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Stava sa, Ze po operacii prsnika moze dojst k skrateniu svalov,
k obmedzenému pohybu v ramennom kibe pripadne k poskodeniu
madkkého tkaniva ¢i poruche odtoku lymfy.

Cvicenie podporuje odtok lymfy z postihnutého kvadrantu tela. Cviky sG zamerané proti
opuchu konéatiny a napomahaja k ndvratu lymfy. Cvici sa len do pocitu Gnavy a nie cez bolest.
Kladieme déraz na pohyby vo velkych kiboch, pohyb je potrebné dotiahnut do krajnych poléh
na udrzanie rozsahu pohybu v danom klbe. S prvymi cvikmi lie¢ebnej rehabilitacie treba zac¢at
€o najskér, uz pocas pobytu v nemocnici. Pri nizSie uvedenych cvi€eniach je dychanie vzdy
rovnaké. Nadych je v zékladnej polohe a vydych je pri vykone cviku.

CVICENIE V STOJI

\

1. Vykonévame velké kruhy v ramennych 2. S vydychom zdvihame plecia, s nddychom
klboch dopredu a potom dozadu (10x). spustime dole (10x).

3. Priblizujeme obe lopatky ku chrbtici (10x). 4. Stojime na Sirku bokov, s vydychom
zdvihame horné koncatiny nad hlavu, pri
pohybe ruk nadol sa nadychujeme (10x).
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5. Zdvihnuté vystreté horné koncatiny nad 6. Horné koncatiny zdvihame nad hlavu

hlavou striedavo vytahujeme €o najvyssie a opét dolu za st¢asného otvarania
- vytahujeme ich akoby von z ramenného a zatvarania ruky v past pocas celého
kibu (10x). pohybu (10x).

7. Zdvihame pravu ruku nad hlavu a sic¢asne 8. Rukami sa dotykame nasich pliec, laktami

poloZzte lavl ruku na krize. Obe ruky opisujeme krazky dopredu a dozadu (10x).
striedajte (10x).

9. Tla¢ime obe ruky vo vyske hrudnika proti
sebe a uvolfiujeme ich (10x).
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CVICENIE S OVERBALLOM V STOJI (Cvicenie odpora¢ané na doma)

=
1. Loptu drzime pred hrudnikom, lakte 2. Loptu stlacame v dlaniach pred telom
zohnuté. Stld¢ame loptu si¢asne oboma s vystretymi koncatinami (10x).

dlafiami proti sebe a uvolnime (10x).

3. Horné koncatiny rozpazime, loptu si poddvame s vystretymi kon¢atinami ponad hlavu
z jednej ruky do druhej (10x).

4. Loptu drzime za chrbtom. S vystretymi koncatinami si ju poddvame pred telom z jednej ruky
do druhej. Opé&t vedieme pohyb s loptou v jednej ruke (kon&atiny su vystreté) za chrbat, kde
si ju opat podédme do druhej ruky (10x).
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CVICENIE S PALICKOU V STOJI (Cvicenie odpori¢ané na doma)

1. Pali¢ku drzime pred telom oboma rukami 2. Palicku drzime za chrbtom, s vystretymi
na Sirku svojich ramien. Pri vydychu laktami vykonavame pohyb pali¢kou
zdvihame pali¢ku s vystretymi hornymi od tela dozadu (zapazime) a vratime spat
koncatinami nad hlavu. S nadychom k telu (10x).

vratime pali¢ku do pociatocnej polohy

(10x).

3. Palicku drzime v jednej ruke vo zvislej polohe v jej spodnej ¢asti. Postupne uvolfiujeme stisk
ruky a vzapéati opat pevne zovrieme palic¢ku v ruke. Pali¢ka tak prerusovane prepadéava cez
nasu dlafi smerom nadol. Ruky vystriedame (10x).

4. Palicka je za chrbtom a horné koncatiny
su vystreté. Pomaly kréime lakte,
zdvihame palicku k lopatkédm a vratime
spat (10x).
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PRIZNAKY LYMFEDEMU

V pociato¢nych Stadiach nie st na hornej koncatine viditelné Ziadne zmeny. Pritomné su
tazkosti ako bolest, pocit napatia, taZzoby a Gnava koncatiny. V dalsom stadiu sa uvedené
tazkosti stupfiujy, po celodennej zatazi je uz viditelny opuch. Pri zatlaceni bruskom prsta
vznika na opuchnutej koncatine jamka, ktora spontanne ustupuje. V neskorsom obdobi
sa opuch stdva tuhsim, jamka po stlaceni prstom pretrvava, zvacsuje sa objem koncatiny,
pohyblivost v kiboch sa zniZuje, vznikajd farebné zmeny koZe a kon¢atina meni svoj tvar.

HYGIENA A PREVENTIVNE OPATRENIA

® Pri starostlivosti o telo a osobnud hygienu je nevhodné pouzivat drazdivé a parfumované
kozmetické prostriedky, vhodnejSie su prostriedky urcené pre deti, pripravky zakipené
v lekarni alebo na odporucenie dermatoléga.

® Treba byt opatrny pri strihani nechtov, pri odstrafiovani zrohovatenej koZze. Nevhodné
je strihat si pokozku okolo nechtov. Nepouzivajte Ziletky pri holeni ochlpenia, mohli by ste
sa poranit, pouzivajte skor elektricky holiaci strojéek alebo depilator.

® Pri starostlivosti o hygienu je vhodnejsie uprednostnit sprchovanie. Odporuca sa striedanie
teplej a studenej vody pri sprchovani kon¢atin na zlepSenie prekrvenia pokozky.

@ Uplne nevhodné su celkové kapele v hortcej vode, pobyt v horGcom prostredi a v saune. Je
potrebné vyvarovat sa parafinovym zabalom a horGcemu bahnu. Nevhodné je sedenie alebo
lezanie v blizkosti priameho tepelného zdroja, ako st radidtory, ohrievace, kachle a podobne.

® Zaroven je dolezité koncatinu chranit a nevystavovat ju pésobeniu chladu.

® Pri opalovani pouzivajte ochranné krémy s vysokym UV faktorom, najlepsie je prilis sa
neopalovat.

® Pouzivajte repelenty na ochranu pred hmyzim bodnutim.

® Noste ochranné rukavice pri zdhradniceni, pracach okolo domu, upratovani a umyvani riadu.

® Je velmi dolezité predchadzat Grazom a drobnym poraneniam, treba davat pozor pri
manipuldcii s nozom a inymi ostrymi predmetmi. Vyhnit sa popaleninadm pri vareni a peceni,
pozor na uhryznutie zvieratom a pred vznikom drobnych odrenin a otlakov. Ak sa zranite, ranu
doékladne vycistite a vydezinfikujte.

® NepretaZujte koncatiny, zvysend zataz koncatin vedie k zvysenej tvorbe miazgy. Nie je
vhodné vykondvat tazki a namahavu pracu, nenoste tazké bremena a vyhybajte sa dlhému
statiu, chodeniu a sedeniu.

® Zvysena poloha koncatin poc¢as odpocinku napomaha odtoku lymfy, preto polohujte
koncatiny pocas diia, pri vyraznom opuchu aj pocas noci. Pri zvy3eni koncatiny treba dbat na
to, aby bola koncatina rovnomerne podlozena. Na podloZenie koncatiny je vhodné pouzivat
vzduchové matrace alebo Speciadlne vankuse.

® Vhodné je dodrziavat zdravy Zivotny 5tyl, dostatok spanku a vyhybat sa stresom.

® Dolezité je pravidelné uzivanie naordinovanej liecby.

® Pri navsteve lekara nie je vhodné do postihnutej kon¢atiny pichat injekcie a infuzie, taktiez nie
je vhodné na nej merat krvny tlak a odoberat z nej krv.
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® Je potrebné hlasit osetrujucemu lekarovi kazdd zmenu koncatiny v zmysle objemu, pocitu
bolesti, plnosti a zmenu farby.

® Noste pohodIné a volné oblecenie, ktoré nezaskrcuje postihnuté miesto (pri edéme v oblasti
ramena sa podprsenka nesmie zarezavat do koze), vhodnejsie su prirodné materidly, ako je
bavlna. Syntetické materidly méZu spdsobit vyraznejsie potenie.

® Na oblecenie, ktoré prichadza do styku priamo s koZou, nepouZivajte drézdivé pracie
prostriedky, avivaz a skrob.

® Na opuchnutej koncatine nenoste Sperky, prstene, naramky ani hodinky.

® Pri lymfedéme je vhodna manualna lymfodrenaz, ¢o je Speciadlna terapeuticka metoda, ktora
sa vyuziva na zlepSenie odtoku lymfy z tkaniv a na podporu spréavnej funkcie lymfatického
systému.

POHYBOVY REZIM A SPORTOVE AKTIVITY

® Pri pretrvavani lymfatického opuchu st vhodné prechadzky, Specialne cviky cievnej
gymnastiky, ktoré napomdhaji odtoku krvi a lymfy.

® Treba sa vyhybat namahavym, silovym a vytrvalostnym 3portom. Vhodnejsie je plavanie
s teplotou vody 18 az 26 °C, rekreacna turistika a jazda na bicykli, svalovy pohyb pomaha
odtoku lymfy.

® Takisto je vhodna aj severska chddza, znama ako nordic walking. Co je §tyl chédze, pri ktorom
sa vyuzivaju Speciadlne palice, aby sa zvysila rychlost a zapojenie svalstva hornych koncatin.

STRAVOVANIE

® Dolezité je stravovat sa zdravo, strava ma byt pestrd, bohata na mineraly, vitaminy,
bielkoviny, stavebné a stopové prvky, stravu nepresalajte.

® Pri lymfedéme nie st potrebné Ziadne zvldstne diétne opatrenia. Ak trpite inym ochorenim,
pri ktorom je nevyhnutné dodrziavat diétny reZim, je potrebné v iom pokracovat.

e Prijimajte tekutiny primerane, zniZzeny prijem tekutin neovplyvni opuch konéatiny, ale pred|(zi
proces hojenia.

® Dolezité je udrzanie primeranej telesnej hmotnosti, pri nadvahe dochadza k vyssSiemu
zatazovaniu lymfatického obehu.
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KONTAKTY:
Recepcia: 048/4204 901 /911 /912
N3ajdete nas: Tibora Andrasovana 46, 974 01 Banska Bystrica
Viac info: www.mammacentrum.agel.sk




