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Szanowna Pani,

Systematyczna fizjoterapia znacznie wptynie na Pani samopoczucie i sprawno$é. Wiekszos¢ éwiczen mozna
samodzielnie wykonywa¢ w warunkach domowych - waine sg tylko zasady wykonywania: systematycznos¢, ale
obcigzenie delikatne. Cwiczenia nalezy przeplata¢ wysokim utozeniem koriczyny - jest to pozycja, ktéra umozliwia
odptyw chtonki, zapobiega wiec powstawaniu obrzekéw. Po zabiegu mastektomii, typowe sg ograniczenia ruchomosci
w obrebie koriczyny gérnej. Czesto towarzysza temu obrzeki.

Cwiczenia po mastektomii najlepiej wykonywa¢ kilka razy dziennie po kilkanascie minut. Mozna je wykonywaé w
réznych sytuacjach, np. podczas ogladania telewizji lub w czasie rozmowy z bliskimi. Po kilku miesigcach od mastektomii
intensywnos¢ ¢wiczedn mozna systematycznie zwieksza¢. Z czasem do ¢wiczen tych warto dotgczy¢ ¢wiczenia
ogodlnorozwojowe, majgce na celu poprawe kondycji.

Cwiczenia w zaleznosci od czasu po przebytym zabiegu:

» 1-3 doba po zabiegu:
W pierwszych dniach po zabiegu ze wzgledu na bezpieczenstwo zaleca sie wykonywanie ¢wiczen w pozycji lezacej
na plecach z ugietymi kolanami i biodrami. Reka po stronie operowanej piersi powinna by¢ utozona na specjalnym
klinie przeciwobrzekowym, ktéry utatwia odptyw chtonki z koiczyny gérnej

> ‘_\ - Reka po stronie operowanej piersi powinna by¢ utozona na specjalnym klinie
"‘CL /M przeciwobrzekowym, ktdry utatwia odptyw chtonki z kornczyny gérnej
P ¥ n Y - zaciskanie dfoni w pies¢, palce dtoni szeroko i wasko
LT WL - rozczapierzanie i faczenie palcow
- Y,
"_\ - zgiecie/ wyprost koniczyny gérnej w stawie tokciowym (dton skierowana do barku)

- ramiona ugiete w stawach tokciowych, reka po stronie operowanej spoczywa na rece
@ po stronie nieoperowanej, ktéra jg podpiera od spodu i wspomaga ruch. Zatozone

ramiona nalezy ostroznie unosi¢ do goéry, najpierw ponad gtowe, potem za gtowe.

- koficzyny gérne wyprostowane w stawach tokciowych. Unoszenie koriczyn nad glowe

- koniczyny gérne wyprostowane w stawach tokciowych. Unoszenie konczyn nad i za

L | gowe

Metodyka éwiczen:

Nalezy je powtarzac przynajmniej 3x w ciggu dnia. Kazde éwiczenie powtdrzy¢ 15-30 razy. Ruch prowadzony ma
by¢ do granicy bdlu, bez przekraczania jej. Po kazdym ¢wiczeniu nalezy wykonywac wstrzgsania catg konczyna
gbérng przez okoto 5 sekund oraz pogtebione oddychanie. W czasie ¢wiczen oddechowych nalezy trzymac rece
na biodrach.




