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Rehabilitering efter brostcanceroperation

Denna anvisning ar avsedd for att utskrivas. Anvisningen innehaller stallen som ska fyllas i.

Den har guidens syfte ar att hjalpa dig rehabiliteras och framja din formaga att aterga till
vardagen efter brostcanceroperationen. Guiden ar uppbyggd i tre nivaer, folj instruktionerna
enligt veckorna och gor 6vningar dagligen.

Efter operationen ar det viktigt att aterga till den normala vardagen sa fort som mojligt. Du kan
gora latta hushallsarbeten t.ex matlagning, bykning och latta tradgardsarbeten. Undvik i en
manads tid tyngre sysslor ss. fonstertvatt, krattande, damsugning och lyft och barande av tunga
bordor (2 — 3 kg) samt anstrangande motion (som gor att du blir svettig).

Genom att motionera framjar du aterhamtning. Du kan inleda motionerandet med promenader,
oka takten och strackan vartefter du mar battre. Kom ihdg ocksa nyttomotion t.ex trappgang.
Kolla efter mer tips fran guiden Trygg motion, sista sidan.

Efter brostoperationen ar det normalt att du kring operationsomradet kan kéanna smarta,
svullnad, stickningar, domningar, muskelspanning, stramhet och vatskeansamling. Dessa kan
tilsammans med arrbildningen férsvara anvandningen av armen och aven orsaka
muskelspanning i nack- och skulderomradet.

Rorelsedvningar framjar

e Blodcirkulation och amnesomsattning

e FOrbattrar arrets lakning

o Ovreextremitetens funktion: rérlighet och muskelstyrka
e Lindrar sméarta

Rorelsedvningar minskar

e Ansamling av vavnadsvatska (serom)
e Svulnad

e Stramhet, spanning

e Rorelseinskrankning



Trots stramhets- och annorlunda kansla ar det viktigt att rora pa och anvanda armen
aktivt i din egen vardag. Regelbunden, aktiv och sjalvstandig traning férsnabbar
aterhamtning och aterstaller funktionsférmagan i den opererade sidan och armen. Ta vid
behov smartstillande medicin enligt lakarens ordination.

Effektiverad andning m.ha bukandning, det &r bra att paborja genast efter operationen.
Effektiv bukandning férsnabbar aterhamtning, hjalper dig att slappna av och minskar smarta.
Andningen sker mot buken, under inandning kan du k&nna buken stiga och under utandningen
slappnar buken av och sjunker(du kan satta handen pa magen). Paborja andningsovningarna i
liggande stallning, sa att du lar dig ratt teknik. Gor dagligen effetktiva bukandningsovningar.

Vavnadsvatska eller serom kan finnas pa operationsomradet i nagra veckors tid. Vid behov
kan lakaren punktera bort vatskan. Efter en punktion ar det viktigt att anvanda tryckférband for
att forhindra att seromet/svullnaden férnyas.

Lymfstrangar ar forhardnade lymfvagar och kanns ofta som en tradliknande atstramning i
armhalan, kan ocksa kannas i hela armen och balen pa den opererade sidan. Lymfstrangar
borjar vanligtvis bildas ungefar tva veckor efter ingreppet och stramar som mest efter en manad.
Atstramningen kan begransa armens rérlighet och férorsaka smérta. Vanligtvis underlattar
besvaret med att du manuellt stretchar och normalt anvander armen. Lymfstrangen kan ge efter
genom att kndppa av, man behdéver inte oroa sig for det. Ibland racker det inte med egen
stretchning och da kan man 6ppna lymfvagarna med manuell behandling. Om det uppstar
tradliknande atstramning eller smarta i operationsomradet eller i armen pa den opererade sidan,
ta kontakt med avdelningens fysioterapeut eller beratta om symtomen fér lakaren i samband
med kontrollbesok.

Svullnad kan férekomma i armen och brostkorgen, sarskilt om lymfkortlarna i armhalan har
avlagsnats. Du kan minska svullnaden genom att stéda armen i héglage och géra pumppande
rérelser med handen, fingrarna. Om du senare upptécker svullnad i armen férorsakad av
rubbningar i lymfcirkulationen skall du kontakta din lakare.



Behandling av arret
For att forhindra kraftig tillvaxt av arret skall du pabdrja behandlingen genast da saret lakt. Borja

behandlingen med att smorja arret med bassalva med latta masserande rorelser. Pa apoteket
kan du kopa produkter som speciellt utvecklats for arrbehandling.

Det ar viktigt att du ocksa behandlar vavnaden runt arret for att halla omradet rorligt och
elastiskt. Kom ihag att réra pa arret at alla riktningar. | ett senare skede kan du réra pa arret
utan kram for att fa mera rorelse i huden. Behandling av arret har ocksa positiv inverkan pa
ké&nseln och forstarker kroppskannedomen/bilden.

1-7 dagar efter operationen

Pabdrja rorelsedvningarna genast efter operationen. Ovningarna 6kar blodcirkulationen och
amnesomsattningen samt hjalper dig att slappna av muskulaturen i axelpartiet. Observera att
du har en god hallning och gor rorelsernai lugn takt. Vid behov kan du goéra 6vningarna
framfor spegeln. Under den forsta veckan gor dessa rorelser endast till axelniva.

Gor 6vningarna 2 — 3 ggr om dagen, 10 — 15 upprepningar.

Observera din hallning. Rulla axlarna bade
framat och bakat/at bada hallen

Hall armarna strackta langs med sidorna. Knyt
handerna och b6j armarna. Strack fingrarna och
for armarna ner tillbaka langs med sidorna.




Knapp handerna och lyft bada armarna raka
upp till axelniva. Sank armarna ner tillbaka.

Knyt och 6ppna handen. Du kan
klamma t.ex. om en mjuk boll

Vilostéllning: liggande eller
sittande. Stod armen i
hdglage med en kudde.

Ga till vningarna for nasta 6ppning ca. 1 vecka efter operationen eller nar drenen tagits bort.



1 — 3 veckor efter operationen

Gor dessa 6vningar ca. 1 vecka efter operationen eller nar drenen tagits bort. Gor tidigare
ovningarna (1 — 7 dagar) som uppvarmning. De nya 6vningarna férsnabbar vavnadens och
sérets laknigsprocess samt okar rorligheteten i axeln. Oka s& smaningom axelns rérelsebana till
full rorlighet. Senast tre veckor efter operationen bor armens rorlighet vara aterstalld.

Gor 6vningarna 2 — 3 ganger om dagen, 10 — 15 upprepningar.

For handerna bakom nacken och lat axelpartiet vila mot underlaget. Hamta armbagarna fram
mot varandra.

Hall bada armarna strackta langs med
sidorna. Lyft sedan bada armarna
med strackt armbage, nara 6ra och sa
langt upp som mojligt. Aterga lugnt till
utgangslage.

For bada armarna med strackt
armbage, ut till sidorna, langs med
underlaget och aterga till utgangslage
(du kan férestélla dig att du gor en
snoangel).




Rorelser med kapp

Lyft armarna, med strackt
armbage, sa hogt upp du kan och
for ner tillbaka. Nar rorelsen lyckas
anda upp kan du fora ner k&ppen
bakom nacken.

Tatag i kappens andor med bada
handerna. For kdappen sa hogt upp du
kan till vardera sida.

Hall tag i kappens andor. For kappen
bakom ryggen, den opererade sidans
arm ar uppe. Gor
“ryggtvattningsrorelse”, ror pa kappen
snett uppat och nerat. Gor rorelsen
ocksa andra vagen.




4 — 8 veckor efter operationen

Gor dessa 6vningar ca. 1 manad efter operationen eller. Gor tidigare évningarna som
uppvarmning. Syfte med de nya dvningarna ar att fortsattningsvis tka rorligheten i axelleden
och odvre balen samt att 6ka muskelkraft.

Gor 6vningarna 2 — 3 ganger om dagen, 10 — 15 upprepningar.

-

Placera handerna mot vaggen i axelbredd, med fingrarna uppat. Gér armhavningsrérelse, hall
kroppen i rak linje och axelpartiet nere.

Ta hantel i vardera hand ca. 0,5 — 1 kg (fyll
t.ex. 0,5 liters flaska). Lyfta armarna framre
vagen upp med tummen foére, hall armbagen
stackt. Sank ner tillbaka. Du kan gora rorelsen
ocksa turvist, med ena armen i taget.




Ta hantel i vardera hand ca. 0,5 — 1 kg
(fyll t.ex. 0,5 liters flaska). Lyft armarna
sidovagen upp, med tummen fore, hall
armbagen strackt. Sank ner tillbaka.

Hall armarna strackta och for handryggarna mot varandra. Fér armarna ut till sidorna och vand
handflatorna uppat. Hall stretchningen under nagra in- och utandningar. Du kan ocksa prova
gOra brostsimtag.



Lagg dig pa rygg. Hall armen ut till sidan och b6j samma sidas ben och fér benet 6ver det
strackta benet. Vand blicken bort fran den strackta armen medan du gér nagra in- och
utandningar. Du kan lagga den andra handen pa det bojda benet for att effektivera
stretchningen. Gor stretchningen ocksa andra vagen.

Fortsatt ovningar som starker muskelstyrka och rorlighet samt trana regelbundet. Oka
gradvis belastningen, t.ex. tyngre hantlar och langre promenader. Fysisk aktivitet stodjer
uthallighet i vardagen saval som din kropps valbefinnande.
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* eller 75 min anstrangande o*
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Kom ihag att lyssna pa \i

kroppen och sdakerheten 2

Pauser i stillasittandet, " *s,

-

tillsatt pausgymnastik *

° e,
I ' Detir viktigt att vila,

men likasa ar rorelse
i traningen

Motion och att motionera ar en viktig del av din rehabilitering. Ror pa dig mangsidigt och kom
ihag att lyssna pa din kropp.



Varfér ar motion bra?

Forbattrar den fysiska
funktionsférmagan

Okar livskvalitet

Inverkar positivt pa den mentala
héalsan

Uppratthaller konditionen
Aterhamtningen efter operationen sker
snabbare

Gor sma beslut:

ta trapporna i stallet for hissen

pausa stilla varande —
pausgymnastik/gang

ga ute i naturen

ta en langre vag da du sdker posten
gymnastisera under reklampauserna
dansa till musik

stig av bussen pa en tidigare hallplats
lamna bilen pa P-platsen langst bort

Kontakta vid behov, fysioterapeut:

Tfn

Egna anteckningar




