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De ce trebuie sa fac exercitiile dupa
operatia de cancer mamar?

Muschii se atrofiaza daca nu sunt folositi, asa ca
este important s& faceti aceste exercitii ca parte a rutinei
zilnice.

De asemenea, exercitiile pot ajuta:

La ameliorarea simptomelor care pot fi cauzate de
cicatrici;

La cresterea gradului de mobilitate a umarului;

La reducerea limfedemului- umflarea bratului, a mainii,
sanului sau a pieptului cauzata de acumularea de lichid
limfatic.

Pentru cine sunt potrivite aceste
exercitii?

Exercitiile sunt potrivite pentru persoanele care au avut:

Mastectomie;
Indepértarea ganglionilor limfatici:
Radioterapie.
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Cand este bine sa incepeti exercitiile?

Urmatoarele exercitii trebuie incepute la 1-2 zile
dupa orice interventie chirurgicald la san, dar sunt
deosebit de importante dupa o mastectomie. Acestea
trebuie efectuare de 2- 3 ori pe zi, a cate 5-10 repetari
fiecare. Exercitiile trebuie executate incet si ritmic.

Cum sunt exercitiile dupa operatie?

Nu ar trebui sa simtiti durere cand faceti exercitii.
O senzatie de intindere sau de tragere este normala.

Cu cat faceti mai mult exercitii, cu atat ar trebui sa
devina mai usoare.

Faceti intotdeuna incalzirea la inceput si la
sfarsitul fiecarei sesiuni.



Cand ar trebui oprite exercitiile?

Nu mai faceti exercitii si discutati cu doctorul
oncolog daca aveti:

Un serom (o colectie de lichid sub brat sau in sén);
Infectii ale cicatricilor;

Durere care se accentueaza in timpul acestor exercitii
sau continua sa creasca dupa terminarea acestora.

Cat timp ar trebui sa continui sa fac
exercitiile?

Daca ati avut o interventie chirugicala, exercitiile
ar trebui continuate pana cand umarul revine la gradul
de mobilitate de dinaintea operatiei. Este indicat sa
continuati exercitiile in timpul sedintelor de radioterapie,
cat si dupa acestea deoarece vor diminua senzatia de
rigiditate si slabiciune a musculaturii.
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Dupa operatie, este posibil sa aveti o umflare a
mainii sau a bratului pe partea operata. Acest lucru este
normal si de obicei dispare in timp. Daca observati
umflarea mainii sau a bratului:

- folositi 2 pana la 3 perne pentru a ridica bratul mai
sus de nivelul inimii. Faceti acest lucru de cateva ori pe
zi. Puteti ridica bratul in timp ce stati intinsa pe spate
sau intinsa pe o parte.

Ridicati bratul si deschideti,
inchideti incet pumnul de 10 ori.

Aceasta actioneaza ca o pompa

si ajuta la scurgerea lichidului
limfatic.
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EXERCITH DE INCEPUT S
PRIMA SAPTAMANA

DUPA OPERATIE

l

EXERCITII DE BAZA EXERCITII DE INCHEIERE
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EXERCITII DE INCEPUT A DOUA SAPTAMANA

DUPA OPERATIE

EXERCITII DE BAZA EXERCITII AVANSATE

EXERCITII DE INCHEIERE
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Ridicati din umeri in sus spre urechi,
apoi fi rotiti citre spate si in jos.
Repetati de 4 -10 ori, apoi va
odihniti.

EXERCITII DE INCEPUT SI EXERCITII DE INCHEIERE

Bratele vor fi relaxate pe
langa corp. Se ridica si
coboara umerii.

Repetati de 4-10 ori, apoi va
odihniti.
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EXERCITII DE BAZA

Aceste exercitii pot fi efectuate din pozitia sezut sau din picoare.

Tn prima saptamana dup3 operatie, nu ridicati bratele mai sus de nivelul
umerilor (900) atunci cand faceti aceste exercitii.

Palma bratului operat va fi
orientata in sus si palma cealalta
n jos.Bratul neoperat, mentinut
intins, este impins spre bratul
operat. Reveniti la centru.
Repetati de 4-10 ori, incercand sa
impingeti bratul mai sus de
fiecare data.

Ridicati incet un baston sau un
prosop, tinand bratele drepte.

Incercati sa ridicati mai mult cu
fiecare repetitie. Repetati de 4-
10 ori. in prima saptamana dupa
operatie, nu ridicati bratele mai
sus de nivelul umerilor (90°)
atunci cand faceti aceste

exercitii.
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Stand dreaptad, privind inainte asezati mainile jos la baza coloanei
vertebrale. Cu degetele mergeti pe coloana vertebrala pana la nivelul
sutienului, apoi mergeti inapoi. Repetati de 4-10 ori.

Stand cat mai dreapta posibil, tineti bastonul la spate cu palmele
orientate in sus si mainile departate. Pastrand bratele drepte, ridicati usor
bastonul, expirand pe masura ce ridicati (numai pana la punctul
confortabil). Miscati bastonul spre stanga, apoi centru, si apoi dreapta.
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EXERCITII AVANSATE

Stati in ortostatism cu picioarele departate si cu fata la
perete.

Puneti ambele maini pe perete la nivelul umerilor.
Priviti drept inainte si ridicati treptat mainile pe perete:

o Urcati cu degetele pe perete cat de sus puteti;
o Tineti sus si numarati pana la 10.

Tncercati s3 ajungeti mai sus de fiecare dati.

incepeti cu bratele intinse lateral, palmele orientate spre exterior si incheieturile
cu degetele orientate in sus. Inspirati, indoiti coatele pana la jumatate, dupa care
expirati si intindeti incet bratele in lateral, ca si cum doriti sa impingeti peretii cu

palmele. Repetati de 5-10 ori.
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Stand dreapta, cu capul usor aplecat inainte, aduceti mana la nivelul gatului.
Plimbati degetele in jos pe coloana vertebrala apoi, inapoi pana la cap. Repetati
de 10 ori.

Puneti mana operati , la spate. incercati s treceti un obiect mic si usor de
exemplu, un servetel/burete, peste umarul sting sau drept la cealaltd mana.
Repetati si schimbati mainile.




Ce activitati pot face?

In prima s&ptamana cand ajungeti acasd dupa
operatie, incercati s& reluati activitatile zilnice. Folositi-
va ambele brate daca puteti. Spre exemplu:

Folositi bratul (partea operata) pentru a va spala pe dinti,
pentru a va pieptana parul, pentru a va imbraca, pentru a
manca si a bea.

Nu ridicati mai mult de 2-3 kilograme in
& primele 4 saptamani dupa operatie.
Nu faceti miscari obositoare si repetitive,
cum ar fi aspiratul sau spalatul vaselor/
hainelor pana cand acumularea de lichid
de pe partea operata dispare (daca aveti
acumulare de lichid).

CONDUSUL

Trebuie sa fiti capabila sa va intoarceti si sa va
miscati fara dureri ascutite Tnainte de a putea conduce
n siguranta. Asteptati pana cand nu mai trebuie sa luati
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medicamente pentru durere pe baza de reteta inainte de
a conduce. Purtati intotdeauna centura de siguranta,
chiar daca va provoaca un oarecare disconfort la
nivelul pieptulul.

MERSUL

Este important sa continuati sa mergeti dupa
operatie si in timpul recuperarii. Mersul este o
modalitate excelenta de a va imbunatati forta si
rezistenta dupd operate. De asemenea, va
imbunatateste circulatia sangvina. Aceasta ajuta la
vindecare. Tncepeti incet si odihniti-vd des pana cand va
puteti intoarce la nivelul de dinaintea operatiei.

Dacé aveti dureri cand mergeti, va puteti sprijini
bratul tindnd méana in buzunar. Pe masura ce durerea
scade, reveniti la balansarea bratului pe langa corp.

EVITATI INACTIVITATEA,

CEVA ESTE MAI BINE DECAT NIMIC,

Cum poate ajuta masajul cicatricial?

Masajul cicatricilor este o alta modalitate de a va
ajuta umarul sa-si recapete intreaga gama de miscare.



Jnground redim ipsranial

Incepeti masajul cicatricei dupa ce inciziile
(taieturile) sunt complet vindecate si atunci cand nu mai
este nicio acumulare de lichid. Aceasta este de obicei la
aproximativ 3 saptamani dupa operatie.

Cicatricea poate fi foarte sensibila, stransa sau
poate produce mancarimi. Masajul cicatricilor poate
ajuta la diminuarea senzatiei de strangere. Masajul
cicatricial va ajuta la Tnmuierea acesteia si va facilita
miscarea umarului.

Pentru a va masa cicatricea:

1. Puneti o cantitate mica de lotiune pe degetul aratator
si mijlociu. Daca faceti un masaj cicatricial in timp
ce faceti radioterapie, va rugam s& discutati cu
medical oncolog despre ce lotiuni sa evitati.

2. Puneti 2 degete sau degetul mare pe cicatrice.
3. Apasati ferm, dar usor de-a lungul cicatricei, intr-un
model in zig-zag n sus si in jos. Miscati-va intr-o

directie si apoi Tnapoi intr-o miscare circulara.

4. Faceti acest masaj de 2 péana la 3 ori pe zi timp de
aproximativ 10 minute.
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