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Cviceni pro pacientky
po prodélané operaci prsu

Predlozena brozura je uréena primarné pacientkdm s diagnézou
zhoubného nadoru prsu, které v nedavné dobé podstoupily chirurgic-
ky zakrok (operaci). Pfevaznéa ¢ast Zen se zhoubnym nadorem prsu se

v ramci lé¢by podrobi uréitému typu operace. Mezi nejcastéjsi typy
operace patfi Castecna Ci Uplna mastektomie, axilarni disekce, biopsie
sentinelové mizni uzliny, nebo rekonstrukéni operace prsu. Kazda meto-
da IéCby je vice ¢i méné spojend s dlouhodobymi nezadoucimi Ucinky.
Po operaci mize u nékterych pacientek dojit k omezeni ¢i ztraté hyb-
nosti v ramennim kloubu, ta mize byt nasledné spojena s bolesti kréni
a hrudni patere, coz mUze nepfimo ovlivnit dychani. Dale se u pacientek
po operaci mize objevit lymfedém (otok horni konéetiny ¢i oblasti ko-
lem ramene). Cvi¢eni rehabilitacnino charakteru mdze tyto neprijemné
vedlejsi ucinky |éCby zmirnit. Fyzioterapeut nebo rehabilitaéni pracov-
nik dikladné edukuje pacientky v pooperac¢ni dobé na lzku. Po eduka-
ci a nacviku pod dohledem odborného pracovnika by méla pacientka
provadét cviky sama i po propusténi z hospitalizadni pé&e. Casto se
ovSem setkavame s tim, Ze si pacientky nejsou jisty a maji obavy z toho,
zda budou cviky provadét spravné, a jestli je pro né dany typ vhodny

¢i nikoliv. Cilem této brozury je nabidnout Sirokou skalu cvikd, které
mohou pacientky vykonavat jiz v dobé hospitalizace, ale i poté doma.
V8echny nize uvedené cviky byly konzultovany s odborniky ze stran
Iékarl a fyzioterapeutu. | presto, je na kazdé pacientce, aby pfistupo-
vala ke cvi¢eni zodpovédné a vzdy zvazila sv(j aktualni zdravotni stav
drive, nez za¢ne cvicit. Pro vétsi prehlednost uvadime seznam okolnosti
(kontraindikace), pfi kterych by cvi¢eni nemélo byt provadéno.

Kontraindikace ke cvic¢eni

horecka (teplota >38 °C);

aktivni infekce;

tézka nevolnost;

velkd ztrata hmotnosti (>35 % prekancerdzni hmotnosti);
ataxie (porucha koordinace pohyb();

bolest kosti hebo kloubU;

extrémni dusnost pri namaze;

rychly nebo nepravidelny srdecni tep;

anémie (hladina hemoglobinu <10,0 g/dl);

leukopenie (pocet bilych krvinek <3,000 na mm?® nebo absolutni
pocet neutrofild <500 na mm?3);

trombocytopenie (pocet krevnich desticek <50000 na mm3)



CASNA POOPERACNI PECE
(obdobi v nemocnici)

V prvnich dnech od operace by méla byt rehabilitace vedena fyziote-
rapeutem nebo rehabilitacnim pracovnikem, ktery Vam ukaze mozné
cviky. Poté mlzete zacit se samostatnym cvi¢enim. Cilem ¢asné po-
operacni péce je zejména prevence lymfedému a prevence omezeni
rozsahu v ramennim kloubu.

Zasady pro cvi¢eni:

snazte se cvicit nékolikrat denné,

necvicte pres bolest,

s postupem Casu se nebojte zvétSovat rozsah pohybu,
v8echny cviky by mély byt provadény pomalu, kontrolovang,
bez Svihani a v souladu s dechem.




@

POLOHOVANI - k polohovani se pouZiva nejéast&ji poldtar nebo sloze-
na deka, oboji je jednoduse dostupné. Snazte se polohovani provadét
nékolikrat denné po 5 az 10 minutach, tento interval mlzete postupné
navySovat. Béhem polohovani se snazte byt uvolnéné a soustredte se
na Vas dech.

@ Vychozi pozice: leh na zadech, hlava v prodlouzeni patere, nohy
pokréeny v kolenou a opfeny chodidly o podlozku.
Provedeni: operovanou pazi podlozime pol§tafem nebo dekou tak,
aby dlan byla vyse nez rameno. Prodychejte - alespon 10 nadechi/
vydech(.

Pozn.: pokud byla operace provedena na obou stranach, cvi¢ime také na obé strany.

@ Vychozi pozice: leh na zadech, hlava v prodlouzeni patere, nohy
pOkrceny,v kOIevnou aopreny ChOdvI,dly _O p‘(’.')d|OZku., , . Lezite na zemi, nohy mate pokréené, chodidla oprena o zem, jedna dlani polozend
Provedeni: upazte operovanou pazi (klldne pomocidruhé paze) na brise, druhé na vyvysené podlozce (dece/polstari), dychate.

a polozte ji do tzv. svicnu (Uhel v rameni a lokti je priblizné 90°).
Prodychejte - 3-5 nadech/vydech.

Casté chyby: zvedani ramen k uchu, zéklon hlavy, prohybani

v bederni ¢asti patere (odlepovani beder od podlozky).

Modifikace: Je mozné zacit s lehci variantou, kdy bude Uhel mezi
pazi a trupem nizsi (loket nechate blize k hrudniku). Pozdéji je
mozné vyuzit i t&zsi variantu s Uhlem vétsSim nez 90° (loket posune-
te vy$e smérem k hlavé). Hrbet ruky a zapésti je mozné podlozit
polstarem pro vétsi komfort a snizeni bolesti.

Pozn.: pokud byla operace provedena na obou stranach, cvi¢ime také na obé strany.

Lezite na zemi, nohy mate pokréené, chodidla oprena o zem, jedna dlan polozena
na brise, druha na vyvysené podlozce (dece/polstari), dlan ke stropu, dychate.



CEVNI GYMNASTIKA - svirani pésti, magkani mi¢kd, krouzky v zapés-
ti, kréeni a natahovani lokte.

®

DECHOVA CVICENI - zakladni relaxadni metoda, diky které se uvolni
a snizi napéti v oblasti hrudniku. Nadech provadéjte nosem a vydech
usty, vzdy alespon 5krat. Je mozné, Ze zprvu Vam tato cvic¢eni nepi-
jdou, nebo pro Vas budou naroc¢na, je to normalni. Vytrvejte, nikam
nespéchejte a snazte se pfri cvi¢eni co nejvice uvolnit.

@ Vychozi pozice: leh na zadech, hlava v prodlouzeni patere, nohy
pokréeny v kolenou a opreny chodidly o podlozku.
Provedeni: dlan zdravé paze polozime na spodni Zebra operované
strany. Snazime se nadechovat do oblasti, v niz méme poloZzenou
dlan, pod dlani se snazime vnimat rozvijeni hrudniku. Dech zbytec-
né neprohlubujte, snazte se jej pouze zacilit.
Cil: rozvijeni hrudniku, uvolnéni napéti.
Casté chyby: nadmérna snaha o provedeni cviku, pfi¢emz dochazi
k zapojovani jinych svalovych skupin.

Pozn.: pokud byla operace provedena na obou stranach, cvi¢ime také na obé strany.

@ Vychozi pozice: leh na zadech, hlava v prodlouzeni patere, nohy
pokréeny v kolenou a opreny chodidly o podlozku.
Provedeni: dlan zdravé paze polozime do oblasti pod kli¢ni kost
na operované strané. Snazime se prodychat do oblasti, kde mame
polozenou dlan (horni &ast hrudniku).
Cil: rozvijeni hrudniku, uvolnéni napéti.
Casté chyby: nadmérna snaha o provedeni cviku, pfi¢emz dochazi
k zapojovani jinych svalovych skupin, zvedani ramen.

Modifikace: Po vytazeni drend (cca 3. den) je mozné obdobna cvi-
¢eni provadét v leZze na boku nebo v sedé (Castéji dochazi k pohybu
vzhiru ramenniho pletence spolu s nadechem).

Pozn.: pokud byla operace provedena na obou stranach, cvi¢ime také na obé strany.

Lezite na zemi, nohy mate pokréené, chodidla oprena o zem, jedna dlani polozend
na spodnich zebrech, druha volné na podloZce, dychéate.

Lezite na zemi, nohy mate pokréené, chodidla oprena o zem, jedna dlan polozena
pod kli¢ni kosti, druhéa volné na podloZce, dychate.



@

MOBILIZACNI CVICENI - jedn4 se o cviéeni, které primarné pomaha
udrzet rozsah pohybu v dané oblasti. U pacientek po operaci prsu
je rizikovou oblasti ramenni kloub a tzv. syndrom zmrzlého ramene.
Cviceni provadéjte pomalu v soucinnosti s dechem (nezadrzujte jej).
Kazdy cvik provedte 8-10krat.

Dllezita poznamka: V prvnich dnech jsou omezenim dreny, ty jsou vy-
tazeny cca 3. den (Casto to vyrazné zlep$eni mobilitu a snizi bolestivost).
S dreny je tfeba cvicit Setrné, aby nedoslo k uvolnéni. Poté je nezbytné
respektovat hojeni a napéti rany - délat malé pohyby a ne pres bolest.

CVIKY V LEHU NA ZADECH

@Vychozi pozice: leh na zadech, hlava v prodlouzeni patere, nohy
pokréeny v kolenou a opreny chodidly o podlozku.
Provedeni: paze spojime a drzime se za lokty (loket na operované
strané podpirame zespodu druhou pazi). Pomalu jdeme do pred-
pazeni, vzpazeni, do stran a v§e spojime v krouzeni.
Cil: prevence omezeni rozsahu v ramennim kloubu.
Casté chyby: zvedani ramen, prohybani v bederni &asti patere
(odlepovani beder od podlozky).

Modifikace: paze mohou byt natazené a sepnuté v prstech a pro-
vadi se stejna cviceni.

@Vychozi pozice: leh na zadech, hlava v prodlouzeni patere, nohy
pokréeny v kolenou a opreny chodidly o podlozku.
Provedeni: dlané v tyl a lokty pfitahujeme k sobé a od sebe.
Cil: prevence omezeni rozsahu v ramennim kloubu.
Casté chyby: zvedani ramen.

Lezite na zemi, nohy mate pokréené, chodidla oprena o zem, paze jsou spojené
pred télem a preklapite je k hlavé a zpét nebo s nimi délate krouzky.
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Lezite na zemi, nohy mate pokrc¢ené, chodidla opfena o zem, paze jsou natazené Lezite na zemi, nohy mate pokrc¢ené, chodidla opfena o zem, paze jsou spojené za
a propletené pred télem a preklapite je k hlavé. hlavou, lokty pritahujete k sobé.
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CVIKY V SEDU A VE STOIJI

@Vychozi pozice: sed na zemi/zidli/posteli nebo stoj, hlava v pro-
dlouzeni patere, paze podél téla, nohy volné.
Provedeni: zveddame ramena k usim a zpét.
Cil: prevence omezeni rozsahu v ramennim kloubu.
Casté chyby: predsun hlavy, prohybani v bederni &asti patere.

@Vychozi pozice: sed na zemi/zidli/posteli nebo stoj, hlava v pro-
dlouzeni patere, paze podél téla, nohy volné.
Provedeni: krouzime rameny vzad.
Cil: prevence omezeni rozsahu v ramennim kloubu.
Casté chyby: predsun hlavy.

@Vychozi pozice: sed na zidli/posteli/zemi, hlava v prodlouzeni
patere, nohy pokréeny v kolenou a opreny chodidly o podlozku.
Provedeni: pazemi napodobujeme pohyb jako pfi béhu.

Cil: prevence omezeni rozsahu v ramennim kloubu.
Casté chyby: zvedani ramen.

@Vychozi pozice: sed na zemi/zidli/posteli nebo stoj, hlava v pro-
dlouzeni patere, paze drzi ty¢/nadsadu od kostéte/rucnik/salu na
Sirku vétsi nez Sirka ramen.

Provedeni: s natazenymi pazemi jdeme pres predpazeni do vzpazeni.
Cil: prevence omezeni rozsahu v ramennim kloubu.
Casté chyby: zvedani ramen, prohybéani se v zadech.

@Vychozi pozice: sed na zemi/zidli/posteli nebo stoj, hlava v pro-
dlouzeni patere, paze podél téla, nohy volné.
Provedeni: prechazime do upazeni, zpét do predpazeni, do vzpa-
zeni a zpét, po celou dobu zavirdme a rozevirame dlané.
Cil: prevence omezeni rozsahu v ramennim kloubu a vzniku lymfedému.
Casté chyby: zvedani ramen, prohybani se v bederni &asti patere.

Sedite na zemi/zidli/posteli nebo stojite a krouzite rameny vzad.
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Sedite na zemi/zidli/posteli a stfidate paze podobné jako pfi béhu. Sedite na zemi/zidli/posteli nebo stojite, v rukou drzite posilovaci gumu/ruénik/nasadu
od kostéte ($it, nez je $itka ramen), paze mate natazené pred télem a davate je nahoru
nad hlavu.
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Sedite na zemi/zidli/posteli nebo stojite, paze mate natazené pred télem a pomalu je
davate nahoru nad hlavu, vedle téla a zase pred télo, béhem pohybu rozevirate a zavi-
rate pést.
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®

PROTAHOVACI CVICENI - opét se jedna o cviéeni zamérena na oblast
ramene a trupu. V kazdé cvi¢ebni pozici se snazte vydrzet alespon

15 sekund. Nikam pfi cvi¢eni nespéchejte. S kazdym vydechem muze-
te opatrné zvétSovat rozsah pohybu. B€hem nékterych cvikd mizete
citit tah v oblasti jizvy. Mirna bolest je v poradku, av§ak nikdy nechod-
te pres bolest.

@V?chozi pozice: sed na zemi/zidli/posteli nebo stoj, hlava v pro-
dlouzeni patere, paze podél téla, nohy volné.
Provedeni: provadime uklony hlavy, mizeme si vypomoci rukou.
Cil: protazeni svall kréni patere.
Casté chyby: rotace hlavy, zvedani ramen, uklan&ni trupu.

@Vychozi pozice: sed na zemi/zidli/posteli nebo stoj, hlava
v prodlouzeni patere, paze podél téla, nohy volné.
Provedeni: provadime $ikmé uklony hlavy vpred, mizeme
si vypomoct rukou.

Cil: protazeni zdvihacU lopatek.
Casté chyby: zvedani ramen, uklanéni trupu.

@Vychozi pozice: sed na zemi/zidli/posteli nebo stoj, hlava v pro-
dlouzeni patere, paze podél téla, nohy volné.
Provedeni: uklanime se trupem do stran.
Cil: protazeni zadovych svald.
Casté chyby: rotace trupu, prohybani v bederni ¢asti patere.

@Vychozi pozice: stoj celem ke sténé, operovana paze je oprena
o sténu/o roh, Uhel v rameni a lokti je cca 90°.
Provedeni: posouvame pazi smérem vzhUru po sténé a zpét do
vychozi pozice.
Cil: protazeni prsniho svalu, prevence snizeni rozsahu v ramennim
kloubu.
Casté chyby: zvedani ramen.
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@V?chozi pozice: sed na zemi/zidli/posteli nebo stoj, hlava v pro-
dlouzeni patere, paze propleteny ve vzpazeni.
Provedeni: uklanime se na jednu a na druhou stranu, zaroven se
vytahujeme do dalky za dlanémi.
Cil: protazeni zadovych svall a sval( hornich koncetin.
Casté chyby: zvedani ramen, rotace trupu.

Sedite na zemi/zidli/
posteli nebo stojite,
rukou se chytite za
opacnou stranu hlavy
a udélate uklon.

Sedite na zemi/zidli/posteli nebo stojite, rukou se chytite za zadni ¢ast hlavy a pritah-
nete bradu ke kli¢ni kosti.
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Sedite na zemi/zidli/posteli nebo stojite, paze propletete za hlavou a uklonite se na Stojite Celem ke sténég, jedna paze je poloZzena na sténé, uhel v lokti je priblizné 90°,
jednu a na druhou stranu. pomalu posouvate pazi po sténé nahoru za prsty a zpét.

Sedite na zemi/zidli/posteli nebo stojite, natazené paze propletete nad hlavou a uklani-
te se na jednuina druhou stranu.
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POSILOVACI CVICENI - zafazujeme aZ po zahojeni operované
oblasti. Kazdy cvik provadime pomalu a v sou¢innosti s dechem
alespon 8-10krat. Necvi¢ime pres bolest a snazime se plné
soustfedit na cviceni.

@Vychozi pozice: sed na zemi/zidli/posteli nebo stoj, hlava
v prodlouzeni patere, paze podél téla, nohy volné.
Provedeni: s vydechem pritahujeme lokty k télu (kréime paze
v loktech).
Cil: posileni zadovych sval(l (dolnich fixatort lopatek).
Casté chyby: zvedani ramen, prohybani v zadech.

Modifikace: pro vyssi ndro¢nost mizeme vyuzit theraband/
odporovou gumul.

@ Vychozi pozice: sed na zemi/Zidli/posteli nebo Stoj’ hlava v pro- Sedite na zemi/zidli/posteli nebo stojite, ruce date nad hlavu, pritdhnete lokty k télu.
dlouzeni patere, paze pokréené v lokti, predlokti sméruje vpred,
nohy volné.

Provedeni: s vydechem vytacime dlané a predlokti do stran, lokty

drzime co nejblize k télu.

Cil: posileni zadovych svall a svall ramen.

Casté chyby: zvedani ramen, prohybani v zadech, oddalovani lokt(

od téla

Modifikace: pro vyssi
odporovou gumul.

naroc¢nost mizeme vyuzit theraband/

Sedite na zemi/zidli/posteli nebo stojite, v rukou drzite posilovaci gumu ($if, nez je
$itka ramen), paze mate natazené nad hlavou a davate lokty k télu, posilovaci guma jde
za télo do oblasti lopatek.
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Sedite na zemi/zidli/posteli nebo stojite, paze mate pokrcené pred télem dlanémi
vzhUru, lokty jsou u téla, vytacite predlokti ven.

Sedite na zemi/zidli/posteli nebo stojite, paze mate pokrcené pred télem dlanémi
vzharu, lokty jsou u téla, v rukou drzite posilovaci gumu, vytacite predlokti ven
(natahujete posilovaci gumu).

@

MANUALNI NEBO PRISTROJOVA LYMFODRENAZ - lymfedém (mistni
otok vznikajici v dUsledku naruseni lymfatického systému) se mize
objevit ihned po operaci, nebo i s odstupem ¢asu v radech dni, tydnda,
meésicl i let. Vhodnost nebo nevhodnost této metody urci Vas osetru-
jici lékar.
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POSTHOSPITALIZACNI
PECE (domaci prostredi)

@

POLOHOVANI
Principy zlstavaji stejné, jako v ¢asné péci, jen je vhodné prodluzovat
¢as. Tato cvi¢eni jsou vyznamna v prevenci syndromu zmrzlého ramene.

@

DECHOVA CVICENI

| tato cvi€eni se doporucuje provadét nadale po propusténi z hospita-
lizace. Minimalné do obnoveni rozsahu v ramennim kloubu (moznosti
provadéniiv sedé, ve stoje).

®

CVICENI

Ostatni vy$e uvedena cvic¢eni (mobiliza¢ni, protahovaci i posilovaci),
je mozno nadale praktikovat tak, jako v ¢asné péci. V prvnich dnech
je potfeba respektovat hojeni a napéti jizvy — postupné zvySovani roz-
sahu pohybu, po¢tu opakovani, event. odporu (theraband, odporova
guma).

@

PECE O JizVU

Jednd se o velmi podstatnou soucast posthospitalizacni péce. Jizva
Casto byva pric¢inou omezeného rozsahu pohybu, bolestivosti, ale
mUze mit vliv i na dechovy stereotyp.

Cerstvou jizvu nemasirujeme. Po vytaZeni steht zaéiname lehkou
masazi v okoli jizvy smérem k Fezu (masirujeme pouze okoli jizvy, ne
jizvu samotnou). Po zhojeni je vhodné zacit s mirnou tlakovou masazi
samotné jizvy v celé jeji délce. K masazi mizeme pouzit napr. mésic-
kovou mast ¢i sadlo.

28

®

PREVENCE LYMFEDEMU

Dlouhodobé je potreba davat pozor na noseni tésnych odévl, Sper-
kd nebo hodinek na horni konéetiné na operované strané. Dale se
doporucuje vyhybat velkym vykyvim teplot (horké koupele, sauna,
ale i nedostatecné obleceni v zimé). Na misté je zvySena opatrnost pfi
manikure, praci v kuchyni nebo na zahradce, aby nedoslo k poranéni
horni konéetiny (ha dané horni koncetiné by se nemél mérit tlak, brat
krev nebo napf. provadét akupunktura.)

®

AUTOMASAZ

Vhodnym doplfikem pro zachovani hybnosti v ramennim kloubu

je automasaz, napf. s vyuzitim masazniho jezka ¢i jiného mék¢&iho
mic¢ku. Kazdé oblasti vénujte alesporn minutu. Tlakem na mi¢ek mu-
zete regulovat intenzitu masaze dle vlastnich pocitd. Cilem tohoto
cviceni je uvolnit pfislusné svaly.

Lezite na zemi, nohy jsou pokréeny v kolenou, chodidla Sedite na zemi/zidli/po-
oprena o zem, v dlani svirate mi¢ek/tenisak/jezka a masi- steli nebo stojite, v dlani
rujete si oblast pod kli¢ni kosti az k rameni. svirate micek/tenisék/

jezka a masirujete si
oblast ramene a krku.
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SLOVO ZAVEREM

Pevné doufame, ze Vam ¢teni nasi brozury bylo k uzitku a prineslo
Vam zajimavé informace k problematice cvi¢eni po operaci prsu.
Uvédomujeme si, ze je pro Vas naroc¢né vratit se zpét do tzv. ,Zivota
pred diagnozou”, avsak i diky cvi¢eni pro Vas mize tato cesta byt pri-
jemnéjsi a rychlej$i. Nezapominejte, prosim, pfedevsim vnimat své
télo a své pocity, coz mnohonasobneé vice plati predevsim béhem

a po cviceni. V pfipadé nejasnosti se nevahejte obratit na Iékarské
odborniky. Pfejeme Vam, pacientlim, hodné stésti a sil do dalSich dni.
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