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Ohje itselymfauksen otteeseen

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

vahentdamaan turvotusta ja kipua.
Turvotus voi vaikuttaa toimintakykyysi monella tavalla, esimerkiksi

e kaden kayttaminen voi vaikeutua arjen toiminnoissa
e kasien puolieron takia voi olla vaikea |0ytaa sopivia vaatteita
e turvonneessa kadessa voi olla paineen tunnetta tai epamukavuutta.

Turvotuksen hoito on tarkea aloittaa varhaisessa vaiheessa, kun turvotus on vield vahaista.
Al tee itselymfaa, jos

e olet sairaana, esimerkiksi kuumeessa

¢ sinulla on hoidettavalla alueella tulehdusta, arsytysta tai ihorikkoa
e sinulla on dskettdin todettu syva laskimotukos

e sinulla on syddmenvajaatoiminta, joka ei ole hoitotasapainossa.

Jos sinulla on sy6pahoidot kdaynnissa, keskustele sinua hoitavan tahon kanssa, voitko tehda

itselymfausta.

Huomioithan, ettad tama on yleinen ohje itselymfaukseen. Noudata saamiasi yksil6llisia 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

= QOta itsellesi mukava ja mieluisa istuma-asento.
= Pida hartiat rentoina ja jalat alustassa.
= Eiole valia kummalla kddelld harjoittelet otetta.

= Tee mielelldan itselymfaus paljaalle iholle.

Itselymfauksen otteen harjoittelu

e Laita koko kimmen kyynarvarren
alueelle.

o Tee kevyesti puoliympyran muotoista
liiketta kimmenelld niin, ettd kimmen
ja sormet lepaavat rentoina iholla ja iho

liikkuu.

e Pida ote tasaisena ja kevyena.

e Otteessa paine pysyy puoliympyran
verran ja sitten ote kevenee.

e Jatka puoliympyran muotoista liiketta
muutamia kertoja yhdessa kohdassa.

e Siirrd katta aina kimmenen leveyden

verran seuraavaan kohtaan.

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