Patientinformation

Egenvadrd vid lymfodem i ben/fot

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

Andningsoévning | liggande, gor 6vningen ca 10-15 ganger

) Lagg armarna p@ magen, ta ett lugnt, djupt andetag och fér armarna ut fran kroppen
Hall andan och spann armarna

e FOr armarna tillbaka till magen under samtidig utandning

Massage/sjadlvstrykningar

Lagg upp benet i ett bekvamt och avslappnat ldge (ex pa en stol, i soffan eller i séngen).
Utfor sjalvstrykningar med hela handen/hénderna.

e Utfor ca 10 latt masserande rorelser pa framsida ljumsken/ljumskarna.

Fr&n midjan upp mot armhd&lan p& paverkad sida.

Over magen fran din pdverkade sidas Ijumske till motsatta S|dans IJumske

Fran utsidan av laret, dver héften och upp mot midja/armhala p&d paverkad sida.
Fran insida till utsida 13r.

Fran fot och underben upp mot Iaret och midjan.

Massera tar, fot och fotled.

Rorelsedvningar i ryggliggande
e Trampa/vicka kraftfullt i fétterna och spreta med tarna, ca 25 ggr.
e Slapcykling: bdj knana véaxelvis mot magen och strack ut ca 10-15 ggr.
e Spann skinkorna i ca 5 sek, upprepa 5-10 ggr.

Kompression
Har du utprovat kompressionsmaterial ar det av stor vikt att detta anvands och
tvattas enligt rekommendation och instruktion.
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Kontaktuppgifter

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

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

NU-sjukvarden

Fysioterapi Uddevalla sjukhus

M3lpunkt N

451 80 UDDEVALLA

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