller kompressions-
strgampebukser, som det er aftalt med fysiotera-
peuten for at vedligeholde behandlingseffekten og
forebygge forvaerring

» fortseetter med dagligt at vaske dine ben og fad-
der samt pleje huden med pH-neutral, uparfume-
ret creme inden sengetid for at forbedre og vedli-
geholde hudens beskyttende barriere

» forsgger at undga hudskader sdsom sar, rifter el-
ler solskoldning i det omrade, hvor du har
lymfedem, da sddanne hudskader kan vaere ind-
gang for infektion, og dermed kan gge risikoen for
forveerring af lymfedemet. Hvis du far rifter og ska-
der, er det vigtigt, at du renser disse omhyggeligt,
og ved tegn pa infektion (radme, hzevelse, varme,
smerte) anbefales det hurtigt at s@ge lseege med
henblik pa medicinsk behandling

planlzegger din hverdag, sa der er mulighed for
bevaegelse og variation i arbejdsbelastning, -stil-
linger, -tempo og s videre, da beveegelse stimu-
lerer lymfeflowet

* har gget opmeerksomhed pa lymfgdemets reak-
tion ved langvarigt stillestaende arbejde, tunge |gft
eller transport af byrder over laeengere afstande, og
undgar dette, hvis det forveerrer lymfademet

* har gget opmeerksomhed pé lymfademets reak-
tion ved pludselig eller langvarig varme eller kulde
(fx tropisk varme, sauna, kuldepakninger) og und-
gar dette, hvis det forvaerrer lymfademet.

Desuden anbefaler vi, at du er fysisk aktiv, fx cykler,
svgmmer eller dyrker lignende motion, da bevaegelse
stimulerer lymfeflowet.

Side
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