Cwiczenia

dla Amazonki
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Po zabiegu amputacji piersi (mastektomia), ¢ ‘ s
bardzo wazna jest rehabilitacja pozwalajaca
pacjentce szybciej powrdci¢ do pelnej spraw-
nosci, a takze unikna¢ powiktan zwigzanych
z zabiegiem, takich jak: bolesne przykurcze,
spadek sity miesniowej konczyny gornej
po stronie operowanej, czy wreszcie obrzek
limfatyczny. W zaleznosci od stanu pacjentki,
po zabiegu dobiera sie odpowiedni zestaw
¢wiczen. O rozpoczeciu gimnastyki decydu-

je lekarz prowadzacy po konsultacji z rehabi-
litantem.

Ponizej przedstawiamy zestawy ¢wiczen dla Pan w r6znym okresie po zabiegu.

1-3 doba

W pierwszych dniach po zabiegu, ze wzgledu na bezpieczenstwo, zaleca sie wykonywanie ¢wiczen w pozydji
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 koriczyny gorne.
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@ @ Zaciskanie dfoni w pies¢. Palce dtoni szeroko i wasko.

@ Ruchy zgiecia i wyprostu w stawie fokciowym.

e\
@ Konczyny gorne zgiete w stawach tokciowych, reka po stronie operowane;j
spoczywa na rece po stronie nieoperowanej, ktéra ja podpiera od spodu
i wspomaga ruch. Zatozone ramiona nalezy ostroznie unosi¢ do goéry naj-
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pierw ponad gtowe potem za gtowe.

@ Konczyny gorne wyprostowane w stawach tokciowych.
Unoszenie ramion nad gtowe.

m @ Konczyny gorne wyprostowane w stawach tokciowych.
Unoszenie ramion nad i za gtowe.
— ®
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Pozycja do ¢wiczen jest siad na taborecie lub na t6zku, tak aby stopy byty oparte o podtoze. Przed rozpoczeciem
gimnastyki nalezy kilka minut spokojnie siedzie¢, poniewaz po kilkugodzinnym lezeniu moga wystapi¢ zawroty
gtowy, co w konsekwencji grozi upadkiem.

(Q’) ( ( @ Unoszenie barkow ku gorze. Krazenie barkami.
C )

@ Unoszenie koriczyn gornych zgietych w stawach tokciowych. Reka po stro-
nie operowanej spoczywa na rece po stronie zdrowe)j, ktéra jg wspomaga
w wykonywanych ruchach.

@ Unoszenie korczyn gérnych wyprostowanych w stawach tokciowych. Kon-
czyna goérna po stronie nieoperowanej wspomaga ruch kornczyny po stro-
nie operowane;j.

@ Konczyny goérne wyprostowane w stawach tokciowych. Unoszenie konczyn
w gore ponad gtowe.

. ’ @ Koniczyny gorne z boku tulowia. Unoszenie ich bokiem w gore, az do ztacze-
nia nad gfowa.
od 7 - 9 doby

Pozycjag wyjsciowa jest siad na taborecie lub brzegu 6zka, stopy oparte o podioze. Cwiczenia wykonywane sg
z uzyciem laseczki gimnastyczne;j.

@ Konczyny gorne wyprostowane w stawach tokciowych.

e Unoszenie konczyn w gore e Opuszczanie ramion
ponad gtowe. z laseczka gimnastyczng na kark.

(w e Unoszenie laski do gory nad gtowe, N e Opuszczanie laseczki z konczynami
do petnego wyprostu. %/ goérnymi wyprostowanymi

w stawach tokciowych.
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// \/ w dot. W pierwszym okresie mozna ten ruch wspomagac

g') p g) @ Chwyt laski gimnastycznej przez koriczyne goérng po stro-
- - -~ nie operowanej. Unoszenie laski ku goérze i opuszczanie
e reka po stronie nieoperowane;j.

CXD @ Krazenia konczynami gérnymi po torze ésemki, z wykorzy-
staniem laseczki gimnastycznej, wykonujac ruch siegania
l, na kark.

’// drabinkach. Wchodzenie i schodzenie palcami po scianie
lub drabince. W ustawieniu przodem i bokiem operowanym.

gj p @ Dla Pan, ktére sg juz pionizowane, mozna zaproponowac
B - ¢wiczenia w pozycji stojacej, najlepiej przy scianie lub przy
=
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Contractubex® zel: i

» Zapobiega przerastaniu blizny
» Wygtadza i rozjasnia blizne

« Uelastycznia blizne

« Lagodzi bol i swiad

Contractubex zel, 1 g zelu zawiera substancje czynne: 50 IU heparyny sodowej, 100 mg wyciggu ptynnego
z cebuli i 10 mg alantoiny. Wskazania: Blizny ograniczajgce ruch, powiekszone (przerostowe, obrzmiate,
o0 ksztatcie bliznowca), nieestetyczne blizny pooperacyjne, blizny po amputacjach, blizny pooparzeniowe i po-
wypadkowe, przykurcze np. palcow (przykurcz Dupuytrena), przykurcze sciegien spowodowane urazami oraz
kurczeniem sie blizny. Przeciwwskazania: Nie stosowac¢ Contractubex zel w przypadku uczulenia (nadwrazli-
WO0sci) na substancje czynne lub ktérykolwiek z pozostatych sktadnikéw tego leku. Przeciwwskazaniami do zasto-
sowania zelu sa: niewyleczone rany, blizny obejmujace duze obszary skory, uszkodzona skora, aplikacja na btony
$luzowe. Przed uzyciem zapoznaj sie z trescig ulotki dofgczonej do opakowania badz skonsultuj sie z lekarzem lub
farmaceuta, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.

Podmiot odpowiedzialny: Merz Pharmaceuticals GmbH, Niemcy
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