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Egenvardsbehandling vid lymfédem i armen
Hemtraningsprogram

Denna egenvardsbehandling bestar av tre delar och tar cirka 20 minuter att
utfora.

Andningsovning

Lagg handerna pa brostkorgen, ta ett djupt andetag, for samtidigt armarna rakt ut at
sidan, spann armarna, andas ut samtidigt som handerna foérs tillbaka till bréstkorgen.

Upprepa 5 gdnger.

Rorelsedvningar

e Lyft armarna ovanfér huvudet och tillbaka
e BOj och strack i armb&gen
e BOj och strack fingrarna

Gor évningarna 10-15 gdnger.

Massage/sjalvstrykningar
Lagg armen i bekvamt avslappnat lage. Utfér strykningar mjukt med hela handen:

Fran armhalan tvars dver brostkorgen mot andra sidans axel/armhala
Fran armhalan ldngs bréstkorgen ner mot ljumsken

Fran utsidan av éverarmen upp 6ver axel mot halsen

Frén insidan till utsidan av éverarmen upp 6ver axel mot halsen

Fran underarmen upp mot dverarmen

Tryck mjukt inne i handen och stryk igenom fingrarna uppat

Gor 15 strykningar per omrade.

Anvand din kompression.
Fysisk aktivitet ar bra och kan minska svullnaden.

Kontakt

Kontakta oss i forsta hand pa 1177.se, vara e-tjanster.
Logga in pd 1177.se och lagg till mottagning:

- Fysioterapi Sahlgrenska

Telefon vid behov: Besoksadress
Fysioterapi Sahlgrenska Sahlgrenska sjukhuset
Telefon: 031-342 11 95 Vita striket 13, van 2

413 45 Goteborg

Programmet &r kopplat till din behandling som du fatt i samband med ditt besok pa sjukhuset

Sahlgrenska Universitetssjukhuset
Arbetsterapi och Fysioterapi
sahlgrenska.se



