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Rorelseprogram och rad till dig som dr brostopererad

Efter en brdstoperation dr det viktigt att tréna upp rorlighet 1 axeln
och bréstkorgen. Rorelserna som finns i denna broschyr ska du borja
med sé snart du kommer hem efter operationen. Syftet &r att tdja ut
strama vdvnader och s smaningom {3 tillbaka din vanliga rorlighet.
Upplever du att en del av 6vningarna smartar, ska du ta det forsiktigt
och inte pressa pa mot den smértan. Gor hellre flera repetitioner och
Ova successivt upp din rorlighet.

Gor dvningarna vid 2 tillféllen dagligen. Upprepa varje 6vning 4-5
ggr 1 f0ljd. Gor rorelserna ldngsamt och mjukt och tink pa att andas
lugnt samtidigt.

Fortsatt trining

Aven efter att du har fatt tillbaka full rorlighet ir det viktigt att du
fortsétter kontrollera din rorlighet exempelvis nagra ganger i veckan.
Har du fragor om din rorlighet, vardagsaktiviteter eller 6vningarna
ringer du till din fysioterapeut.

Vinta med tunga lyft

De forsta 3v efter operationen ska du inte lyfta tungt med den
opererade sidans arm. Undvik t.ex. att béra tyngre matkassar pa
den armen och vinta med styrketraning. Déremot &r det viktigt
du anvénder armen vid dagliga aktiviteter t.ex. ndr du tvéttar
haret, kldr pa dig, lagar mat osv.

Kiinselforindring

Under operationen kan sma nerver i armhélan paverkas. Detta kan ge
olika symtom som nedsatt kinsel, stickningar eller 6verkénslighet 1
och runt armhélan, runt drret samt 6verarmens insida. Detta &r
normalt och paverkar inte din rorlighet. Besvéren gér till stor del
tillbaka men det tar lite tid.

Om du har fragor

Ar du osiiker p4 vad som giller for dig ska du ringa din
fysioterapeut for att f4 rad. Hon kan ocksa triffa dig pa ett
mottagningsbesok.

Har du fragor om lymfodem ringer du till 6demmottagningen.
Ar du osdker pd vem du ska kontakta kan du ringa brostskoterskan.
Hon kan svara pa manga fragor eller tala om vem du ska prata med.

Brostsjukskdterska 6111160
6117070
Fysioterapeut 6115259
Onkologiskt psykosocialt stod/kurator 6113601
Uppsala lins brostcancerforening 303872

Mer information hittar du pd Akademiska sjukhusets webbplats
www.akademiska.se
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Allmianna rad

Rekommendationer kring fysisk aktivitet

Vid cancersjukdom kan man ga igenom tuffare behandlingar i
form av operation, stralning, cytostatika och
hormonbehandlingar. Vilket gor att man kan bli pdverkad bade
fysisk, psykisk, socialt och existentiellt. Det kan vara svart att
veta hur man ska forhélla sig till fysisk aktivitet och traning.

Var aktiv

Forsok att atergd sa snart som mojligt till din normala fysiska
aktivitet som du dr van med sedan tidigare. Bra att borja med
vardagsmotionen t.ex. promenader, stavgang eller cykling.
Dock viktigt att anpassa sig till restriktionerna att vinta med
tyngre lyft under 3v efter operationen. Dérefter kan du borja
belasta successivt. Har du problem att komma igang med din
traning/fysiska aktivitet efter operationen, vdnligen kontakta
din fysioterapeut.

Vivnadsstring

Efter operationen kan man ibland besviras av en ”strang”
(stramhet) i armhalan eller nedat armen. Om det blir svart
att genomfora rorelseprogrammet kan du kontakta din
fysioterapeut for rdd om andra §vningar.

Lokal svullnad

Efter brostoperationen kan det uppsta en svullnad runt
operationssaret. Denna svullnad dr normal och forsvinner
av sig sjdlv. Kontakta brostskoterskan om du tycker att
svullnaden tilltar eller orsakar smirta. Fortsitt med din
rorelsetraning som vanligt.

Héllning

For att forhindra muskelspénningar och besvér frin nacke/axlar ér det
viktigt att du efter operationen ténker pa din héllning. Strack pa dig
och sldpp ner axlarna.

Vid eventuell strilbehandling

Det ar mycket viktigt att du fortsitter med rorelseprogrammet fram
till, under och en tid efter stralbehandlingen for att motverka den
stramhet 1 vdvnader som kan uppstd i samband med stralningen.



Rorelseovningar

Dra upp axlarna och andas in,
sdank sedan axlarna och andas ut
Upprepa 4-5 rep.

Placera hinderna bak pa ryggen, for de
upp léngs ryggen. Ha som maél att
komma upp till skulderbladen.
Upprepa 4-5 rep.

Placera hdnderna i nacken och for
armbdgarna utdt, sé langt du kan. Hall
kvar och ta ett par djupa andetag.
Upprepa 4-5 rep.

Knépp hdnderna och for upp de s
langt det gir. Kan goras bade i
liggande och sittande. Upprepa 4-5
rep.

Vart vinder jag mig om jag tror att jag fatt ett lymfodem?

I och med att lymfodem ar ndgot som kan uppkomma en ling tid efter
operationen kan det vara svart att veta vart man ska vénda sig och
soka hjélp. Tror man att man har fatt ett lymfodem behéver man forst
bli bedomd av en ldkare. Har du en pagédende kontakt via
brostmottagningen, eller onkologen vinder du dig till din ldkare dir.
Har du ingen pagéende kontakt sd vinder du dig till din husldkare.

Du behover triffa ldkaren for att utesluta att din svullnad i
arm/brostkorgshalva inte beror pa andra saker som t.ex. en djup ven
trombos.

Bedoms det handla om ett lymfodem far du en remiss skickad till
6demmottagningen dér du far triffa en lymfterapeut for behandling.



Atgiirder for att forhindra lymfodem

Lev som du brukar men “’lyssna” pé din arm! Om du kénner av
spanningskénsla, tyngdkénsla eller marker av en svullnad behdver det
inte betyda att du fatt ett lymfodem det kan bero pa att du jobbat for
intensivt eller monotont med armen.

Goda rad:

* dela upp arbetet/uppgifterna i kortare arbetspass. Ta korta pauser
nér du jobbar med tyngre eller monotona aktiviteter

* Ha armen i hogldge (6ver hjartnivdn) nir du sétter dig och vilar

* Cirkulationsévningar (knyt och 6ppna handen kraftigt och 1dngsamt-
se rorelseprogrammet)

» undvik atsittande kldder och foremél som kan forhindra
cirkulationen i armen eller brostkorgen exempelvis klockarmband
som stramar, BH-band som stramar dver axeln eller runt brostkorgen.

Att minska risken for infektioner

Hall huden pé den opererade sidans arm/brdstkorgshalva s hel och
smidig som mdjligt. Skydda arm/hand mot stick och sar sé gott det
gédr. Anvind skyddshandskar nir du haller pd med smutsigt hushélls-
eller trddgardsarbete sd minskar du risken for sér i huden.

Det dr samtidigt viktigt att komma ihag att du alltid kommer att fa
smésdr av olika anledningar pd ex hdnder och armar — det dr
oundvikligt! Du ska alltsd inte lata dig skrdmmas och undvika
aktiviteter p.g.a. detta. Nar du fér ett sar, tvitta av med sartvitt ex
Klorhexidin som du kan kdpa pa apoteket.

Vill du ldsa mer om lymfsystemet och lymfoédem, védnligen besok
1177.

Sétt armbégarna intill sidan. Satt ihop
hinderna framfor brostet och tryck sedan
upp armarna med handflatorna mot
varandra. Upprepa 4-5 rep.

Cirkulationsévning. Kan antingen goras
med en arm i taget eller bada. For
armarna ut fran kroppen pumpa med
hianderna och strack uppat. Upprepa 4-5
rep.




Tojningar

Om du upplever stramhet dver brost och/eller armhéla efter en vecka,
kan du forsiktigt borja med foljande tojningsdvningar.

Ligg pa rygg i sing/pa yogamatta/golv.
Borja med armarna ldngs med sidan och
sldpa ldngs underlaget till dver huvudet.
Likt en att gora en snddngel.

Borja med att krama om dig sjélv, strack
sedan ut och bak med armarna. Kénn hur
det stracker 1 brostmuskeln.

Lét hédnderna vila pa en kudde ovanfor
huvudet. Stillningen ska vara bekvam
och du ska kunna slappna av. Ev. kan
man behdva extra stdd under
armbégarna om det stramar for mycket.

Vid operation av lymfkortlar

Efter operationen av lymfkdrtlar i armhélan sé kan lymfsystemets
kapacitet pa den opererade sidans arm/brdstkorgshalva bli ndgot nedsatt.
Detta kan eventuellt innebéra en 6kad risk for bestdende svullnad som da
kallas for "lymfodem”. Lymfodem &r ndgot som kan uppkomma en
kortare tid efter operationen eller flera ar efter.

Vad ar och vad gor lymfsystemet?

Lymfsystemets frimsta uppgift ar att skydda oss mot infektioner.
Systemet bestér av sé kallade lymfatiska organ vilka bildar speciella
celler som deltar 1 férsvaret mot infektioner, dels av ett natverk av
lymfkérl som transporterar en vétska som kallas lymfa. Lymfa &r
overskottsvitska som finns mellan cellerna och som pressas ut i
blodomloppet.

Vad ar lymfédem?
Lymfddem innebér att en kroppsdel svullnar upp pga. att lymfan
samlas dér och ej transporteras vidare.

Vem far lymfodem?

Véra lymfsystem ser lite olika ut och skiljer sig fran person till person.
Antalet lymfkérl och lymfkortlar kan variera. Detta gor att dven
lymfsystemets transport-kapacitet kan variera. Detta gor att det dr svart
att veta vem som &dr mer benédgen att fi ett lymfodem efter behandling
dn nagon annan. | normala fall &r lymfsystemet inte fullt utnyttjat vilket
ar forklaringen till att manga patienter inte far ett lymfodem trots att de
ar opererade. Vad vi vet idag ar att risken for att fa ett lymfodem é&r
kvarstaende livet ut.

Tidiga symtom pa lymfodem

Tidiga tecken pa lymfodem kan vara tyngd och/eller
spanningskénsla i armen/brostkorgshalvan eller brostet. Huden
kan kénnas for trang. Eventuellt noterar du en pabdrjan till en
svullnad.



