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Wstep

Rak piersi to najczesciej diagnozowany nowotwor ztosliwy u kobiet [1]. Wedtug sta-
tystyk w Polsce kazdego roku odnotowuje sie okoto 16 tysiecy nowych zachorowan.
| chociaz coraz wiecej kobiet wykonuje badania profilaktyczne, to wiele zachorowan
wcigz konczy sie mastektomia. Rak piersi u mezczyzn jest rzadka choroba, stanowi
mniej niz 1% wszystkich przypadkdéw zachorowan na ten nowotwdr i 0,2% nowo-
twordw w populacji mezczyzn [2]. Czestos¢ jego wystepowania jest zréznicowana
w poszczegdlnych krajach. Stanowi 1,2% nowo zdiagnozowanych przypadkow raka
piersi w Stanach Zjednoczonych i okoto 1% wszystkich przypadkdéw w Europie [3].

Mastektomia — to zabieg amputacji piersi spowodowany najczesciej rakiem
piersi, przeprowadzany réwniez zapobiegawczo jako tzw. mastektomia prewencyj-
na. Mastektomia w wiekszosci przypadkdéw wykonywana jest u kobiet, cho¢ wsréd
pacjentow istnieje tez spora grupa mezczyzn. Skutkami mastektomii moga by¢:
zaniki miesniowe, obrzek limfatyczny, zmniejszenie wydolnosci oddechowej i uktadu
krazenia, ograniczenie ruchomosci klatki piersiowej i koficzyny gdrnej, zrosty, blizny
oraz zaburzenia symetrii ciata.

Aspekt psychologiczny ma niezmiernie istotne znaczenie dla pacjentek, ktére
bardzo czesto po amputacji przejawiajg zmiany o charakterze depresyjnym. Z tego
powodu kontakt z psychologiem jest niezbedny przed operacja, a zadaniem tera-
peuty jest ukazanie celowosci i korzysci dla zdrowia, ktére uzyskuje sie na drodze
tej operacji. Z kolei fizjoterapeuci, oprécz wzmocnienia sity miesniowej i mobilno-
Sci stawowej po operowanej stronie ciata, musza przekazac nauke prawidtowego
uktadania chorej konczyny oraz wtasciwego wykonywania ¢wiczen do autoterapii.

Rehabilitacja pooperacyjna u pacjentek po zabiegu mastektomii odgrywa nie-
zwykle istotna role. Wprowadzenie prawidtowo rozplanowanej i przemyslanej terapii
nie tylko pozwoli na unikniecie lub zminimalizowanie ryzyka wystgpienia wczesniej
wymienionych powiktan. Fizjoterapia skutecznie pomoze pacjentkom w powrocie
do codziennego funkcjonowania, a takze zwiekszy ich pewnosc siebie i pozwoli za-
akceptowac nowe, niekoniecznie komfortowe warunki po przebytej amputacji piersi.

Usprawnianie rehabilitacyjne rozpoczyna sie juz w szpitalu, po przeprowadzonej
interwencji chirurgicznej, w czasie od 3 do 5 dni. Opiera sie ono na drenazu utoze-
niowym przy wykorzystaniu klina, ¢wiczen czynnych samowspomaganych w obrebie
catej korficzyny gornej (tj. od palcéw do obreczy barkowej), cwiczeniach oddechowych
oraz delikatnym rozcigganiu blizny pooperacyjnej. Poczatkowo praca z pacjentem
odbywa sie w pozycji lezacej, zazwyczaj w tdzku. Z czasem fizjoterapeuta przechodzi
do pozycji wysokich, siadu i stania, natomiast sama kinezyterapia moze obejmowac
bardziej ztozone aktywnosci, a nawet ¢wiczenia z wykorzystaniem przyrzadodw.



Kolejne etapy rehabilitacji po mastektomii odbywaja sie juz po opuszczeniu
szpitala. Sa realizowane w zaktadach rehabilitacyjnych/poradniach, na oddziatach
dziennych, kolejne w uzdrowiskach lub klubach amazonek. Kazdy etap ma na celu
zwiekszenie sprawnosci fizycznej kobiety, a posrednio wzmacnia jej kondycje psy-
chiczng i utatwia pogodzenie sie z sytuacja. Najistotniejszym punktem postepowania
jest drenaz limfatyczny, ktory ma za zadanie niwelowanie obrzeku i przeciwdziatanie
jego wystepowaniu. Statystyki dowodzga jednak, ze obrzek rozwija sie u 30-50% pa-
cjentek po amputacji piersi, a jego skutki moga byc niezwykle drastyczne dla zdrowia
czy zycia. Czynna aktywnosc ruchowa w potaczeniu z delikatnym masazem palpacyj-
nym utatwia odptyw chtonki i minimalizuje narastajgcy obrzek. Prawidtowy drenaz na-
czyniowy tagodzi dolegliwosci bélowe, poprawia odzywianie i wyglad skdry, a takze
skuteczniej przywraca prawidtowa sprawnosc ruchowa. To trudne i zmudne zadanie,
czesto wymaga ciezkiej pracy, odpowiednio rozplanowanej terapii i zaangazowania
samej pacjentki/samego pacjenta, a takze wzajemnej wspodtpracy z fizjoterapeuta, co
pozwala pokonac przeciwnosci losu i osiagnac zamierzony cel.

Rehabilitacja po mastektomii ma na celu poprawe kondycji i ogdinego samopo-
czucia, odzyskanie petnej sprawnosci fizycznej i rownowagi psychicznej pozwalaja-
cej na akceptacje swojego ciata i przystosowanie sie do nowego stylu zycia. Moze
sie odbywac zaréwno w szpitalu, jak i w domu.

Cele rehabilitacji po mastektomii to:

» zapobieganie lub usuwanie obrzeku w obrebie koriczyny,

» zapobieganie stanom zapalnym bedacym skutkiem obrzeku tkanek
(tzw. obrzeku limfatycznego),

» zwiekszenie zakresu ruchéw w stawach konczyn,

» zwiekszenie sity miesniowej koriczyn gdérnych,

» zapobieganie wadom postawy i ich ewentualna korekta,

» poprawa wydolnosci organizmu.
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Ogolne zalecenia dotyczace
wykonywania ¢wiczen

1. Wszystkie ¢wiczenia poprzedzaj rozgrzewka.

2. Wszystkie ¢wiczenia wykonuj na twardym podtozu, chyba ze w opisie zale-

cono inaczej.

Dbaj o prawidtowa pozycje.

Pamietaj o ptynnym oddechu, nigdy nie zatrzymuj powietrza podczas napi-
nania miesni.

5. Cwiczenie nigdy nie powinno powodowac bélu. Jesli odczuwasz bél podczas
éwiczenia, upewnij sie, czy przyjates odpowiednig pozycje, a takze sprébuj
wykonac ¢éwiczenie w mniejszym zakresie ruchu. Jesli, mimo modyfikacji, bdl
sie utrzymuje, nie kontynuuj ¢wiczenia. Konieczna jest konsultacja z fizjotera-
peuta lub lekarzem.

6. Jesli chorujesz na nadcisnienie tetnicze, zawsze zmierz cisnienie przed rozpocze-
ciem ¢wiczenia. Jesli jest za wysokie, weZ leki, odczekaj 1-2 godziny i dokonaj
pomiaru ponownie. Po unormowaniu cisnienia mozesz rozpoczgc ¢wiczenie.
Nie ¢wicz, jesli Zle sie czujesz, zrezygnuj z ¢wiczen w czasie infekcji i goraczki.

8. Jesli chorujesz na cukrzyce, zawsze zmierz stezenie glukozy przed rozpocze-
ciem ¢wiczen. Nigdy nie ¢wicz na czczo. Pamietaj, ze ¢wiczenia wptywaja na
obnizenie stezenia glukozy we krwi.



Rozgrzewka

Cele rozgrzewki

» zmniejszenie ryzyka kontuzji podczas wykonywania ¢wiczen,
» poprawa tolerancji wysitku fizycznego,
» zwiekszenie efektywnosci ¢wiczen.

Wykonanie

Wszystkie elementy rozgrzewki powinny by¢ wykonywane w pozycji stojacej, w dy-
namicznym tempie. Cwiczenia rozgrzewkowe nie moga prowokowac bdlu, nie nalezy
prébowac przekraczac swoich zakreséw ruchu.
GLOWA

» zginanie i prostowanie gtowy — 10 powtdrzen,

» sktony boczne gtowy (ucho do barku) — 10 powtdrzen,

» skrety gtowy (popatrz w prawo, popatrz w lewo) — 10 powtdrzen.

RAMIONA
» unoszenie barkéw w gore (barki do uszu) — 10 powtdrzen,
» unoszenie ramion przodem w gore (na przemian) — 10 powtdrzen.

£ OKCIE
» zginanie i prostowanie tokci (na przemian) — 10 powtdrzen.

NADGARSTKI
» zginanie i prostowanie nadgarstkéw — 10 powtdrzen,
» krazenie nadgarstkéw — 10 powtdrzen.

PALCE
» zaciskanie i otwieranie piesci — 10 powtdrzen.

BIODRA

» wypychanie biodra na przemian w prawo i w lewo — 10 powtdrzen,
» krazenie biodrami w prawo i w lewo — 10 powtdrzen.

KOLANA
» unoszenie kolan w gore (na przemian) w kierunku do brzucha — 10 powtdrzen,
» krgzenia kolan (jednoczesnie oba kolana) w prawo i w lewo — 10 powtdrzen.

STOPY
» wchodzenie na przemian na piety i palce — 10 powtdrzen,
» krazenie w stawach skokowych — 10 powtdrzen na kazda stope.

Czas trwania: 15 minut



Wyciszanie — cooling down

Cele wyciszania

» ,uspokojenie” uktadu sercowo-naczyniowego, w tym obnizenie akcji serca
po zakonczonych ¢wiczeniach,

» rozluznienie miesni szkieletowych.

Wykonanie

Wyciszanie jest integralnym elementem c¢wiczen, réwnie waznym jak rozgrzewka.
Elementy wyciszania nalezy wykonywac¢ w pozycji stojacej, w spokojnym tempie
i pamietajgc o ptynnym i spokojnym oddychaniu.

Cwiczenia oddechowe

» wykonuj wdech nosem z jednoczesnym unoszeniem ramion w goére i prze-
dtuzony wydech ustami ze swobodnym opuszczaniem ramion wzdtuz tutowia
— 6 powtdrzen,

» obie rece utdéz na brzuchu powyzej pepka — podczas wdechu nosem ,wypy-
chaj” brzuch, podczas wydechu ustami — wciggaj — 10 powtdrzen.

RozluZnianie miesni

» swobodnie wymachuj koriczynami gérnymi, Swiadomie rozluZniajgc miesnie
ramion — 10 powtdrzen,
» ,strzepywanie” rgk — 10 powtdrzen,

» unos prawa reke w gére z jednoczesnym sktonem w lewa strone do uczucia
rozciggania prawego boku, w tej pozycji sprobuj nabra¢ powietrze w prawa
strone klatki piersiowej — 5 powtdrzen, potem zmien strone,

» trzymajac sie stotu lub oparcia krzesta, swobodnie i na przemian wymachuj
konczynami dolnymi — po 10 powtdrzen na kazda strone,

» ,,strzepywanie” stop — po 10 powtdrzen na kazda stope.

Czas trwania: 10 minut



Drenaz limfatyczny

10

Wskazane

»

»

»

wysokie utozenie koriczyny gdrnej po stronie operowanej w czasie snu, od-
poczynku, pracy,

regularne ¢wiczenia zgodnie z zaleceniami rehabilitanta,

umiarkowana aktywnos¢ fizyczna.

Unikaj

»

»

»

»

»

»

»

»

podnoszenia i noszenia ciezkich przedmiotéw w koriczynie po stronie ope-
rowanej,

trzymania reki w pozycji opuszczonej przez dtuzszy czas,
przegrzewania korficzyny gdrnej: solarium, opalania, goracych kapieli i oktaddw,
urazéw, skaleczen,

pobierania krwi, podawania dozylnie lekéw, akupunktury — po stronie ope-
rowanej,

spania na koriczynie gdrnej — po stronie operowanej,

noszenia obcistych rekawdw, uciskajgcych bransolet i paskow od zegarka —
po stronie operowanej,

mierzenia ci$nienia tetniczego na koriczynie gérnej — po stronie operowanej.



Cwiczenia rehabilitacyjne
| pozycje utozeniowe

1.—-3. doba po zabiegu



POZYCJE ULOZENIOWE

12 Pozycja1
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i s

.-: [E potsz sie na plecach, koriczyna gorna po stronie operowanej piersi
.‘!-1&1-_3 powinna by¢ lekko odwiedziona, klin rehabilitacyjny utéz wzdtuz tutowia
?ﬁ'—"ﬂ:-;h__ 4 pod catg koriczyna gorna.

h
T
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Pozycja 2

i powinna by¢ lekko odW|edZ|ona klin utéz na wysokosci gtowy, potéz
na nim catg koriczyne gdrna lekko zgieta w stawie tokciowym.




Pozycja 3

CWICZENIA

Cwiczenie 1




Cwiczenie 2

Potdz sie na plecach. Oprzyj na klinie koriczyne gdrng po operowanej
stronie. Wykonuj ruchy rozsuwania i tgczenia palcéw reki — 20 powtdrzen.

Cwiczenie 3

k‘r?ﬁ-‘}h stronie. Wykonuj palcami ruchy jak podczas grania na pianinie — 20 po-
o '..;5 witdrzen.
iy



Cwiczenie 4

Cwiczenie 5

*ul[m] Potdz sie na plecach. Obie konczyny gérne utéz wzdtuz tutowia. Wyko-

' -..-;ri'i-':__ naj ruch wznoszenia koriczyn bokiem po lezance az do ztgczenia dtoni
'_.__.j};ﬁr* strong grzbietowa nad gtowa, powrdc do lezenia z koriczynami wzdtuz
Lo

.r'|-|n' tutowia — 10 powtdrzen.



Cwiczenie 6

u,"# i[m potsz sie na plecach. Zgiete w stawach tokciowych i zaplecione jak na

L=t zdjeciu koriczyny gdrne oprzyj na brzuchu (koriczyna gdrna po stronie

i nieoperowanej podpiera koriczyne gdérng po stronie operowanej).

Wykonaj ruch wznoszenia przodem zgietych kornczyn gérnych, powoli
opuszczaj konczyny na brzuch — 10 powtdrzen.

Cwiczenie 7




Cwiczenia rehabilitacyjne
| pozycje utozeniowe

4.—6. doba po zabiegu



Cwiczenie 1

Cwiczenie 2




Cwiczenie 3

UsigdZ na krzesle. Wykonaj ruch krazenia barkow w tyt — 10 powtdrzen.

Cwiczenie 4

czyna po stronie operowanej oparta na koriczynie po stronie nieopero-
wanej. Wykonaj ruch — wznos przodem konczyn gdérnych, przytrzymaj




Cwiczenie 5

dton koniczyny gornej po stronie operowanej opiera sie na dtoni po stro-
nie nieoperowanej. Wykonaj ruch — wznos przodem koriczyn gérnych,
v przytrzymaj przez 3 s. Powrdc do pozycji wyjsciowej — 10 powtdrzen.

Cwiczenie 6

[w] Usigdz na krzesle. Koriczyny gdrne opusé wzdtuz tutowia. Wykonaj ruch
3] —wznos bokiem koriczyn gérnych do ztaczenia dtoni strong grzbietowa,
przytrzymaj przez 3 s. Powréc¢ do pozycji wyjsciowej — 10 powtdrzen.




Cwiczenia rehabilitacyjne
| pozycje utozeniowe

/.—10. doba po zabiegu



Cwiczenie 1

Cwiczenie 2

UsigdZ na krzesle, weZ w dtonie kijek i unie$ go nad gtowa. Wykonaj
ruch w prawa i lewa strone — 5-10 powtdrzen.



Cwiczenie 3

i wanej tapie kijek od gory. Wykonaj ruch uniesienia kijka bokiem wysoko,
a nastepnie powrdt do pozycji wyjsciowej (mozna sobie pomdc, chwy-

Cwiczenie 4

¥ L[] UsiadZ na krzesle (¢wiczenie mozesz réwniez wykonywac w pozycji
i .:_- stojacej), trzymajac kijek, unies wyprostowane korczyny gérne nad




Cwiczenie 5

Cwiczenie 6




Cwiczenie 7

Stan bokiem do sciany, tak aby koriczyna gdrna po operowanej stronie
byta blizej sciany. Wykonaj ruch wchodzenia palcami po Scianie do
3 gory, a potem w dét — 5-7 powtdrzen. Nastepnie wykonaj 3-krotny ruch

- okrezny dtoni, rozluznienie miesni, kilka ruchéw potrzgsania koriczyna.
Powrdc¢ do pozycji wyjsciowej.







Cwiczenia dodatkowe

Propozycja ¢wiczen
dodatkowych wprowadzanych
w zaleznosci od postepu
rehabilitacji i mozliwosci
pacjenta



Cwiczenie 1

Cwiczenie 2

Po+oz sie na plecach, kornczyny gérne powinny by¢ odwiedzione, zgiete
w stawach tokciowych. Chwy¢ w dtonie kijek i umiesé go nad klatka
piersiowa. Wykonaj ruch jak przy wyciskaniu sztangi — 5—10 powtdrzen.




Cwiczenie 3

Cwiczenie 4

e
-

stopni. Wykonaj ruch rotacja wewnetrzna—zewnetrzna, w obie strony,
a nastepnie powrdc do pozycji wyjsciowej — 5-10 powtdrzen.




Cwiczenie 5

Cwiczenie 6




Cwiczenie 7

Tm e e - - -

' i-.'-':: drze, druga opusc¢ wzdtuz tutowia. Wykonaj ruch wznoszenia bokiem
3 .-';'q‘i‘ prostej konczyny gdrnej z jednoczesnym sktonem tutowia w kierunku
: nieoperowanej strony, powrdc¢ do pozycji wyjsciowej — 5-10 powtdrzen.

221t
e

e e




Cwiczenie 9




Cwiczenie 11

e e e e e o e . . _—— e

5 wysokosc klatki piersiowej, z dtorimi skierowanymi do siebie. Wykonaj
ruch dociskania i rozluZniania dtoni.




Cwiczenie 13

Cwiczenie 14

po stronie operowanej oprzyj od gdry na kijku, druga dtonia przytrzymuj
. kijek od spodu. Wykonaj ruch przeciggania kijka.



Cwiczenie 15

Cwiczenie 16

L Stan prosto, chwy¢ za plecami kijek. Koriczyne gérna po stronie opero-
131 wanej oprzyj od géry na kijku, drugg dtoniag chwyc kijek nizej. Wykonaj
ruch zblizania do siebie ragk, z szeroko rozstawionymi tokciami.




Cwiczenie 17

siebie. Wykonuj skrety w prawa i lewa strone (jak smigto) z jednocze-
snym wznosem w gdre, powrdc¢ do pozycji wyjsciowej.

Cwiczenie 18




Cwiczenie 19

- -

umiesé p|+eczke Wykonaj ruch przektadania piteczki z rekl do reki nad
gtowaq i za plecami, w lewa strone.

Cwiczenie 20

nad gtowe. Wykonaj ruch Sciskania piteczki i rozluZniania dtoni, opusc
konczyny gdrne.




Cwiczenie 21

Cwiczenie 22




Cwiczenia oddechowe




Cwiczenie 1

szenia bokiem koriczyn gérnych — wdech nosem, w czasie opuszczania
4 konczyn wydech ustami.

Cwiczenie 2

— brzuchem WypychaJ rece do gory, potem wydech ustami —
zapada, a dtonie delikatnie opadaja.

brzuch sie



Cwiczenie 3

sem — tokcie szeroko odwiedzione, wydech ustami — tokcie zblizaja
sie do siebie.







Automasaz




44  Technika

» gtaskanie — cata dtonig ptasko i bez ucisku,
» rozcieranie — ruch okrezny, catg dtonia,

» ruch ,przesuwania”, ,zrzucania catg reka” utozona w tédke przesuwamy
w poprzek konczyny, od gory, potem od dotu,

» ugniatanie — chwyt obraczkowy, koriczyna gdérna utozona miedzy kciukiem
a pozostatymi palcami, delikatnie ugniatajac, przesuwamy skére na koriczynie,

» rozcieranie reki, ruch wciggania rekawiczki, palce pojedynczo i cata reka,
» ,miotetka” tylko od dotu koriczyny gdrnej (ruch strzepywania rosy),

» gtaskanie catej korczyny.

Zalecenia

» kazdy ruch powtarzamy 3-6 razy, maksymalnie do 10,
» czas masazu: 5-10 minut, 2 razy dziennie,

» opracowujemy miesnie najpierw od gdry w kierunku topatki, nastepnie od dotu
w kierunku dotu pachowego i weztéw chtonnych pachowych, potem wewnetrz-
na strong przez klatke piersiowa do weztéw chtonnych po przeciwnej stronie,

» zaczynamy opracowywac miesnie od:

« ramienia i barku,
- nastepnie przedramie, ramie i bark, potem reka z palcami, przedramie,
ramie i bark.
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