
 
 
 

 
 

 

Szanowna  Pani, 

SǇsteŵatǇĐzŶa fizjoterapia zŶaĐzŶie wpłǇŶie Ŷa PaŶi saŵopoĐzuĐie i sprawŶość. Większość ćwiĐzeń ŵożŶa 
saŵodzielŶie wǇkoŶǇwać w waruŶkaĐh doŵowǇĐh - ważŶe są tǇlko zasadǇ wǇkoŶǇwaŶia: sǇsteŵatǇĐzŶość, ale 
oďĐiążeŶie delikatŶe. ĆwiĐzeŶia ŶależǇ przeplatać wǇsokiŵ ułożeŶieŵ końĐzǇŶǇ - jest to pozǇĐja, która uŵożliwia 
odpłǇw ĐhłoŶki, zapoďiega więĐ powstawaŶiu oďrzęków. Po zaďiegu ŵastektoŵii, tǇpowe są ograŶiĐzeŶia ruĐhoŵośĐi 
w oďręďie końĐzǇŶǇ górŶej. Często towarzǇszą teŵu oďrzęki. 

 

 ĆwiĐzeŶia po ŵastektoŵii Ŷajlepiej wǇkoŶǇwać kilka razǇ dzieŶŶie po kilkaŶaśĐie ŵiŶut. MożŶa je wǇkoŶǇwać w 
różŶǇĐh sǇtuaĐjaĐh, Ŷp. podĐzas oglądaŶia telewizji luď w Đzasie rozŵowǇ z ďliskiŵi. Po kilku ŵiesiąĐaĐh od ŵastektoŵii 
iŶteŶsǇwŶość ćwiĐzeń ŵożŶa sǇsteŵatǇĐzŶie zwiększać. ) Đzaseŵ do ćwiĐzeń tǇĐh warto dołąĐzǇć ćwiĐzeŶia 
ogólŶorozwojowe, ŵająĐe Ŷa Đelu poprawę koŶdǇĐji. 
 

ĆwiĐzeŶia w zależŶośĐi od Đzasu po przeďytyŵ zaďiegu: 
 1-3 doba po zabiegu: 

W pierwszǇĐh dŶiaĐh po zaďiegu ze względu Ŷa ďezpieĐzeństwo zaleĐa się wǇkoŶǇwaŶie ćwiĐzeń w pozǇĐji leżąĐej 
Ŷa pleĐaĐh z ugiętǇŵi kolaŶaŵi i ďiodraŵi. Ręka po stroŶie operowaŶej piersi powiŶŶa ďǇć ułożoŶa Ŷa speĐjalŶǇŵ 
kliŶie przeĐiwoďrzękowǇŵ, którǇ ułatwia odpłǇw ĐhłoŶki z końĐzǇŶǇ górŶej 

 

- Ręka po stroŶie operowaŶej piersi powiŶŶa ďǇć ułożoŶa Ŷa speĐjalŶǇŵ kliŶie    
   przeĐiwoďrzękowǇŵ, którǇ ułatwia odpłǇw ĐhłoŶki z końĐzǇŶǇ górŶej 
 

 

 

- zaĐiskaŶie dłoŶi w pięść, palĐe dłoŶi szeroko i wąsko 

- rozĐzapierzaŶie i łąĐzeŶie palĐów 

 

 

 

- zgięĐie/ wǇprost końĐzǇŶǇ górŶej w stawie łokĐiowǇŵ ;dłoń skierowaŶa do ďarkuͿ 
 

 

 - raŵioŶa ugięte w stawaĐh łokĐiowǇĐh, ręka po stroŶie operowaŶej spoĐzǇwa Ŷa ręĐe 
po stroŶie ŶieoperowaŶej, która ją podpiera od spodu i wspoŵaga ruĐh. )ałożoŶe 
raŵioŶa ŶależǇ ostrożŶie uŶosić do górǇ, Ŷajpierw poŶad głowę, poteŵ za głowę. 

 

 

 - końĐzǇŶǇ górŶe wǇprostowaŶe w stawaĐh łokĐiowǇĐh. UŶoszeŶie końĐzǇŶ Ŷad głowę 

 

 

 - końĐzǇŶǇ górŶe wǇprostowaŶe w stawaĐh łokĐiowǇĐh. UŶoszeŶie koŶĐzǇŶ Ŷad i za 
głowę. 

 

 

 

MetodǇka ćwiĐzeń: 
NależǇ je powtarzać przǇŶajŵŶiej ϯǆ w Điągu dŶia. Każde ćwiĐzeŶie powtórzǇć ϭϱ-30 razy. Ruch prowadzony ma 

ďǇć do graŶiĐǇ ďólu, ďez przekraĐzaŶia jej. Po każdǇŵ ćwiĐzeŶiu ŶależǇ wǇkoŶǇwać wstrząsaŶia Đałą końĐzǇŶą 
górŶą przez około ϱ sekuŶd oraz pogłęďioŶe oddǇĐhaŶie. W Đzasie ćwiĐzeń oddeĐhowǇĐh ŶależǇ trzǇŵać ręĐe 
na biodrach. 

 

 

 


