








Bilag   V

LYMFEPOSTEN 3/08

Stryk fra knehasen til underkant på baken – og videre til hoftens ytterside.
Gjenta 5 ganger.

Ben
(Får du ikke til å gjøre strykningene i den stillingen som er vist på tegningene – be din fysioterapeut finne 
en god alternativ stilling)
Stryk med begge hender fra foten og videre ...

... opp over hoften ...

... til armhulen.

Gjenta 5 ganger



VI   Bilag

LYMFEPOSTEN 3/08

Selvdrenering – HØYRE arm
Følgende rekkefølge benyttes: 
Start alltid med: Hals (se side I)
Frisk armhule 
Bryst
Lyske 
Armhule til lyske
Skulder
Arm

Frisk armhule
Gjør 3 ganger 5 lette sirkelbevegelser med lett trykk inn i armhulen.

Bryst
1. Start strykningene med flat hånd fra brystbenet til frisk 
armhule. Gjenta 5 ganger.

2. Stryk lett med flat hånd fra opererete armhule til frisk 
armhule. Gjenta 5 ganger.

Bruk eventuelt begge hender til brystbehandlingen.

Skulder
1. Stryk lett med flat hånd over skulderen til kragebenet. Gjenta 5 ganger.

2. Stryk lett fra overarmen over skulderen til frisk armhule. Gjenta 5 ganger.

Lyske
Gjør 3 ganger 5 sirkelbevegelser opp mot lysken

Armhule til lyske
Stryk lett med flat hånd fra
den opererte armhulen til 
lysken på samme side.
(Gjenta 5 ganger.) ... slutt

Start ...



Bilag   VII

LYMFEPOSTEN 3/08

Arm
1. Stryk fra håndbaken opp armens overside, over skulderen til 
frisk armhule.
(Gjenta 5 ganger.)

2. Stryk fra håndflaten opp 
langs armens underside til 
bakerst i armhulen – 
og videre ned langs kroppen 
til lysken.
(Gjenta 5 ganger.)

Selvdrenering – VENSTRE arm
Følgende rekkefølge benyttes:
Start alltid med: Hals (se side I)
Frisk armhule 
Bryst
Lyske 
Armhule til lyske
Skulder
Arm

Frisk armhule
Gjør 3 ganger 5 lette sirkelbevegelser med lett trykk inn i armhulen.

Bryst
1. Start strykningene med flat hånd fra brystbenet til frisk 
armhule. Gjenta 5 ganger.
2. Stryk lett med flat hånd fra opererete armhule til frisk 
armhule.
Gjenta 5 ganger.

Bruk eventuelt begge hender til brystbehandlingen.



VIII   Bilag

LYMFEPOSTEN 3/08

Skulder
1. Stryk lett med flat hånd over skulderen til kragebenet. Gjenta 5 ganger.

2. Stryk lett fra overarmen over skulderen til frisk armhule. Gjenta 5 ganger.

Lyske
Gjør 3 ganger 5 sirkelbevegelser opp mot lysken

Armhule til lyske
Stryk lett med flat hånd fra
den opererte armhulen til 
lysken på samme side.
(Gjenta 5 ganger.) ... slutt

Start ...

Arm
1. Stryk fra håndbaken opp armens overside, over skulderen 
til frisk armhule.
(Gjenta 5 ganger.)

2. Stryk fra håndflaten opp 
langs armens underside til 
bakerst i armhulen – 
og videre ned langs kroppen 
til lysken.
(Gjenta 5 ganger.)


