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Operatia la san poate afecta
miscarea bratului

Multe femei care au cancer la san au parte de un fel de interventie
chirurgicald, chiar daca si alte tipuri de tratamente sunt facute.
S-ar putea sa fi avut:

¢ Biopsie la san
¢ Biopsie de nod limfatic sau indepartare

¢ Interventie chirurgicala de conservare de san
(lumpectomie)

¢ Mastectomie
¢ Reconstructia sanului

Oricare dintre acestea pot afecta cat de bine iti poti misca umarul sau
bratul, sa inspiri adanc, sau sa faci activitali zilice, ca si imbracatul,
imbaierea, si pieptanatul parului. Durerea si rigiditatea pot cauza slabire
si pot limita miscarile bratului si umarului.

Exercitiile pot ajuta
la restabilirea miscarii

Indiferent de tipul de operatie avut, este foarte important
ca dupa, sa faci exercitii, pentru a face umarul si bratul
sa se miste din nou.

Exercitiile ajuta la diminuarea efectelor secundare ale operatiei, si te
ajuta sa te reintorci la activitatile obisnuite.

Daca ai facut radioterapie dupa operatie, exercitiile
sunt chiar si mai importante pentru a te ajuta sa iti
mentii umarul si bratul flexibile.
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Radiatiile pot afecta umarul si bratul chiar si dupa ce tratamentul este
finalizat. De aceea, este important sa dezvolti un obicei regulat de a
face exercitii pentru a mentine mobilitatea umarului si a bratului dupa
tratamentul cu radiatii pentru cancerul de san.

Este foarte important sa vorbesti cu doctorul tau
inaite de a incepe orice tip de exercitii.

Astfel incéat sa puteti decide asupra unui program care este potrivit
pentru tine. Doctorul tau ti-ar putea sugera sa mergi la un terapeut fizic
sau terapeut ocupational sau la un specialist in domeniul exercitiilor de
cancer, certificat de Colegiul American de Medicina Sportiva.

Acesti profesionalisi in domeiul sanatatii sunt special instruiti pentru a
proiecta un program de exercitiu bazat pe nevoile tale. Este posibil sa ai
nevoie de acest tip de ajutor daca nu iti poti utiliza pe deplin bratul in 3-4
saptamani de la operatie.

Unele tipuri de exercitii nu ar trebui facute pana cand
canalele de scurgere si suturile (copcile) sunt indepartate.

Dar unele exercitii pot fi facute imediat dupa operatie. Exercitiile care
cresc mobilitatea umarului si a bratului, de obicei se pot incepe in cateva
Zile. Exercitiile care ajuta bratul sa devina mai puternic vor fi adaugat
mai tarziu.

Aici sunt unele dintre cele mai comune exercitii pe
care femeile le fac dupa operatie.

Vorbeste cu doctorul sau terapeutul tau despre care dintre aceste
exercitii sunt potrivite pentru tine si cand ar trebui sa le incepi. Nu
trebuie sa incepi niciunul ditre aceste eercitii fara ca mai intai sa
vorbesti cu doctorul tau.

Saptamana de dupa operatie.

Sfaturile si exercitiile listate mai jos ar trebui facute in primele 3-7 zile
dupa operatie. Nu le faceti pana nu primiti aprobare de la doctorul
dumneavoastra.

¢ Folositi bratul afectat

(in partea in care a fost facuta operatia) asa cum ati face de obicei
cand va pieptanati parul, faceti baie, va imbracati si cand mancati.

e Stati intinsa si ridicati-va bratul afectat la nivelul inimii
timp de 45 de minute.

Faceti asta de 2-3 ori pe zi. Puneti-va bratul pe perne astfel incat mana
sa fie mai sus decét incheietura iar cotul sa fie putin mai sus decét
umarul. Asta va ajuta la reducerea inflamarii care ar putea fi produsa
dupa operatie.

¢ Exersati bratul afectat in timp ce este ridicat peste
nivelul inimii prin inchiderea si deschiderea mainii de
15-25 de ori.

Urmatorul pas este sa indoiti si sa indreptati cotul. Repetati de 3-4 ori

pe zi. Acet exercitiu ajuta la reducerea inflamarii prin pomparea lihidului
limfatic din brat.

* Practicati exercitii de respiratie adénca

(cu ajutorul diafragmei) de cel putin 6 ori pe zi.

Stati intinsa pe spate si respirati adanc. Inspirati cat mai mult aer puteti
in timp ce Incercati sa va extindeti pieptul si abdomenul.(impingeti
buricul departe de coloana vertebrald).

Relaxati-va si expiratli. Repeati de 4-5 ori. Acest exercitiu va ajuta

la mentinerea miscarilor normale ale pieptului, facand plamanii sa
functioneze mai usor. Faceti exercitii de respiratie adanca des.

¢ Nu dormiti sau stati intinsa pe partea cu bratul afectat.
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Instructiuni generale

¢ Exercitiile descrise aici pot fi facute de indata ce
medicul dumneavoastra spune ca este OK.
De obicei se incep dupa o saptamana sau mai mult de la operatie.

Fiti sigura ca disutati cu doctorul inainte de a face oricare dintre aceste
exercitii. Aici sunt cateva lucruri care pot fi luate in onsiderare.

¢ Veti simti o senzatie de presiune in piept si la
subsuoara.

Acest lucru este normal, iar presiunea va scadea odata cu exercitiile.

e Multe femei simt arsuri, furnicaturi, amorteala sau
durere in spatele bratului si/sau in peretele toracic.

Acest lucru este din cauza faptului ca operatia poate irita unii nervi.
Aceste senzatii pot creste cateva saptamani dupa operatie.

Dar continuati sa faceti exercitiile cu exceptia cazului in care observati
imflamare neobisnuita sau sensibilitate. (Daca acest lucru se intampla,
anuntati-va medicul imediat.) Uneori, masarea zonei cu mana sau o
bucata de material moale, pot ajuta zona sa fie mai putin sensibila.

¢ Ar putea fi de ajutor sa faceti exercitiile dupa un dus
cald cand muschii sunt incalziti si relxati.

e Purtati haine confortabile si lejere cand faceti exercitiile.

¢ Faceti exercitiile incet, pana cand simtiti o usoara
intindere.

Tineti fiecare intindere pana la sfarsitul misarii si numarati incet pana la 5.
Este normal sa se simta o oarecare tragere in timp ce intindeti pielea si
muschii care au fost usor scurtati in operatie.

Nu sariti si nu faceti niciun fel de miscari bruste in timpul exercitiilor. Nu
ar trebui sa simtiti durere in timp ce le faceti, doar o usoara intindere.

¢ Faceti fiecare exercitiu de 5-6 ori.

Incercati sa faceti fiecare exercitiu corect. Daca aveti vreo problema cu
exercitiile, vorbiti cu medicul.
S-ar putea sa aveti nevoie de un terapeut fizic sau ocupational.

¢ Faceti exercitiile de doua ori pe zi, pana cand va
recapatati flexibilitatea.

e Fiti sigura ca luati respiratii adanci, inauntru si inafara,
la fiecare exercitiu.

¢ Exercitiile sunt setate astfel incat sa le incepeti in timp
ce stati intinsa, apoi in pozitie de sezut, si terminandu-le
stand in picioare.

Exercitii de facut
in timp ce stati intinsa

Faceti aceste exercitii In pat sau pe podea. Stati pe spate cu genunchii
si soldurile indoite iar picioarele plate.

EXQI‘Cil,Iill bagheté (Figura 1)

Acest exercitiu ajuta la cresterea “miscarii de inainte” a umarului. Veti
avea nevoie de un maner de matura, sau orice obiect asemanator unui
bat/bagheta ca cel din figura.

¢ Tineti bagheta peste burta in ambele maini cu
palmele indreptate in sus.

¢ Ridicati bagheta sus peste cap, cat de mult puteti.

Folositi-va bratul care nu este afectat pentru a ajuta la ridicarea baghetei
pana cand simtiti o intindere in bratul afectat.
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* Tineti timp de 5 secunde.

e Coborati bratele si repetati de 5-7 ori.

Alunecarea coatelor Figura 2

Acest exercitiu ajuta la cresterea “miscarii de inainte” a pieptului i
umarului. Poate dura mai multe saptamani de exercitii regulate pina ce
coatele vor ajunge aproape de nivelul patului sau podelei.

o impreunat,i mainile in spatele capului iar coatele sa
fie indreptate spre tavan.

e Miscati coatele inafara si in jos spre pat sau podea.

¢ Repetati de 5-7 ori.

Intinderea omoplatului i3

Acest exercitiu ajuta la cresterea miscarii omoplatului.

e Stati asezata pe un scaun foarte aproape de o masa
cu spatele lipit de spatarul scaunului.

¢ Puneti bratul care nu este afectat pe masa cu cot-
ul indoit si plma in jos. Nu miscati acest brat in timpul
exercitiului.
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Figura3 V

¢ Puneti bratul afectat pe masa, cu palma in jos, si cotul drept.

¢ Fara a misca trunchiul, miscati bratul afectat inainte, spre partea opusa a mesei.
Ar trebui sa simtiti omoplatul miscandu-se in timp ce faceti asta.

¢ Relaxati-va bratul si repetati de 5-7 ori.

Strangerea omoplatului i«

De asemenea si acest exercitiu ajuta la cresterea miscarii omoplatului.

Figura4 v

¢ Cu fata drept inainte, stati in scaun in fata unei
oglinzi. Nu va sprijiniti de spatarul scaunului.

¢ Bratele ar trebui sa fie pe langa corp, cu coatele
indoite.

¢ Strangeti omoplatii impreuna, aducand coatele in
spate. Mentineti-va nivelul umerilor in timp ce faceti
asta. Nu va ridicati umerii spre nivelul urechilor.

e Reveniti la pozitia initiala si epetati de 5-7 ori.

Indoirea intr-o parte s

Acest exercitiu ajuta la cresterea miscarii trunchiului si trupului.

e Stati in scaun si impreunati mainile in fata. Ridicati bratele incet deasupra capului,
indreptandu-le.

e Cand bratele sunt deasupra capului, indoiti trunchiul spre dreapta. indoiti-va
spre talie si mentineti bratele deasupra capului.
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Figura6 Vv

¢ Reveniti la pozitia initiala si indoiti-va spre stanga. ¢ Reveniti la pozitia initiala si repetati e 5-7 ori.
* Repetati de 5-7 ori. * Figura arata intinderea ambelor parti in acelasi timp,
dar s-ar putea sa vi se para mai confortabil sa intindeti
cate un brat pe rand.

Figura5 Vv

¢ Fiti sigura ca mentineti umerii departati de nivelul
urrechilor in timp ce faceti acest exercitiu.

Intinderea umerilor a7

Acest exercitiu va ajuta la cresterea mobilitatii in umar.

e Stati cu fata indreptata spre perete si cu degetele de
la picioare la o distanta de 20-25 cm de perete.

¢ Puneti-va mainile pe perete. Folositi-va degetele sa
“urcati pe perete,” cat de sus puteti pana cand simtiti o Figura7 v
intindere.

i nti n d erea p er et elui t Orai C Figura ) ¢ Reveniti la pozitia initiala si repetati de 5-7 ori.

¢ Figura arata ambele mani urcand pe perrete in
acelasi timp, dar s-ar putea sa vi se para mai
confortabil sa ridicati cate un brat pe rand.

Acest exercitiu ajuta la intinderea pieptului.

eStati cu fata indreptata spre un colt de perete cu degetele de la picioare la o distanta

de 20-25 cm de colt. ¢ Fiti sigura ca mentineti umerii departati de nivelul

- . . Lo . . urechilor in timp ce va ridicati bratele.
¢ Indoiti coatele si puneti-va antebratele pe perete, cate unul pe fiecare parte a

peretelui. Coatele ar trebui sa fie cat mai aproape posibil de inaltimea umerilor.

¢ Mentineti pe loc bratele si picioarele si miscati pieptul spre perete . Veti simti o
intindere la nivelul pieptului si umerilor.
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De luat in considerare

Incepeti exercitiile incet, si mariti itensitatea atat cat puteti. Opriti exer-
citiile si vorbiti imediat cu medicu daca:

e Va simtiti slabita, va pierdeti echilibrul, sau cadeti.
¢ Aveti dureri care se inrautatesc.

e Daca simtiti senzatii noi de greutate, durere,
constrangere, sau alte senzatii ciudate in brat

¢ Inflamare neobisnuita sau inflamarea se inrautateste.

¢ Dureri de cap, ameteala, vedere neclara, amorteala
noua, sau furnicaturi in brate si piept.

Este foarte important ca in timpul exercitilor sa mentineti muschii sa
lureze cat de mult posibil, dar de asemenea este important sa fiti in
siguranta. Vorbiti cu doctorul despre tipul de exercitii care este potrivit

pentru dumneavoastra, iar apoi setati obiectivele pentru cresterea nivelului
de activitate fizica.

Alte tipuri de exercitii

Exercitiile care pot ajuta la imbunatatirea capacitatii
aerobice (inima-plaman) sunt de asemenea importante
pentru femeile care au avut cancer la san.

Exista dovezi ca mentinerea in forma (fitness) si pierderea in greutate
ar putea ajuta la reducerea riscului ca anumite tipuri de cancer sa

se reintoarca dupa tratament. Intrebati doctorul despre exercitiile de
fitness in timpul si dupa tratamentul de cancer la san.

Alte exercitii sunt proiectate pentru a reduce riscul de limfedem, sau inflamarea
bratului in partea in care ati avut operatia.

Exercitiile aratate aici sunt proiectate pentru a ajuta la recastigarea mobilitatii si flexibilitatii bratului si umaru-
lui. ntrebati doctorul despre riscul de limfedem si dacé ar trebui sa faceti exercitii pentru a reduce riscul.
S-ar putea sa aveti nevoie de o recomandare la un expert de limfedem. Pentru mai multe informatii, vizitati
site-ul: www.cancer.org

Exercitiile de intarire sunt recomandate ca si parte a unui program regulat de
exercitii pentru a imbunatatii sanatatea.

Acstea nu sunt incepute decat dupa 4-6 saptamani dupa operatie,si trebuie adaptate in functie de starea
generala de sanatate, conditia medicala,si conditia fizica. Exercitiile de intarire incep prin a folosii greutati
mici de mana, care vor creste in timp.

Din nou, acest lucru ar trebui adresat doctorului sau terapeutului fizic. Cel mai probabil ar fi mai bine de
inceput un program de intarire intr-un cadru supravegheat, cu un antrenor (exercitii pentru cancer) sau tera-
peut fizic, pentru a fi figura ca exercitiile sunt facute corespunzator.

This information was developed with assistance from the Oncology Section of the American Physical Therapy Association.
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