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Forord

20 ar er géet, siden jeg udgav det forste ovelsesprogram.

Det er ogsa 20 ar siden, jeg selv blev opereret og fik 1 irs kemoterapi.
Igennem alle disse ar har jeg fiet yderligere erfaring og haft stor kontakt til
brugere af programmet landet over.'

Ovelserne 1 den nye udgave er naturligvis stort set de samme, for det er jo de
samme muskler, der bliver belastede ved operationen.

Nyt er forskydelighedsbehandlingen, som jeg kalder det, som sammen med
ovelserne er det koncept, som er blevet testet og videnskabelig bevist og
offentliggjort 1 det internationale legetidsskrift ,, The Breast.
Forskydelighedsbehandlingen koncentrerer sig omkring selve operationsarret
og omradet, svarende til brystmusklens forleb. Bdde ved operationen og
navnlig ved stralebehandling sker der ligesom en sammenlimning og
skrumpning af vavet, som gor arret og omradet omkring det hirdt og stramt
og uelastisk. Ved en meget blid behandling (ikke massage) af arvaevet i1
dybden kan det faktisk lade sig gore at forbedre forskydeligheden af selve
vaevet. Efter fa behandlinger sker der ofte det, at blodgennemstremningen for-
gges, nesten som ndr man abner for en vandhane, der har veret stoppet.

Ved dernast at strekke arret og det omkringliggende vev bliver hele opera-
tionsomradet mere levende og smidigt, og tryk pd nerver og kar aftager.

Det ager effekten af de efterfolgende ovelser, som giver storre bevagelighed 1
arm og skulderled, mindsker havelse i arm og armhule og letter smerter.
Forskydelighedsbehandlingen skal udferes snarest efter operationen - og
siden hver dag 1 - 2 gange for ovelserne.

Jeg retter en tak til Danske Fysioterapeuter, fordi de nu overtager formidlingen
af ovelsesprogrammet til landets hospitaler og praktiserende fysioterapeuter,
til gavn for de brystopererede.

Kirsten Rosenlund Torsleff

1981 Ovelsesprogram for brystopererede

1986 Den fysiurgiske efterbehandling af cancer mammae patienter - artikel i Manedskrift for Praktisk Lagegerning.

1987 Landsdakkende undersogelse af gener som folge af brystoperation.

1995 (Sammen med 3 leeger) Senfolger hos patienter opereret for brystkraeft - artikel i Ugeskrift for Leeger pa basis af sper-
geskema-
undersegelse 1 Senderjyllands amt.

2000 Physiotherapy treatment of late symptoms following surgical treatment of breast cancer - artikel i ,,The Brest®.



Hvilestilling og vejrtraekningsgvelse

I den forste tid efter operationen kan det vere et problem at finde en nogenlunde behagelig

hvilestilling.

Lig pd den raske side, anbring en pude, gerne en stor pude, under ,,operationsarmen®.

Evt. tillige under det overste kne.

Anspandtheden pavirker
vejrtrekningen. den forste
betingelse for at kunne
slappe af er derfor, at man
kan beherske sin  vejr-
trekning og foretage den pa
den rette made.

Trek vejret roligt og dybt. Brug den
nederste del af brystkassen. Forestil dig
f.eks. at du har en badering omkring
livet, som du ensker at fylde med luft.




Umidelbart fristes man til at holde armen ind til
kroppen og understotte den, fordi det strammer i
saret og drenet generer.

Dette er imidlertid starten pa en rakke folge-
gener:

- Smerter 1 armen

- indskreenket beveegelse i skulderleddet

Prov i stedet allerede fra starten at gd med natur-
ligt armsving, selvom det strammer i armen og
omkring sdret.



Behandling af arret
og hele omradet svarende til brystmusklen

Behandlingen skal gives for at fremme blodgennemstremningen og bevare forskydeligheden af vaevet.

Hold med 2 eller flere fingre i
arret, traek 1 arrets lengderetning.
Trek til du marker det strammer
og slip, nar stramningen tager af.

Flyt fingrene og trek i den naste
del af arret.

Trek 1 hver sin ende af arret.

Hold til stramningen tager af.

Skyd brystkassen godt fremad
samtidig.




Lag den ene hdnd pa brystkassen lige under kravebenet. Brug handfladen.

N Y e

Lag den anden hdnd ovenpa. Pres i dybden og traek samtidig forsigtigt
nedad i pilens retning.
Hold stillingen indtil du maerker varme.

w

Hold med begge hander et lille stykke leengere nede pa brystkassen.
Samme teknik



Anbring den ene hand en handsbredde under arret.

= &

Laeg den anden hand ovenpa. Pres forsigtigt i dybden og track opad.
Hold stillingen til stramningen tager af, og til du merker varme.
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Anbring den ene hdnd-
flade pa siden af bryst-
kassen ud for arret.

Lag den anden hénd
ovenpd, trek mod mid-
ten.

Anbring hinden midt
pa brystkassen.

Leg den anden hand
ovenpd og du traekker
fra midten og ud. Hold
til stramningen tager af
og til du merker var-
me.



Anbring den ene hand i nakken. Laeg den anden hand pa brystkassen neden-
for armhulen. Traek nedad samtidig med at du presser albuen forsigtigt 1
underlaget. Hold stillingen til stramningen tager af.

A e

Lag armen 1 bgjet tilstand ud fra kroppen (ca. 90°).
Lig 1 stillingen 1 ca. 2-3 minutter.

Lag herefter den strakte arm pa stolen ud fra kroppen. Drej hovedet til mod-
sat side, og lad armen hvile helt afslappet i ca. 2 minutter.
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Senere kan du gore gvelsen med bgjet arm. Ca. 10 cm af overarmen skal hvi-
le pa underlaget, men ellers skal armen vare uden stotte.

Samme ovelse med strakt arm. Drej hovedet til modsat side. Armen skal
vere afslappet.



Holdningsgvelse og
udspanding af muskel-, kar- og nervevav

Loft begge arme, bej haenderne opad sa handflader-
ne vender vak fra kroppen og hold stillingen til det

Std med lille afstand mellem fedderne og snurrer i fingrene. ..

vagten fremme pé forfoden.

Bgj lidt 1 knzeene. ...som jeg demonstrerer for patienten.

Tag armene ned og hold stillingen indtil fingrene bliver varme. @velsen gentages 1-2 gange.
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Behandling efter
en brystbevarende operation

Behandlingen gives for at bevare forskydeligheden og blodgennemstremningen, sé brystet lettere
undgér at blive spaendt. Behandlingen skal ogsa udferes, mens du far strdlebehandling, dog tilpasset
tilstanden.

Traek 1 det overste ar i hver sin retning, og hold til stramningen tager af.
(Det kan vaere sveert at fa fat 1 det overste ar).

Treek 1 arret pa brystet.



Lag begge hender ovenover brystet og lige nedenunder kravebenet. Pres
nedad med héndfladen 1 dybden og traek forsigtig nedad i pilens retning.
Hold stillingen til stramningen tager af, og der opstar varme.

= N _'. . ; . X - 1 \ 7 ‘ / P 7
Anbring begge hander et lille stykke lengere nede pa brystet, og foretag
samme ovelse.

Anbring begge haender nedenunder brystet, og treek opad i pilens retning.
Hold stillingen til stramningen tager af.

15
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Anbring en eller to
haender pa siden af
brystkassen, og trak
ind mod midten...

...1 pilens retning.

Anbring hinden midt
pa brystkassen.

Leg den anden hand
ovenpa, pres i dybden,
og trek 1 pilens ret-
ning.



Lag den bejede arm ud
fra kroppen 1 90°, sa
den ligger afslappet og
lidt lavere end kroppen.
Drej hovedet til modsat
side.

Hold stillingen 2-3
minutter.

Samme @ovelse med
strakt arm.

@velsen kan senere
udferes med begjet og
strakt arm uden stotte.
(10 cm af overarmen
skal hvile pa underla-
get). Armen skal vare
helt afslappet.
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Straekke- og udspaendingsgvelser

Nar en muskel bliver for kort, opstar der spanding 1 den.
Den bliver em, kan vanskeligere tale belastninger, og den
har sveaerere ved at udfere de bevagelser, som den er
skabt til. Helt naturligt vil de muskler, der er blevet
berort af operationen, blive for korte. Dette gelder den
store og den lille brystmuskel. Andre muskelgrupper bli-
ver som regel ogsd pavirket af operationen, is@r nakke-
skuldermusklerne musklerne mellem ribbenene og de
muskler, som skal holde skulderbladene fast, idet hele
ens bevaegemenstre endres.

De folgende avelser skal udferes, mens man foretager en
dyb og rolig vejrtreekning. Den bedste virkning opnar du,
hvis du udspa&nder musklerne under og lige efter udén-
dingen.



Udspandingsovelse for arm- og brystmuskel

Z =

Udgangsstilling: Flet handerne 1 nakken, Ryggen krummes lidt.
albuerne rettes fremad.

Rygstrekning, og samtidig fores albuerne bagud.
Slutstilling holdes ca. 10. sek. Gentages 3- 5 gang,
3 gange dagligt.

Ovelsen kan ogsa udferes i liggende stilling og
pabegyndes dagen efter operationen.

19



20

Straekkeovelse for arme, ryg og brystmuskler

Sid pa gulvet eller pad et bord i1
langsiddende stilling. Anbring beg-
ge handflader bag din ryg. Strek
ryggen bagover, skyd brystkassen
fremad og hovedet bagover samti-
dig med, at hagen traekkes ind.
Hold stillingen 1 ca. 20. sek. og
gentag ovelsen 2-3 gange.

Std med lidt afstand mellem benene, bgj ned
1 knaene pa 1, skyd hoften ud til hejre pa 2,
hold hgjre arm strakt op over hovedet pa 3
og trek med venstre hdnd 1 hejre arm pa 4.
Hold omkring héndledet. Treek til du mar-
ker stramningen og hold stillingen indtil
spendingen tager af. Gentag evelsen 2-3
gange. Ogsa til modsat side.




Udspandingsovelse for brystmusklerne

Stil dig 1 gangstaende stilling med hele venstre
underarm hvilende pd derkarrnen.

Len straks overkroppen fremad, idet du bgjer let
1 hojre kne, til du merker det strammer. Hold
denne stilling til spaendingen ,klinger af’, og
det snurrer lidt i fingrene. Tag armen ned og
vent til fingrene bliver varme.

Ovelsen udfores 2-3 gange.

Gentag gvelsen med modsatte arm.

21
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Efter saledes at have udspandt den store brystmuskel i1 begge sider, skal du nu udspande den lille pa
samme made.

Udgangsstillingen er som for, blot er venstre Lan dig fremover til det strammer og hold stil-
arm nu strakt langs karmen, si hejt du kan na. lingen til spendingen ,.klinger af* og det snurrer
Sank venstre skulder. lidt 1 fingrene. Tag armen ned og vent til fingre-

ne bliver varme.
Ovelsen udferes 2-3 gange.
Gentag ovelsen med modsatte arm.



Udspandingsovelse for nakke-skuldermuskler

Fat med venstre arm omkring hovedet og trek Trek lige til siden indtil du marker spanding.
samtidig hovedet forsigtigt til modsat side. Vent Hold stillingen indtil spendingen ,,klinger af*.

til speendingen ,.klinger* af.

Da nakke- skuldermusklerne har forskellige treekretninger, kan det ved denne ovelse vare nedvendigt
at variere traekket under udferelsen.
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Pumpeovelser

Pumpegvelser kan pabegyndes ca. 14 dage efter operationen. Hver bevagelse skal gentages ca. 10
gange, 1-2 gange daglig. Ovelserne udfores i en periode pa 4-5 maneder, eller efter behov. Ved disse
gvelser kan man give en form for aktiv massage for at forebygge spendingsforegelser og smertetilstand
1 musklerne.

Tag fat om musklen med modsat hand, Klem fladt om musklen og lav lgse armsving op
sd héndfladen er pa forsiden af musklen og og ned.
fingrene pa bagsiden.

Brystmuskel og armhule

Tag fat om musklen med modsat hand, s tom- Armen svinges op og ned som for.
melen er pa forsiden og de 4 fingre i armhulen.



Overarm

Forside: Boj og str&k armen, klem samtidig om
Tag fat om bgjemusklen med tommelen pa overarmsmusklen knyt handen...
indersiden, 4 fingre pa ydersiden.

...og streek fingrene ud.

25
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Underarm

Laeg de 4 fingre pa musklen oppe ved albuen og ...strek fingrene ud (8-10 gange), flyt grebet
knyt handen... lidt ad gangen ned til handleddet, idet knytte-
streekkebevagelsen gentages inden hver skift.

Tag fat med tommelfingeren inde i hdnden og ...baj og strek fingrene.
de 4 fingre pé oversiden af handen...




Styrketraening af rygmuskler

I det daglige ovelsesprogram md musklerne mellem skulderblade og de muskler, der holder dem pa
plads, ikke forsemmes, bade af hensyn til forsidens muskler og belastningen af armene, ved f.eks. loft.

Saml skulderbladene, armene henger
lost ned til kroppen.

Armene fores ud 1 favn-
stilling mens du traekker
skulderbladene nedad.

Hold stillingen 5-10 sek.

e e ' Sank skuldrene og hold
m V% ” armene afslappet.

Armene fores tilbage til
udgangsstilling.

Ovelsen kan 1 begyndelsen udferes uden vagte 1 handerne, men for at opna den rette styrketrening af
musklerne, skal den kunne udferes med 1/2-1 kg 1 hver hand. Udferes 3-5 gange 1-2 gange dagligt.
Kan ogsé udferes stiende med let bgjede knz.

HUSK: Du kan undgd gener, som kan komme for eller siden, ved at traene fra starten - og vedligeholde
gvelsesprogrammet i mindst 1 ar.

Venlig hilsen
Kirsten R. Torsleff
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