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Zalecenia fizjoterapeutyczne dla kobiet oczekujacych na leczenie
z powodu nowotworu piersi

1. Zadbaj o wigksza aktywno$¢ fizyczng — jest to wazne dla planowanego leczenia chirurgicznego i/ lub
systemowego (chemioterapia, radioterapia). Jak to osiagnac? Nalezy zwiekszy¢ ilos¢ wykonywanych
krokéw kazdego dnia, najlepiej do 10 tys. (ok. 7-8km, co zajmie 1,5-2h). Jezeli jest to dla ciebie za
trudne — rozpocznij od spaceréw na krotszych dystansach. Nie unikaj wchodzenia i schodzenia po
schodach. Ruch nie przeszkadza w czasie oczekiwania, jak i w trakcie leczenia — jest bardzo
potrzebny dla lepszej tolerancji terapii.

2. Wprowadz proste ¢wiczenia ruchowe. Kazde z nich wykonuj w powolnym tempie i powtorz
przynajmniej 10 razy. Mozesz realizowac je 2 x dziennie. Dla dobrego rezultatu - staraj si¢ by¢
systematyczng!

Cwiczenie 1 — rozcigganie ramion:

Przyjmij pozycje siedzaca na krzesle lub stojaca.
Ramiona wznie§ w gore 1 utrzymaj ta pozycje
liczac powoli do 10. Opus$¢ ramiona.

Cwiczenie 2 — rozcigganie ramion z oddechem:
Pozycja siedzaca lub stojaca. Ramiona
wyciagnij w przod, a potem odchyl je w bok
1 do tylu, z jednoczesnym wdechem powierza
nosem. Opuszczajac ramiona w dot — zrob dhugi
1 glosny wydech ustami.

Niniejszy dokument stanowi wtasno$é¢ Swietokrzyskiego Centrum Onkologii.
Zadna cze$é niniejszego dokumentu nie moze byé przedrukowywana ani kopiowana jakakolwiek technika
bez zgody Dyrektora Swigtokrzyskiego Centrum Onkologii.
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Cwiczenie 3 — rozcigganie ramion ze sktonem tutowia:
Pozycja stojaca w lekkim rozkroku. Wyciagnij prawe
rami¢ (proste w tokciu) wysoko w gore (ma znalez¢ si¢
przy glowie), a lewa rekg oprzyj na lewym biodrze.
Wykonaj skton boczny tutlowia w lewo i1 utrzymaj tg
pozycje 10 sek. Po zmianie ulozenia ragk, to samo
powtorz na drugg strong.

Cwiczenie 4 — mobilizacja skory obszaru piersi i pachy:
Pozycja siedzaca lub stojaca. Wyciagnij w gore ugigte
rami¢ strony leczonej piersi, dlon oprzyj na glowie,
a na okolicy pachy potdéz przeciwnag dlon. Wykonuj
powolne i delikatne wuciski z jednoczesnym
przesuwaniem skory we wszystkich kierunkach. Ucisk
utrzymuj przynajmniej 15 sek. To samo powtdrz
w rejonie leczonej piersi. Techniki te poprawia drenaz
1 elastycznos¢ skory okolicy operowane;.

Cwiczenie 5 — rownowaga:

Pozycja stojaca przodem do krzesta z oparciem, na ktorym oprzyj dionie. Unies jedng noge
w goére i wytrzymaj w staniu na jednej nodze 10 sek. To samo ¢wiczenie powtdrz druga noga. Kiedy
nauczysz si¢ poprawnej techniki, zrob to ¢wiczenie bez pomocy krzesta.
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Cwiczenie 6 — ,,ukton japonski” z oddechem:

Pozycja klek na podlodze, kolana na szeroko$¢ bioder, usiadz na pigtach. Wyciagnij rece
w gore i zrob skton w przod, tak aby oprze¢ je jak najdalej przed soba. Wiacz gleboki wdech i wydech
(ruchy klatki piersiowej). Oddychajac, zostanh w tej pozycji przynajmniej 15 sek. Jesli nie mozesz wykonac
klgku, zrob to ¢wiczenie w pozycji stojacej, z pomoca krzesta/stotu.
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