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Forord

Jag utgav det forsta 6vningsprogrammet 1981, efter att jag sjalv hade opererats och fatt
1 ars kemoterapi.

Sedan har jag forskat, samlat erfarenheter och skrivit artiklar' samt haft stor kontakt till
anviandare av programmet i hela landet’.

Ovningarna i den nya utgdvan ar naturligtvis stort sett de samma, fér det dr ju samma
muskler som belastas vid operationen.

Nytt ar MFR(MyoFascial Release)-behandlingen eller stimulationsbehandlingen, som jag
kallar det, som tillsammans med 6vningarna ar det koncept som testats, vetenskapligt
bevisats och publicerats i den internationella lakartidskriften "The Breast".
MFR-behandlingen koncentrerar sig om sjdlva operationsarret och omrade som svarar
till brostmuskelns forlopp. Bade vid operationen og speciellt vid stralbehandling sker det
liksom en sammanlimning och foértvining av vavnaden, som gor drret och omradet
omkring det hart och stramt och oelastiskt. Vid en mycket mild behandling (inte
massage) av arrvavnaden i djupled kan faktiskt mobiliteten av sjalva vavnaden
forbattras. Efter enstaka behandlingar sker det ofta att blodgenomstrémningen 6kar,
nastan som nar man 6ppnar en vattenkran som varit tappt.

Genom darefter att tanja arret och den omkringliggande vavnaden blir hela
operationsomradet mer levande och smidigt, och tryck pa nerver och karl avtar. Detta
okar effekten av de efterfoljande 6vningarna som ger storre rorlighet i arm och axel, ger
mindre svullnad i arm och armhala och lattar smartorna.

MFR-behandlingen skall utféras snarast efter operationen - och sedan varje dag 1 - 2
ganger fére dévningarna.

Jag vill garna tacka Danske Fysioterapeuter for att de nu 6vertar formedlingen av
ovningsprogrammet till landets sjukhus och praktiserande fysioterapeuter, till nytta for

de brostopererade.

Kirsten Rosenlund Tgrsleff
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Enkla malinriktade 6vningar
for de forsta 4 dagarna efter operationen

Ovning 1:

Lagg armen i bojt tillstand ut fran kroppen (ca 90
grader), ev. vilande pa en pall. Du ska halla stallningen i
2 - 3 minuter. Idén med denna Ovning ar att du har intar
nastan samma stallning som under operationen.
Harmed blir armhalan fri och det sker en forsiktig,
passiv uttdnjning av brostmuskeln. Flera muskler i
armhalan avlastas och avspanns sa genomstrémningen

till armen bliver battre. Dessutom sker en for5|kt|g uttdnjning av nervvavnad och karlvavnad. Efter 2 - 3
minuter kombineras denna 6vning med at axeln pressas latt ned mot underlaget sa skulderbladet dras
in mot brostkorgen 4 - 5 ganger. Hall kvar stéllningen ca 10 sekunder varje gang. Hela dvningen
upprepas 2 - 3 ganger dagligen.

Ovning 2:

Lagg ena handen pa brostkorgen strax under
nyckelbenet. Denna stéllning ska hallas tills du kanner
virme. Ovningen ger mild stimulering av
operationsomradet. Du ska réra forsiktigt vid omradet
de férsta dagarna. Ovningen upprepas 2 - 3 gdnger
dagligen.

Ovning 3:

Sta med litet avstand mellan fétterna och vikten pa framre delen av foten, boj knédna lite. Lyft bagge
armarna, boj handerna uppat sa att handflatorna vands bort fran kroppen och hall den stéllningen tills
det sticker i fingrarna. Du far inte lyfta armarna hogre an att axlarna kan hallas nere som i avslappnad

stallning. Du ska kdnna att det sticker i fingrarna och att handerna blir varma nar armarna kommer ner
langs kroppen igen.

Ovning 4: (sid 5 i hiftet)
Det ar viktigt, att du anvander vilostallningen och genomfor andningsévningen dagligen.

Efter dessa 4 6vningar i de forsta 4 dagarna kan du paborja hela 6vningsprogrammet i hiftet: borja
dock med 6vningen overst pa sid 20 innan du borjar med de andra strack- och uttanjningsévningarna.

Kirsten Rosenlund Tgrsleff/mars 2009



Vilostallning och andningsévning

o

| den forsta tiden efter operationen kan det vara ett problem att hitta en
nagorlunda behaglig vilostallning.

Ligg pa den friska sidan och placera en kudde, garna en stor kudde, under
"operationsarmen". Ev. ocksa under det dversta knat.

Spanningar paverkar
andningen. Forutsattningen
for att kunna slappna av ar
darfér att man kan beharska
sin andning och andas pa ratt
satt.

T
Andas in lugnt och djupt. Anvand den Andas ut lugnt.
nedersta delen av brostkorgen.

Forestall dig t. ex. att du har en badring

runt midjan som du vill fylla med luft.



Man kan latt frestas att halla armen intill kroppen  Prova istéllet att redan frdn bérjan g& med naturligt
och understddja den pa grund av att det stramari svdngiarmen, dven om det stramar i armen och
saret och dranaget kdnns besvarande. omkring saret.

Detta leder dock till en rad foljdbesvar:

- Smartor i armen

- inskrankt rorlighet i axelleden



Behandling av drret
och hela brostmuskelomradet

Behandlingen ska ges for att framja blodgenomstrémningen och bevara mobiliteten i vavnaden.

Hall med tva eller flera fingrar i arret
och strack i arrets langdriktning.

Dra tills du kdnner att det stramar
och slapp nar du kdnner att
spanningen avtar.

Flytta fingrarna och dra i nasta del av
arret.

Dra i bagge andar av arret. Hall kvar
tills spanningen avtar. Skjut samtidigt
fram brostkorgen ordentligt.




Lagg den andra handen ovanpa. Pressa i djupled och hall kvar stallningen tills
du kdanner varme.
Dra samtidigt forsiktigt nedat i pilens riktning.

3 "\\:‘;‘h"&, s - V’ -
Hall med bagge hander lite langre ner pa brostkorgen.

Anvand samma teknik.




L 8

Placera ena handen en handsbredd under &rret.

- & i

Lagg den andra handen ovanpa. Pressa forsiktigt i djupled och dra uppat.
Hall kvar stallningen tills spanningen avtar och du kanner varme.



Placera den ena
handflatan pa sidan av
brostkorgen i hojd med
arret.

Ldgg den andra handen
ovanpa, dra mot mitten.

Placera handen mitt pa
brostkorgen.

Lagg den andra handen
ovanpa och dra fran
mitten och utat. Hall kvar
stallningen tills
spanningen avtar och du
kdanner varme.

10



Placera den ena handen pa nacken. Lagg den andra handen pa brostkorgen
nedanfor armhalan. Dra nedat samtidigt som du forsiktigt pressar armbagen
mot underlaget. Hall kvar stallningen tills spanningen avtar.

Lagg bojd arm i ca 90 graders vinkél ut fran kroppen.
Ligg i stallningen ca 2 - 3 minuter.

Lagg harefter den strackta armen pa en stol i h('jjd‘med kroppen‘.
Vrid huvudet till motsatt sida, och Iat armen vila helt avslappnad i ca. 2
minuter.

11



Senare kan du gora 6vningen med bdjd arm. Ca. 10 cm av Overarmen ska vila
pa underlaget, men annars ska armen vara utan stod.

o Ry
P 19 d

Samma 6vning med strackt arm. Vrid huvudet 4t motsatta hallet. Armen
ska vara avslappnad.

12



Kroppshallningsovning och uttdnjning av muskel-,
karl- och nervvavnad

Sta med litet avstand mellan fétterna och Lyft bagge armar, b6j handerna uppat sa att
vikten framme pa framre delen av foten. handflatorna vander bort fran kroppen och hall
Boj knana lite. kvar stallningen tills det sticker i fingrarna....

....som jag demonstrerar for patienten.

. T

Ta ner armarna och hall kvar stéllningen tills fingrarna blir varma. Ovningen upprepas 1 - 2 génger.

13



Behandling efter
en bréstbevarande operation
Behandlingen ges for att bevara mobiliteten och blodgenomstrémningen, sa brostet lattare

undgar att bli spant. Behandlingen ska ocksa utféras medan du far stralbehandling, dock
anpassat till allmantillstandet.

R IR

Dra i det 6versta arret i var sin riktning och hall kvar tills spanningen avtar.
(Det kan vara svart att fa tag i det oversta arret).

Dra i drret pa brostet.

14



Lagg bagge hander ovanfor brostet strax under nyckelbenet. Pressa i djupled
nedat med handflatan, hall kvar stallningen tills spanningen avtar, och det
uppstar varme.

Dra forsiktigt nedat i pilens riktning.

E—
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Placera bagge hander lite langre ner pa brostet och utfor samma ovning.

Placera bagge hander nedanfor brostet och dra uppat i pilens riktning.
Hall kvar stéllningen tills spanningen avtar.

15



Placera en eller tva hander
pa sidan av brostkorgen
och dra in mot mitten...

...i pilens riktning.

Placera handen mitt pa
brostkorgen.

Lagg den andra handen
ovanpa, pressa i djupled
och dra i pilens riktning.

16



Lagg den bojda armen i
vinkel utat i 90 grader, sa
den ligger avslappnad och
lite lagre an kroppen.
Vrid huvudet till motsatt
sida.

Hall kvar stallningen 2 - 3
minuter.

Samma 6vning med
strackt arm.

Ovningen kan senare
utforas med bojd eller
strackt arm utan stod.
(10 cm av 6verarmen ska
vila pa underlaget).
Armen ska vara helt
avslappnad.

17



Strack- och uttanjningsovningar

Nar en muskel blir for kort uppstar det spanning i den. Den blir m, har
svart att klara belastning, och den far svarare att utféra de rorelser som
den ar skapad for. Helt naturligt kommer de muskler som paverkats av
operationen att bli for korta. Detta galler den stora och den lilla
brostmuskeln. Andra muskelgrupper blir som regel ocksa paverkade av
operationen, speciellt nack- och axelmusklerna, musklerna mellan
revbenen och de muskler som ska halla fast skulderbladen, eftersom
hela ens rérelsemdnster andras.

De foljande 6vningarna ska utféras medan man andas djupt och lugnt.
Den basta effekten uppnds om du tanjer ut musklerna under och strax
efter utandningen.

18



Utanjningsovning for arm- och brostmuskel

7

ST — -‘A — 3 7

Utgangsstallning: Kndpp handerna i nacken, Ryggen bojs latt.
armbagarna riktas framat.

Ryggstrackning, och samtidigt fors armbagarna bakat.
Hall kvar slutstallningen i ca. 10 sekunder. Upprepas 3 -
5 ganger, 3 ganger dagligen.

Ovningen kan ocksa utféras liggande och pabérjas
dagen efter operationen.

19



Strackovning for armar, rygg och brostmuskler

Sitt med raka ben pa golvet
eller pa ett bord. Placera
bagge handflatorna bakom
din rygg. Strack ryggen bakat,
skjut fram brostkorgen, skjut
huvudet bakat samtidigt som
hakan dras in.

Hall kvar stallningen i ca. 20
sekunder och upprepa
ovningen 2 -3 ganger.

Strackovning for arm och hela sidan

Sta med litet avstand mellen benen, boj
kndna latt pa 1, skjut ut hoften till hoger
pa 2, hall hdger arm strackt 6ver huvudet
pa 3 och dra med vanster arm i hoger
arm pa 4.

Hall omkring handleden. Dra tills du
kdnner att det stramar och hall kvar tills
spanningen avtar. Upprepa 6vningen 2 -3
ganger. Ocksa at andra hallet.

20



Uttanjningsovning for brostmusklerna

e

Stall dig i "gastallning” med hela vanstra
underarmen vilande mot dorrkarmen.

Luta 6verkroppen framat samtidigt med att du
bojer knana latt tills du kdnner att det stramar.
Hall denna stallning tills du marker att spanningen
"klingar ut", och det sticker lite i fingrarna. Ta ner
armen och vanta tills fingrarna blir varma.
Ovningen utférs 2 - 3 génger.

Upprepa 6vningen med motsatt arm.

21



Efter nu att ha tanjt ut den stora brostmuskeln i bagge sidor, ska du nu tanja ut den lilla pa samma
satt.

Utgangsstallningen ar som forr, men nu ar
vanster arm strackt langs dorrkarmen, sa
hogt du kan na.

Sank vanster axel.

Luta dig framat tills det stramar och hall kvar
stallningen tills spanningen avtar och det sticker lite i
fingrarna. Ta ner armen och vanta tills fingrarna blir
varma.

Ovningen utférs 2 - 3 ganger.

Upprepa ovningen med motsatt arm.

22



Uttanjningsovning for nacke-axelmuskler

Ta tag med vanster arm Gver huvudet och dra Dra rakt &t sidan tills du kdnner att det spanner.
samtidigt huvudet forsiktigt at motsatt hall. Hall kvar tills spanningen avtar.

Vanta tills spanningen avtar.

Eftersom nacke-axelmusklerna har olika dragriktningar, kan det vid denna 6vning vara nédvandigt att
variera draget under 6vningen.

23



Pumpovningar

Pumpovningar kan paborjas ca. 14 dagar efter operationen. Varje rorelse ska upprepas ca. 10 ganger, 1
- 2 génger dagligen. Ovningarna utférs i en period pa 4 - 5 manader, eller efter behov. Med dessa
ovningar kan man man ge en slags aktiv massage for att forebygga forokad spanning och smarttillstand i

musklerna.

¢
. |
<A /
Ta tag om muskeln med motsatt hand, sa att KIdm utan att nypa om muskeln och svang med
handflatan ar pa framsidan av muskeln och [6s arm upp och ner.

fingrarna ar pa baksidan.

Brostmuskel och armhala

Ta tag om muskeln med motsatt hand sa Svang upp och ner med armen som forut.
tummen ar pa framsidan och de fyra
fingrarna i armhalan.



Overarm

U

Framsida: Boj och strack armen, Klam samtidigt om
Ta tag om bdjmuskeln med tummen pa insidan, overarmsmuskeln, knyt handen....

4 fingrar pa utsidan.

....och strack ut fingrarna.

25



Underarm

Lagg de 4 fingrarna pa muskeln uppe vid ...strack ut fingrarna (8 - 10 ganger), flytta greppet

armbagen och knyt handen... lite i taget ner mot handleden, samtidigt som
knyt-strackrorelsen upprepas innan varje
flyttning.

Ta tag med tummen inne i handen och de 4 ...boj och strack fingrarna.
fingrarna pa ovansidan av handen...

26



Styrketraning av ryggmuskler

| det dagliga 6vningsprogrammet far musklerna mellan skulderbladen, och de muskler som haller dem
pa plats inte férsummas, bade av hansyn till framsidans muskler och belastningen av armarna, t.ex vid
lyft.

Hall ihop skulderbladen, armarna hdanger
[6st intill kroppen.

Armarna fors rakt ut i sidled medan du
drar skulderbladen nedat.
Hall kvar 5 - 10 sekunder.

& Sank axlarna och hall armarna

\% VW "‘ avslappnade.

Armarna fors tillbaka till
utgangsstallningen.

Ovningen kan i bérjan utféras utan vikter i hinderna, men fér att uppna den réatta styrketrdningen av
musklerna, ska den kunna utféras med % - 1 kg i varje hand. Utfors 3 - 5 ganger 1 - 2 ganger dagligen.
Kan ocksa utforas stdende med latt bojda knan.

KOM IHAG: Du kan forebygga besvir, som kan komma forr eller senare, genom att bérja trana direkt -
och halla igang 6vningsprogrammet i minst 1 ar eller efter behov.

Vanliga halsningar
Kirsten Tgrsleff
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