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Introducere

Principii generale

1.

Exercitiile sunt prezentate in ordinea crescatoare a dificultatii, respectati
succesiunea lor; intotdeauna incepeti cu incélzirea si terminati cu relaxarea

La exercitiile pentru brate nu incepeti cu multe repetari din acelasi exercitiu,
incepeti cu 3-4 repetari, apoi treceti la exercitiul urmator. Pe masura ce un
exercitiu devine usor de efectuat, cresteti numarul de repetari fard a depasi 10
repetari

Initial, programul de gimnastica poate dura 30 minute; pe masura ce numarul
de repetari creste, va creste si durata programului; nu depasiti o orad in total;
daca vedeti ca programul se prelungeste, alternati exercitiile: intr-o zi alegeti
sd nu faceti cateva exercitii dar le faceti in ziua urmatoare cand renuntati la
altele; nu va furati caciula! Nu renuntati la exercitiile ce vi se par mai greu de
executat!

Programul de gimnastica (A+ B+C) este ideal de efectuat o data pe zi; daca
intr-o zi nu aveti timp sau nu va simtiti bine, puteti sa il faceti de trei ori pe
saptdmana (o zi cu exercifii — o zi pauza)

Exercitiile 1 — 5 ce sunt prezentate Tn plus sunt recomandate in special
persoanelor cu mobilitate foarte redusa la nivelul umarului; le puteti face in
altd parte a zilei fatd de programul de gimnasticdi. De exemplu, daca
programul de gimnasticd i1l faceti seara, exercitiile 1 — 5 le puteti face
dimineata (sau invers). Exercitiile la perete, 4 si 5 sunt bine de facut zilnic,
indiferent de cum va simtiti; nu renuntati la ele cel putin pana cand aveti o
mobilitate ce va permite sa desfasurati activitati curente (incheiat sutienul la
spate, pieptanat etc)

Incepeti etapa a II-a doar dupi ce ati parcurs exercitiile din etapa I si ati ajuns
sa le faceti usor, fara dificultati

. Exersati atat cat va permite organismul; respectati semnalele pe

care vi le transmite propriul corp! Nu insistati, nu fortati;
repetati exercitiile atat cat va face placere; nu trebuie sa simtiti
durere in timp ce le faceti sau dupa ce le terminati

Nu renuntati la planul de recuperare! Nimeni si nimic nu va poate impiedica
sd reveniti la o viatad placuta si utilal

Persoana de contact: Rodica Pacurar MD, PhD, master kinetoterapie
Date de contact: tel.: 0766 546532 (Telekom);

e-mail:pacrodi@gmail.com
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Etapa | -

refacerea mobilitatii si prevenirea limfedemului

Exercitiile sunt recomandate:

e pacientelor cu mobilitate redusa a membrului superior ca urmare a interventiei
operatorii de mastectomie si evidare ganglionara

e dupa externarea din spital

e cu avizul medicului curant
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13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24.

Program de gimnastica — etapa |

A. Tncilzire
Gat flexie-extensie (barbia in piept)
Gat inclinari laterale (urechea spre umar)
Gat rasuciri stg-dr (barbia spre umar)
Gat rotatii
Umeri ridicari simultan
Umeri rotatii Tnapoi
Umeri rotatii inainte
Strangerea omoplatilor
Brate abductie 90° cu pumn strans la final (spre lateral, coatele drepte)

. Brate flexie 90° cu pumn strans la final (spre Tnainte, coatele drepte)
. Diagonale cu pumn strans la final
. Rasuciri de trunchi cu bratele libere, cu pumnii stransi si adusi spre linia mediana la finalul

rasucirii

Trunchi Indoiri spre 90° cu bratele intinse Tnainte
Trunchi extensie cu méinile pe sold

Trunchi indoiri spre 90° cu bratele intinse inainte
Trunchi extensie cu bratele sus

Tndoiri de trunchi cu bratele si fruntea spre podea si apoi combinatii 13 - 15
Rotiri de bazin

Rotiri de genunchi spre exterior

Rotiri de genunchi spre interior

Rotiri cu genunchii apropiati, in acelasi sens
Rotiri glezna dr

Rotiri glezna stg

Ridicéri pe varfuri
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B. Exercitii

Sezand pe un scaun, fira sprijin de speteaza, cu baston; spatele drept, tilpile pe sol, la
nivelul umerilor

NoakrowdE

Flexie brate pana la 90° 4— 10 X
Flexie brate 90 — 180° 4— 10 x
Coborat de sus bastonul pe umeri 4 —>10x
Plimbat bastonul spre lateral in fata 4— 10 x stg + dr

Plimbat bastonul spre lateral la umeri/ceafa =~ 2— 10 x stg + dr

Rasuciri de trunchi cu bastonul la 90° inainte  4— 10 x stg + 8x dr alternativ

Ridicare cate un capat de baston pana la verticala dinspre lateral spre Tnainte 2—10 X stg +
dr alternativ

Tn picioare, cu baston

1.

a s~ wn

Rasuciri de trunchi + ridicare cate un capat de baston pana la verticala dinspre lateral spre
inapoi 2— 10 stg + dr alternativ

Extensie umeri cu bastonul la spate 10 x

Ridicari baston orizontal la spate, de-a lungul coloanei, cu coatele spre lateral 4 — 10 x
Ridicari baston orizontal la spate, de-a lungul coloanei, cu coatele spre inapoi 4 — 10 x
Ridicari baston vertical la spate 4 —10x

Pe saltea/covor: culcat dorsal (pe spate)

©CoOoN bk wDdPE

Genunchi flexie — extensie alternativ stg — dr 8x-8x

Sold flexie — extensie cu genunchi flectat alternativ stg —dr 8 x—8Xx

Presa oblica cu mana pe coapsa opusa 8 x stg + dr alternativ
Extensie triceps 8 x

Bratul de partea operata sprijinit de cel sanatos deasupra capului 4— 10 X
Bratul sanatos sprijinit de cel de partea operata deasupra capului 4— 10 x
Fluturele 2—10x
Stretch umar 2x stg - dr
Ridicari de bazin cu dosul palmelor pe sol 10 x

: culcat ventral (pe burta)

10. Ridicari de trunchi pe brate
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C. Relaxare
Culcat dorsal

1. Stretch intregul corp
2. Rotatie bazin pe trunchi stg —dr 3x

Sezand turceste

3. Stretch lateral
Tn picioare

4. Scutura maini, picioare
5. 3 respiratii adanci
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Alte exercitii
1. Frecat cu prosopul la spate

Luati un prosop lung cat un brat (de la umar la degete) si tineti-l de capete cu méinile: mana
dreapta la umarul drept, mana stanga la spate, deasupra feselor, la baza coloanei vertebrale; prosopul
trece peste spate de sus de la mana dreapta si ajunge jos, la spate la mana stangd; cu mana dreapta
ridicati drept in sus prosopul pana se indreaptd cotul, fara sa dati drumul la prosop din mana stanga
(mana stangd se va ridica trasd in sus de prosop); ridicati pana unde simfgiti ca se poate fara sa va
doara; repetati de 3 ori apoi schimbati mainile: mana stdnga la umarul stang si mana dreapta la spate,
jos, la baza coloanei; repetati de 3 ori. Cresteti in fiecare zi numarul de repetari pana ajungeti sa faceti
corect de 10 ori cu fiecare brat in sus — de doud ori pe zi. Daca va este greu la inceput, folositi un
prosop mai lung.

2. Exercitiul pisica — camila:

Pe covor, sprijinita pe méini si pe genunchi, rotunjiti spatele spre tavan, trageti buricul spre
coloana; relaxati capul si gatul si lasati ca barbia sa vina spre piept; in timp ce reveniti, ridicati capul si
relaxati spatele in forma lui naturala; rotunjire cu mentinere 3 timpi — relaxare Tnapoi n jos 3 timpi;
intotdeauna va incalziti inainte de exercitiu; concentrati-va sa va miscati natural si fluid, nu
impingeti cu forta la sfarsitul miscarii; impingeti umerii in jos si inapoi departandu-i de urechi;
respirati normal; repetati la inceput de 4 ori apoi cresteti numarul de repetari pana ajungeti la 10 — 0
data pe zi

3. Exercitii cu mainile:

In mana de partea operati strangeti o minge (de tenis sau 0 minge antistres cumpirati de la
tehnico-medicale) de fiecare data cand va odihniti (in timp ce va uitati la TV
etc); cand obositi, schimbati mana; Incercati sa exersati la fel cu ambele maini
(ca durata si ca intensitate)

4. Exercitii la perete: flexia

Stati cu fata la perete, la distanta de un brat

Puneti degetele de la mana pe perete si incet, “pasiti” cu ele in sus

Pe masura ce degetele urca, pasiti cu piciorul de partea mainii spre
perete

Cand simtiti ca tine umarul, opriti miscarea 3 timpi (pronuntati in gand
21, 22, 23)

Continuati inca doua ridicari de degete apoi revenifi incet de unde ati plecat cu mana; in acelasi

timp retrageti piciorul de partea mainii care se misca (aduceti-1 langa celalalt)
Repetati exercitiul de 3 ori In prima zi, apoi cresteti numarul de repetari pana la 10 — de doua
ori pe zi, de fiecare data oprind miscarea mai sus (eventual, faceti un semn pe perete)
Schimbati mana si repetati de acelasi numar de ori
Atentie: Tn timpul apropierii de perete, ramaneti orientata cu fata si cu corpul spre perete; nu va
rasuciti trunchiul!
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5. Exercitii la perete: abductia

Stati cu umarul la un perete, la distantd de un brat; priviti in fata peretele
perpendicular pe cel 1anga care stati

Puneti mana in lateral pe perete si “pasiti” cu degetele n sus

In timp ce ridicati mana, va apropiati cu trunchiul de perete (e necesar
sa faceti un pas lateral spre perete)

Cand simtifi ca tine umarul, opriti migcarea 3 timpi

Continuati inca doud ridicari de degete apoi reveniti incet de unde ati
plecat cu mana; in acelasi timp retrageti Tnapoi piciorul de partea mainii care se
misca

Repetati exercitiul de 3 ori in prima zi, apoi cresteti numarul de repetari
pana la 10 — de doua ori pe zi, de fiecare datd oprind miscarea mai sus (eventual, faceti un semn pe
perete)

Schimbati méana si repetati de acelasi numar de ori

Atentie: Tn timpul apropierii de perete, ramaneti orientata cu fata si cu corpul spre peretele din
fata; nu va rasuciti trunchiul spre peretele pe care urca mana!

Pag 8 din 20



Kinetoterapeut MD PhD Rodica Pacurar: RXERCITII pentru LIMFEDEM si recuperare POSTMASTECTOMIE

Explicarea unor exercitii din programul de gimnastica

Strangerea omoplatilor

Start: in picioare, ambele brate pe langa corp

Instructiuni: rulati umerii in jos si Tnapoi de urechi; in timp ce mentineti aceasta pozitie,
incordati musculatura abdominala si strangeti omoplatii unul spre celalalt; mentineti pozitia 4 timpi;
incet, reveniti la pozitia de start

Tehnica: in timp ce strangeti, ganditi-va ca aveti intre omoplati 0 minge de tenis pe care o
presati; respirati normal; mainile sunt initial pe langa corp, cu degetele mari spre inainte, palmele spre
coapse; 1n timp ce strangeti omoplatii, méainile se vor rasuci, astfel incat palmele vor fi orientate
inainte, degetele mari vor ajunge spre lateral, degetele mici spre tnauntru (spre coapse)

Diagonale cu pumn strans la final

Start: in picioare, ambele brate ntinse Tnainte la 90°, cu palmele privind in jos

Instructiuni: cu coatele ntinse, deplasati bratele spre Tnapoi pe directii opuse, unul in sus,
celalalt n jos, pana in lateral de trunchi, strangand pumnii spre final; mentineti pozitia 2 secunde apoi
reveniti la pozitia de start si repetati miscarea schimband bratele: cel care a fost sus va fi jos si invers

Tehnica: in timp ce deplasati bratele din Inainte spre lateral va imaginati ca intre maini aveti o
banda elastica pe care o intindeti astfel Incat bratele sa mentina un unghi de 45° cu trunchiul; la finalul
migcarii 0 mana ajunge lateral in dreptul urechii, cealalta lateral in dreptul soldului (dar la distanta de
ureche, respectiv sold)

Dificultati: daca mobilitatea este redusa, la inceput puteti face miscarea cu coatele usor indoite

Exercitiile cu bastonul

Bastonul se tine ferm cu ambele maini la distanta dintre umeri, coatele raman intinse la
exercitiile 1, 2 si 6; la miscarile 1 — 3 si 6 bastonul se mentine orizontal pe tot parcursul miscarii; ideal,
se lucreaza 1n fata unei oglinzi

Dupa fiecare exercitiu 1-7 va odihniti activ cateva secunde: scuturati bratele, umerii

Cand exercitiile 1 — 3 se fac cu usurinta, se poate renunta la exercitiul 1 iar miscarile 2 si 3 se
pot inlocui cu o singura miscare fluida ce porneste si se termina cu bratele in flexie la 90°

Plimbat bastonul spre lateral in fata

Start: mainile tin bastonul orizontal, in dreptul umerilor lipit de torace, cu priza la distanta
dintre umeri

Instructiuni: lent, mentinand orizontal bastonul, extindeti cotul drept spre lateral, fard sa dati
drumul la baston din mana stangd (mana stanga va fi trasd de baston prin fata trunchiului); mentineti 2
— 3 secunde; reveniti lent la pozitia de start; repetati migcarea spre stanga

Tehnica: miscati lent, cu control, doar pana unde permite umarul care este tras; nu duceti
bastonul spre Inainte: imaginati-va ca aveti in fafd un perete de sticla ce nu permite decat o miscare
spre lateral

Plimbat bastonul spre lateral la umeri/ceafa

Start: mainile tin bastonul orizontal, pe umeri, cu priza cat mai aproape una de cealalta (ideal,
in dreptul umerilor); coatele sunt trase napoi, lateral de trunchi
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Instructiuni: lent, men{inand orizontal bastonul, extindeti cotul drept spre lateral, fara sa dati
drumul la baston din mana stanga (mana stanga va fi trasa de baston prin spatele cefei, cotul stang se
ridicd); mentineti 2 — 3 secunde; reveniti lent la pozitia de start; repetati miscarea spre stanga

Tehnica: miscati lent, cu control, doar pand unde permite umarul care este tras; nu duceti
bastonul spre inapoi Sau spre Tnainte: imaginati-va ca aveti in fata si In spate un perete de sticla ce nu
permite decat o migcare spre lateral; nu Inclinati capul spre Tnainte, mentineti coatele trase Tnapoi

Dificultiti: daca nu puteti prinde bastonul in dreptul umerilor, faceti priza cu mainile mai spre
lateral; daca va este greu sa tineti bastonul pe umeri, Incepeti prin a-1 fine mai sus, in dreptul cefei sau
a capului; prindeti bastonul unde simfiti ca este comod pentru umeri

Ridicare cate un capat de baston

Start: mainile tin bastonul orizontal, cu capetele in palme, sprijinit de coapse

Instructiuni: lent, mana stanga impinge bastonul deplasand méana dreapta inspre lateral; cand
cotul drept este extins, bratul drept efectueaza un arc de cerc spre sus si nainte, aducand bastonul in
fata, vertical, pe linia mediana (in dreptul nasului), cat mai ridicat si mai aproape de trunchi; mentineti
cateva secunde apoi reveniti la pozitia de start efectuand miscarea in sens invers; din pozifia de start
repetati in partea cealalta

Tehnica: miscarea se face impingéand in permanenta bastonul in palma ce descrie arcul de cerc,
mentinand bratul ce se ridica extins si umarul in tensiune (fara sa doard); cand bastonul ajunge vertical
si Tnainte, Tmpingeti de jos 1n sus cat permite umarul de la bratul ridicat; mentineti impingerea si cand
faceti arcul de cerc 1n sens invers, de sus in jos

Exercitiile cu bastonul, in picioare

Riasuciri de trunchi + ridicare cite un capat de baston

Start: in picioare, tineti bastonul orizontal, cu capetele In palme, cu coatele extinse;

Instructiuni: lent, mana stanga Impinge bastonul deplasand mana dreapta inspre lateral; cand
cotul drept este extins, bratul drept se ridica in timp ce trunchiul se rasuceste spre napoi — dreapta
aducand bastonul vertical, cat mai ridicat, inapoia trunchiului; mentineti cateva secunde apoi reveniti
la pozitia de start efectuand miscarea in sens invers; din pozitia de start repetati in partea cealalta

Tehnica: miscarea se face Tmpingand n permanenta bastonul in palma ce ajunge deasupra
capului, mentinand bratul ce se ridicd extins si umarul in tensiune (fird sa doard); cand bastonul
ajunge vertical Tnapoia trunchiului, impingeti de jos in sus cat permite umarul de la bratul ridicat;
mentineti Tmpingerea si cand faceti miscarea in sens invers, de sus 1n jos

Extensie umeri cu baston la spate

Start: in picioare, tineti bastonul orizontal la spate, in dreptul bazinului, priza cu palmele la
distanta dintre dintre umeri, orientate Tnapoi

Instructiuni: departati bastonul de bazin pana unde tine; reveniti lent la pozitia de start

Tehnica: mentineti coatele extinse; reveniti la pozitia de start controlat, fara sa ldsati bastonul
sa cada de la sine
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Ridicari baston vertical la spate

Start: in picioare, fineti bastonul la spate, cu 0 mana Tnapoia capului cu palma spre inainte,
policele (degetul mare) 1n jos si cu cealalta in dreptul taliei, cu palma spre inapoi, policele in sus;
apucati bastonul astfel incat sa fie paralel cu coloana vertebrala, lipit de trunchi

Instructiuni: miscati bastonul n sus prin extensia cotului de sus; mentineti extensia 5 secunde
apoi reveniti la pozitia initiala

Tehnica: mentineti coloana vertebrala dreapta si bastonul paralel cu ea; bratul de jos este
relaxat, doar mana prinde ferm bastonul si se lasa trasa in sus, odatd cu bastonul; reveniti la pozifia de
start controlat, fara sa lasati bastonul sa cada de la sine

Genunchi flexie — extensie alternativ stq — dr

Start: pe spate cu genunchii indoiti si talpile pe saltea la distanta de un sold, cu bratele pe
langa trunchi

Instructiuni: lent, extindeti un picior astfel incat sa presati cu gamba 1n saltea; mentineti 5 —
20 sec; reveniti lent la pozitia initiala; repetati cu piciorul opus;

Tehnica: miscati lent, cu control, doar pana unde tine; respirati normal

Sold flexie-extensie cu genunchi flectati, alternativ

Start: pe spate pe saltea; tineti un picior cu mainile in spatele coapsei, cu genunchiul tras spre
piept; extindeti celalalt picior drept, pe saltea

Instructiuni: flectati glezna de la piciorul de pe saltea astfel incat degetele privesc spre tavan
in timp ce presati gamba 1n saltea; in acelasi timp, trageti genunchiul de la celalalt picior spre piept,
confortabil; simtiti intinderea in fata piciorului extins; mentineti pozitia 5 — 20 sec; incet, reveniti la
pozitia initiala

Tehnica: intindeti pana la punctul in care tine; respirati normal

Presa oblicd cu mana pe coapsa opusi

Start: pe spate cu genunchii indoiti si talpile pe saltea; mentinand genunchii indoiti, aduceti
genunchiul drept deasupra bazinului; atingeti-l cu mana stanga si puneti palma stanga pe partea
exterioard a coapsei drepte, sub genunchi

Instructiuni: presati palma pe coapsa si in acelasi timp presati coapsa pe palma pentru a crea
opozitie; mentineti pozitia 4 — 6 timpi, apoi relaxati; presati de 8 ori, apoi schimbati piciorul si ména

Tehnica: pentru a evita tinerea respiratiei, numarati cu voce tare; mentineti capul si umerii pe
saltea; respirati normal

Extensie triceps

Start: pe spate cu genunchii indoiti, talpile pe saltea la distantda de un sold; cu greutate in
fiecare mana (fara greutate la inceput), extindeti bratele spre tavan, direct deasupra umerilor, cu
policele privind inapoi; tineti linie dreapta intre umeri — coate — incheieturi — mana

Instructiuni: lent, indoiti coatele si coborati greutatile spre linia dintre par si frunte. Coborare
3 timpi — mentinere — ridicare 3 timpi
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Tehnica: umerii se mentin jos si trasi de la urechi, impingand ambii umeri spre saltea; coatele
raman orientate spre tavan cand mainile coboara spre frunte; incheieturile mainilor raman in pozitie
neutrd, nu tineti greutatile prea strans; respirati normal, inspir pe coborarea mainilor, expir pe ridicare

5-6. O méana deasupra capului

Start: pe spate cu genunchii indoiti si talpile pe saltea la distanta de un sold; tineti bratele pe
burta, sub talie, cu mana de partea operata sprijinita in mana de partea cealalta; ambele police privesc
in sus

Instructiuni: relaxati bratul de partea operata; permiteti celuilalt brag sa faca tot efortul;
ridicati lent bratul de partea operata cu ajutorul celuilalt brat in sus si peste cap pana unde puteti (ideal
pana cand atingeti solul cu mainile avand bratele intinse deasupra capului, coatele relaxate, fara sa
fortati); mentineti intinderea 5 — 20 sec si reveniti la pozitia initiala

Tehnica: duceti bratele peste cap lent doar pana unde tine; respirati normal

Fluturele

Start: pe spate cu genunchii indoifi si talpile pe saltea la distanta de un sold; puneti mainile n
spatele capului sau pe ceafa, cu coatele spre tavan

Instructiuni: coborati lent coatele in lateral spre saltea, oprind la punctul in care tine;
mentineti intinderea 5 — 20 sec; reveniti lent la pozitia initiala

Tehnica: mentineti pozitia fara sa incordati bratele, cu umerii cat mai relaxati; respirati normal

Stretch umar

Start: sezand turceste pe saltea, aduceti bratul stang peste piept si puneti mana stanga pe
umarul drept; prindeti cotul stang in palma dreapta

Instructiuni: rulati umerii in jos si napoi de urechi; usor, trageti cu palma dreapta cotul stang
peste piept; mana stingd se va duce inapoia umarului drept; intindeti doar pana simtiti tensiune n
umarul stang; mentineti intinderea 5 secunde; usor, reveniti la pozitia initiala si schimbati mainile

Tehnica: umerii se mentin in jos si trasi de la urechi; respirati normal

Ridicari de bazin cu dosul palmelor pe sol

Start: pe spate, cu genunchii indoifi, cu bratele pe langad corp, palmele in dreptul bazinului
orientate spre tavan; ambele police ating podeaua

Instructiuni: cu sprijin pe umeri, ridicati bazinul pand cand ajunge pe linia ce uneste umerii cu
genunchii; mentineti bazinul ridicat cateva secunde apoi reveniti la pozitia de start

Tehnica: Tnainte de a Tncepe miscarea, corectati pozitia omoplatilor astfel incat sa permita
asezarea dosului palmelor pe sol; o pozitie corecta presupune ca omoplatii sa fie bine trasi sub spate,
paraleli cu solul; apoi, imaginafi-va coloana vertebrala ca o senila: curbati-o usor si ridicati bazinul
lent astfel Incat sa desprindeti coloana de sol vertebra cu vertebra pana la pozitia finala, cand umerii,
bazinul si genunchii sunt pe aceeasi linie; reveniti la fel, coborand pe sol fiecare vertebra pe rand cu
coloana curbata

Ridicari de trunchi pe brate

Start: pe burta pe saltea. Mainile pe saltea In dreptul umerilor, cu palmele in jos
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Instructiuni: incet impingeti-va din brate trunchiul in sus, ridicand capul, umerii si pieptul de
pe saltea. Extindeti bratele cat mai mult, confortabil. Ridicare 3 timpi — menginere — coborare 3 timpi

Tehnica: se ridicad pana la punctul in care fine; nu trebuie sa simtiti durere in sale; respirati
normal

Dificultati: daca nu puteti face miscarea cu coatele intinse, mentineti coatele pe saltea in timp
ce impingeti umerii in sus;

Varianta: in picioare, mainile pe sale cu varfurile degetelor in jos si trageti coatele Tnapoi
mentinand pozitia confortabila

Stretch intrequl corp

Start: pe spate, cu bratele pe langa corp; indoiti genunchii si puneti talpile pe saltea la distanta
de un sold

Instructiuni: intindeti un picior Inainte confortabil; apoi ridicati si extindeti bratele peste cap,
lasandu-le jos pana cand mainile ating salteaua; mentineti coatele moi in timpul miscarii; mengineti
intinderea 5 — 20 sec; reveniti lent la pozitia initiala si repetati intinzand celalalt picior

Tehnica: intindeti pana unde tine; incercati sa formati o linie dreapta de la degetele mainilor la
cele de la picioare; respirati normal

Rotatie bazin pe trunchi stqg — dr

Start: pe spate cu genunchii indoiti si talpile pe saltea, lipite intre ele; intindeti bratele in
lateral, nu mai sus de umeri, mainile pe saltea cu palmele in jos

Instructiuni: usor, trageti burta si apoi coborati ambii genunchi intr-o parte, pe saltea; bazinul
se roteste n timp ce ambii umeri raman pe saltea; in acelasi timp, rasuciti capul lent in partea cealalta;
simtiti 0 intindere peste piept; mentineti 5-20 sec; reveniti cu picioarele la mijloc si apoi coborati-le,
lipite intre ele, in partea cealalta in timp ce rasuciti capul in directie inversd; mentineti 5 — 20 secunde;
reveniti la pozitia initiala

Tehnica: coborati genunchii doar cét se poate; mentineti umerii relaxati si impinsi spre saltea,
genunchii lipiti Intre ei; respirati normal

Dificultati: incepeti cu talpile departate la distanta de un sold; prima oara coborati genunchii
pe podea spre partea cu operatia, capul rasucit Tn partea opusa

Stretch lateral

Start: pe saltea, stand turceste, cu mainile pe saltea in lateral de trunchi, in dreptul bazinului

Instructiuni: lent, ridicati bratul drept extins in sus si peste cap cu palma privind spre ureche;
indoiti cotul stdng in timp ce intindeti partea dreapta; mentineti umerii in jos si trasi inapoi de urechi;
mentineti 4 — 6 timpi; reveniti lent la pozitia de start

Tehnica: cand ridicati bratul deasupra si peste cap, el trebuie sa fie aliniat cu urechea;
mentineti ambele fese fixate de saltea; respirati normal

Dificultati: se poate face pe taburet
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Etapaa ll-a—

mentinerea mobilitatii, refacerea fortei
musculare
si prevenirea limfedemului

Exercitiile sunt recomandate:
e pacientelor cu mobilitate foarte buna a membrului superior
e pacientelor care pot face cu usurintd exercitiile din etapa |
e dupa externarea din spital la minim o luna de la interventia operatorie de mastectomie
si evidare ganglionara
e cu avizul medicului curant
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13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24.

25.

26.

Program de gimnastica — etapa a l1-a

A. Tncilzire
Gat flexie- extensie (barbia in piept)
Gat inclinari laterale (urechea spre umar)
Gat rasuciri stg-dr (barbia spre umar)
Gat rotatii
Umeri ridicari simultan
Umeri rotatii Tnapoi simultan si alternativ
Umeri rotatii Tnainte simultan si alternativ
Strangerea omoplatilor
Brate abductie 90° cu pumn strans la final (spre lateral, coatele drepte)

. Brate flexie 90° cu pumn strans la final (spre Tnainte, coatele drepte)
. Diagonale cu pumn strans la final
. Rasuciri de trunchi cu bratele libere, cu pumnii stransi si adusi spre linia mediana la finalul

rasucirii

Trunchi indoiri spre 90° cu bratele intinse inainte

Trunchi extensie cu mainile pe sold

Trunchi indoiri spre 90° cu bratele intinse inainte

Trunchi extensie cu bratele sus

Indoiri de trunchi cu bratele si fruntea spre podea si apoi combinatii 13 - 15

Rotiri de bazin

Rotiri de genunchi spre exterior

Rotiri de genunchi spre interior

Rotiri cu genunchii apropiati, in acelasi sens

Rotiri glezna dr

Rotiri glezna stg

Semigenuflexiuni cu bratele flexie 90° cu pumn stréns la final, picioarele paralele la nivelul
umerilor

Semigenuflexiuni cu bratele abductie 90° cu pumn strans la final, picioarele cu calcaiele la
nivelul umerilor si varfurile cat mai departate de linia mediana

Ridicari pe varfuri cu bratele abductie 180° (deasupra capului)
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B. Exercitii

Sezand pe un scaun, firi sprijin de speteazi, cu baston; spatele drept, tilpile pe sol, la
nivelul umerilor
1. Flexie brate 90 — 180° si coborat de sus bastonul pe umeri 8 x

2. Plimbat bastonul spre lateral in fata 4 x stg +dr

3. Plimbat bastonul spre lateral la umeri/ceafa 4 x stg +dr

4. Rasuciri de trunchi cu bastonul la 90° Tnainte 4x stg + 4 x dr alternativ

5. Ridicare cate un capat de baston pana la verticala dinspre lateral spre Tnainte 8 X stg + dr
alternativ

Tn picioare, cu baston

1. Rasuciri de trunchi + ridicare cate un capat de baston pana la verticala dinspre lateral spre
inapoi 8 stg + dr alternativ
2. Ridicari baston vertical la spate 4 x stg + dr alternativ

Tn picioare, cu cate o greutate in fiecare mani in loc de baston exercitiile 2, 3 si 4 din

etapa I:

3. Extensie umeri 10 x

4. Ridicari cu coatele spre lateral 4 —10x
5. Ridicari cu coatele spre Tnapoi 4 —-10x

Pe saltea/covor: culcat dorsal (pe spate)

1. Sold flexie — extensie cu genunchi flectat alternativ stg —dr 4 x

2. Flexie coate cu greutati 10 - 30 x

3. Presa oblica cu ména pe coapsa opusa 4x—-4X

4. Rotatie internd cu greutati 10 - 30x

5. Bratul de partea operata sprijinit de cel sanatos deasupra capului: 3 x simplu + 3 X cu 0
greutate + 1 x cu greutate, lent pe 5 timpi la numaratoare

6. Bratul sanatos sprijinit de cel de partea operata deasupra capului: 3 X simplu + 3 X cu
greutate + 1 X cu greutate, lent pe 5 timpi la numaratoare

7. Rotatie externa cu greutati 10 - 30x

8. Ridicari de bazin cu dosul palmelor pe sol 10 x

9. Extensie triceps cu greutafi 10 - 30 x

10. Ridicari de trunchi cu genunchii flectati, mainile pe coapse 4 — 10x

11. Adductia bratelor inainte cu greutati 10 - 30 x

12. Coborarea zonei lombare 4 x

13. Ridicari de trunchi la 45° cu greutati 4—10x

14. Fluturele + stretch umar

15. Indoiri de trunchi cu greutiti 4 x

16. Ridicari si indoiri de trunchi cu greutati 4 —10x

: culcat ventral (pe burta)
17. Ridicari de trunchi pe brate
18. Relaxare cu sezuta pe célcaie
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C. Relaxare
Culcat dorsal
1. Relaxarea corpului
2. Rotatie bazin pe trunchi

Sezand

3. Rotatie trunchi pe bazin
4. Stretch trunchi si brate
5. Stretch lateral

Tn picioare
6. Scuturd maini, picioare
7. 3 respiratii adanci
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Explicarea unor exercitii din programul de gimnastica

Flexie coate cu greutati

Start: pe spate, cu genunchii indoiti si talpile pe sol, bratele departate de trunchi la 90°, coatele
extinse, pe saltea, palmele 1n sus, cu cate o greutate

Instructiuni: flectati coatele la 90°, fara sa ridicati coatele de pe sol; reveniti la pozitia de start

Tehnica: umerii se mentin in jos si Impinsi spre saltea, reveniti la pozitia de start controlat,
fara sa lasati mainile sa cada de la sine

Rotatie interna cu greutati

Start:pe spate, cu genunchii Indoiti si talpile pe sol, bratele pe saltea departate de trunchi la
90°, coatele flectate la 90°, palmele orientate spre Tnainte, cu cate o greutate

Instructiuni: coborati lent palmele pe sol, in dreptul bazinului, cu antebratele paralele, fara sa
desprindeti coatele de pe saltea; mentineti 2 secunde apoi reveniti la pozitia de start

Tehnica: umerii se mentin 1n jos si impinsi spre saltea; coborati palmele lent, controlat, fara sa
lasati mainile sa cada de la sine; cand coborati mainile, nu le apropiati de trunchi; Incercati sa
mentineti permanent un unghi de 90° intre brat i antebrat

Dificultiti: coborati mainile pana unde tine

Rotatie externa cu greutati

Start: pe spate, cu genunchii indoiti si talpile pe sol, bratele pe saltea departate de trunchi la
90°, coatele flectate la 90°, palmele orientate spre Tnainte, cu cate o greutate

Instructiuni: coborati lent palmele pe sol, in dreptul urechilor, cu antebratele paralele, fara sa
desprindeti coatele de pe saltea; mentineti 2 secunde apoi reveniti la pozitia de start

Tehnica: umerii se mentin In jos si impinsi spre saltea; coborati palmele lent, controlat, fara sa
lasati mainile sa cada de la sine; cand coborati mainile, nu le apropiati de cap; incercati sa mentineti
permanent un unghi de 90° intre brat si antebrat

Dificultati: coborati mainile pana unde tine

Ridicari de trunchi cu genunchii flectati, mainile pe coapse

Start: pe spate, cu genunchii indoiti si talpile pe sol, la distanta de un sold, bratele sprijinite pe
bazin, la radacina coapselor

Instructiuni: lent, desprindeti spatele de pe saltea in timp ce alunecati cu mainile de-a lungul
coapselor spre genunchi; mentineti mainile pe genunchi 2 secunde apoi faceti miscarea in sens invers
pana atingeti pozitia de start

Tehnica: mentineti spatele drept, privirea orientata Tnainte, fara sd aduceti barbia spre piept

Dificultati: la inceput, ca sa va ridicati mai usor, puteti sa va prindeti cu mainile de coapse

Adductia bratelor Inainte cu greutati

Start: pe spate, cu genunchii indoiti si talpile pe sol, bratele ridicate in aer deasupra capului, in
dreptul umerilor, coatele extinse, palmele orientate fata in fatd, cu greutati

Instructiuni: lent, coborati bratele pe sol, departate de trunchi la 90°, coatele flectate la 90°,
palmele orientate spre inainte; metineti 2 secunde apoi reveniti lent la pozitia de start
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Tehnica: oborati mainile lent, controlat, fara sa le lasati sa cada de la sine; in timp ce le
coborati, rasuciti-le cu palmele spre Tnainte

Coborarea zonei lombare

Start: pe spate, cu genunchii indoiti si talpile pe sol, bratele pe langa trunchi

Instructiuni: lent, Tmpingeti zona lombara spre podea; mentineti salele lipite de podea 5
secunde apoi revenifi lent la pozitia de start

Tehnica: Incepeti prin a constientiza curbura coloanei vertebrale in zona lombara (coloana
lombara fiind curbata inainte, cand suntem intinse pe spate pe o suprafatd durd si neteda zona salelor
nu atinge suprafata); contractati musculatura abdominala si impingeti cu buricul in saltea; daca
migcarea este corect executatd, bazinul se va roti usor n sus in timp ce zona lombara se lipeste de
saltea

Ridicéri de trunchi la 45° cu greutaiti

Start: pe spate, cu genunchii indoiti si tlpile pe sol, bratele pe saltea deasupra capului in
prelungirea trunchiului, coatele extinse, palmele orientate spre tavan, cu cite o greutate; lent coborati
zona lombari pe saltea, aplatizand-o; desprindeti bratele, capul, ceafa si umerii de pe saltea

Instructiuni: faza 1. lent, fard sia indoiti coatele, aduceti prin lateral mainile in dreptul
bazinului; faza a ll-a: usor, desprindeti trunchiul de pe saltea in timp ce ridicati mainile de-a lungul
coapselor spre genunchi; opriti migcarea cand trunchiul ajunge la 45°, mentineti 2 secunde mainile in
dreptul capului, apoi efectuati migcarea in sens invers pana reveniti la pozitia de start

Tehnica: mentineti permanent palmele orientate spre tavan si zona lombara lipita de saltea; in
faza I, mentineti bratele cu coatele extinse si cat mai aproape de sol, dar fara sa atinga salteaua; in faza
a ll-a, spatele se tine drept pe tot parcursul miscarii, coatele pot fi usor indoite; exercifiul se face cu
controlul respiratiei: inspir pe faza I, expir pe faza a II-, inspir la mentinere, expir la revenire

indoiri de trunchi cu oreutati

Start: sezand pe saltea, spatele drept, picioarele intinse si departate, bratele Inainte flectate la
90° cu coatele extinse, palmele spre sol cu greutati

Instructiuni: lent, coborati trunchiul pe coapsa dreaptd; in acelasi timp, mana stanga coboara
spre piciorul drept iar mana dreapta se duce lateral, inapoi si in sus; mentineti 2 secunde apoi reveniti
la pozitia de start i repetati in partea cealalta

Tehnica: spatele se mentine drept, coatele si incheieturile mainilor raman rigide: la sfarsitul
miscarii palma stanga priveste in jos degetele de la piciorul drept iar palma dreapta este inapoi
deasupra nivelului umarului drept si priveste in sus

Dificultati: mentineti spatele drept, chiar daca nu ajungeti sa puneti mana pe degetele de la
picioare

Ridicari si indoiri de trunchi cu greutati

Start: pe spate, cu genunchii extinsi, pe sol, picioarele cat mai departate, bratele pe saltea
deasupra capului in prelungirea trunchiului, coatele extinse, palmele orientate spre tavan, cu cate o
greutate; lent coborati zona lombara pe saltea, aplatizand-0; desprindeti bratele, capul, ceafa si umerii
de pe saltea
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Instructiuni: faza I: lent, fara sa indoiti coatele, aduceti mainile pe deasupra capului in dreptul
bazinului; faza a ll-a: usor, desprindeti trunchiul de pe saltea venind in asezat in timp ce flectati
(ridicati) bratele la 90°; faza a Ill-a: lent, coborati trunchiul pe coapsa dreapta; in acelasi timp, mana
stanga coboara spre piciorul drept iar mana dreapta se duce lateral, Tnapoi si in sus; mentineti 2
secunde apoi reveniti Tn asezat cu bratele Tnainte si apoi la pozitia de start; repetati cu coborarea
trunchiului 1n partea cealalta

Tehnica: coatele raman extinse pe tot parcursul exercitiului; in faza [ mentineti permanent zona
lombara lipita de saltea; in fazele a II-a si a Ill-a spatele se mentine drept pe tot parcursul miscarii;
exercifiul se face cu controlul respiratiei: inspir pe faza I, expir pe faza a II-, inspir la mentinere, expir
pe faza a lll-a, inspir pe revenirea la vertical, expir pe coborarea trunchiului, inspir pe revenirea
bratelor, expir intre repetari.

Relaxare cu sezuta pe calcaie

Start: pe saltea, sprijinitd pe maini i pe genunchi, spatele drept, mainile la distanta dintre
umeri, in dreptul capului

Instructiuni: deplasati bazinul Tnapoi si asezati-1 pe calcaie

Tehnica: miscarea se face lent, cu spatele relaxat, fara ca mainile sd se miste din pozitia
initiald; in timpul miscarii barbia coboara liber spre piept

Dificultiti: daca nu puteti lasa bazinul pe calcaie fara sa deplasati mainile, Incepeti cu pozitia
de start avand mainile 1n dreptul umerilor

Rotatie trunchi pe bazin

Start: pe saltea sezand, cu picioarele intinse

Instructiuni: Indoiti genunchiul drept, treceti talpa dreapta peste genunchiul stang si puneti-0
pe sol in dreptul genunchiului sting spre exterior; aduceti cotul stang flectat in exteriorul
genunchiului drept; impingeti cu cotul in genunchi si rasuciti trunchiul spre dreapta si cat mai mult
spre napoi; sprijiniti-vd cu bratul drept in saltea mana dreaptd fiind cat mai Tnapoi, in dreptul
bazinului; privirea este orientata spre Inapoi; mentineti pozitia 5 — 10 secunde apoi reveniti lent la
pozitia de start si repetati miscarea in partea cealalta

Tehnica: corpul este relaxat

Dificultati: daca nu puteti atinge genunchiul cu cotul opus, ajutati-va in rasucire de antebra

Stretch trunchi si brate

Start: pe saltea, sezand turceste, bratele pe langa corp

Instructiuni: lent, duceti bratele deasupra capului, rasuciti palmele si incrucisati degetele;
coborati bratele la 90°, relaxati gatul si aduceti capul intre brate, cu fata In jos si urechile in dreptul
coatelor; curbati cat mai mult coloana si Tmpingeti mainile Tnainte; mentineti pozitia 5 — 10 secunde
apoi lent, reveniti la pozitia initiala

Tehnica: imaginati-va ca cineva va trage de coloana Tnapoi si de maini inainte.

Persoana de contact: Rodica Pacurar MD, PhD, master kinetoterapie

Date de contact: tel.: 0766 546532 (Telekom);
e-mail: pacrodi@gmail.com
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