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Patiënteninformatie 

Afdeling fysiotherapie   

Fysiotherapie na een okselkliertoilet    

Uitnodiging  
Wij verwachten u voor een instructiebijeenkomst op:  

Datum 1e bijeenkomst: ...  

Datum 2e bijeenkomst:

  

Tijdstip:10.30 uur  

Locatie: Diakonessenhuis Zeist (melden bij de receptie)  

  

Inleiding  

U heeft een okselkliertoilet ondergaan en/of uw okselklieren zijn of worden bestraald. 
Voor velen is dit het begin van een emotionele en onzekere tijd. Vaak ontstaan na de 
operatie vragen, bijvoorbeeld over de activiteiten die wel of niet goed zijn voor herstel. 
Met deze folder en met een poliklinische instructie hopen wij uw vragen te 
beantwoorden en u een stap op weg te helpen.   

Weer bewegen  

Het is belangrijk om spoedig na de operatie te starten met het bewegen van uw arm, 
nek en schouder. Een van de redenen is dat u uw arm tijdens eventuele radiotherapie 
omhoog moet kunnen houden. Het bewegen van de arm kan na de operatie soms 
gevoelig of pijnlijk zijn. Dit kan er toe leiden dat u uw arm minder gebruikt en schouder-
klachten ontstaan. Door stapsgewijs te oefenen, kunt u dit voorkomen. Tevens kunt u 
door het regelmatig bewegen van de arm en schouder het ontstaan van lymfoedeem 
beperken of voorkomen.  

Teveel bewegen in de eerste weken na de operatie kan er toe leiden dat er extra 
wondvocht (seroom) ontstaat. Het is dus van belang om een balans te vinden tussen 
rust en bewegen. Wij adviseren u hierover op de polikliniek fysiotherapie in de week  
na de operatie.  
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Poliklinische instructie  

U krijgt de oefeninstructie in groepsverband op de polikliniek fysiotherapie. De instructie 
vindt plaats in twee bijeenkomsten. In de eerste bijeenkomst informeren de fysio-
therapeuten u over oefenen, bewegen en rust. In de tweede bijeenkomst, waarbij ook 
uw partner/mantelzorger welkom is, krijgt u informatie over lymfoedeem en wat u zelf 
kunt doen om het ontstaan ervan te voorkomen of te verminderen. De bijeenkomsten 
duren ongeveer een uur. Na afloop is er ruimte voor het stellen van individuele vragen.   

Meenemen 
Neem deze informatie mee naar de bijeenkomsten.   

Melden 
U meldt zich op het afgesproken tijdstip bij de receptie in de hoofdingang van het 
Diakonessenhuis locatie Zeist. De receptionist zal u verder wegwijs maken.   

Verhindering 
Als u verhinderd bent, verzoeken wij u dit te melden bij de polikliniek fysiotherapie via 
telefoonnummer 030  698 94 42. 
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Oefeningen  

In de periode tot de instructiebijeenkomsten kunt u zelf vast oefenen. U begint  
meteen op de dag na de operatie, wanneer de drain verwijderd is. Hieronder vindt  
u de instructies.   

Algemeen 

 

Oefeningen voor de nek, elleboog en hand kunt u een paar keer per dag uitvoeren.  

 

Oefeningen voor de schouder doet u in de eerste week na de operatie maar één  
keer per dag. Na de eerste week kunt u deze oefeningen twee keer per dag doen. 

 

Het is de bedoeling dat u geen pijn voelt tijdens het oefenen. 

 

Adem tijdens het oefenen goed door. 

 

Voer de oefeningen uit zonder te veren.   

Oefeningen voor de nek, romp en arm 
Deze oefeningen kunt u meerdere keren per dag doen.  

Oefening 1 
Uitgangshouding 
Rechtop zittend met de voeten plat op de grond, uw handen rusten op uw benen.                      

Oefening 
Laat uw schouders ontspannen hangen en draai uw hoofd naar links. Houd dit 1 tel 
vast, draai uw hoofd weer naar het midden en ontspan.  
Wissel links en rechts af, 5 x herhalen.   
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Oefening 2  
Uitgangshouding 
Als oefening 1.  

Oefening 
Kin naar de borst bewegen, kijk 
weer terug naar het midden en 
ontspan. Doe dit hetzelfde naar 
boven, 5x herhalen.        

Oefening 3 
Uitgangshouding 
Als oefening 1.  

Oefening 
Beweeg uw hoofd rustig zijwaarts 
richting schouder terwijl u naar 
voren blijft kijken, rustig terug naar 
het midden. Doe dit beurtelings 
naar beide zijden, 5x herhalen.           

Oefening 4 
Uitgangshouding 
Als oefening 1.  

Oefening 
Trek uw schouders op en ontspan daarna rustig, 5x herhalen.    


