Gode rad og erfaringer fra
Fysioterapeut Jytte Tender, Senderborg.

Af foreningens formand er jeg blevet opfordret til at viderebringe mine erfaringer og gode rad til
andre med lymfedem.

Efter bryst-cancer og fjernelse af venstre bryst, fik jeg ca. 1 ar senere lymfodem. Fik efterfolgende
lymfedrenage og bandagering afsluttet med udlevering af handske og arm-strempe. Som uddannet
fysioterapeut og kendskab til Kirsten Tersleff’s arbejde med efterbehandling af senfolger efter
brystoperation, henvendte jeg mig med det stramme vav omkring arret, og fik strakt og lasnet
spandingerne, - foruden rdd om evelser.

Efterfolgende gode rad, er derfor en blanding af kollegers gode rad og egne erfaringer. Fornuftig
brug af armen samt udspanding af vevet omkring bryst og skulder, er alt afgerende!!!

1.

Lag dig pa din seng med god afstand til hovedgardet og med lymfedemarmen til
den frie side. Armene placeres i1 "hurra” stilling. Bemark om begge arme rorer
underlaget lige meget. Bevaeg den darlig bejede arm — stille og rolig — op over
hovedet, séledes at overarmen efterhanden kommer taet pa oret — stadig i kontakt
med madrassen. Merk dig, om der er punkter undervejs, hvor armen ikke nér
underlaget. Hvis du finder et sddan punkt, sé stop op og bliv i denne stilling, pres
albuen og leenden ned i underlaget, mens du langsom teller til 7 — slap af!
Strammer det for meget pa forsiden af brystet og overarmen, og det er svaert at na
underlaget, sa gentag presset 10 gange. Er der en dag, hvor det gar nemt, sé ngjes
med 3-5 gange. Alt dette udferes med den dérlige arm, men hvis det kniber at f4
overarmen helt ind til eret, sa lad den raske arm holde den inde, ved at trackke 1
albuen, mens lymfedemarmen presser ned i underlaget.

Ryk ud mod den frie side af sengen, sa overkroppen ligger helt ude ved kanten og
den darlige skulder pd kanten. Lav det samme som i gvelse 1. (nu er
lymfoedemarmen fri af underlaget).

Derefter gentager jeg det hele — forst med naesten straks albue og bagefter med helt
strakt albue. Nu er der efterhdnden blevet indkredset et par stramme punkter igen —
bliv der: med strakt albue streekkes fingrene helt og venter pd, at spendingen
aftager. S& drejes handen langsomt og dermed hele armen, sa tommelen skiftevis
vender mod hovedgerdet og fodenden — alt i et meget roligt tempo — Hellere én
god gang end en masse hu-he;j”. Bliv i yderpunkterne og arbejd videre derfra.

Hvor man end kan komme til det. Stiller jeg mig tit, som Kirsten Tersleff
illustrerer det i sin bog (@Dvelsesprogram for brystopererede) side 17, mens jeg
kigger ud af vinduet, taler i telefon, berster tender, m.v. Er der ikke en der eller en
vindueskarm, s& kan man straekke armen op langs eret, stritte med alle fingre og
dreje tommelen bagud og vaek fra kroppen.

I bilen: Tag fat i nakkestetten bag dig, tving albuen bagud, eller leeg den bagom
nakkestotten pa nabosadet — alt efter om man sidder pa hejre eller venstre sade.

Laeg dig pd maven med de bgjede eller strakte arme op over hovedet og loft
skiftevis hejre og venstre arm i langsom tempo, for at styrke bagsiden.



7. Néar man stér: Fold henderne bag ryggen, pres handfladerne sammen og lgft bagud
10 gange.

8. Nér der er mulighed for et hejt greb (en ders overligger, en busstrop, et torrestativ
e.l.) len dig frem til den darlige side, sd man fér fat og et godt streek over
ribbenene (treek maven ind).

0. Undga: Statisk muskelarbejde med lymfedemarmen. P4 leengere cykelture — skift
greb mange gange. Lad aldrig tasker, poser eller kurve henge over den darlige
over- eller underarm. G4 aldrig med smykker eller tgj med snarende kanter pd den
dérlige arm. Hvil aldrig armen pa bordkanten, hverken ved kontorarbejde eller ved
middagsbordet — laeg hele underarmen ind. Har du problemer med dit skulderled
eller mangler du langt i at f4 den darlige arm s hejt som den gode, sé skal du tale
med din leege eller fysioterapeut om problemet.

Med venlig hilsen
Jytte Tonder. Senderborg



