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Ohje kaden itselymfaukseen

Voit edistda imunestekiertoa itselymfauksella eli itsetehtavilld kevyilla otteilla, joilla pyritddan myés
edistamaan kudosliikkuvuutta, ehkdisemaan mahdollisia iho- ja kudosmuutoksia seka

vahentdamaan turvotusta ja kipua.

Tama itselymfauksen ohjeistus on tarkoitettu sinulle, jonka toinen kasi on turvoksissa
imunestekierron hairion takia. Tama voi olla seurausta esimerkiksi rinnan sadehoidosta, kainalon

imusolmukkeiden poistosta tai niihin kohdistuneesta sadehoidosta.
Turvotus voi vaikuttaa toimintakykyysi monella tavalla, esimerkiksi

= kdaden kayttaminen voi vaikeutua arjen toiminnoissa
= kasien puolieron takia voi olla vaikea |0ytaa sopivia vaatteita

= turvonneessa kadessa voi olla paineen tunnetta tai epamukavuutta.

Turvotuksen hoito on tarkea aloittaa varhaisessa vaiheessa, kun turvotus on vield vahaista.
Al3 tee itselymfausta, jos

= olet sairaana, esimerkiksi kuumeessa

sinulla on hoidettavalla alueella tulehdusta, arsytysta tai ihorikkoa

sinulla on dskettdin todettu syva laskimotukos

= sinulla on sydamenvajaatoiminta, joka ei ole hoitotasapainossa.

Jos sinulla on syopahoidot kaynnissa, keskustele sinua hoitavan tahon kanssa, voitko tehda

itselymfausta.

Tama on yleinen ohje itselymfaukseen. Noudata saamiasi yksil6llisid ohjeita turvotuksen hoidossa ja

itselymfauksessa.

Taman ohjeen ovat tuottaneet sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaiset Terveyskyla.fi-
palvelun Kuntoutumistaloon. Noudata ensisijaisesti saamiasi yksil6llisia ohjeita.
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Itselymfauksen valmistelu

Ota itsellesi mukava ja mieluisa istuma-asento. Pida hartiat rentoina ja jalat alustassa.

Tee aluksi hengitysharjoite
- ' 1. Vie toinen katesi yldvatsan paslle.

2. Hengitd nenan kautta sisdan niin, etta
tunnet vatsan alueen kohoavan. Puhalla
huuliraon kautta rauhallisesti ulos ja
tunne vatsan rentoutuvan.

3. Pida hartiat rentoina.

4. Toista tata pallea hengittamista

muutamia kertoja.

5. Laske katesi sitten alas.

1. Kaanna paata rauhallisesti puolelta
toiselle.
2. Toista liikettd molemmille puolille

muutamia kertoja.

Taman ohjeen ovat tuottaneet sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaiset Terveyskyla.fi-
palvelun Kuntoutumistaloon. Noudata ensisijaisesti saamiasi yksildllisia ohjeita.
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Pyorita seuraavaksi olkapaita

1. Pida katesi sylissa ja pyorita olkapaitasi
rauhallisesti taaksepdin muutamia
kertoja.

2. Tee mahdollisimman laajaa liiketta.

3. Vaihda suuntaa ja pyorita olkapaitasi nyt

eteenpain.

Siirry itselymfaukseen

Aloita itselymfaus kaulasta

1. Vie molemmat kadet ristikkain
kaulalle, vastakkaisten puolten
solisluiden ylapuolelle. Anna
kdmmenten levata rintakehalla.
Sormet ovat kaulalla.

2. Tee sormilla puoliympyran muotoista

liikettd. Suuntaa puoliympyran
muotoinen liike yl6spain ja sitten kohti
solisluuta alaspain. Pida ote kevyena.
Huomioi, etta iho liikkuu.

3. Jatka liikettd muutamia kertoja.

Taman ohjeen ovat tuottaneet sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaiset Terveyskyla.fi-
palvelun Kuntoutumistaloon. Noudata ensisijaisesti saamiasi yksildllisia ohjeita.
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Siirry terveen puolen kainaloon

1. Vie turvonneen puolen kdaden sormet
terveen puolen kainaloon. Jata
peukalo kainalon ulkopuolelle. Anna

kdammen levata rennosti rintakehalla.

2. Tee rauhallisia paikallaan pysyvia

A pyorityksid muutamia kertoja.
a

Jatka terveen puolen solisluun alapuolelta

1. Vie turvonneen puolen kimmen ja
sormet terveen puolen solisluun
alapuolelle.

2. Tee sormilla puoliympyran muotoista
liikettd. Suuntaa puoliympyran

muotoinen liike kohti terveen puolen

kainaloa.

3. Toista pyorityksia muutamia kertoja.

4. Etene pyorityksilla kohti rintakehan
keskiosaa.
5. Pysahdy keskelle rintakehaa tekemaan

pyorityksia pidemmaksi aikaa.

Taman ohjeen ovat tuottaneet sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaiset Terveyskyla.fi-
palvelun Kuntoutumistaloon. Noudata ensisijaisesti saamiasi yksil6llisia ohjeita.
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Jatka rintakehalla kohti turvonnutta puolta

1. Vaihda katta. Etene paikallaan
pysyvilla pyorityksilld kohti turvonneen
puolen kainaloa. Huomioi, etta
pyoritysten suunta on edelleen kohti

terveen puolen kainaloa.

2. Vie turvonneen puolen sormet saman
puolen nivustaipeeseen.

3. Tee puoliympyran muotoisia
paikallaan pysyvia pyorityksia. Pida
sormet rentoina ja ote kevyena.
Huomioi, etta iho liikkuu.

4. Toista pyorityksida muutamia kertoja.

1. Siirra kasi nivusesta kylkeen.

2. Tee paikallaan pysyvia pyorityksia
kohti nivustaivetta.

3. Tee pyorityksia paikallaan muutamia

kertoja.

.

Taman ohjeen ovat tuottaneet sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaiset Terveyskyla.fi-
palvelun Kuntoutumistaloon. Noudata ensisijaisesti saamiasi yksil6llisia ohjeita.
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4. Siirra katta aina kimmenen leveyden

verran seuraavaan kohtaan.

5. Jatka itselymfausta kylkea pitkin
ylospain kohti kainaloa.

6. Kun paaset lahelle kainaloa, vaihda
katta. Muista tehda pyorityksia aina
kohti nivustaivetta.

7. Kun tulet kainalon alapuolelle, veda

kasi kylkea pitkin sivellen takaisin alas.
8. Toista vield kerran kyljen alueen

pyoritykset.

Siirry turvonneeseen kdteen

1. Tue turvonnut kasi hyvaan ja
mahdollisimman rentoon asentoon
esimerkiksi tyynyilla.

2. Aloita paikallaan pysyvat pyoritykset
olkapaasta.

3. Tee paikallaan pysyvia pyorityksia

kohti kaulaa.

Taman ohjeen ovat tuottaneet sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaiset Terveyskyla.fi-
palvelun Kuntoutumistaloon. Noudata ensisijaisesti saamiasi yksil6llisia ohjeita.
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Jatka rintakehalla

Siirra kattasi aina kimmenen leveyden
verran alaspdin ja etene kohti sormia.
Toista pyorityksia muutamia kertoja.
Tee pyorityksid mahdollisimman
laajasti koko kdaden alueelta, aina
kuitenkin kohti kaulaa.

Kun tulet kimmenen paalle, veda kasi
sivellen takaisin kohti olkapaata ja
etene sivellen hartian kautta kaulalle.
Tee sively kimmenesta kohti hartiaa

muutaman kerran.

Vie sormet turvonneen ylaraajan
puoleisen solisluun alapuolelle,
kammen lepaa rennosti rintakehalla.
Tee puoliympyran muotoisia
paikallaan pysyvia pyorityksia kohti
turvonneen ylaraajan puolen kaulaa.
Siirra katta aina kimmenen leveyden
verran rintakehaa pitkin kohti terveen

puolen kainaloa.

Taman ohjeen ovat tuottaneet sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaiset Terveyskyla.fi-
palvelun Kuntoutumistaloon. Noudata ensisijaisesti saamiasi yksil6llisia ohjeita.
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4. Kun paaset keskelle rintakehaa, vaihda
katta. Jatka pyorityksia edelleen kohti
terveen puolen kainaloa.

5. Tee pyorityksia solisluiden alapuolella.

1. Vie turvonneen puolen kasi terveen
puolen kainaloon. Jata peukalo
kainalon ulkopuolelle. Anna kimmen
levata rennosti rintakehalla.

2. Tee muutamia rauhallisia

puoliympyrdan muotoisia paikallaan

pysyvia pyorityksid terveen puolen
kainalossa. Pida sormet rentoina ja ote

kevyena. Huomioi, ettd iho liikkuu.

Tee viimeiset pyoritykset kaulalla

1. Vie molemmat kadet ristikkain
kaulalle, vastakkaisten puolten
solisluiden ylapuolelle. Anna sormien
ja kdmmenten levata rintakehalla.

2. Tee muutamia pyorityksia. Suuntaa

puoliympyran muotoinen liike yl6spain

ja sitten kohti kainaloa.

Taman ohjeen ovat tuottaneet sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaiset Terveyskyla.fi-
palvelun Kuntoutumistaloon. Noudata ensisijaisesti saamiasi yksil6llisia ohjeita.
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3. Laske kadet syliisi. Pida hartiat

rentoina.

Itselymfauksen paattaminen

Tee lopuksi viela muutama palleahengitys.

= Hengitd nendn kautta sisaan niin, etta tunnet vatsan alueen kohoavan. Puhalla huuliraon
kautta rauhallisesti ulos ja tunne vatsan rentoutuvan.
= Toista palleahengittamista muutamia kertoja.

= Jatka tdman jalkeen luonnollista hengittamista omaan tahtiisi.

Taman ohjeen ovat tuottaneet sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaiset Terveyskyla.fi-
palvelun Kuntoutumistaloon. Noudata ensisijaisesti saamiasi yksil6llisia ohjeita.
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