INFORMATION FUR PATIENT:INNEN

PHYSIOTHERAPEUTISCHE
EMPFEHLUNGEN NACH
EINER BRUSTOPERATION

C) SCHULTERKREISEN
IM STEHEN

Mit beiden Schultern locker nach
vorne und hinten kreisen

2 Minuten

D) WANDGLEITEN IM STEHEN

Mit beiden Handen nach oben
und unten gleiten

15-20 mal
3 Serien

E) SIESTA-POSITION
Lagern Sie die Arme zuerst mit
Kissen in der Siestaposition und
entfernen sie die Kissen nach und
nach. Leichtes Ziehen darf splrbar
sein.

2 bis 3 Minuten
Je Tx morgens und abends
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Liebe Patientin, lieber Patient

Mit dieser Broschiire geben wir lhnen einige Tipps und Informationen
fur die Zeit nach einer Brustoperation.

WUNDHEILUNG
In den ersten Tagen nach der Operation konnen Sie selbst den
Heilungsverlauf positiv beeinflussen.

Fihren Sie mehrmals taglich Pumpbewegungen mit der Hand durch
und legen Sie den Arm beim Liegen oder langeren Sitzen in eine
angenehme, entspannte Position.

Sobald die Wunde trocken und die Haut nicht mehr gerotet ist, dirfen
Sie den Brustbereich ohne Schmerzen bewegen und die Narbe sanft
eincremen.

EINSATZ DES ARMES

Sie diurfen lhren Arm bereits unmittelbar nach der Operation im Alltag
fur leichte Tatigkeiten im schmerzfreien Bereich einsetzen (z.B. Zéhne-
putzen, Ein-/Ausraumen des Geschirrspiilers, Duschen)

In den ersten sechs Wochen nach der Operation sollten Sie mit dem
Arm auf der operierten Seite nicht mehr als funf Kilogramm heben.
Lassen Sie den Arm immer wieder entspannt hangen, sowie beim
Gehen locker mitschwingen.

AUSDAUERTRAINING
Wir empfehlen Ilhnen ein Ausdauertraining in drei bis finf Einheiten pro
Woche fir jeweils ca. 20 bis 30 Minuten mit leichter Intensitat,

das heisst: leichtes Schwitzen und eine etwas schnellere Atmung
(Sprechen in ganzen Satzen noch maglich).

Mogliche Sportarten sind Spazieren, Nordic Walking, Schwimmen,
Velo fahren etc. Wahlen Sie eine Sportart, die Ihnen Freude bereitet.

VORTEILE VON REGELMASSIGEM AUSDAUERTRAINING

o Der Korper vertrégt die Chemotherapie / Bestrahlung besser

e Die Midigkeit wird reduziert

e Sie konnen |lhre korperliche Belastbarkeit steigern

e Das Risiko fur eine erneute Brustkrebserkrankung kann gesenkt
werden.

BEWEGUNGSUBUNGEN
Wir empfehlen Ihnen, wéhrend vier bis sechs Wochen taglich drei von
den funf folgenden Ubungen im schmerzfreien Bereich durchzufiihren.

A) DREHUNG OBERKORPER
IM SITZEN

Drehen Sie im Sitzen den Ober-
korper nach links und nach
rechts.

15 bis 20 mal
3 Serien

B) WIRBELSAULE BEUGEN/
AUFRICHTEN IM SITZEN

Richten Sie den Oberkorper auf
und machen Sie anschliessend
einen runden Ricken.

15 bis 20 mal
3 Serien




