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Aktiverande lymfgymnastik for underkroppen

Det kan finnas manga orsaker till att det uppstar lymfsvullnad: avlagsnande av lymfkortlar eller
portvaktskorteloperation i ljumsken pa grund av cancer, stralbehandling mot lymfkortelomradet
eller skadade lymfkéarl pa grund av andra orsaker. Lymfsvullnad forekommer i extremiteten pa
den opererade/stralbehandlade sidan, underkroppen eller genitalomradet. Det I6nar sig att
inleda behandling av lymfsvullnad i ett tidigt skede, eftersom det ar fraga om en bestaende
rubbning i omséattningen av lymfvatska.

Syftet med rdrelsedvningarna i den har anvisningen ar att hjéalpa dig att lindra din lymfsvulinad
och de besvar den medfdr. Med hjalp av rérelsedvningarna i anvisningen kan du effektivera och
aktivera omsattningen av lymfvatska. Gor 6évningarna i anvisningen regelbundet dagligen. Goér
Oovningarna i rygglage i lugn och pumpande takt.

Utbver rorelsedvningarna stoder féljande faktorer behandlingen av din lymfsvullnad:

e mangsidig motion och regelbunden fysisk aktivitet

e progressiv styrketraning av benmusklerna

e Ovningar i diafragmaandning

e upphojda lagen

e kompressionstextilier (t.ex. strumpor, byxor)

e viktkontroll

e behandling av strama arr och omgivande hudomraden

e hud- och nagelvard

e pausande av ensidiga och langvariga funktioner (t.ex. sittande, éverdrivet
stillasittande/stillastaende)

e klader som inte spanner




Rorelsebvningar

Diafragmaandning

Andas in (genom nasan) sa att du kanner
att magen hojs och att den vid utandning
avslappnat séanks ner. Gor 6évningen 10
ganger.

Axelrullningar

For fingertopparna till axlarna och rulla med
axlarna at bada hallen. Gor 6vningen 10-15
ganger.

Backengungning

BGj knana och gunga dem latt fran den ena sidan till den
andra. Gor 6vningen 10-15 ganger.

Pumpande ljumskrorelse

Hall knan bojda och fér dem turvis mot
brostet. Gor 6vningen 10-15 ganger med
vartdera knaet.

Om du vill kan du stracka handen mot knéet.



Spanning av satesmusklerna

Spéann ihop skinkorna och slappna av. Gor
6vningen 10-15 ganger.

Backenlyft

Hall knana bojda och lyft lugnt backenet fran
underlaget. Aktivera backenbottenmusklerna
fore lyftet. Gor 6vningen 10-15 ganger.

Adduktion av laren

Spéann ihop knana latt. Om du vill kan du
satta en dyna eller en boll mellan kndna. Gor
évningen 10-15 ganger.

Glidning av nedre extremiteten mot
underlaget

Glid med fotsulorna mot underlaget sa att
knana bojs. Gor 6vningen 10-15 ganger
med vartdera benet.

Pumpande rorelser med vristerna

a) Strack ut och boj vristerna och tarna. Gor évningen
10-15 ganger.

b) Rulla med vristerna at bada hallen. Gor évningen 10-
15 ganger.

Avsluta annu rérelsetraningsprogrammet for aktivering av lymfomséattningen genom att pumpa
nagra ganger med ljumskarna och med diafragmaandning. Forsok gora évningarna varje dag.



Motion

Du kan effektivera din lymfomsattning med féredragen motion (promenader, gang i trappor,
simning, dans, konditionsgymnastik, stolgymnastik, bollspel, yoga, tai chi, balansévningar).

Annat att beakta vid behandling av lymfsvullnad:

Om det uppstar sar i huden bor du ombesorja andamalsenlig hygien och bra skydd
(naglar, tAmellanrum). Om du far tecken pa infektion pa svullnadsomradet ska du sdka
dig till lakare.

Skydda det svullna hudomradet mot solen.

Anvand lampliga skor.

At halsosam, mangsidig och saltfattig kost.

Drick tillréckligt 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 ditt ben.

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 ar mest
effektiv nar den kombineras med kompressionsbehandling.

Anvand sadana avslappnings- och stresshanteringsmetoder som fungerar for dig.

Bra lankar:

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 benen
https://www.terveyskyla.fi/lkuntoutumistalo/Documents/Alaraajan%20kompressiosidonta.p
df
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