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Ansvar for egen helse -

Med fokus pa evelser ..

Jeg blir sd glad ndr noen rusker opp i meg og pdapeker at det er noe som md gripes fatt i,
— og det viser seg at det som skal til, det kan faktisk gjores av meg selv.
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Lymfedempasienter skal i for-
bindelse med komplett fysikalsk
lymfodembehandling fé orien-
tering om hudpleie, f& manuell
lymfedrenasje, bandasjering og
— leere ovelser.

Har du vert pa behandlings-
reise, vaert pa Montebello-kurs
eller pA Lymfodemskole er det
sikkert at du ogsa bade har laert
og har gjort evelser. Men sa
kommer det litt plagsomme
spersmélet: hvor mange er det
som 1 hverdagen husker pa a
gjore disse ovelsene vi har lert
og blitt anbefalt & gjore?

For eget vedkommende kan jeg
bare si: kjempeflink, aktiv, iv-

rig, regelmessig, — men det var
fem ar siden, og flinkheten var-
te sannelig ikke mange ukene .

Forleden dag ble jeg minnet
om dette av min fysioterapeut,
som papekte at jeg ikke hadde
fullgod bevegelse 1 ankelleddet
pa mitt lymfedemben. Det var
litt for stramt bak 1 leggen.
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Det som var enda viktigere,var
at hun der og da bade forklarte
hvilke gvelser jeg skulle gjore,
— og minnet meg pa at dette er
viktige ovelser for lymfepum-
pen. Og er det noe jeg onsker,
sa er det 4 holde lymfepumpen
godt i gang.

Det var altsa klart at det ikke
var nok at jeg gir turer en gang
i uka eller sd. For 4 ha sa god
bevegelse som mulig i bl. a.
ankelleddet nar jeg gér, og for
at pumpesystemet skal fungere
pa topp, skal jeg helst gjore et
par sméd enkle ovelser — daglig.

Den gangen for lenge siden da
jeg enda var “flink pasient”
hadde jeg laget meg et program
med ovelser for ben. Og i det
programmet sto akkurat de

samme to @velsene som Anne
Sophie fysioterapeut né snak-
ket om:

1. I liggende eller sittende stil-
ling: rull rundt i ankelleddet
med foten 1 god strekk — forst
den ene vegen, flere runder; sa
den andre vegen

2. Sté pa et trappetrinn med
helene litt utenfor: la helene
henge ned utenfor kanten s
det blir god strekk 1 bakre del
av leggen, gé sé opp pa ta, —
flere ganger.

Vima vere med pa & ta ansvar
for egen helse — sa lenge vi
kan.

Sper din fysioterapeut om det
er noen gvelser du kan gjere
for & bedre din situasjon!




