Patientinformation

Egenvadrd vid lymfodem i arm/hand

Denna egenvardsbehandling bestar i tre delar och tar ca 20 minuter att utféra.

Andningsovning i Ilggande, gor ovningen ca 10-15 ganger
e Lagg armarna pa magen, ta ett lugnt, djupt andetag och fér samtidigt
armarna ut fran kroppen.
e Hall andan och sp&nn armarna.
e Fo6r armarna tillbaka till magen under samtidig utandning.

Massage/sjalvstrykningar
Léagg den svullna armen i ett bekvamt, avslappnat lage.
Utfor mjuka sjalvstrykningar med andra handen.

e Yttersidor av halsen masseras med mjuka, cirkuldra rérelser med
handflatorna.

e “Venvinkeln” (gropen ovanfér nyckelbenet) masseras med mjuka, cirkuldra
rorelser med fingertopparna.

e Frdn armhalan tvars dver bréstkorgen mot andra sidans axel/armhala.

Frdn armhalan ldngsmed sidan av bréstkorgen ner mot ljumsken pd samma

sida.

Fran utsidan av éverarmen upp dver axeln mot halsen.

Frén insidan till utsidan av éverarmen, upp 6ver axeln och mot halsen.

Fran underarmen upp mot dverarmen.

Massera insida/ovansida av handen och fingrarna med strykningar mot

handleden.

Kompression
Har du erhallit utprovat kompressionsmaterial &r det av stor vikt att detta anvénds
och tvattas enligt rekommendation och instruktion

Rorelsedvningar
1. Lyft armarna till ovanféor huvudet och tillbaka ca 10-15 ggr.
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2. Boj i armbdgen och knyt handen, striack i armb&gen och 6ppna handen ca

10-15 ggr.
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3. Oppna och stdng handen med lugna, kraftfulla tag ca 25 ggr.
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Om moéjligt, vila gaérna i ryggléage 5-15 minuter/dag med armen placerad maximalt ut
ifran kroppen, 13t gédrna armen vila pa en kudde. Du ska kanna en latt tdjning i
strukturerna kring operationsomradet.
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Kontaktuppgifter

Brostmottagningen Uddevalla sjukhus: 010 - 435 33 73
Fysioterapi Uddevalla sjukhus: 010 - 435 45 80

Vardval Rehab (fysioterapeuter inom Primarvard): www.1177.se

NU-sjukvarden

Fysioterapi Uddevalla sjukhus

Malpunkt N

451 80 UDDEVALLA

Vaxel 010-435 00 00, direkt 010-435 45 80


http://www.1177.se/

