JAydsoagsuoijewdojul [eubig

Till dig som genomgatt
kortelutrymning vid
nacke/hals

SAHLGRENSKA . . .
UNIVERSITETSSJUKHUSET Arbetsterapi och Fysioterapi

W VGR




Efter operation med kdrtelutrymning

Fysioterapeuten goér en beddmning av din funktion i nacke, axel och
arm. Utifrdn din funktion och hur det kdnns kommer fysioterapeuten
att instruera dvningar utifran ett tréningsprogram. Det &r en fordel
att préva évningarna redan under sjukhusvistelsen for att ha
mojlighet att stalla fragor till fysioterapeuten. Du far ocksa
information kring hur du successivt atergar till din normala
aktivitetsniva.

De flesta aterfar god rérlighet och funktion i nacke och arm, men det
kan ta ett par veckor upp till ett par m&nader.

Vilostallningar

Om du upplever obehag frén operationsomradet nar du ligger och
vilar eller sover kan det vara skont att 13ta éverarmen vila pa en
kudde eller ett vikt badlakan. I sittande kan det vara behagligt att
|&ta armen vila mot en kudde som du har i knat.
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Smartlindring

Som ett komplement eller alternativ till Idkemedel kan du prova att
smaértlindra operationsomradet med kyla, till exempel med isbitar i
en plastpase eller frysta &rtor.

Lagg en torr, tunn handduk mellan huden och det du tankt kyla
med. L3t kylan ligga kvar 10-15 minuter. Du kan upprepa
behandlingen flera gdnger per dag.

Minska svullnad

Den forsta tiden efter operation &r det vanligt med svullnad

i operationsomradet. Denna svullnad brukar minska successivt de
forsta veckorna. Om du far strélbehandling kan &ven den ge
svullnad i stralomradet.

For att minska svullnaden i operationsomradet kan du utféra mjuka
strykningar. Bérja med handen ndra bréstkorgens mitt och fér med
|4tta tag handen ut mot skuldran. Lyft av handen fran skuldran och
bdrja om som forsta bilden visar.

Kyla kan ocksa bidra till att minska svullnad.



Traningsprogram

Dessa dvningar passar de flesta patienter direkt efter operationen
och ndgra veckor framat. Utfér évningarna sd att det kanns

behagligt.

Det far strama, men ingen dvning ska leda till 6kad vark efterat.

Du kan fortsatta att utfora dvningarna tills du kan réra dig som fore
operationen och det inte langre stramar fran operationsomradet.

Rotation av nacke

Rotera huvudet at vanster och hall kvar i ytterlaget i 5
sekunder. Rotera sedan at héger och hall i 5 sekunder.
Gor endast rorelsen i smarfritt

rérelseomfang. Upprepa ...... ganger. v

Luta huvudet at sidan

Luta huvudet at den ena sidan, och fér 6rat mot axeln.
Hall blicken riktad rakt framat och undvik att rotera
nacken eller att lyfta axeln. Upprepa évningen at andra
sidan. Utfér évningen i lugn och jamn takt. OBS! Bgj
bara sa mycket att du &r inom smartfritt
rérelseomfang. <

Upprepa....... ganger

Bo6j huvudet framat

B&j huvudet langsamt framat och sénk hakan mot
brostet. Lyft langsamt huvudet tillbaka till
startpositionen och upprepa évningen.
OBS! Boj bara sa mycket att du &r inom v A
smartfritt rérelseomfang. TN
Upprepa.......ganger. (T

Skulderrorelser

Satt dig pa en stol med handerna pa laren. For
hénderna bakat samtidigt som du drar ihop
skulderbladen. Handflatorna glider l&ngs laren
samtidigt som du for bak armarna. Lat hédnderna sedan
glida fram emot kndna samtidigt som

skulderbladen férs ifran varandra. 20 {
Upprepa........ganger BT VT



Axelrérlighet staende

Knyt ihop hdnderna framfér dig och béj armarna till
90°. Lyft upp hénder och armar framfér dig sa hogt du
kan och sank darefter langsamt ner dem igen.

Upprepa.......ganger

Om denna 6vning inte kénns bra kan du H
istéllet utféra Gvningen nedan.

;

Ligg pa den friska sidan med en handduk placerad
under den opererade sidans arm. Hall armbagen i 90
grader. Rotera underarmen upp mot taket. Hall
handleden rak. Sank sakta till ) ‘
utgéngsposition. N OAa
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Sidliggande utatrotation

Upprepa........ ganger pa vardera sida E M\

Wk &)l

Axelrorlighet, avlastat

Sitt vid ett bord med en hopvikt handduk under dina
knutna hander. Skjut handduken ifran dig sa langt du
kommer. Vand sakta tillbaka till utgangspositionen.

Upprepa......ganger

Benfalining

Ligg pa rygg med fotterna i golvet och armarna i en

behaglig position utat sidorna. Ha handflatorna vanda
uppat och benen samlade. Lat benen falla ut at sidan
och fér dem sedan tillbaka till ) ‘
utgangslaget. Upprepa at andra hallet. ',(“i‘ d“\
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Upprepa.......ganger.




Behandling av saret/arret

For att aterfa fullgod rérlighet
maste &rret och huden runt
omkring kunna glida mot
underliggande strukturer, det vill
saga fettvavnad och muskler.

Efter operationen kan du bérja
mjuka upp operationsomradet.
Lagg fingrarna pa huden, nara men
inte pd arret. Forsok fa med dig
huden i cirkelrérelser och @ven

forskjutningar i sidled.

De férsta 6évningarna i hem-

traningsprogrammet dar du ska
réra pa huvudet syftar ocksa till
att aterstélla hudens féljsamhet.

Du kan ocks3 stimulera huden runt |
saret med hjélp av en frotté-

handduk som du drar latt fram och
tillbaka 6ver saret, for att minimera
risken att bli sméartkanslig i detta omrade.




Egenremiss

Fysioterapi Mélndal

Om du upplever att du inte forbattras eller om du inte klarar att
utéka rorlighet eller belastningar, kan det vara ett tecken pa att
du behdver mer hjalp for att aterstélla god funktion. For att
boka tid fér bedémning ar du valkommen att ldmna en
egenremiss via 1177.se till Fysioterapi MéIndal.

Fysioterapi Sahlgrenska

Om du efter tvd manader upplever att du fortfarande har
svullnad pa halsen eller den ansiktshalva dér du &r opererad ar
du valkommen att ldamna en egenremiss via 1177.se till
Fysioterapi Sahlgrenska for bedémning av lymfterapeut.

Kontakta aktuell mottagning om du behéver fa en blankett for
Egenremiss hemskickad alternativ skanna QR-kod.




Kontakt

Kontakta oss i férsta hand via vara mottagningar i 1177 -
1177.se

Fysioterapi Mélndal, Mdlndal - 1177

Fysioterapi Sahlgrenska, Géteborg - 1177

Fysioterapi Moindal

Telefon: 031-343 14 64
Besoksadress: Lansmansgatan 28
431 30 Mdéindal

Fysioterapi Sahlgrenska

Telefon: 031-342 11 95
Bestksadress: Vita straket 13, plan 2
41345 Goteborg
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https://www.1177.se/Vastra-Gotaland/hitta-vard/kontaktkort/Fysioterapi-Molndal-Molndal/
https://www.1177.se/Vastra-Gotaland/hitta-vard/kontaktkort/Fysioterapi-Sahlgrenska-Goteborg/

