





TRAENINGS@VELSER

[ ] oveses-vertrakning @)

@ DYB VEJRTREKNING

e Laeg haenderne pa maven

e Traek vejret ind sd maven haever
sig

e  Pustudigen

@ VEJRTREKNING | BRYSTKASSEN

e Placer en flad hand pa hver
side af brystkassen, nederst
pa ribbenene

e Trak vejretind, sa du kan
maerke at ribbenene bevaeger
sig ud mod dine haender

e  Pust langsomt ud igen



TRAENINGS@VELSER

[ ] @VELSE4-SELVSPANDING .

e  Lig pa ryggen med armene ned langs siden og handerne i underlaget
e Traek langsomt skuldrene ned mod underlaget og gor dig bredskuldret
e  Forestil dig, at skulderbladene traekker sig ind mod rygsgjlen

e Undga at Igfte brystkassen

e  Presarmene ned i underlaget

e Hold stillingen 10 sek. og slip langsomt

Gentag
gvelse 3A, 3B
og 4 op til 10 gange
i et roligt tempo. Hold
en pause og
gentag.




TRAENINGS@VELSER

|:| @VELSE 5 - SKULDERL@FT ‘

e Treek begge skuldre op til
grerne og se&nk dem lang-
somt igen

|:| @VELSE 6 - SKULDERRUL

e Fgr skuldrene helt op til
grerne, rul tilbage og ned
igen
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TRAENINGS@VELSER

|:| @VELSE 7 - BEVAGELSE AF @VRE RYG .

e  Fgr begge arme og skuldre frem, krum
gverste del af ryggen og lad hovedet
hange

e Treek vejret ind og ret op, |gft brystkas-
sen frem og armene lidt tilbage

e  Pust ud og bgj frem igen

Gentag
gvelse 5, 6 og
7 op til 10 gange i
et roligt tempo. Hold
en pause og
gentag.
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TRAENINGS@VELSER

[] @VELSE 8- SMA ALBUECIRKLER .

e  Placer fingerspidserne pa skul-
derne

e Lavsma cirkler med albuerne i
et roligt tempo

e Albuerne ma ikke komme over
skulderhgjde

|:| @VELSE 9 -STORE ALBUECIRKLER .

e Placer fingerspidserne pa skul-
drene

e Lav store cirkler med albuernei
et roligt tempo
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TRAENINGS@VELSER

|:| @VELSE 10 - ARML@FT TIL SKULDERH@JDE .

e Flet fingrene og lgft armene til
skulderhgjde

e Saenk langsomt igen

|:| @VELSE 11 - ARML@FT OVER SKULDERH@JDE .

e  Flet fingre og lgft langsomt [
armene. Lgft armene sa langt op
du kan

e  Sznk langsomt igen

Gentag
gvelse 8, 9,
10 og 11 op til 10
gange i et roligt tem-
po. Hold en pause og
gentag.
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TRAENINGS@VELSER

[]

@VELSE 12 - RYGROTATION UNDER BEVAGERESTRIKTIONER .

e  Sid pa kanten af en stol

Kryds armene og lad handerne hvile pa modsatte skulder

Roter langsomt sa langt du kan til den ene side mens du kigger
over skulderen

Roter langsomt tilbage og gentag til den anden side

Gentag

gvelse 12 og 13 op
til 10 gange i et roligt
tempo. Hold en pause
og gentag.
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TRAENINGS@VELSER

[]

@VELSE 13 - RYGROTATION EFTER BEVEGERESTRIKTIONER .

e  Sid pa kanten af en stol
e  Placer fingerspidserne pa skuldrene

e  Roter langsomt sa langt du kan til den
ene side mens du kigger over skulderen

e  Roter langsomt tilbage og gentag til den
anden side

Hvis
din skulder-
bevaegelighed
tillader det, kan du
0gsa og placer haen-
derne bag
hovedet.
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TRAENINGS@VELSER

[]

@veLse 14- sipeBgINING (@)

e Lad armene haenge ned langs kroppen
e Bgjlangsomt til siden, undga at skubbe hoften ud til modsatte side.
e Retlangsomt op igen og gentag til den anden side

e  Gentag op til 10 gange i et roligt tempo. Hold en pause og gentag
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TRANINGS@VELSER

[]

@VELSE 15 - FOROVERB@JNING UNDER RESTRIKTIONER .

e  Sid pa kanten af en stol
e  Fgr hagen ned mod brystkassen og rul langsomt ned
e Stop nar haenderne er ud for knaeene

e Blivistillingen i et gjeblik og lad dit hoved og dine arme vzere afslappede

e  Rul langsomt op igen

e  Gentag gvelsen som du finder det behageligt
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TRANINGS@VELSER

[]

@VELSE 16 - FOROVERB@JNING EFTER RESTRIKTIONER .

e  Sta med fgdderne i hoftebreddes afstand og let bgjede knae. Du kan ogsa
sidde pa kanten af en stol.

e  Fgr hagen ned mod brystkassen og rul langsomt ned sa handerne naarmer
sig gulvet

e  Staistillingen i et gjeblik og lad dit hoved og dine arme vaere afslappede
e  Rul langsomt op igen

e  Gentag gvelsen som du finder det behageligt
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TRAENINGS@VELSER

[ ] @VELSE 17 - BAKKENLBFT O

e Traek langsomt skuldrene ned mod underlaget

e Lgft langsomt hoften op mod loftet og seenk lang-
somt igen. Slip skuldrene

e  Gentag op til 10 gange i et roligt tempo. Hold en
pause og gentag
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TRAENINGS@VELSER

[]

@VELSE 18 - “TAG SWEATER AF” .

e  Forestil dig, at du skal tage en trgje af. Start med at krydse armene ved hoft-
erne

e Lad derefter armene langsomt glide op over kroppen og bred armene ud over
hovedet eller der hvor din bevaegelighed tillader det

e Fgrlangsomt armene tilbage i den samme bevaegelse

e Gentagop til 10 gange i et roligt tempo. Hold en pause og gentag
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TRAENINGS@VELSER

|:| @VELSE 19 - STRAK AF ARMHULE OG FORSIDE ‘

e  Stateet pa en veeg

e  Placer din opererede sides underarm pa vaeggen. Armen skal veere
afslappet og ma ikke flytte sig

e  Placer eventuelt din modsatte hand oven over ekspanderen

e Szt din modsatte fod frem til vaeggen og bgj langsomt lige ned i beg-
ge knee til du meerker den fgrste stramning

e Hold straekket i 30-45 sekunder mens du traekker vejret dybt og roligt
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TRAENINGS@VELSER

[]

@VELsE 20 - KARKLUD PAvaG @)

e  Sta med ansigtet mod en vaeg
e  Placer hdnden pa en karklud eller lignende
e  Placer eventuelt modsatte hdnd oven over ekspanderen

e  Sank skuldrene og lad handen glide op ad vaeggen i et kontrolleret
tempo. Stop nar du maerker en stramning

e Lad handen langsomt glide ned igen

e  Gentag op til 10 gange i et roligt tempo. Hold en pause og gentag
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TRAENINGS@VELSER

|:| @VELSE 21 - SIDESTREK .

e Sta med let afstand mellem fgdderne
e  Tag fat om handleddet pa din opererede side

e Skyd hoften ud til den opererede side og fgr din
arm skrat frem og op foran hovedet

e  Hold straekket i 30-45 sekunder
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TRAENINGS@VELSER

[]

@VELSE 22 - BRYSTMUSKULATUR OG MUSKLER OMKRING .
SKULDERBLADET

e Std ca 30-40 cm fra en vaeg

e  Placer dine haender pa vaeggen i en skulderhgjde- og breddes af-
stand, seenk skuldrene

e  Bgjlangsomt armene sa kroppen naermer sig vaeggen og straek dem
igen

e Hold kroppen lige og undga at stritte med enden




TRANINGS@VELSER

|:| @VELSE 23 - MUSKLERNE OMKRING SKULDERBLADET .

e  Lig pa ryggen med skuldrene i underlaget og armene mod loftet

e Raek nulangsomt armene op mod loftet med strakte albuer

e Laeglangsomt skuldrene ned pa underlaget igen uden at bgje i albuerne

Med tiden kan du eventuelt bruge sma handvaegte eller en vandflaske med vand

eller sand.
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TRANINGS@VELSER

[ ] oveise 24 BrysTMUSKEL O

Fgr langsomt armene ud til hver sin side. Stop, nar du marker en stramning
e Fgr armene langsomt tilbage til udgangsstilling

e Gentag 10 gange i roligt tempo

Med tiden kan du fgre armene leengere ned mod gulvet og eventuelt bruge
sma handvaegte eller en vandflaske med vand eller sand.
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TRENINGS@VELSER

|:| @VELSE 25 - STRAK AF BRYSTMUSKULATUR .

Placer din opererede sides hand pa panden og lad albuen hvile pa en pude

e Placer eventuelt din modsatte hand oven over ekspanderen

Slap godt af i armen og maerk et lille straek pa forsiden ved brystmusklen

Med tiden kan du forsgge at placere handen bag nakken og fijerne puden.
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GODE RAD

e Brug din kirurgiske bh og eventuelle mammastrop under
gvelser og anden fysisk aktivitet ogsa efter din periode
med restriktioner s3 leenge du finder det behageligt

e Husk hvilepauser, dybe vejrtreekning og afspaending i
Ipbet af dagen

e Brug store puder og dyner til at finde nogle gode hviles-
tillinger

e Fgr evt. en lille bog over, hvad du kan; sa kan du fglge
med i dine fremskridt

e Nar du ikke behgver at bruge din kirurgiske bh laengere,
er det en god ide at finde en anden, som er god, bred og
stgttende, og kan lukkes foran.

e Veer opmaerksom pa din kropsholdning i dagligdagen;
Igft brystet

o (velser og andre aktiviteter ma aldrig ggre ondt, men
kun stramme lidt
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NOTER/EKSTRA @VELSER
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NOTER / EKSTRA @VELSER
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NOTER / EKSTRA @VELSER
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Find information, inspiration
og gode rad til hverdagen
med og efter brystkraeft.

www.kraeft.kk.dk
kraeft@kk.dk
Telefon 82 20 58 00



http://www.kraeft.kk.dk
mailto:kraeft@kk.dk

