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Aktivoiva lymfajumppa ylavartalolle

Lymfaturvotuksen syntyyn voi olla monia syita: syévan vuoksi tehty imusolmukkeiden
poistoleikkaus (koko kainalon tyhjennys tai vartijaimusolmukeleikkaus), sddehoito
imusolmukealueelle tai muusta syysta johtuva imusuoniston vaurioituminen. Lymfaturvotus
esiintyy leikatun/sadehoidetun puolen raajassa tai vartalolla. Lymfaturvotuksen hoito kannattaa
aloittaa varhaisessa vaiheessa, koska kyseesséa on pysyva lymfa-aineenvaihdunnan hairio.

Taman oppaan liikeharjoitteiden tarkoituksena on auttaa sinua lievittdmaan lymfaturvotustasi
seka siité aiheutuvia haittoja. Oppaan liikeharjoitteiden avulla pystyt tehostamaan ja
aktivoimaan lymfa-aineenvaihduntaasi. Tee oppaan harjoitteita sddnndllisesti paivittain. Tee
harjoitteita rauhalliseen ja pumppaavaan tahtiin.

Liikeharjoitteiden lisaksi seuraavat asiat tukevat lymfaturvotuksesi hoitoa:

e monipuolinen liikunta ja sdanndéllinen fyysinen aktiivisuus

e ylaraajojen nousujohteinen lihasvoimaharjoittelu

e palleahengitysharjoitteet

e kohoasennot

e kompressiotekstiilit (esim. hiha/hanska/rintaliivit/paita)

e painonhallinta

e kireiden arpien ja ymparoivien ihoalueiden kasittely

e ihon ja kynsien hoito

e yksipuolisten ja pitkdkestoisten toimintojen tauottaminen (esim. paatetydskentely,
haravointi, ikkunanpesu)

e kiristamattomat vaatteet, levedolkaimelliset ja tukevat rintaliivit



Liikeharjoitteet

Palleahengitys

Hengita sisaan (nenan kautta) niin, etta
tunnet vatsan alueesi kohoavan ja
uloshengityksella vatsan rennosti laskevan.
Tee harjoite istuen, seisten tai selinmakuulla
10 kertaa.

Paan sivutaivutukset

Kallista paata rauhalliseen tahtiin oikeaa ja
vasenta hartiaa kohti. Tee harjoite istuen tai
seisten 10-15 kertaa.

Paankierrot

Kierrd paata rauhalliseen tahtiin oikealle ja
vasemmalle. Tee harjoite istuen, seisten tai
selinmakuulla 10-15 kertaa.

Hartioiden nostot ja pydrittelyt

a) Nosta hartioita kohti korvia ja laske
rauhallisesti alas 10-15 kertaa.

b) Pydrita hartioita molempiin suuntiin 10-15
kertaa.



Ylaraajojen pumppaava liike

Purista sormet nyrkkiin, koukista ranteet, koukista kyynarnivelet ja ojenna ylaraajat sormet
suorina ylds. Tee liike rauhalliseen tahtiin istuen, seisten tai selinmakuulla 10-15 kertaa.

Rintauintiliike ylos ja eteen

a) Jannita lapaluut yhteen ja alas, vie kyynarnivelet koukkuun vartalon sivuille ja tee
rintauintiliike ylos kohti kattoa. Tee liike rauhalliseen tahtiin istuen tai seisten 10-15 kertaa.
b) Jannita lapaluut yhteen ja alas, vie kyynarnivelet koukkuun vartalon sivuille ja tee
rintauintiliike suoraan eteenpain. Tee liike rauhalliseen tahtiin istuen tai seisten 10-15 kertaa.



Rintakehan avaus

Vie ylaraajat suorina eteen kAmmenselat vastakkain. Avaa kadet sivuille niin, ettd kAmmenet
nayttavat ylospain. Tee harjoite rauhalliseen tahtiin istuen tai seisten 10-15 kertaa.
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Kurotukset ylaviistoon

Purista sormet nyrkkiin vartalon vierella. Avaa kdammenet ja kurota ylaraajalla vastakkaiseen
ylaviistoon. Tee liike vuorotellen molemmilla ylaraajoilla vastakkaiseen ylaviistoon kurkottaen.
Tee harjoite rauhalliseen tahtiin istuen tai seisten 10-15 kertaa.



Kammenien painallus yhteen — rintalihasten jannitys

Paina kammenet vastakkain vartalon edessd muutaman sekunnin ajan. Pida hartiat alhaalla.
Kurota ylaraajalla vastakkaiselle sivulle kevyesti ylavartaloa kiertden. Toinen kasi jaa vartalon

eteen. Tee harjoite rauhalliseen tahtiin istuen tai seisten 10-15 kertaa.
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Punnerrus seinaa vasten

Aseta kadet seindé vasten hartioiden leveydelle niin, ettd sormet osoittavat ylospain. Tee
punnerrusliike. Irrota kadet seinasta ja purista kimmenet nyrkkiin. Jatka liikkeiden tekoa
vuorotellen rauhalliseen tahtiin, hartiat alhaalla. Tee harjoite rauhalliseen tahtiin seisten tai
istuen 10-15 kertaa.



Polvien nosto Liikunta

Nosta polvia vuorotellen ylospéin. Tee Voit tehostaa lymfa-aineenvaihduntaasi mielekkaalla

harjoite rauhalliseen tahtiin istuen, likunnalla (kavely, porraskavely, uinti, tanssi,
seisten tai selinmakuulla 10-15 kuntojumppa, tuolijumppa, pallopelit, jooga, tai chi,
kertaa. tasapainoharjoittelu).

Paata lymfa-aineenvaihduntaa vilkastuttava liikeharjoitusohjelma viela muutamiin
paankiertoihin, sivutaivutuksiin, hartioiden nostoihin ja palleahengittelyyn. Muista jatkaa heti
huomenna uudestaan.

Muuta huomioitavaa lymfaturvotuksen hoidossa:

e Verenpaineen mittaus, verinaytteiden otto ja rokotukset "terveen” puolen raajasta.

e |horikkojen ja tulehdusten valttamiseksi kayta suojakasineita esim. puutarhatéissa,
kotitdissa. (Ylaraajan puolustusjarjestelma saattaa heikentya paikallisesti imusuoniston
vaurioitumisen seurauksena.) lhorikkojen ilmaantuessa huolehdi asianmukaisesta
hygieniasta ja suojaamisesta. Jos koet infektion merkkeja turvotus-alueella, hakeudu
laékariin.

e Suojaa turvonnut iho alue auringolta.



e Suosi leveasankaisia reppuja ja olkalaukkuja seka kanna niita "terveelld” puolella tai
vuorotellen molemmilla hartioilla.

e Nauti terveellistd, monipuolista ja vah&suolaista ravitsemusta.

e Juo riittavasti nestetta (n. 1%2-2 | /paiva).

e Sauno itsellesi sopivissa l0ylyissa, tarvittaessa voit kaarid kylmassa vedessa kastetun
pyyhkeen raajasi ymparille.

e Vesiliikunnassa veden hydrostaattinen paine tukee tehokkaasti turvotuksen hoitoa.
Muista harrastaa vesiliikuntaa vain ehjan ihon kanssa ja peseytya sen jalkeen.

e Lymfaturvotusta voidaan hoitaa my6s manuaalisella lymfaterapialla. Manuaalinen
lymfaterapia on tehokkainta yhdistettyn& kompressiohoitoon.

o Kayta ylaraajaa normaalisti arjen askareissa.

e Toteuta itsellesi sopivia rentoutumisen, rauhoittumisen ja stressinhallintakeinoja.

Hyvia linkkeja:
e Lounais-Suomen Sy6payhdistyksen Youtube-kanavalla video liikeharjoitteista
https://www.youtube.com/watch?v=MgofpPpatY]
e Syo0paleikkauksen jalkeisen lymfaturvotuksen —opas Terveyskylassa
https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/leikkaukset-ja-

kuntoutuminen/sy%C3%B6p%C3%A4leikkauksen-j%C3%A4lkeisen-lymfaturvotuksen-
hoito

e Terveyskylan turvotuksen hoito -opas
https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/ihon-ongelmat/turvotuksen-hoito-
opas

e Terveyskylan ylaraajan kompressiosidonta -ohje
https://www.terveyskyla.fi/lkuntoutumistalo/Documents/Y1%C3%A4raajan%20kompressio

sidonta.pdf

Vaihtelua lymfajumppaan:

e Europa Donnan (Rintasydpayhdistys) lymfajumppavideot ja kirjalliset ohjeet (ilman
valineitd, pallolla ja kepilld)
https://www.europadonna.fi/kuntoutuminen/lymfaturvotus/itsehoito/
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