


EFTER DIN OPERATION

Denne pjece er til dig, som i forbindelse med din operation for brystkrzeft har faet
foretaget en primaer rekonstruktion med ekspander. Du kan ogsa fa udleveret pjecen i
forbindelse med en anden type rekonstruktion, da de anbefalede gvelser og rad ofte vil
vaere de samme.

| tiden efter operationen kan du opleve forandringer i operationsomradet, i skulderen og i
armen. Forandringerne kan opsta lige efter operation og i de efterfglgende uger. De mest
almindelige er:

e  Heavelse i det opererede omrade

e Nedsat bevaegelighed i skulderen

e Stramhed over brystet, i armhulen, i armen og pa ryggen

e Smerter

e  Stikken og prikken i arm og hand, nedsat fglesans pa overarm - eller gget
fglsomhed

Vores erfaring er, at et dagligt treeningsprogram kan afhjzelpe nogle af disse forandringer
og hjzelpe dig med at na dit tidligere funktionsniveau. Dog kan du i pafyldningsperioden
opleve flere smerter, og at du bliver mere begraenset i dine bevaegelser.




GENOPTRANING

Det er vigtigt, at du har faet ‘grgnt lys’ fra din plastikkirurg til at opstarte din genop-
traening. Du skal til enhver tid rette dig efter de restriktioner og retningslinjer, du har
faet fra din plastikkirurg.

Hvis du er i tvivl om, hvad du ma, skal du kontakte hospitalsafdelingen. Spgrg gerne til
dine specifikke retningslinjer. Fglgende geelder dog for alle:

e Hold kroppen i gang med gature, rolig cykling og gvelser fra denne pjece

e Lgft ikke albuerne over skulderhgjde de fgrste 3 uger efter operationen

e Undga tunge lgft i mindst 3 uger efter operationen

e Veer opmarksom pa, om ekspanderen flytter sig (opad)

e Styrketraening og anden sport kan langsomt genoptages 6 uger efter operation
e  Lgb og kontaktsport ma genoptages 12 uger efter operation

Her i pjecen vil du finde gvelser, som du kan bruge pa forskellige tidspunkter i forlgbet
bade lige efter operationen, i pafyldningsperioden og efter du far udskiftet ekspanderen
til et blivende implantat.

Fgr du gar i gang:

e Huden skal veaere tgr og uden creme

e Laegdig pa ryggen i en behagelig stilling med begge skuldre i underlaget
e  Tag et par dybe vejrtraekninger inden du gar i gang

e (velserne ma gerne stramme og straekke, men det ma ikke ggre ondt!




VAVSSTIMULERING OG FORSKYDELIGHED

|:| @VELSE 1 - VEVSSTIMULERING OG FORSKYDELIGHED

Her arbejder du med smidigheden i dit veev. @velsen bestar af fire dele, som i alt
tager ca. 10 minutter. Brug to-tre minutter pa hver del. Vaer opmaerksom pa at din
skulder er i underlaget og slap af i armene. Mark efter stramninger og varme.

0 e Placer din ikke-opererede sides
hand lige oven over brystet

e Laegden anden hand ovenpa og
tryk let ned i veevet.

e Lad haenderne hvile i omradet i
et par minutter

e e Placer handerne ovenpé
brystet og lad dem hvile der
i et par minutter. Du skal ikke
trykke ned og det ma ikke vaere
ubehageligt




VAVSSTIMULERING OG FORSKYDELIGHED

G e  Flyt haenderne ned under
brystet og tryk let ned i vaevet.
Lad haenderne hvile i et par
minutter

Q e  Flyt haenderne ud pa siden af
kroppen under ekspanderen

e Trykigen letind ivaevet og
forskyd brystet mod midten af
kroppen. Hold denne stilling et
par minutter

G e Du kan ogsa lave gvelsen, ved at
ligge pa din ikke-opererede side
e Leeghanderne pa siden af kro-
ppen og forskyd mod midten af
kroppen




VAVSBEHANDLING

[]

@VELSE 2 - NERVEVAEV

Her arbejder du med at smidigggre det opererede omrade, stramheden i din arm
og armhule samt med mobilisering af nervevaevet. Du skal begynde med at un-
dersgge vaevet for finde det strammeste sted. Vaer opmaerksom p3, at din skulder
er i underlaget under hele gvelsen og at din arm ligger afslappet ud til siden som
pa billedet.

e Placer din hand pa din ikke-opererede side lige under kravebenet Tryk fgrst
let ned i vaevet og lav derefter en forskydning vaek fra den opererede side.
Handen ma ikke glide pa huden

e  Flyt derefter hdanden ned pa det ikke-opererede bryst og gentag samme
forskydning

e  Gentag ogsa under brystet
e Velg det strammeste sted og udfgr forskydningen der

e Stop nar du maerker den fgrste stramning og hold denne stilling til stramnin-
gen slipper. Det kan tage flere minutter

e Vip samtidig langsomt med det andet handled og strakte fingre for at mobil-
isere nervevaevet. Vip 30 gange

e Gentag gvelsen, hvis du fandt flere stramme steder

OBS!
Det ma ikke

ggre ondt at ligge

i stillingerne. Du kan
maske flytte armen lidt
op eller ned. Det kan vaere
ngdvendigt at understgtte
underarmen med en
pude.




INDEN DU GAR | GANG MED TRAENINGS@VELSER

Du vil, i samarbejde med fysioterapeuten, fa lagt et gvelsesprogram med
gvelser, der er hensigtsmaessige for dig.

Generelt gelder det dog at:

@velser med . ma du lave lige efter operationen og i perioden,
hvor du har bevaegerestriktioner. De kan ogsa laves efterfglgende

e (Pvelser med . ma fgrst laves, ndr du ikke leengere har bev-
®gerestriktioner og du ma Igfte albuen over skulderniveau

e Det ma gerne stramme under gvelserne, men det ma ikke ggre
ondt, hverken mens du udfgrer dem eller efterfglgende

e Du skal kunne traekke vejret rolig under alle gvelserne

e Sgrg for at have en rank ryg i gvelserne og sta godt med hoftebred-
des afstand mellem fgdderne og let bgjede knze i de staende
gvelser




TRAENINGS@VELSER

[ ] oveses-vertrakning @)

@ DYB VEJRTREKNING

e Laeg haenderne pa maven

e  Traek vejret ind s maven haever
sig

e  Pustudigen

@ VEJRTREKNING | BRYSTKASSEN

e Placer en flad hand pa hver
side af brystkassen, nederst
pa ribbenene

e Trak vejretind, sa du kan
maerke at ribbenene bevaeger
sig ud mod dine haender

e  Pust langsomt ud igen




TRAENINGS@VELSER

[ ] @VELSE4-SELVSPANDING .

e  Lig pa ryggen med armene ned langs siden og handerne i underlaget
e Traek langsomt skuldrene ned mod underlaget og gor dig bredskuldret
e  Forestil dig, at skulderbladene traekker sig ind mod rygsgjlen

e Undga at Igfte brystkassen

e  Presarmene ned i underlaget

e Hold stillingen 10 sek. og slip langsomt

Gentag
gvelse 3A, 3B
og 4 op til 10 gange
i et roligt tempo. Hold
en pause og
gentag.




TRAENINGS@VELSER

|:| @VELSE 5 - SKULDERL@FT ‘

e Treek begge skuldre op til
grerne og se&nk dem lang-
somt igen

|:| @VELSE 6 - SKULDERRUL

e Fgr skuldrene helt op til
grerne, rul tilbage og ned
igen
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TRAENINGS@VELSER

|:| @VELSE 7 - BEVAGELSE AF @VRE RYG .

e  Fgr begge arme og skuldre frem, krum
gverste del af ryggen og lad hovedet
hange

e Treek vejret ind og ret op, |gft brystkas-
sen frem og armene lidt tilbage

e  Pust ud og bgj frem igen

Gentag
gvelse 5, 6 og
7 op til 10 gange i
et roligt tempo. Hold
en pause og
gentag.
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TRAENINGS@VELSER

[] @VELSE 8- SMA ALBUECIRKLER .

e  Placer fingerspidserne pa skul-
derne

e Lavsma cirkler med albuerne i
et roligt tempo

e Albuerne ma ikke komme over
skulderhgjde

|:| @VELSE 9 -STORE ALBUECIRKLER .

e Placer fingerspidserne pa skul-
drene

e Lav store cirkler med albuernei
et roligt tempo
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TRAENINGS@VELSER

|:| @VELSE 10 - ARML@FT TIL SKULDERH@JDE .

e Flet fingrene og lgft armene til
skulderhgjde

e Saenk langsomt igen

|:| @VELSE 11 - ARML@FT OVER SKULDERH@JDE .

e  Flet fingre og lgft langsomt [
armene. Lgft armene sa langt op
du kan

e  Sznk langsomt igen

Gentag
gvelse 8, 9,
10 og 11 op til 10
gange i et roligt tem-
po. Hold en pause og
gentag.
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TRAENINGS@VELSER

[]

@VELSE 12 - RYGROTATION UNDER BEVAGERESTRIKTIONER .

e  Sid pa kanten af en stol

Kryds armene og lad handerne hvile pa modsatte skulder

Roter langsomt sa langt du kan til den ene side mens du kigger
over skulderen

Roter langsomt tilbage og gentag til den anden side

Gentag

gvelse 12 og 13 op
til 10 gange i et roligt
tempo. Hold en pause
og gentag.
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TRAENINGS@VELSER

[]

@VELSE 13 - RYGROTATION EFTER BEVEGERESTRIKTIONER .

e  Sid pa kanten af en stol
e  Placer fingerspidserne pa skuldrene

e  Roter langsomt sa langt du kan til den
ene side mens du kigger over skulderen

e  Roter langsomt tilbage og gentag til den
anden side

Hvis
din skulder-
bevaegelighed
tillader det, kan du
0gsa og placer haen-
derne bag
hovedet.
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TRAENINGS@VELSER

[]

@veLse 14- sipeBgINING (@)

e Lad armene haenge ned langs kroppen
e Bgjlangsomt til siden, undga at skubbe hoften ud til modsatte side.
e Retlangsomt op igen og gentag til den anden side

e  Gentag op til 10 gange i et roligt tempo. Hold en pause og gentag
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TRANINGS@VELSER

[]

@VELSE 15 - FOROVERB@JNING UNDER RESTRIKTIONER .

e  Sid pa kanten af en stol
e  Fgr hagen ned mod brystkassen og rul langsomt ned
e Stop nar haenderne er ud for knaeene

e Blivistillingen i et gjeblik og lad dit hoved og dine arme vzere afslappede

e  Rul langsomt op igen

e  Gentag gvelsen som du finder det behageligt
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TRANINGS@VELSER

[]

@VELSE 16 - FOROVERB@JNING EFTER RESTRIKTIONER .

e  Sta med fgdderne i hoftebreddes afstand og let bgjede knae. Du kan ogsa
sidde pa kanten af en stol.

e  Fgr hagen ned mod brystkassen og rul langsomt ned sa handerne naarmer
sig gulvet

e  Staistillingen i et gjeblik og lad dit hoved og dine arme vaere afslappede
e  Rul langsomt op igen

e  Gentag gvelsen som du finder det behageligt
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TRAENINGS@VELSER

[ ] @VELSE 17 - BAKKENLBFT O

e Traek langsomt skuldrene ned mod underlaget

e Lgft langsomt hoften op mod loftet og seenk lang-
somt igen. Slip skuldrene

e  Gentag op til 10 gange i et roligt tempo. Hold en
pause og gentag
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TRAENINGS@VELSER

[]

@VELSE 18 - “TAG SWEATER AF” .

e  Forestil dig, at du skal tage en trgje af. Start med at krydse armene ved hoft-
erne

e Lad derefter armene langsomt glide op over kroppen og bred armene ud over
hovedet eller der hvor din bevaegelighed tillader det

e Fgrlangsomt armene tilbage i den samme bevaegelse

e Gentagop til 10 gange i et roligt tempo. Hold en pause og gentag
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TRAENINGS@VELSER

|:| @VELSE 19 - STRAK AF ARMHULE OG FORSIDE ‘

e  Stateet pa en veeg

e  Placer din opererede sides underarm pa vaeggen. Armen skal veere
afslappet og ma ikke flytte sig

e  Placer eventuelt din modsatte hand oven over ekspanderen

e Szt din modsatte fod frem til vaeggen og bgj langsomt lige ned i beg-
ge knee til du meerker den fgrste stramning

e Hold straekket i 30-45 sekunder mens du traekker vejret dybt og roligt
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TRAENINGS@VELSER

[]

@VELsE 20 - KARKLUD PAvaG @)

e  Sta med ansigtet mod en vaeg
e  Placer hdnden pa en karklud eller lignende
e  Placer eventuelt modsatte hdnd oven over ekspanderen

e  Sank skuldrene og lad handen glide op ad vaeggen i et kontrolleret
tempo. Stop nar du maerker en stramning

e Lad handen langsomt glide ned igen

e  Gentag op til 10 gange i et roligt tempo. Hold en pause og gentag

22



TRAENINGS@VELSER

|:| @VELSE 21 - SIDESTREK .

e Sta med let afstand mellem fgdderne
e  Tag fat om handleddet pa din opererede side

e Skyd hoften ud til den opererede side og fgr din
arm skrat frem og op foran hovedet

e  Hold straekket i 30-45 sekunder
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TRAENINGS@VELSER

[]

@VELSE 22 - BRYSTMUSKULATUR OG MUSKLER OMKRING .
SKULDERBLADET

e Std ca 30-40 cm fra en vaeg

e  Placer dine haender pa vaeggen i en skulderhgjde- og breddes af-
stand, seenk skuldrene

e  Bgjlangsomt armene sa kroppen naermer sig vaeggen og straek dem
igen

e Hold kroppen lige og undga at stritte med enden




TRANINGS@VELSER

|:| @VELSE 23 - MUSKLERNE OMKRING SKULDERBLADET .

e  Lig pa ryggen med skuldrene i underlaget og armene mod loftet

e Raek nulangsomt armene op mod loftet med strakte albuer

e Laeglangsomt skuldrene ned pa underlaget igen uden at bgje i albuerne

Med tiden kan du eventuelt bruge sma handvaegte eller en vandflaske med vand

eller sand.
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TRANINGS@VELSER

[ ] oveise 24 BrysTMUSKEL O

Fgr langsomt armene ud til hver sin side. Stop, nar du marker en stramning
e Fgr armene langsomt tilbage til udgangsstilling

e Gentag 10 gange i roligt tempo

Med tiden kan du fgre armene leengere ned mod gulvet og eventuelt bruge
sma handvaegte eller en vandflaske med vand eller sand.
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TRENINGS@VELSER

|:| @VELSE 25 - STRAK AF BRYSTMUSKULATUR .

Placer din opererede sides hand pa panden og lad albuen hvile pa en pude

e Placer eventuelt din modsatte hand oven over ekspanderen

Slap godt af i armen og maerk et lille straek pa forsiden ved brystmusklen

Med tiden kan du forsgge at placere handen bag nakken og fijerne puden.
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GODE RAD

e Brug din kirurgiske bh og eventuelle mammastrop under
gvelser og anden fysisk aktivitet ogsa efter din periode
med restriktioner s3 leenge du finder det behageligt

e Husk hvilepauser, dybe vejrtreekning og afspaending i
Ipbet af dagen

e Brug store puder og dyner til at finde nogle gode hviles-
tillinger

e Fgr evt. en lille bog over, hvad du kan; sa kan du fglge
med i dine fremskridt

e Nar du ikke behgver at bruge din kirurgiske bh laengere,
er det en god ide at finde en anden, som er god, bred og
stgttende, og kan lukkes foran.

e Veer opmaerksom pa din kropsholdning i dagligdagen;
Igft brystet

o (velser og andre aktiviteter ma aldrig ggre ondt, men
kun stramme lidt
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NOTER/EKSTRA @VELSER
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NOTER / EKSTRA @VELSER
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NOTER / EKSTRA @VELSER
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Find information, inspiration
og gode rad til hverdagen
med og efter brystkraeft.

www.kraeft.kk.dk
kraeft@kk.dk
Telefon 82 20 58 00



http://www.kraeft.kk.dk
mailto:kraeft@kk.dk
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