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ZIEL

Durch die schonenden Ubungen soll die Schulterbeweglichkeit erhalten bleiben
und eine gute Wundheilung geférdert werden. Dadurch soll weniger stérendes
Narbengewebe entstehen und die Aussprossung neuer Lymphgefasse ermog-
licht werden.

ALLGEMEINE INFORMATIONEN

Setzen Sie lhren Arm in lhrem Alltag so normal wie moglich ein. Bitte achten
Sie aber in den ersten 14 Tagen nach der Operation darauf, keine ruckartigen
Bewegungen zu machen.

Vermeiden Sie Sportarten mit grossem Armeinsatz bis sechs Wochen nach der
Operation. Spazieren, Sitzvelo, Walken (mit begrenztem Armeinsatz) sind gut
moglich. Generell gilt: Bewegung férdert das Wohlbefinden, hilft Stress
abzubauen und starkt das Immunsystem. Wichtig dabei ist, dass Sie sich
nicht Gberanstrengen.

O PNEUMONIE-PROPHYLAXE

Tiefe Bauchatmung

Eine Hand liegt auf dem Bauch. Atmen Sie so tief wie moglich durch die
Nase ein und lassen Sie die Luft langsam durch den Mund ausstrémen.
Wiederholen Sie diese Ubung 5-10 Mal pro Stunde.



O LAGERUNG

Lagern Sie lhren Arm mit einem oder
mehreren Kissen so, dass die Hand
héher liegt als das Herz. Dadurch
wird der Lymphabfluss aus dem Arm
gefordert.

ENTSTAUUNG

O Ausstreichung

Streichen Sie den operierten Arm mit
der nicht betroffenen Hand von den
Fingern beginnend bis hin zur gegen-
Uberliegenden Achsel aus. Wiederholen
Sie diese Ubung 10 Mal, 5-6 Mal taglich.

O Faustschluss

Offnen und schliessen Sie lhre Hand
kraftig im Sekundentakt in erhdhter
Position des Armes. Wiederholen Sie
diese Ubung 20 Mal, 5-6 Mal taglich.

O Ellbogenmobilisation

Machen Sie eine Faust und beugen
Sie lhren Ellbogen. Offnen Sie lhre
Hand und strecken Sie den Ellbogen.
Uben Sie méglichst in erhdhter Posi-
tion des Armes. Wiederholen Sie diese
Ubung 10 Mal, 5-6 Mal taglich.



http://www.google.ch/search?hl=de-CH&biw=&bih=&q=beginnend&gbv=2&sa=X&as_q=&nfpr=&spell=1&ved=0ahUKEwim3PHHm47LAhXLtBoKHXNTAakQvwUIEQ

UBUNGEN FUR DIE SCHULTER
UND DIE WIRBELSAULE

O Schulterblattmobilisation

Ausgangsstellung:
Sitzen Sie aufrecht.

Ubung:

Kreisen Sie die Schultern und ziehen
Sie diese weit nach hinten und dann
nach unten. Wiederholen Sie diese
Ubung 10 Mal, 3 Mal taglich.

O Drehbewegungen des Brustkorbes

Ausgangsstellung:
Sitzen Sie aufrecht, behalten Sie einen
entfernten Punkt als Blickkontakt.

Ubung:

Machen Sie leichte Drehbewegungen
mit dem Brustkorb nach links und
rechts. Versuchen Sie dabei den Kopf
nicht mitzubewegen. Wiederholen Sie
diese Ubung 10 Mal, 3 Mal taglich.




O Eigenmobilisation der Schulter
im Sitzen

Ausgangsstellung:

Sitzen Sie aufrecht, halten Sie die
Unterarme verschrankt, wobei die
operierte Seite oben liegt.

Ubung:

Bewegen Sie die Arme nach oben und
wieder zurlck. Wiederholen Sie diese
Ubung 10 Mal, 3 Mal taglich.

Variante:
Eigenmobilisation der Schulter aus
Ruckenlage.

O Eigenmobilisation der Schulter
im Sitzen mit gefalteten Hianden

Ausgangsstellung:
Sitzen Sie aufrecht, die Handflachen
berldhren sich auf Brusthohe.

Ubung:

Bewegen Sie die Hande nach oben,
bis sich die Ellbogen berUhren.
Wiederholen Sie diese Ubung 10 Mal,
3 Mal taglich.




O Vorneigelibung im Sitzen

Ausgangsstellung:
Sitzen Sie aufrecht, legen Sie die Hande
schulterbreit auf einen Tisch.

Ubung:

Ziehen Sie den Kopf ein und machen
Sie einen runden Ricken. Richten Sie
sich wieder auf und strecken Sie den
Ricken. Wiederholen Sie diese Ubung
10 Mal, 3 Mal taglich.

O Stabilisation und Krabbeln
an der Wand

Ausgangsstellung:

Stellen Sie sich aufrecht vor eine Wand.
Ziehen Sie |hre Schulterblatter leicht
nach unten Richtung Hosentaschen.

Achten Sie dabei auf die Stabilisation
Ilhrer Schulterblatter. Wiederholen Sie
diese Ubung 10 Mal, 3 Mal taglich.
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Ubung:
Krabbeln Sie mit Ihren Fingern die
Wand hoch und langsam wieder zurlck. i
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BESTRAHLUNG
Sollte bei Ihnen eine Bestrahlung vorgesehen sein, ist es nétig, dass Sie lhre
Hand bis Uber den Kopf legen kénnen.

Wenn Sie vor lhrem Bestrahlungstermin eine eingeschrankte Schulterbe-
weglichkeit und/oder eine schmerzhafte Schulter aufweisen, melden Sie sich
frihzeitig mit arztlicher Verordnung in der Physiotherapie an. Auch Narben-
gewebe kann Ursache flr Bewegungseinschrankungen sein und therapiert
werden.

ENTFERNUNG VON LYMPHKNOTEN

Bei einer Entfernung von Lymphknoten beobachten Sie Ihr Gewebe um die
Brust, am seitlichen Brustkorb und am gleichseitigen Arm. Wenn Sie Schwel-
lungen durch Uberlastung des Lymphsystems feststellen, sprechen Sie bitte
mit lhren behandelnden Arzten - eine entstauende lymphologische Therapie
kann notwendig sein.

FUr weitere Informationen steht Ihnen das behandelnde Physiotherapieteam
stets zur Verflgung und betreut Sie auch gerne ambulant weiter.

Das Physiotherapieteam wlnscht Ihnen gute Genesung.

0 ALLGEMEIN GILT:
FUhren Sie zu lhrer eigenen Sicherheit nur die von |hrer Physiothera-
peutin oder lhrem Physiotherapeuten instruierten Ubungen aus.

Far weitere Informationen steht Ihnen das behandelnde Physiotherapie-
team stets zur Verfligung und betreut Sie auch gerne ambulant weiter.




KOMPETENZ, DIE VERTRAUEN SCHAFFT.

IHRE GESUNDHEIT STEHT BEI UNS IM MITTELPUNKT. DAFUR SETZEN WIR UNS TAGLICH EIN.
ALS GROSSTES MEDIZINISCHES NETZWERK DER SCHWEIZ SIND WIR FUHREND IN DER
SPEZIALARZTLICHEN MEDIZIN, RADIOLOGIE UND DIAGNOSTIK.

MIT UNSEREN KLINIKEN, NOTFALLSTATIONEN, AMBULANTEN OPERATIONSZENTREN SOWIE
UNSEREN RADIOLOGIE- UND RADIOTHERAPIEINSTITUTEN SIND WIR IMMER FUR SIE DA.

UNSERE KLINIKEN AUF EINEN BLICK
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' WWW.HIRSLANDEN.CH/STANDORTE

BERATUNG UND INFORMATION
HIRSLANDEN HEALTHLINE 0848 333 999

FOLGEN SIE UNS AUF
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NOTFALLAUFNAHME 24H-365D
T +417128274 74

PHYSIOTHERAPIE KLINIK STEPHANSHORN
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