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TRANINGSPROGRAM FOR BROSTOPERERADE

FOLJANDE OVNINGAR KAN DU PABORJA DIREKT EFTER OPERATIONEN

Forebyggande av lymfasvullnad

1. Hall armen i hojdlage. Ha en mjuk boll eller nagot annat mjukt i handen och knyt
naven latt. Pumpa i rask takt i nagra minuter, vila emellan. Upprepa vid behov
flera ganger om dagen ifall armen kanns tung eller trott.

2. Sitt, ligg eller std. Boj och strack armbagen.

3. Sitt eller sta. Rulla axlarna i bada riktningarna.

EFTER BORTTAGNING AV DRAN KAN DU PABORJA FOLJIANDE OVNINGAR: Oka antalet
upprepningar sa smaningom.

4. Sitt eller std. Kndpp handerna framfér kroppen, hall armbagarna raka. Lyft upp
armarna sa hogt det gar. Upprepa rorelsen 5-15 ganger.
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5. Sitt eller sta. Hall i ett rep/band med bada hinderna, dra i bandets ena dnda sa att
den arm som tranas stiger uppat. Ge motstand med den andra handen nar du sanker
ner den andra handen. Upprepa rorelsen 5-15 ganger.

6. Std med ansiktet mot vaggen. For fingrarna s3 smaningom uppat langs med
vaggen sa hogt som moijligt. Gor 6vningen ocksd med sidan mot vaggen. Upprepa
rorelsen 5-15 ganger.

5-7 DAGAR EFTER OPERATIONEN KAN DU PABORJA FOLJANDE
OVNINGAR SOM UPPRATTHALLER DEN GODA HALLNINGEN OCH
AKTIVT OKAR RORLIGHETEN | AXELN.

Oka antalet upprepningar sa smaningom.

7. For armen uppat med tummen fére.
Upprepa rorelsen 5-15 ganger.

8. For armen uppat fran sidan.
Upprepa rorelsen 5-15 ganger.

9. Sitt eller sta. For armen bakom nacken. Du kan hjalpa till med den andra handen
genom att greppa tag om handleden.
Upprepa rorelsen 5-15 ganger.
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10. For armen bakom ryggen. Du kan hjalpa till med den andra handen genom att
greppa tag om handleden.
Upprepa rorelsen 5-15 ganger.

11. Sitt med rak rygg, fotterna stadigt pa golvet. Dra ihop skulderbladen, fér armarna
utat med handflatan och tummen uppat.
Upprepa rorelsen 5-15 ganger.

12. Sta eller sitt. Lyft upp kdppen framifran med raka armar.
Upprepa rorelsen 5-15 ganger.

13. Sta, ta i med den hand som skall tranas i kippens anda, hjalp till med den andra
handen med att féra kdppen till sidan och uppat.
Upprepa rorelsen 5-15 ganger.

14. Sta med kdppen bakom ryggen, hall armbagarna raka. Lyft upp kappen.
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Upprepa rorelsen 5-15 ganger.

Under konvalescenstiden bér du undvika tunga lyft och barande med den opererade sidans arm. Du kan
anvanda armen i latta vardagssysslor. En lamplig motionsform till en bérjan ar promenader. Nar
operationssaret har lakt kan du pabdrja utévandet av tyngre idrottsformer ss. 16pning, cykling, simning
och traning pa gym. Armens langvariga belastning, ss. barande kan leda till symptom ocksa lange efter
operationen.
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