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Forord

Jeg udgav det fgrste gvelsesprogram 1981, efter jeg selv var blevet opereret og havde faet 1 ars
kemoterapi.

Siden har jeg forsket, samlet erfaringey skrevet artikletsamt haft stor kontakt til brugerne af
programmet landet oveér

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

Nyt er forskydelighedsbehandlingetier stimulationsbehandlingensom jeg kalder det, som sammen
med gvelserne er det koncept, som er blevet testet og videnskabelig bevist og offentliggjort i det
internationale leegetidsskrifETheBreast.

Forskydelighedsbehandlingen koncentrerer sig omkratgesoperationsarret og omradet, svarende til
brystmusklens forlgb. Bade ved operationen og navnlig ved strdlebehandling sker der ligesom en
sammenlimning og skrumpning af vaevet, som aypet og omradet omkring det hardt og stramt og
uelastisk. Ved en meg blid behandlingikke massage) af arveevet i dybden kan det faktisk lade sig gare
at forbedre forskydeligheden af selve vaevet. Efter fa behandlinger sker der ofte det, at blodgennem
stramningen fogges, naesten som nar man abner for en vandhane, der deaetstoppet.

Ved dernzest at straekke arret og det omkringliggende vaev bliver hele operationsonméadetievende
og smidigt, og tryk pa nerver og kar aftageet ager effekten af de efterfglgende gvelser, som giver
starre beveegelighed i arm og skulderleadndsker haevelse i arm og armhule og letter smerter.
Forskydelighedsbehandlingeskal udfgresnarestefter operationen- og siden hver daf) - 2 gangder
@velserne.

Jeq retter en tak til Danske Fysioterapeuter, fordi de nu overtager formidlingen segpebgrammet

til landets hpitaler og praktiserende $yoterapeuter, til gavn for de brystopererede.

Kirsten Rosenlund Tgrsleff

Se min hjemmeside: www.kirstentoersleff.dk
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Enkle malrettede gvelser
de farste 4 dage efter operationen

@velse 1:
Leeg armen i bgijet tilstand ud fra kroppen (ca. 90
grader), evt. hvilende pa en skammel. Du skal holde
stillingen i 2 3 minutter. Idéen med denne gvelse er, at
du her indtager naesten den samme stilling som under
operationen. Herved bliver armtten fri, og der sker en
forsigtig, passiv udspeaending af brystmusklen. Flere
. muskler i armhulen aflastes og afspaendes, s gernem
stremningen til armen bliver bedre. Desuden sker der
en forsigtig udspaending af nerveveev og karveev. Efter €a.rinutter kanbineres denne gvelse med
at skulderen presses let ned mod underlaget, sa skulderbladet treekkes ind mod brystkagsgarge.
Hold stillingen ca. 10 sekunder hver gang. Hele gvelsen gentagegahge dagligt.

Dvelse2:

Laeg den ene hand pa brystkasdige under krave
benet. Denne stilling skal holdes indtil du maerker
varme. @velsen giver blid stimulation af operations
omradet. Du skal holde forsigtigt pa omradet de farste
dage. Husk at treekke vejret dybt flere gange under
gvelsen. @velsen gentages 2 gange dagligt

@Dvelse3:

: N | y
Sta med lille afstand mellem fgdderne og veegten fremme pa forfoden, bgij lidt i knaeene. Laft begge
arme, bgj heenderne opad sa handfladerne vender veek fra kroppen og hold stillingen til det snurrer i
fingrene. Du makke lgfte armene hgjere, end at skuldrene kan holdes nede som i afslappet stilling. Du
skal fgle det snurrer i fingrene, og at heenderne bliver varme, nar armene kommer ned langs kroppen
igen.

@velse 4: (side 5 i pjecen)
Det er vigtigt, at du gennemfgréwilestillingen og vejrtraekningsgvelsen dagligt.

Efter disse 4 gvelser i de farste 4 dage kan du begynde péa hele avelsesprogrammet efter pjecen:
begynd dog med gvelsen gverst side 20 inden de andre straaldgpaendingsavelser

Kirsten Rosenlund Tgrsléffiars 2009



Hvilestilling ogvejrtraekningsavelse

| den farste tid efter operationen kan det veere et problem at finde en
nogenlunde behagelig hvilestilling.

Lig pa den raske side, anbring en pude, gerne en stor pumker,
¢operationsarmes. Et. tillige under det gverste knae

Anspaendtheden pavirker
vejrtreekningen Den fgrste
betingelse for at kunnslappe
af er derfor, at markan
beherske sin vejrtraekningg
foretage den pa derette
made

:
. v d8F Y
Treek vejret roligt og dybt. Brug den neders Pust roligt ud
del & brystkassen. Forestil dig f.eks. at du
har en badering omkring livet, som du gnsl
at fylde med luft.
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Umidelbart fristes man til at holde armen ind til  Prgvi stedet allerede fra starten at ga med natur
kroppen og understgtte den, fordi det strammer ligt armsving, selvom det strammer i armen og
saret og draenet generer. omkrins saret.

Dette er imidlertid starten pa en raekke falge

gener:

- Smerter i armen

- indskraenket beveegelse i skulderleddet.



Behandling af arré
og hele omradet svarende til brystmusklen

Behandlingen skal gives for at fremme blodgennemstrgmningen og bevare forskydeligheden af veevet

Hold med 2 eller flere fingre i arret,
treek i arrets laeengderetning.

Treek til du maerker det strammeig
slip, narstramningen ager af

Flyt fingrene og treek i den neeste del
af arret.

| Treek i hver sin ende af arret.
| Hold til stramningertager af.

~ Skyd brystkassen godt fremad
. samtidig.
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Leeg den anden hanavenpa. Presdybden odhold stillingen indtil du
meerker varme

Treek samtidig forsigtighedadi pilens retning.

Hold med begge haender et lille stykke leengere nede pa brystkassen.

Samme teknik



Leeg den anden hand ovenpa. Pres forsigtigt i dybdehgcﬁpnﬁ.
Hold stillingen til stramningen tager af, og til du maerker varme



Anbring den ene
handfladepa siden af
brystkasserud for arret

Leeg den anden hand
ovenpa, treek mod
midten.

Anbring handen midpa
brystkassen

Leeg den anden hand
ovenpa og du traekker fra
midten og ud. Hold til
stramningen tager af og til
du meerker varme.
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Anbring den ene hand i nagk. Leeg den a den hand pa brystkasen neden
for armhulen. Traek nedad samtidig med at du presser albuen forsigtigt i

underlaget. Hold stillingen til stramningen tager af.

Leeg armen bgijet tilstand ud fra"kroppen (ca. 90
Lig i stillingen i ca.-2 minutter.

Laeg herefter den strakte arm dolen ud fra krbppen. I.Dl'rej' hovedet til
modsat side, og lad armen hvile halfslappeti ca.2 minutter.

11



Senere kan du ggre gvelsen med szét arm. Ca. 10 cm af overarmen skal
hvile pa underlaget, men ellersalkarmen veere uden stgtte.

N
. N
g -

iy e

Samme gvelse mestrakt arm.Drej hovedet til modsat side.
veere afslappet.

Armen skal

12



Holdningsgvelse og
udspeending af muskel kar- og nervevaev

Sta med lille afstand mellem fgdderne o Laftbegge arme, bgj haenderne opad sa handfl
veegten frenme pa forfoden. derne vender veaek fra kroppen og hold stillinger
Bgj lidt i knaeene. til det snurrer i fingrene...

Xaz2yY 283 RSyz2yali

Tag armene ned og hold stillingen indtil fingrene blivarme.
@velsen gentages2 gange.

13



Behandling efter
en brystbevarende operation
Behandlingen gives for at bevare forskydeligheden og blodgennemstrgmningen, sa brystet lettere

undgar at blive spaendt. Behandlingen skal ogsa udfgres, mens du far str@teliaeg, dog tilpasset
tilstanden

Treek i det gverste ar i hver sin retning, og hold til stramningen tager af.
(Det kan veere sveert at fa fat i det gverste ar).

|

Treek iarret pa brystet

14
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Laeg begge haender ovenover brystet og lige nedenunder kranstbBres
nedad med handfladen i dybdehold stillingen til stramningen tager af, og

der opstar varme.
Traek forsigtignedadi pilens retning.

~ a' *ﬁ"» -t 4
Anbring begge haender et lille stykke laengere nede pa brystet, og foretag

samme gvelse

B s

S ; ] ;é :”
Anbring begge &nder nedenunder brystet, og traglpadi pilens retning.
Hold stillingen til stramningen tager.af

15



Anbring en eller to
heender pa siden af
brystkassen, og treek ind
mod midten...

Xi pilens retning

Anbring handen midpa
brystkassen

Leeg den anden hand
ovenpa, pres i dybdemg
traek i pilens retnig.

16



Leeg den bgjede arm ud fra
kroppen i 96, s& den

ligger afslappet og lidt
lavere end kroppen.

Drej hovedet til modsat
side.

Hold stillingen 23

minutter..

Samme pelse med
strakt arm

@velsen kan senere ud
fores med bgjet og strakt
arm uden stgtte(10 cm af
overarmen skal hvile pa
underlaget).

Armen skal veerbelt
afslappet.

17



Straekke og udspaendingsgvelser

Nar en muskel blivefor kort, opstar der spaending i den.
Den blivergm, kan vanskeligere tale belastninger, og den
har sveerere ved at udfgre de bevaegelser, som deskait
til. Helt naturligt vil de muskler, der er blevie¢rgrt af
operationen, blive for korte. Dette geeldden store oglen
lille brystmuskel. Andre muskelgrupper bliver soegel ogsa
pavirket af operationen, iseer nakkskuldermusklerng
musklerne mellem ribbenene og de musklssm skal holde
skulderbladene fasidet heleens beveegemmstre aendres

De fabende gvelser skal udfgres, mens man foretager en
dyb og rolig vejrtreekning. Den bedste virkning opnar du,
hvis du udspaender musklerne under og lige efter
udandingen

18



Udspaendingsavelse for arhog brystmuskel

o
S — [ — 4 - 73

UdgangsstillingFlet heenderne i nakken, Ryggen krummes lidt
albuerne rettes fremad.

Rygstreekning, og samtidig feres albuerne bagud.
Slutstilling holdes ca. 10. sek. GentageS gang,
3 gange dagligt.

@velsen kan ogsa udfgres i liggende stilling og
pabegyndeslagen efter operationen

19



Streekkegvelse for armayg og brystmuskler

Sid pa gulvet eller pa et bord i
langsiddende stilling. Anbring
begge handflader bag din ryg.
Straek ryggen bagoverksl
brystkassen fremad og hove
det bagover samtidig nk at
hagen traekkes ind.

Hold stillingen i ca. 20. sek. og
gentag gvelsen-3 gange.

Streekkegvelse for arm og hele siden

Sta med lidt afstand mellem benene, bgij
ned i knaeene pa 1, skyd hoften ud til
hajre pa2, hold hgjre arm strakt op over
hovedet pa 3 og treek med venstre hand i
hajre armpa 4.

Hold omkring handledet. Treek til du
maerker stramningen og hold stillingen
indtil spaendingen tager af. Gentag
gvelsen 23 gange. Ogsa til modsat side

20



Udspaendingsavelse for brystmusklezn

Stil dig i gangstaende stilling med hele venstr: Leen straks overkroppen fremaidet du bgijer let i

underarm hvilende pa dgrkarmen

beggeknae, til du meerker det strammer. Hold
RSyyS aildAftftAay3a (Rd> azd
snurrer lidt i fingrene. Tag armen ned og vent til
fingrene bliver varme.

@velsen udfagres-3 gange.

Gentag gvelsen med modsatte arm

21



Efter saledes at have udspaendt den store brystmuskel i begge sider, skal du nu udspaende den lille pa
sammemade.

Udgangsstillingen er som far, blot er venstre art Laen dig fremover til det strammer og hold

nu strakt langs karmen, s& hgjt du kan na. AGAtEtAYy3SYy GAf &aLInyRA
Saenk venstre skulder. lidt i fingrene. Tag armen ned og vent til fingren:
bliver varme.

@velsen udfagres-3 gange.
Gentag gvelsen med modsatte arm.
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Udspeendingsgvelse for nakkskuldermuskler

Fat med venstre arm omkring hovedet og treek Traek lige til siden indtil du meerker spaending.
samtidig hovedet forsigtitjl modsat side. Venttil | 2t R a0Af €t Ay3aSy AyRGA
ALINYRAY3ASY. ¢ 1t Ay 3ISNE

Da nakkeskuldermusklerne har forskellige treekretninger, kan det ved denne gvelse veere ngdvendigt
at varieretraekket under udfgrelsen.
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