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Venjingar eftir skurdvidgerd i
brdsti og i handarkulluni

Endamalid vid hesum bdklingi er at geva tygum eina vegleiding,
um venjing og rorslu eftir eina brdstskurdvidgerd.

Best er at byrja i smaum, gera venjingar roliga hvonn dag, og at
brika armanar til alt laettari arbeidi, ta id tygum t.d. lata tygum
i, vaskar tygum, gera mat og eta.

Hesar venjingar skulu gerast hvonn dag i 6 manadir eftir
skurdvidgerd, so at oksl, albogi og fingra ikki stivna.
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1.dagur

Teer fyrstu fyra venjingar verda gjordar, medan tygum liggja 4 rygginum.

1.
M
Legg armar nidur vid lidina, boygg |
Y el -
og strekk albogarnar 90 stig, slepp {Ig Do ol A ‘*\-—ZJ
armunum nidur og Ut til siduna, kom ‘
spakuliga aftur i byrjanarstodu e
) "I:': _1.]
Endurtak résluna 10 ferdir. g
i) __I."I }l 1 Vs
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Legg hendurnar um nakkan, slepp “-.;M__‘}f—e;-._/" e
alboganum spakuliga nidur.
Endurtak résluna 3 ferdir. Tip PP
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3.

Knyt hondina, so fingranir koma heilt
inn i [6gvan, Iyft armarnar upp i loft, og
spakuliga nidur aftur aftur.

Endurtak rosluna 3 ferdir.

4.

Legg armar nidur vid lidina, boygg og
strekk albogan 90 stig, knyt fingranar,
strekk og spreid allar fimm fingranar.

Endurtak rosluna 10 ferdir.
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2.dagur

NU gera tygum 5 venjingar, medan tygum sita nidri ella standa.

5. .
Lyft herdanar upp méti oyrunum, slepp () “ N
herdunum spakuliga nidur aftur. (1 ?,_ f 7
Endurtak résluna 3 ferdir, L4~ A <. 1
6)
Legg hévur nidur moéti hogru oksl, strekk
vinstra arm so ndgv sum gjorligt i 10 sek.

g gjoriig L
Legg hovur nidur moti vinstru oksl, strekk .
hégra arm so ndgv sum gjorligt i 10 sek. XY

g gV glorligt A, *('T_'}!?' ‘Il ;
Endurtak résluna 3 ferdir. ";IET “ary
AT __/If\.'
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7)

Legg hondina yvir 4 moétsettu oksl, og
strekk sidani armin aftur um ryggin
soleidis, at tu nertir vid herdabladi.

Endurtak rosluna 3 ferdir.

8)
Hala og spenn herdanar aftur, so

herdabl6dini naerkast hvojum 6drum.

Endurtak rosluna 3 ferdir.
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9)

Statt vid ein vegg og boygg albogan 90 stig.

Klintra sidan upp veggin vid fingrunum, eins .
hdgt og til ber. =

Endurtak rosluna 3 ferdir.

Umrddandi er, at gera venjingar 3 ferdir um dagin og brtika kodda undir armin, eftir at
tygum eru heimkomin. Halt &fram vid venjingum nr. 2 og 3. Teir fyrstu 6 manadirnar

eftir skurdvidgerdina er neydugt at gera venjingar hvonn dag, men lat vera at lyfta nakad
tungt. Sum fralidur féa tygum styrki og rérslu aftur. Umrddandi er at gera alt tad vanliga

i dagligdegnum. Flestu kvinnur kenna seg troyttar og hava storri svévntorv eftir skurd og
eftirvidgerd. Gevid tygum stundir at hvila og rora tygum. At ganga diti i friskari luft og at rora
seg stimbrar og ger ein betri fyri sélarliga. Minst til, at hvild er lika umradandi sum rorsla.



Trot / lymfédem

Summar kvinnur, id eru skurdvidgjérdar ella hava fingid stralur undir armin, eru i serliga
stérum vanda fyri at fda trota i armin. Um armurin gerst hovin, er venjingin serliga
tydningarmikil. Nytid skrakoddan, ta tygum hvila og eisini t& tygum eru ferdandi i bili.

Raéleggmg vidvikjandi troti / lymfodem
Ansa eftir, at tygum ikki lyfta nakad tungt vid ti sjuika arminum.

«  Eru eitlar tiknir undir arminum, skal blodtrysti ikki verda métad, og
blodroyndur heldur ikki verda tiknar i ti arminum.

Gerdast tygum mad i arminum, er gott at hava armin i fattil.
+  Gott er at hava eina studulsermu til at minka um trotid
«  Verj skurdvidgjorda 6kid imoti héfjalssdl og solbadi tad fyrsta rid.

Um trupulleikar taka seg upp, so seti tygum i samband vid skurdambulatoriid, B3.
TIf 304500 lokal 5400.
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