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Cwiczenia po mastektomii cz.I

Cwiczenie 1 Pozycja wyjsciowa: siedzenie na krzesle z oparciem, topatki wraz z tulowiem przylegaja do oparcia, rece oparte na
kolanach, trzymaja laskg nachwytem (ryc. 4). Unoszenie wyprostowanych rak przodem w gore, zatrzymanie przez 3 sekundy. Powrot do
pozycji wyjsciowej (ryc. 5).
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Cwiczenie 2 Pozycja wyjsciowa jak w ¢wiczeniu 1. Zataczanie laska duzych kot na zewnatrz i do $rodka z zatrzymaniem w najwyzszym
punkcie przez 3 sekundy (ryc. 6).

Cwiczenie 3 Pozycja wyjsciowa jak w éwiczeniu 1. Dionie obejmuja konce laski. Ruch odwodzenia konczyny operowanej za pomoca
laski bokiem w gorg, zatrzymanie przez 3 sekundy (ryc. 7).

Cwiczenie 4 Pozycja wyjsciowa: siedzenie okrakiem na krzesle, przodem do oparcia, tutéw wyprostowany, topatki $ciagniete, konczyny
opuszczone trzymaja podchwytem laskg za tutowiem. Trzykrotny odrzut wyprostowanych konczyn do tylu. Powrét do pozycji
wyjsciowej (ryc. 8).

Cwiczenie 5 Pozycja wyjsciowa jak w éwiczeniu 4. Przesuwanie laski po tufowiu w kierunku topatek, ktore musza by¢ $ciagnigte, a
lokcie odrzucone do tyhu (ryc. 9).

Cwiczenie 6 Pozycja wyjsciowa: siedzenie na krzesle z oparciem, z rekami wyciagnigtymi do przodu i trzymajacymi laske (ryc. 10).
Ruch obu konczyn przodem w gore, za gtowe - zgigcie w stawach tokciowych, oparcie laski w okolicy karku z jednoczesnym,
doktadnym przywiedzeniem tokci do tutowia (ryc. 11).
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Cwiczenie 7 Pozycja wyjsciowa: stanie przodem przy $cianie, konczyny gorne oparte dfonmi o $ciang pod katem prostym do tutowia.
Wolne ,,maszerowanie” palcami po §cianie, w najwyzszym punkcie zatrzymanie przez 3 sekundy, odjgcie dtoni od $ciany, trzykrotny
ruch okrezny dtoni, rozluznienie mig$ni, kilka ruchow wstrzasania konczyna. Powrét do pozycji wyjsciowej (ryc. 12).
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Cwiczenie 8 Pozycja wyjsciowa: stanie tytem do $ciany, fopatki, posladki i piety przywarte do $ciany, konczyny gorne odwiedzione pod
katem 90°. Wolne ,,maszerowanie® palcami po $cianie od pozycji wyjsciowej w gorg, w najwyzszym punkcie zatrzymanie przez 3
sekundy, odjecie dioni od $ciany, trzykrotny ruch okrezny dtoni, rozluznienie migsni konczyny, kilka ruchow wstrzasania konczyna.
Powrd6t do pozycji wyjsciowej (ryc. 13).

Cwiczenie 9 Pozycja wyjsciowa jak w ¢wiczeniu 8. Ruch obejmowania tutowia wykonywany w taki sposob, aby palce dotykaty topatki
strony przeciwnej. Powrdt do pozycji wyjsciowej. Trzykrotnie poglebiany odrzut koniczyn do tyhu (ryc. 14).
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Cwiczenie 10 Pozycja wyjsciowa: stanie przodem przy Scianie, konczyny odwiedzione - do kata 90°. Dalsze odwodzenie konczyny,
zgigeie w stawach tokciowych, Skrzyzowanie dloni na plecach na wysokosci topatek. Powro6t do pozycji wyjsciowej (ryc. 15).

Cwiczenie 11 Pozycja wyjsciowa jak w éwiczeniu 10. Przywodzenie konczyn gornych bokiem w dét, skrzyzowanie dloni na plecach na
wysokosci topatek (ruch zapinania stanika). Powrét do pozycji wyjsciowej (ryc. 16).

Cwiczenie 12 Pozycja wyjéciowa: stanie bokiem do $ciany w odlegloéci wyciagnietej koficzyny, dton konczyny po stronie operowanej
oparta o §ciang, druga konczyna odwiedziona do kata 90°. Wolne ,,maszerowanie” palcami po $cianie od pozycji wyjsciowej w gore, w
najwyzszym punkcie zatrzymanie przez 3-5 sekund, odjgcie dtoni konczyny po stronie operowanej od $ciany z pomoca dtoni zdrowej,

trzykrotny ruch okrezny dtoni, rozluznienie mig$ni konczyny, kilka ruchéw wstrzasania konczyna. Powrot do pozycji wyjsciowej (ryc.
17).

Cwiczenie 13 Pozycja wyjéciowa: siedzaca lub stojaca, koficzyna strony operowanej uniesiona w gore, trzyma jajowata gabke lub
piteczke. Po kilku ruchach $ciskania przetozenie jej do zdrowej reki, nastgpnie konczyna strony operowanej uniesiona do gory wykonuje
kilka ruchow wstrzasania (ryc. 18).

Cwiczenie 14 Pozycja wyjsciowa: lezenie na plecach, rece wzdhuz tutowia. Unoszenie wyprostowanych rak w gore (ryc. 19).

Ry 19
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Cwiczenie 16 Pozycja wyjsciowa: leZenie na plecach, rece skurczone przed klatka piersiowa, tokcie w poziomie. Wyprost w stawach
lokciowych, utozenie konczyn na podtozu pod katem 90° w stosunku do tutowia (ryc. 21).
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Cwiczenie 17 Pozycja wyjéciowa: lezenie na plecach, rece skrzyzowane na wysokosci brzucha (ryc. 22). Przeniesienie prostych rak w
gore, w skos, do utozenia na podtozu (ryc.23).
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Cwiczenie 18 Pozycja wyjsciowa: leZenie na plecach. Nasladowanie ruchéw boksowania, utrzymanie chorej konczyny w gorze dwa
razy dtuzej niz, konczyny zdrowej (ryc. 24). Cwiczenie 19 Pozycja wyjsciowa: lezenie na plecach, r¢ce uniesione w przod. Zaciskanie
dloni w pig$¢, a nastgpnie rozluznianie migé$ni z ruchami wibracyjnymi konczyny (ryc. 25).
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Cwiczenie 20 Pozycja wyjsciowa: lezenie na boku zdrowym. Unoszenie reki chorej bokiem w gore (ryc. 26).

Cwiczenie 21 Pozycja wyjéciowa jak w éwiczeniu 20. Odwodzenie reki chorej w bok, zgiecie w stawie tokciowym, prostowanie i
przenoszenie reki w skos (ryc. 27).

Cwiczenie 22 Pozycja wyjéciowa jak w éwiczeniu 20. Zgiecie w stawie fokciowym, utozenie dloni na karku, trzykrotne odrzuty zgigtej
konczyny do tylu. Powrét do pozycji wyjsciowej (ryc. 28).

Cwiczenie 23 Pozycja wyjéciowa jak w éwiczeniu 20. Zgiecie w stawie fokciowym, prostowanie koficzyny i utozenie dtoni na posladku
strony przeciwnej, wolne ,,maszerowanie” palcami w kierunku topatki strony przeciwnej, zatrzymanie przez 3 sekundy. Powro6t do
pozycji wyjsciowej (ryc. 29).

Cwiczenie 24 Pozycja wyjéciowa: lezenie na brzuchu, rece w bok. Ulozenie rak na karku z akcentowanym odrzuceniem fokci w tyt (ryc.
30), przeniesienie rak bokiem w tyt, ulozenie dioni na posladkach, podciaganie dtoni do topatki. Powré6t do pozycji wyjsciowej (ryc. 31).
Cwiczenie 25 Pozycja wyjsciowa: lezenie na plecach, rece w bok. Przenoszenie wyprostowanych rak do klasnigcia nad gtowe. Powrét do
pozycji wyjsciowej, przeniesienie wyprostowanych rak do klagnigcia przed tutowiem, powrdt do pozycji wyjsciowej (ryc. 32).
Wymienione ¢wiczenia nalezy wykonywac 2-3 razy dziennie, od 20 do 30 minut, powtarzajac kazde ¢wiczenie od 6 do 10 razy.
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Zasady postepowania w zyciu codziennym.

Postgpowanie kobiet po leczeniu raka piersi nie moze ograniczaé si¢ wytacznie do ¢wiczen ruchowych. Musi ono zawiera¢ rowniez
dostatecznie czgsto powtarzane, wysokie utozenie konczyny w czasie snu, wypoczynku i pracy. Stwarza to dogodne warunki fizyczne
zapobiegajace powstawaniu lub powigkszaniu si¢ obrzeku. Sposob utozenia konczyny na specjalnym , klinie” w czasie snu i
wypoczynku przedstawiono na rycinach 1, 2, 3.
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Rye. 1 Ay 2 Ryc.a
Nalezy okresowo jak najcze¢sciej unosi¢ w gorg konczyny strony operowanej i wykonywaé ¢wiczenia utatwiajace odptyw chionki. Z tych
samych wzgledéw nalezy dazy¢ do mozliwie wysokiego utozenia konczyny, np. w pozycji siedzacej uktadajac na oparciu krzesta lub na
stole czy biurku. Jezeli konczyna musi by¢ opuszczona w dot, nalezy unikacé jej obciazenia.

Masaz

Po radykalnej operacji w wyniku usunigcia weztéw chtonnych dotu pachowego i jego okolicy moga wystapi¢ trudnosci z prawidtowym
odptywem chlonki (limfy) z konczyny strony operowanej. Jako leczenie uzupehiajace stosuje sig czgsto radioterapig, ktéra moze
dodatkowo uszkodzi¢ tkanki okolicy napromienianej, zwigkszajac zagrozenie obrzgkiem. Bardzo przydatny w zapobieganiu obrzgkom i
w walce z utrwalonym obrzgkiem jest masaz usprawniajacy odptyw chtonki.

Jest to masaz konczyny gornej strony operowanej wykonywany przez sama pacjentke. Nalezy go wykonywac 2 razy dziennie, rano i
wieczorem, przez okoto 10 minut. Wszystkie ruchy masazu wykonuje si¢ w kierunku dosrodkowym - do siebie. Konczyng nalezy utozy¢
na klinie lub oprzec o $ciang, tak by byta uniesiona do gory. Masaz rozpoczyna si¢ od glaskania barku, nast¢pnie przechodzi do glaskania
calej koficzyny goérnej od palcow do barku. Po wstgpnym przygotowaniu ujmuje si¢ konczyng gorna chwytem obrgczowym w okolicy
nadgarstka (kciuk od spodu, palce od gory) i przesuwa sig na poczatku ruchem ciagtym, lekko przyciskajac, a nastgpnie ruchem
ugniatajacym. Réwnoczesnie wykonuje si¢ oklepywanie konczyny, zaczynajac od palcow. Masaz nalezy zakonczy¢ gtaskaniem.
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