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              Armoefeningen voor patiënten met borstkanker (Folder)


              U heeft een operatie ondergaan voor borstkanker. Vlak na de operatie voelt u zich beperkt in de bewegingen van uw arm aan de geopereerde zijde, vooral bij het omhoog brengen en het van uw lichaam af bewegen. Om de kans op bewegingsbeperking te verkleinen is het van belang dat u na de operatie regelmatig arm- en schouderoefeningen doet. Het is niet goed om uw arm te ontzien maar het is ook niet de bedoeling dat u heel fanatiek uw arm gaat bewegen.In deze folder vindt u meer informatie over arm- en schouderoefeningen. Het is goed u te realiseren dat voor u persoonlijk de situatie anders kan zijn dan hier is beschreven.

Voor alle oefeningen is het volgende van belang:

	Probeer elke dag uw arm- en schouderoefeningen te doen. Het is het beste wanneer u elke oefening ongeveer vijf a tien keer uitvoert.
	Tijdens het oefenen is het belangrijk dat u goed blijft doorademen. Let erop dat u de adem niet vasthoudt.
	Bij het oefenen is een goede houding van het bovenlichaam en de schouders belangrijk; goed rechtop staan en zitten, de schouders niet laten afhangen maar deze eerder iets naar achteren trekken.
	Let op dat u bij de oefeningen niet met de armen gaat ‘veren’.


Oefeningen

Oefening 1

Ga een stukje (15 cm) van de muur staan met uw gezicht naar de muur en ‘krabbel’ met beide handen tegelijkertijd langs de muur naar boven.
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Oefening 2

Ga een stukje (15 cm) van de muur staan met uw gezicht naar de muur en beweeg dan beide armen zijwaarts in een cirkel omhoog, zo hoog als u kunt. Blijf hierbij met uw handpalmen de muur raken.
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Oefening 3

De volgende oefeningen kunt u het beste doen wanneer u goed rechtop zit, op een stoel zonder armleuningen. Houd hierbij de schouders iets naar achteren getrokken.
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A.

Breng uw handen boven uw hoofd, tik aan en klap in de handen.

B.

Breng uw handen achter uw rug, tik aan en klap in de handen.

C. 

Houd uw handen in uw nek met de vingers op elkaar. Breng vervolgens uw ellebogen zo ver mogelijk naar achteren.

D. 

Maak met een handdoek de beweging alsof u uw rug aan het afdrogen bent. Eerst in zijwaartse richtingen vervolgens van boven naar beneden.

E.

Houd een stok achter uw rug met de rechterhand boven uw hoofd en de linkerhand ter hoogte van uw heup. Laat uw handen langs de stok zo dicht mogelijk naar elkaar toe glijden. Verander de richting van de stok zodat nu linkerhand boven is.

Vragen

Heeft u na het lezen van deze folder nog vragen? Neem dan contact op met de afdeling Radiotherapie. Met dringende vragen belt u buiten kantooruren met het algemene telefoonnummer van het Catharina Ziekenhuis.

Contactgegevens

Catharina Ziekenhuis

040 – 239 91 11

www.catharinaziekenhuis.nl

Afdeling Radiotherapie

040 – 239 64 00

Kijk voor routenummers en overige informatie over de afdeling Radiotherapie op www.catharinaziekenhuis.nl/radiotherapie
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Disclaimer

Nederlands: Deze teksten worden op uw verzoek door Google Translate Services vertaald en kunnen fouten bevatten. Automatische vertalingen zijn niet perfect en vervangen geen menselijke vertalers. Het Catharina Ziekenhuis is niet verantwoordelijk voor mogelijke vertaalfouten. Als u vragen heeft over uw gezondheid, neemt dan altijd contact op met uw arts.

Meer weten? Lees de toelichting vertaalbeleid.

English: These texts are actively translated at your request by Google Translate Services and may contain errors. Automatic translations are not perfect and do not replace human translators. Catharina Hospital is not responsible for possible translation errors. If you have any questions about your health, always contact your doctor.

Want to know more? Read the explanation of translation policy



          

              

    

  



    


    

  