CUIDADOS ATER

Nas primeiras semanas durma com o braco
apoiado numa almofada, de forma a que fique
um pouco mais elevado;

Os movimentos do braco inicialmente podem
estar limitados. Se continuar os exercicios vai
por certo recuperar rapidamente a mobilidade;

Aumente progressivamente os exercicios, mas
nunca tente forcar os movimentos.

[ ]
Repita cada exercicio 10 vezes, 2 a 3 vezes por dia.

Todos os casos sao diferentes.
Siga sempre as indicacoes dos/das
profissionais de saude que
a/o acompanham.

CONTACTOS UTEIS:

Movimento Vencer e Viver (da Liga Portuguesa
Contra o Cancro)
vencereviver.nrs@ligacontracancro.pt
2172657 86 /910009825

Associagdo Portuguesa de Apoio a Mulher
com Cancro da Mama

info@apamcm.orgs

217585648 /937577311

% HOSPITAL PROFESSOR
DOUTOR FERNANDO FONSECA

Servico de Medicina Fisica e de Reabilitagado

214348483/4

sec.mfr@hff.min-saude.pt

% HOSPITAL PROFESSOR
DOUTOR FERNANDO FONSECA

SERVICO DE MEDICINA FiSICA
E DE REABILITAGAO

EXERCICIOS APOS CIRURGIA
POR CANCRO DA MAMA

INFORMAGAO PARA O/A UTENTE E FAMILIA




FASE 1 FASE 2 FASE 3

LOGO APOS A CIRURGIA, ENQUANTO DEPOIS DE RETIRAR OS DRENOS, SEM PONTOS E SEM DRENOS
TEM PONTOS E DRENOS AINDA COM PONTOS OU APOS 3 SEMANAS DE

D

POS-OPERATORIO

Comece gradualmente a

utilizar o brago do lado Leve as m3os atras
operado. do pescoco e puxe
lentamente os coto-
velos para tras.

se o cotovelo e a mao normal-
mente, mas nao levante o braco
acima do nivel do ombro.

Tente ndo se mexer brusca-
mente pois pode causar-lhe
dor.

Leve as maos atras

das costas para
apertar o soutien. Fique encostada de costas para a parede.

o A A Afaste os bracos ao longo da parede até juntar
Evite posicdes viciosas do 1 as mdos acima da cabeca.
ombro elevado e braco
“colado” ao tronco. Fique de frente para a @
Rode os seus ombros para parede e lentamente
tras e para a frente. S va “trepando” com os
/ dedos das duas maos

pela parede acima.
Tente chegar cada vez
mais alto, respeitando
sempre ador.

Realize movimentos do seu pescogo nas varias

dire¢Ges (rodar, inclinar e frente/tras). Alongue o seu braco para o lado

Repita 5 vezes.
Ao afastar o braco @ @
para o lado nao

ultrapasse o nivel
do ombro.
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