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Information
Efter operationen og senere under en eventuel stralebehandling kan vaevet blive uelastisk og stramt.
For at modvirke dette, er det vigtigt at du arbejder med forskydelighedsbehandling.

Du skal lave gvelserne 1-2 gange dagligt. Hold straekket ved hver gvelse i ca. 30 sekunder eller indtil
stramningen aftager.

Fortsaet med gvelserne i 3 maneder efter endt efterbehandling - eller s8 lzenge du synes, du har gavn af dem. Er
du i et genoptraeningsforlgb, fortsaetter du med gvelserne, sa laenge din behandlende terapeut anbefaler det.

Veer opmaerksom p3, at hvis du er i et strdleforlgb, skal du ikke lave de gvelser, hvor du har haender direkte pd
huden.

Forskydelighedsbehandling

Princippet ved forskydelighedsbehandling er, at du skal straekke vaevet, hvor der er stramhed. Dette betyder, at
du ikke ngdvendigvis skal placere haanderne preaecist som anvist, men at du skal finde de steder, hvor du er mest
stram.

Du kan finde videoklippene pa:
https://sydvestjysksygehus.dk/afdelinger/fysio-og-ergoterapien/patientinformationer. Klik pa overskriften ”Bryst” og
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klik derefter pa "Mastektomi” for at se videoerne.

Ovelse 1

Laeg en flad hdnd ovenfor brystet. Placer den anden hdnd ovenpa.
Pres i dybden og treek derefter i de retninger, hvor du maerker et
straek, og hold straekket i 30 sekunder eller indtil stramningen
aftager.

Treek nedad mod maven.

Traek opad mod kravebenet.

Skub indad mod brystbenet.

Skub udad mod armhulen.

Qvelse 2

Placer den ene hand i nakken. Fgr albuen s3 langt ud til siden som
muligt.

Laeg den anden hand fladt pa brystkassen nedenfor armhulen.
Kan med fordel ggres liggende.

Treek lige eller skrat nedad, sa du maerker et straek i armhulen
eller pa brystkassen.
Hold streekket i 30 sekunder.



https://sydvestjysksygehus.dk/afdelinger/fysio-og-ergoterapien/patientinformationer

Straek af ar: Udfgres nar arret er helet

@velse 3 - Straek i laengderetning

Hold med 2 - 4 cm afstand pa arret og traek i lsengderetningen.
Der straekkes et lille stykke ad gangen.

Fingrene ma ikke glide p& huden, brug evt. et spejl.

Hold streekket i 30 sekunder.

@velse 4 - Cirkler

Leeg 1-2 fingre fladt ved den ene ende af arret.
Lav cirkelbevaegelser badde med og mod uret.
Flyt fingrene hen langs arret mellem hver cirkel.

Bevaegelighedsgvelser
Ovelse 5
a‘ (velsen udferes stdende eller siddende.

Krum i den gverste del af ryggen og fgr armene ind
foran kroppen.

Ret ryggen op, saml skulderbladene og fgr armene s
langt tilbage som du kan, mens du traekker vejret dybt
ind.

Hold stillingen et gjeblik, fgr derefter igen armene ind
foran kroppen, krum ryggen og pust ud.

Gentag 10 gange.




Straekgvelser

Gvelse 6
@velsen udfgres stdende
eller siddende pa en stol.

Saml underarmene foran
brystkassen. Lgft dem s
hgjt som muligt, mens
underarmene holdes
samlet.

Fgr armene ud til siden,
mens underarmene holdes
lodrette.

Fgr armene nedad, mens
skulderbladene holdes
samlet.

Gentag 10 gange.

Qvelse 7

Lig med albuen bgjet i 90 grader ud fra kroppen, sa den
ligger afslappet og godt understgttet. Drej hovedet til
modsatte side.

Hold stillingen i min. 30 sekunder - gerne op til 2-3
minutter.

Ovelse 8

Lig pd ryggen i sengen.

For armen ud til siden med strakt albue og handfladen
opad.

Bgj hdndleddet bagover med strakte fingre til du
maerker et straek i armen.

Lav sidebgjning af hovedet til den modsatte side.

Hold streekket i 2-4 sekunder.
Gentages 5-10 gange.



Qvelse 9

Liggende pa ryggen med armene ud til siden. Armene
hviler pa underlaget og handfladerne vender op mod
loftet.

Bgj knaeene, seet fadderne i underlaget og far knaeene
ud til siden modsat det opererede bryst, til du fgler et
straek over brystet og evt. ud i armen.

Hold stillingen i 30 sekunder - gerne lengere.

@velse 10
Std foran fx. et hgjt bord, anbring haenderne op
bordkanten.

Ga et par skridt tilbage til armene er helt strakte og
feeld overkroppen fremover til du maerker et straek i
brystet, armen og/eller ned langs brystkassen.

Hold stillingen i 30 sekunder - gerne langere.

Qvelse 11

Sta med den opererede side ind mod en dgrkarm.
Placer hdnd og underarm pa dgrkarmen, s& overarmen
er vandret.

Traed et skridt frem med benet nsermest dgrkarmen
og laeg vaegten frem pa benet med kroppen pegende
ligefrem, til du maerker et straek ind over brystet.

Hold stillingen i 30 sekunder - gerne lengere.



Kontakt

Fysio- og Ergoterapi Afdelingen, Esbjerg
(@stergade 76A

Bygning K

TIf: 79182375
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Qvelser 12
Sta med den opererede side ind mod en dgrkarm.
Placer armen strakt, sd hgjt som muligt pd dgrkarmen.

Traed et skridt frem med benet naermest dgrkarmen og
laeg vaegten frem pd benet med kroppen pegende
ligefrem, til du maerker et straek ind over brystet.

Hold stillingen i 30 sekunder - gerne lzengere.

Fysioterapi Afdelingen, Grindsted
Engparken 1

Bloknummer 6, stuen

TIf: 7918 9681



