KESKI-
Gymnastikrorelser efter thorax (thoracotomia) operation

Konvalescenstiden efter operation ar ca 6 veckor. Under denna tid bor ni undvika att lyfta och bara
tunga saker samt gora stora anstrangningar. Latt hushallsarbete kan goras. Opererade sidans arm
kan anvandas fritt i vardagliga situationer och lyftas upp sa lange det inte orsakar nagon smarta.

Gor rorelserna 2-3 ganger om dagen. Utfor rorelserna langsamt genom att strdacka och inte gora
ont. Kom ihag att andas normalt. Utfor varje rorelse 5-10 ganger. Ta en paus och upprepa totalt 2-3
varv. Fortsatt att trana ca 5-6 veckor.

Rorelsedvningarna kan paborjas dagen efter borttagning av dran.

Lyft upp axlarna, fall ner och slappna av.

For fingrarna pa axlarna: Gor
cirkelrorelser med armbagarna. Byt
riktning.

Satt fingrarna i kors bakom huvudet,
armbagarna till sidan utat, lang nacke:
For hakan mot brostet och armbagarna
ihop framfor nasan. Strack pa ryggen och
nacken och fér armbagarna till sidan.




Fingrarna i kors: Hall armarna raka, for
uppdem framvagen over huvudet och
tillbaka ner igen.

Sitt och hall handerna bakom huvudet
eller pa axlarna: Vrid den 6vre delen av
kroppen turvis at hoger och vanster.
Blicken ska folja rorelsens riktning.

Sitt med handerna avslappnade langs
sidan: Boj kroppen turvis at sidan at
hoger och vanster.
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