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INFORMATIONEN

Nach einer Brust- und/oder Lymph-
knoten-Operation sowie nach Bestrah-
lungen ist es mdglich, dass sich ein
Lymphdédem bildet. Es handelt sich um
einen Rickstau von Gewebeflussigkeit,
der am Arm und auch im Bereich des
Brustkorbs und der Brust auftreten
kann.

SENKEN SIE DAS RISIKO
EINES LYMPHODEMS

Unterstltzen Sie den Lymphabfluss
mit regelmassiger Bewegung und ver-
tiefter Atmung. Ihr Lymphgefésssys-
tem arbeitet besser, wenn Sie ihren
Kreislauf in Schwung bringen; achten
Sie darauf, dass Sie dies ohne Uberan-
strengung und Schmerzen tun. Falls
Sie ein Lymphédem haben und einen
Kompressionsstrumpf tragen mussen,
entfaltet sich dessen volle Wirkung
durch zusatzliche Aktivierung der
Armmuskulatur.

BITTE BEACHTEN SIE FOLGENDES

* Vermeiden Sie Verletzungen am
betroffenen Arm

« Vorsicht bei der Nagelpflege, bei
der Haus- und Gartenarbeit und im
Umgang mit Haustieren

* Schutzen Sie sich vor Insektenstichen

¢ Injektionen und Blutentnahmen
sollten vorzugsweise an der nicht be-
troffenen Seite durchgefUhrt werden

¢ Blutdruckmessen am gesunden Arm

« Allfallige Verletzungen und Insekten-
stiche immer desinfizieren

Bei bestehendem Lymphstau missen
Sie Hitze am betroffenen Arm meiden.

Suchen Sie ihren Arzt oder ihre Arztin
auf, sofern Sie ein Lymphddem haben
und zusatzlich Infektionszeichen auf-

treten.



UBUNGSPROGRAMM

Die Schulterbeweglichkeit soll erhalten
bleiben, um die Heilung der Lymph-
gefasse sowie des Narbengewebes zu
ermoglichen.

Gebrauchen Sie lhren Arm bei lhren
taglichen Verrichtungen so selbstver-
standlich wie moglich.

Achten Sie nach der Operation die er-

sten 14 Tage darauf, dass Sie

* den Ellbogen nicht Uber Schulter-
héhe bewegen

* lhren Arm beim StlUtzen und Tragen
(ca. 1kg) schonen

» Keine einschneidenden Kleidungs-
stlicke tragen

* lhre Schmerzgrenze respektieren

Bei einer Schwellungszunahme des
betroffenen Arms melden Sie sich
beim Arzt, welcher Ihnen Lymph-
drainage verordnen kann.

DURCHFUHRUNG

Fuhren Sie die Ubungen zwei Mal pro
Tag, jeweils 10-mal hintereinander,
durch. Nach 14 Tagen kénnen Sie die
Bewegungen bis zum vollen Umfang
erweitern und lhre gewohnte Tatig-
keit angepasst aufnehmen.

Falls bei Ihnen eine Bestrahlung vor-
gesehen ist, sollten Sie lhre Hand fur
die Lagerung bis Uber den Kopf legen
kénnen. Melden Sie sich frihzeitig in
der Physiotherapie (mit arztlicher Ver-
ordnung), wenn Sie vor dem Bestrah-
lungstermin eine in der Beweglichkeit
eingeschrénkte und/oder schmerz-
hafte Schulter haben.

UBUNG 1:
Legen Sie die Hand auf den Ricken
(Schirzengriff).




UBUNG 2:
Sitzen Sie aufrecht. Machen Sie feine Drehbewegungen des Brustkorbes.
Behalten Sie einen entfernten Punkt als Blickfixation.

UBUNG 3:

Sitzen Sie aufrecht. Bewegen Sie die gefalteten Hande zur Stirn und danach
abwarts, bis sich vor der Brust nur noch die Fingerspitzen berthren;

Hande fliessend hinauf- und hinunterbewegen.




UBUNG 4:

Setzen Sie sich auf einen Hocker oder auf die vordere Kante eines Stuhls. Legen Sie
lhre Hande in Schulterbreite auf den Tisch, bewegen Sie |hr Brustbein zur Tischkante
hin und wieder weg, dabei rundet und streckt sich Ihr Ricken abwechslungsweise.

UBUNG 5:
FUhren Sie Ihre Hand zum Nacken und Hinterkopf. Gerne dlrfen Sie mit der
anderen Hand die Bewegung unterstitzen (Nackengriff).




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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