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Aktiverande lymfovningar for 6verkroppen

Det kan finnas manga orsaker till att det uppstar lymfsvullnad: avliagsnande av lymfkoértlar pa
grund av cancer (evakuation av hela armhalan eller avlagsnande av portvaktskortel),
stralbehandling mot lymfkortelomradet eller skadade lymfkarl p& grund av andra orsaker.
Lymfsvullnad férekommer i extremiteten eller i kroppen pa den opererade/stralbehandlade
sidan. Det lonar sig att inleda behandling av lymfsvullnad i ett tidigt skede, eftersom det ar fraga
om en bestaende rubbning i omséttningen av lymfvatska.

Syftet med rdrelsedvningarna i denna anvisning ar att hjalpa dig att lindra din lymfsvullnad och
de besvar den orsakar. Med hjalp av rorelsedvningarna i anvisningen kan du effektivera och
aktivera omsattningen av lymfvatska. Gor évningarna i anvisningen regelbundet dagligen. Gor
ovningarna i lugn och pumpande takt.

Utover rorelsedvningarna stdds behandlingen av din lymfsvullnad av féljande:

e mangsidig motion och regelbunden fysisk aktivitet

e progressiv styrketraning av armmusklerna

e Ovningar i diafragmaandning

e upphojda lagen

o kompressionstextilier (t.ex. &rm/handske/bh/tréja)

e viktkontroll

e behandling av strama arr och omgivande hudomraden

e hud- och nagelvard

e pausande av monotona och langvariga aktiviteter (t.ex. bildskarmsarbete, rafsning,
fonstertvatt)

e Kklader som inte spanner, stddande bh med breda axelband



Roérelsebvningar

Diafragmaandning Huvudrotation

Andas in (genom nasan) sa att du kanner att  Vrid huvudet i lugn takt till héger och till

magen hojs och att den vid utandning vanster. Gor 6vningen 10-15 ganger sittande,
avslappnat sénks ner. Gor 6évningen 10 staende eller liggande pa rygg.

ganger sittande, stdende eller liggande pa

rygg.

Sidobojning av huvudet Axellyft och -rullningar

a) Lyft axlarna mot 6ronen och s&nk dem
lugnt ner 10-15 ganger.

b) Rulla axlarna i bagge riktningarna 10-15
ganger.

Boj huvudet i lugn takt mot hdger och vanster
skuldra. Gor 6vningen 10-15 ganger sittande
eller staende.



Pumpande rorelser med armarna

Knyt navarna, boj handlederna, boj armbagslederna och strack upp armarna med raka fingrar.
Gor rorelsen i lugn takt 10-15 ganger sittande, staende eller liggande pa rygg.

Simrorelse uppat och framat

a) Spann ihop skulderbladen och for dem nerat, boj armbagslederna vid sidan av kroppen och
gor en brostsimsrorelse mot taket. Gor rérelsen i lugn takt 10-15 ganger sittande eller staende.

b) Spann ihop skulderbladen och for dem nerat, boj armbagslederna vid sidan av kroppen och
gor en brostsimsrorelse rakt framat. Gor rérelsen i lugn takt 10—15 ganger sittande eller
staende.



Oppnande av brostkorgen

For armarna raka framéat med handryggarna mot varandra. Oppna armarna at sidan sa att
handflatorna ar svangda uppat. Gor rérelsen i lugn takt 10-15 ganger sittande eller staende.

Strackning snett uppat

Knyt navarna bredvid kroppen. Oppna handflatorna och strack armen snett uppat p4 motsatt
sida. Gor rorelsen turvis med bada armarna sa att du stracker dem snett uppat pa motsatt sida.
Gor rorelsen i lugn takt 10-15 ganger sittande eller staende.



Hoppressning av handflatorna - spanning av bréstmusklerna

Pressa ihop handflatorna framfor kroppen i ndgra sekunder. Hall axlarna nere. Strack armen at
motsatt sida med en latt vridning av 6verkroppen. Den andra handen blir kvar framfér kroppen.
Gor rorelsen i lugn takt 10-15 ganger sittande eller staende.

Armhavning mot vagg

Satt handerna i axelbredd mot en vagg sa att fingrarna pekar uppéat. Gor en
armhavningsrorelse. Ta handerna fran vaggen och knyt ihop navarna. Fortsatt gora rorelserna
turvis i lugn takt med axlarna nere. Gor rérelsen i lugn takt 10-15 ganger sittande eller staende.



Knalyft Motion

Lyft knéna turvis uppat. Gor 6vningen  Du kan effektivera din omsattning av lymfvatska med

i lugn takt 10-15 ganger sittande, foredragen motion (promenader, gang i trappor,

staende eller liggande pa rygg. simning, dans, konditionsgymnastik, stolgymnastik,
bollspel, yoga, tai chi, balansdvningar).

Avsluta annu rorelsedvningsprogrammet for att 6ka omsattningen av lymfvatska med nagra
huvudrotationer, sidobojningar, axellyft och diafragmaandningar. Kom ihag att fortsatta genast
imorgon igen.

Annat att beakta vid behandling av lymfsvullnad:

e Blodtrycksmatning, blodprovstagning och vaccinering i armen pa den "friska" sidan.

e Anvand skyddshandskar till exempel vid tradgardsarbete och hushallssysslor for att
undvika att huden gar sonder och det uppstar infektioner. (Armens immunsystem kan
forsvagas lokalt som en foljd av skador pa lymfkarlen.) Om huden géar sénder bor du se
till att uppratthalla en god hygien och tillrackliga skyddsatgarder. Om du far tecken pa
infektion pa svullnadsomradet ska du soka dig till lakare.

e Skydda det svullna hudomradet mot solen.



Valj ryggséackar och axelvaskor med breda remmar och bar dem pa den "friska" sidan
eller turvis pa bada axlarna.

At halsosam, mangsidig och saltfattig kost.

Drick tillrackligt med vatska (ca 1%2-2 l/dag).

Ta sadana bastubad som du kanner att ar lampliga for dig, vid behov kan du linda en
handduk som doppats i kallt vatten runt din arm.

Vid vattenmotion stoder vattnets hydrostatiska tryck effektivt behandlingen av svullnaden.
Kom ihag att vattenmotionera endast om huden ar intakt och att tvatta dig efterat.
Lymfsvullnad kan ocksa behandlas manuellt med lymfterapi. Manuell lymfterapi &r mest
effektiv nar den kombineras med kompressionsbehandling.

Anvand armen normalt i de vardagliga sysslorna.

Anvand sadana avslappnings- och stresshanteringsmetoder som fungerar for dig.

Bra lankar:

En video med rorelsedvningarna finns pa Sydvastra-Finlands Cancerforenings Youtube-
kanal https://www.youtube.com/watch?v=MgofpPpatY]

Halsobyn har en finsksprakig guide om lymfsvullnad efter canceroperation
(Syopaleikkauksen jalkeisen lymfaturvotuksen hoito)
https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/leikkaukset-ja-
kuntoutuminen/sy%C3%B6p%C3%A4leikkauksen-j%C3%A4lkeisen-lymfaturvotuksen-
hoito

Halsobyn har en finsksprakig guide om behandling av svullnad (Turvotuksen hoito)
https://www.terveyskyla.fi/lkuntoutumistalo/kuntoutujalle/ihon-ongelmat/turvotuksen-hoito-
opas

Halsobyn har en finsksprakig guide om kompressionsforband for armarna
https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/Documents/Y1%C3%A4raajan%20kompressio

sidonta.pdf

Omvaxling till lymfévningarna:

Europa Donnas (Brdstcancerforening) lymfévningsvideor och skriftliga anvisningar (utan
utrustning, med boll och med kapp)(pa finska)
https://www.europadonna.fi/kuntoutuminen/lymfaturvotus/itsehoito/
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