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Textilni epitéza urcena k dotvarovani postavy v pocatecni fazi

po operaci. Je velmi jemna, lehka, nedrazdr citlivou oblast jizvy.
Nosi se bud v kapsi¢ce pooperacni podprsenky, nebo je mozné
ji pripevnit sviracim Spendlikem pod bavinénou kosilku.




Uvod Lymfedém

Vazend Gtenarko, PREVENCE LYMFATICKEHO OTOKU

cllem této brozurky je shrnuti informaci, Pri operaci prsu byvaji zenam vétsinou odstranény lymfatické (mizni)

které mohou usnadnit Zivot Vam, Zené po operaci prsu, uzliny. Tato skute¢nost, znasobena navic naslednou terapil, mdze zplsobit
zatizené rizikem vzniku lymfatického otoku paze znesnadnéni &i znemoZnéni odtoku lymfy z paZze na strang operovaného
a omezené pohyblivosti horni koncetiny. prsu. Koncetina je pak oteklé a mohutna. Lécba je ¢asové naroc¢na

a vyzaduje spolupraci odbornika. Rovnéz zde hrozi riziko vzniku
infekcnich komplikaci minimalnim poranéni ruky nebo paze.
Lymfatickému otoku je nutné predchazet. Nepodcenuijte riziko vzniku
lymfatického otoku, ani pokud jste po prs zachovavajicim vykonu

s odebranim uzlin z podpazi! Riziko jeho vzniku se nevyhne ani Vam.
Pravidelna télesna aktivita (rehabilitacni cviceni, plavani), vhodné pradlo
i prsni epitéza ovliviuji vznik lymfedému zasadnim zptisobem.

Byli bychom radi, kdyby se Vam tento navod,

jak zactt s rehabilitaci, dostal do rukou jeste pred operaci
a mohla jste zacit s cvicenim jiz na nemocnicnim 18zku.
VCasné cviceni umozni drive dosahnout plného rozsahu
pohyblivosti ramene na operovane strané a docilit
rovnocenného pouzivani obou hornich koncetin.

Cviceni pozitivng ovliviiuje méstnani lymfy,

vznik otoku a zabrani dlouhodobému ztuhnutf jizvy. o
RADY K ZAPAMATOVANI

Doporuceno

e Setrete horni koncetinu na operované strang, otok se mize projevit
i za nekolik let

e pii Sitl pouzivejte naprstek
e pfi praci na zahradce a pri Uklidu noste ochranné rukavice

e kazdou ranku na ruce Ci pazi na strané operovaného prsu peclive
OSetrete

e polohujte koncetinu v noci i ve dne
e zvySena poloha napomaha odtoku lymfy
e noste obleCeni s volngjsimi rukavy

e omezte solenf a snazte se udrzet idealni hmotnost — nadvaha
zplisobuje vysSi zatizeni lymfatického obéhu

Nedoporucuje se

e merit krevni tlak, pichat injekce, odebirat krev a nosit t&zké nakupy
V ruce na operovane strané

e nosit tesné naramky, prsteny a hodinky na ruce operované strany
e pri manikure odstrinavat kdzi v okoli nehtd ruky — poraneni

je vstupni branou infekce
e pobyt v saung, velké horko a chlad vzniku otoku také napomahaji




Fyzioterapie

Cilem rehabilitacniho cviceni, se kterym by se mélo
zactt ihned po chirurgickém zakroku, je:

e prevence vzniku lymfedému horni koncetiny

e omezeni postmastektomického bolestiveho
syndromu

e prevence vzniku syndromu zmrzlého ramene

e podpora spravného drzeni tela
a tim i pfedchéazeni bolestem zad, kreni patere,
ramennich a Sfjovych svalti

e dosazenl volného pohybu hrudniku
a obnoven( spravného dychani

RANE STADIUM - V NEMOCNICI PO OPERACI

Nebude-li mit Vas osetrujicl Iékar vyhrady, zacnéte s rehabilitac na Izku
jiz prvni den po operaci. Cviky proberte s rehabilitacnim pracovnikem
(fyzioterapeutem), ktery se Vam bude vénovat. Nespoléhejte pouze na jeho
pomoc a sama vyuzivejte ¢as straveny v nemocnici ve viastni prospéch.
Svou pili m@zete urychlit Uplny navrat do bézného zivota. Cvicte nékolikrat
denné do mimé bolesti a snazte se postupne zvetSovat rozsah pohybu.

Cévni gymnastika

1. Pri pobytu v nemocnici, kdy mate omezenou moznost pohybu
a vetsinu Casu travite na Idzku, vénujte kazdou hodinu priblizné
5 minut pritahovani a propinani Spicek a krouzeni nohou v kotnicich.

2. Zatinejte ruce v pést a provadéjte krouzky v zapesti.

Polohovani

Polohujte nékolikrat za den 5 — 10 minut. K polohovani pouzijte
nejdostupnéjsi nemocnicni pomucku — polstar, Polstar si vzdy upravte
na takovou vysku, aby paze volné odpocivala v max. nebolestivem
rozsahu pohybu.

Vzpazte s dopomoci druhé
ruky a polozte horni koncetinu
na polstar.

Upazte s ohnutym loktem

a s dopomoci druhé ruky
polozte horni koncetinu dlant
vzhiru na polstéar.




Cvi€eni s dopomoci druhé ruky
Ruku na operované strané podeberte pod loktem

druhou rukou a pomozte ji pfi pohybu do vzpazen,
do upazeni a pri krouzen.

POAKUTNI STADIUM

Pokud se u Vas projevily prvni naznaky zacinajiciho lymfedému horni
koncetiny, necvicte bez spravne prilozené kratkotazné bandaze
nebo kompresivniho navieku. Stav lymfedému by se mohl zhorsit.
Stav konzultujte s lymfologem.

Probiha-li rekonvalescence bez komplikaci, neni-li vyrazné omezen
rozsah pohybu v ramennim kloubu a neprevazuje-li silina bolest,
muzete se pustit do cviceni podle nasledujiciho navodu.
Rehabilitacni cviceni podpori spravné drzeni Vaseho téla. Tim muzete
predejit bolestem zad, kréni patere, ramennich a sijovych svald.

Cviky jsme zaradili podle stupné obtiZznosti od nejjednodussich,
vhodnych pro pooperacni obdobi, az po obtizngjsi a posilovac,
urcené pro cviceni po uplynutl 6 tydnd po operaci.

Doporucujeme Vam cvicit v Klidné, prijemnée vytopené mistnosti.
Cvicte pravidelngé denné 10 az 15 minut, nejlépe pred zrcadlem

pro kontrolu spravného provadent cviku.

Neprecenujte své sily, cvicte pomalu, tahem, s kratkou vydrzi v krajni

poloze. Dychejte volné ve svém rytmu, neni-li u cviku uvedeno jinak.

Sezeni na rehabilitatnim baldnu neni podminkou.
Pokud se ale rozhodnete pro jeho nakup, musite pri jeho vybéru
zohlednit vysku Vasi postavy a délku dolnich koncetin:

e pro vysSku postavy do 165cm  —  prdmeér mice 65¢cm

e pro vysku postavy do 176cm = prdmér mice 75¢cm

Korektni sed

Korektni sed je zakladnf
podminkou pro Uspésne
cviceni a zéroven je vychozi
polohou pro vdechny cviky.
Celé plosky pevné oprete
0 podlozku, kolena tlacte
od sebe, lehce stahnéte
zadek a zatahnéte bricho.
Musite pocitovat tanh

po patefi vzhiru, hlavu
drzte v prodlouzeni péatefe.
Ramena uvolnéte, lopatky
tahnéte k pateri a dold,
ruce polozte na stehna.




Cviceni 1.

Vyjdéte z korektniho sedu, poté spojte ruce propletenim
prstd a zvedejte je nad hlavu. Ramena pritom tlacte dold.

V této pozici chvili vydrzte a poté ruce spoustejte volne zpét.
Svéste hlavu a uvolnéte se. Cely cvik nékolikrat opakuijte.

Cviceni 2.

Vyjdéte z korektniho sedu, ruce polozte na stehna.

Pomalym tahem predpazte a pomalu se vratte

do vychozi polohy. Nésledné upazte povys a pomalu zpét.
Nakonec vzpazte a opét se pozvolna vratte do vychozl polohy.



Cviceni 3.
Posadte se, zada udrzujte vzprima,
hlavu drzte v prodlouzeni patere.

Kmitejte zarovern obéma rukama
stfidave vpred a vzad.

Cviceni 4.

Vyhrbte z&da, svéste hlavu, lokty
tlacte nahoru a dopredu. Pak se
narovnejte, mirné prohnéte v hrudni
pateri, ruce vytocCte do zevni rotace.
Lokty tlacte nahoru a dopredu. Poté
cvik nékolikrat opakujte.

Cviceni 5.

Predklonte se, sveste hlavu i ruce.
Poté prejdéte do vzprimeného sedu,
ruce upazte povys,

dlané vytacejte dozadu.

Cvik nekolikrat opakujte.

Cviceni 6.

Levou ruku polozte na pravou

a dale ji vedte po diagondle

do upazeni povys. Dlané
vytacejte za malikem dozadu.
Obeé ruce nékolikrat prostridejte.
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Cviceni 7.

Ruce sepnéte za hlavou a snazte
se spajit lokty pred oblicejem.
Poté se narovnévejte a lokty tlacte
dozadu. Cely cvik nékolikrat
opakujte.

Cviceni 8.

Pred hrudnikem zah&ckujte prsty
za sebe a snazte se ruce tahem
od sebe rozpojit. Ramena pritom
tlaCte dold. Po chvili tah uvolnéte
a cvik nékolikrat opakujte. Dbejte
na korektni sed mezi jednotlivymi

Cviceni 9.

Pred hrudnikem oprete dlané proti sobé, lokty tlacte nahoru
a ramena dold. Po dobu 5-10 vtefin tlacte dlanémi proti sobé
a poté tlak uvolnéte. Mdzete rukama proti sobé plsobit

v rlznych polohach, nezapominejte vSak ramena tahnout
stale dolt.
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Cviceni 10.

Rucnik uchopte na Sitku ramen, mimé roztahnéte a vzpazte.

Jdéte do uklonu stfidave na pravou a levou stranu.
Pri Uklonech nezapominejte na spravné drzeni téla.

Nasledujici cvi¢eni provadéjte na zemi.

Vychazejte z polohy tureckého sedu, hlavu drzte v prodiouzeni
patere, uvolngte ramena a vnimejte pocit napéti v zadech.

Je-li pro vas poloha tureckého sedu prilis obtizna,

cvicte v sedu na zidli.

Cviceni 11.

Vyjdéte z vychozi polohy tureckého
sedu. Pomalu zasouvejte bradu
a predklangjte hlavu. V této poloze
chvili vydrzte a poté se vracejte
pomalu zpét do vychozi polohy.




Cviceni 12.

\ychozi pozice je stejna jako u predchazejiciho cviku.

Divejte se pfimo pred sebe. Poté pomalu otaCejte hlavou

na jednu a na druhou stranu. Nezapominejte na spravné drzeni,
uvolnéna ramena a pocit napéeti v zadech.

Cviceni 13.

Vychozl poloha turecky sed. Hlavu pomalu uklangjte na jednu
a na druhou stranu. Nezvedejte ramena, nenatacejte hlavu
a nepredklangjte se.
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Cviceni 14.

Vychozi poloha turecky sed.

S nadechem vytahnéte ramena
silou k usim a v této poloze chvili
setrvejte. Volné dychejte.

Poté s vydechem spustte ramena
dold a relaxujte.

Cviceni 15.

Posadte se do tureckého sedu,
ruce oprete za t€lem o podlozku,
ramena vytahnéte k usim.

Poté silou tlacte ramena dold

a ruce do podlozky, jako byste

se chtéla na rukach nadzvednout.

OBTIZNEJSIi POSILOVACI CVIKY

Pouziva se prii nich pruzny tah (thera-band) a nejsou urc¢eny
pro obdobi tesné po operaci. Jestlize v pribéhu lécby
nenastaly komplikace, mizete s cvicenim zacit po uplynut
6 tydn( od operace.

Pruzny tah nikdy v ruce nedrzte, ale navinte kolem rukou
podle navodu:

Paze podél t€la, lokty ohnuté do praveho uhlu, pruzny tah
je polozeny na ukazovackovou hranu ruky (mezi palec

a ukazovak). Ruce protocte k t€lu a tim se Vam pruzny
tah ovine kolem rukou.

Pruzny tah mizete zakoupit ve zdravotnické prodejné.
Fyzioterapeut Vam poradi, jakou sflu tahu
(sfly tahu jsou odlisené barvou tahu) si mate poridit.

B .. sem-

C ode mre ... D .. tam"

Podle: C. M. Rock. Thera-band. CERM Ak. nakladatelstvi s.r.o. 1999
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Cviceni 16.

Vychéazejte ze zakladni polohy, lokty drzte u téla.

Jednu ruku vytacejte do strany, naslednée zpét a poté opakujte
s druhou rukou do druhé strany. Nezapominejte na spravné
drzenf loktd u téla.

Cviceni 17.

Ruce s navinutym pruznym tahem polozte na stehna.
Jednu ruku vzpazte diagonalné poniz, vratte do vychozi
polohy a opakujte s druhou rukou.
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Cviceni 18.

Predpazte ruce s navinutym pruznym tahem. Jednu ruku upaZzte,
vratte zpét do vychozi polohy a pak opakujte s druhou rukou.

Cviceni 19.

Vzpazte. Poté upazte skr¢mo

S pruznym tahem za zady.

Upazte jednu ruku a zpét. Upazte
druhou ruku a zpét. Upazte obé
ruce soucasne a zpét. Poté se vratte
do vychozi polohy.
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Cviceni 20.

Pruzny tah drzte pred télem, ruce mimé od téla a pomalu
zapazujte. Chvili vydrzte v krajni poloze a pote se vratte
do vychozi polohy. Nezapominejte na korektni sed.

Cviceni 21.

Pruzny tah drzte za télem, ruce mime od téla. Krcte paze, lokty tlacte
nahoru a dopfedu. Opét nezapominejte na korekini sed.
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Cviceni 22. 3 _ Cviceni 23.

Levou rukou drzte pruzny : Sednéte si na pruzny tah a ovinte jej kolem jedné ruky.

tah u pravého ramene, Upazte povys. Uklangjte trup ve sméru pohybu paze a zpét.
pravou pazi upazte skrémo. i Poté si presednéte a opakujte cvik na druhou stranu.

Poté pravou ruku upazte

a zpét. Vzpazte a zpét.

PredpaZte a zpét. Zapazte

a zpét. Posléze vymeérite

ruce a cely cvik opakujte.




dinoemna

tel.: 261 260 235, 775 266 362
fax: 251 510 389
e-mail: obchod@amoena.cz

www.amoena.cz

Velkoobchodni sklad:

Amoena s.r.o.
Ohradskeé namestf 1621/5
155 00 Praha 5

Odpovedi na otazky tykajici se Vaseho onemocnéni
mUzete anonymne konzultovat na bezplatné

telefonnf lince 800 180 880.

Tuto linku personalné zajistuje Mamma HELP — sdruZeni
pacientek s nadorovym onemocnénim prsu.

Vase dotazy zodpovi zkusené laické terapeutky

(oyvalé pacientky), erudovani onkologové a psychologove.



