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Ovaj priruénik je namijenjen svima koji su prosli operaciju dojke,
kao i udrugama koje okupljaju i svojim iskustvom i savjetima
pomazu oboljelim. U njemu su ilustrirane vjezbe koje mozete
provoditi sami i 5to moZete uciniti kako biste brinuli o sebi i
nakon lijeenja.

Prirucnik je osmisljen kako bi vam pomogao da bi postali
informirani sudionik brige o sebi samome, ali ovo je samo vodic.
Samopomo¢ nikad ne moze zauzeti mjesto profesionalnog
lije¢enja, pa se tako uvijek treba posavjetovati sa lijecnikom
specijalistom fizikalne medicine i rehabilitacije, onkologom,
fizioterapeutom ili medicinskom sestrom. Takoder ne oklijevajte
izvijestiti ih i pitati o nuspojavama i problemima koje se javljaju
nakon operacije. Oni to Zele, znaju i spremni su vam pomoci.

Zahvaljujemo gospodi Jasnenki Stefi¢ predsjednici kluba
lije€enih na dojci ,,Nova Nada“ Cakovec, 3to je pristala svoje
fotografije podijeliti sa Vama, povodom obiljezavanja 10.
godina kluba lije¢enih na dojci ,Nova Nada“ koji djeluje u sklopu
Zupanijske lige protiv raka Cakovec.

Takoder zahvaljujemo dr. Gordani Balent spec. fizioterapije Sto
nas je svojim stru¢nim savjetima vodila u pisanju prirucnika, kao
i dr. Nadi Kraljevi¢ predsjednici Europa Donna Hrvatska.

Dijagnoza, rehabih'taci, pbra

Tumor, karcinom, rak dijagnoza koja donosi velike promjene u
#ivotu osobe. Ponekad moze utjecati na cjelokupno zdravlje,
uzrokovati stres, poremetiti dnevni raspored i staviti osobne
odnose na ku3nju i zato nije ¢udo $to se ljudi osjecaju placljivo,
nervozno, ljutito ili depresivno u tim trenucima.

Te emocije mogu biti sasvim normalne, ali mogu biti i
uznemirujuce. Na srecu uvijek postoje nacini da se osoba nosi
sa tim emocionalnim nuspojavama jednako kao 3to postoje
nacini da se nosi sa nuspojavama nakon lije¢enja.

o Kako dobiti potporu?
Potporu moiete izabrati iz mnogih izvora. Ovo su neki od
najvaznijih;

Lijeénici, medicinske sestre i ostali medicinski strucnjaci.

Imate |i pitanja ili ste zabrinuti u vezi s vaSom terapijom,
razgovarajte s ¢lanovima vaseg medicinskog tima. KaZite im
osjecate li se nervozno ili depresivno ili ako doZivljavate druge
fizicke ili emocionalne promjene.

Profesionalni savjetnici
Postoje razli¢iti savjetnici koji vam mogu pomoci da izrazite,
razumijete i izadete na kraj sa svojim osjecajima. Ukoliko ste
depresivni, morate potraZiti profesionalnu pomo¢. Znaci depre-
sije su osjecaj beznada, bezvrijednosti, krivnje ili osjecaj da zivot
nije vrijedan Zivljenja. Ovisno o vasim Zeljama i potrebama,
mozda Zelite razgovarati sa psihijatrom, psihologom, socijalnim
radnikom, seksualnim terapeutom, duhovnikom. Takoder
postoje lijekovi koji mogu koristiti za lije¢enje depresije. Mnogi
centri za lijeéenje raka imaju psihoonkolodke programa sa
psihijatrima, psiholozima i socijalnim radnicima osposobljenim
da rade s oboljelima od raka. Va3 lije¢nik, medicinska sestra ili
socijalni radnik mogu vam preporuditi koga da kontaktirate.




"Grupe za potporu

" Prijatelji i ¢lanovi obitelji

Razgovor s prijateljima i ¢lanovima obitelji moZe vam pomoci
da se osjecate mnogo bolje. Cesto vas oni mogu utjesiti i
ohrabriti na nadin koji nitko drugi ne moze, ali moida cete im
morati pomoci da vam pomognu. U trenucima kada moida
olekujete da ¢e drugi poZuriti da vam pomognu, moZda cete vi
morati napraviti prvi korak. Mnogi ljudi ne razumiju rak i mozda
¢e se povudi od vas jer se boje vase bolesti i ne znaju kako vam
mogu pomoci. Drugi se mogu bojati da ¢e vas uznemiriti ako
kazu nesto ,krivo”. Mozete pomoci tako da budete otvoreni
u razgovoru s drugim osobama o svojoj bolesti, lije¢enju,
potrebama i osjecajima. Govoreci otvoreno moiete ispraviti
krive predodzbe o vasoj bolesti. MoZete dati ljudima do znanja
da ne postoji ,prava” stvar koju se moZe kazati dok god im je
stalo do vas. Jednom kad ljudi shvate da mogu s vama iskreno
razgovarati lakSe ¢e vam se otvoriti i radije ¢e vam ponuditi
svoju potporu. Prihvatiti pomoc¢ moze biti teSko. Dopustajuci
drugima da vam pomognu, €inite ih manje bespomoc¢nima. Na
neki nacin vi pomazete drugima da se nose s vasom bolescu.

Grupe za potporu sacinjavaju ljudi koji su prodli ili prolaze kroz
ista iskustva kroz koja prolazite i vi. Mnogi ljudi koji imaju rak
lakse dijele svoje misli i osjecaje sa €lanovima grupe nego s
bilo kime drugim. Grupe za potporu takoder sluze kao vazan
izvor prakticnih informacija o Zivotu s rakom. Neke studije
pokazuju da ne samo da vam grupe za potporu pomazu da se
bolje emocionalno osjecate, nego vam takoder mogu pomoci u
tjelesnom oporavku od raka. Potporu takoder moZete pronaci
u programu “ledan na jedan” koji vas stavlja u kontakt s
drugom osobom koja vam je slicna po dobi, spolu i dijagnozi.
U nekim programima ta vas osoba dolazi posjetiti, u drugim
vas telefonska linija stavlja u kontakt s nekim s kime mozete
razgovarati. Kasnije ¢ete moZda zeljeti pomodi drugima koji
prolaze kroz ista iskustva kroz koja ste i vi prosli.
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Kako mogu sto vise uZivati u

b ' svakodnevnom Zivotu?

Dijelite svoje osjecaje sa prijateljima i obitelji

Gledajte smijesne filmove

Pomognite nekom drugom

Slusajte glazbu

Isprobajte nove hobije i naucite nove vjestine
Vjezbajte ukoliko moZete

Cinite stvari koje vas zanimaju a ne opterecuju




. Fizioterapija Zena

nakon operacije dojke

Cilj fizioterapije je o€uvanje zdravlja, razvoj, ponovna uspostava
i obnavljanje optimalne tjelesne funkcije Zena nakon operacije
dojke. Specifican cilj fizioterapije Zena nakon operacije dojke
je poboljsavanje kvalitete Zivota u svakodnevnim aktivnostima
operirane i lijecene Zene.

Danas sve vise oboljevaju mlade Zene (prosje¢na dob bolesnica
spustila se na samo 44 godine) tako daje cilj fizioterapije njihov
oporavak, poboljsavanje osobnih i radnih sposobnosti.

U fizioterapiji se provodi timski rad tj. ukljucuje se strucni tim
zdravstvenih djelatnika: lijecnik specijalist fizikalne medicine i
rehabilitacije, fizioterapeut, psiholog, defektolog, medicinska
sestra. U fizioterapiji kao ¢lan rehabilitacijskog tima ukljucen je
i bivsi bolesnik-volonter. Veliku ulogu u napredku fizioterapije
ima podrsku i razumjevanje obitelji.

lako struénjaci na podrucju onkoloske rehabilitacije preporucuju
zapoceti $to ranije sa fizioterapijom iz prakse je poznato da
mnoge Zene operirane zbog karcinoma dojke dospiju na
fizioterapiju tek kad se pojave problemi u funkciji ruke i na
planu cjelokupne posture. Stoga je mjesto i uloga fizioterapije
znadajna s ciljem lijeéenja postojecih i prevencije kasnijih
komplikacija u funkcioniranju i kvaliteti Zivota operirane Zene.

Metode lijecenja raka dojke agresivne su i ostavljaju povremene
nepovoljne ucinke ili trajne posljedice:
- promjena arhitekture prednje strane toraxa,

- posturalni nesrazmjer visine ramena u horizontalnoj ravnini,
- smanjenje svih jacih pokreta fleksije cijele ruke u horizontalnoj
ravnini u visini ramena, glave i iznad glave (gubitak velikog

pektoralnog misica),

- smanjenje amplitude pokreta retrofleksije, unutarnje i
vanjske rotacije,

- skapula lata,

- bol (kao posljedica traumatskog ostecenja Zivaca ili
napredovanjem osnovne bolesti).

1. Limfna drenaza ruke

Ne moze se tofno objasniti zasto se kod nekih bolesnica
nakon operativnog zahvata razvija limfedem ruke, a kod nekih
ne. Predpostavlja se da su moguéi mnogi ¢imbenici. Medu
njima snosim operacije, zratenje, produljeno zacjeljivanje
rane, tromboflebitis, nedovoljna regeneracija limfnih Zila ili
progresija bolesti. Najées¢e se javljaju nakon mastektomije
i zradenja, jer se operacijom uklanjaju limfni ¢vorovi i limfne
sile u podru¢ju pazuha, 3to uzrokuje zastoj limfe gornjih
ekstremiteta.

Limfedem moze zahvatiti cijelu ruku ili samo njezin dio (3aka,
podrudje rucnog zgloba, podrugje podlaktice, mnogo cesce
nadlaktice i podruéje iznad lakta). Prema promjenama tkiva i
povecanju volumena ruke limfedem dijelimo na IIl. stadija.

Fizikalne metode lijecenja limfedema su:

poloZajna limfna drenaia,

manualna limfna drenaia,

drenaZa uredajima sa intermitentnim tlacnim tlakom,
primjena elasticnog rukava,

kompresivno bandaZiranje.

1}
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a) PoloZajna limfna drenaza

Pacijentica naizmjeni¢no pritiSce i opusta lopticu - 4 sekunde
stis¢e lopticu— 10 sekundi pauza. Sve se ponavlja 10 puta a zatim
se ruka odmara 3 minute. Ukupno poloZajna limfna drenaza
traje pola sata. Ruka se postavi na stalak ili jastuk tako daje u
eleviranom poloZaju od oko 45°. Na taj nacin sila gravitacije
pomaze otjecanju tekucine iz periferije prema centru. Bolesnica
pri tome naizmjeniéno stis€e i opusta gumenu lopticu. Loptica

treba biti takve tvrdoce
da ne pruia preveliki
otpor pri zatvaranju
Sake. PoloZajnu limfnu
drenazu bolesnica
provodi kod kuce.
Polozajna limfna dre-
naza koristi se kod
blagog limfedema ruke
(stadij I.).

® Slika a.

b) Manualina limfna drenaza (MLD”)

® Slika b.

MLD pospjeSuje i aktivira otjecanje tekucine
iz vezivnog tkiva, a time podrZava sve funkcije
limfnog sustava kao sustava za €is¢enje tkiva,
te na taj nacin smanjenjem ili odstranjenjem
edema normalizira stanje vezivnog tkiva.
Ucinci manualne limfne drenaZe su brojni
i opcenito ona utjee na Ziv€ani sustavy,
glatke misice, gibanje tekucina u vezivnhom
tkivu, te moZe imati utjecaj na imuni sustav.
(Grozdek i sur. 1998.). MLD izvodi se prema
odredenim pravilima i stanju limfedema, a
izvodi ju fizioterapeut. Na kraju tretmana
fizioterapeut izvrsi kompresivnu bandaZu
ruke ili pacijent obuce kompresivni rukav
kako bi se odriao smanjeni obujam ruke
postignut ruénom limfnom drenazom.

¢) DrenaZa uredajima sa intermitentnim zraénim

tlakom tj. pneumodrenaia

Uredaj za pneumodrenaZu potiskuje zrak u posebno napravljenim
rukavima i éizmama, koje se mogu napuhati u koje se stavlja gornji ili

donji ekstremitet.
Tlak zraka koji
se tako postigne
dovodi do pove-
¢anja tlaka medu-
stani¢nog prostora
koji postaje veci
od onog u venskoj
i limfnoj cirkulaciji.

d) Primjena elasticnog rukava

Nakon smanjenja limfedema za 1/3 volumena preporutuje se
primjena elasti¢nog rukava. Elasti¢ni rukav pacijent nosi tokom
dana da bi se zadrialo smanjenje edema postignuto terapijom.

® kompresivni rukav

Nakon odrede-
nog razdoblja
(4-8 mj.) fizio-
terapeut treba
prekontrolirati
ispravnost ela-
stithog rukava
- rukav ne smije
biti previse lab-
av.

1



i
| 2. Vjezbe za rame i rameni obruc
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Nakon operacije karcinoma dojke, ito najéesée ukljucuje odstranjenje
cijele dojke i tkiva pazusne jame, kao posljedica ostaje umanjena
odnosno ograni¢ena pokretljivost ramena i ruke na operiranoj strani.
Dodatno lije¢enje zratenjem ponekad dovodi do pogorsavanja tegoba
koje se odituju bolnom zategnuto3cu i otvrdnuéem koZe i potkoZnog
tkiva u podrucju grudnog koSa i ramena operirane strane. To je
nerijetko prac¢eno i otokom manje ili vise izrazenim cijele ruke.

_— I e——— Boje¢i se bolova i

eventualnog daljnjeg
pogorianja vecina ope-
riranih mirujudii Stedeci
rame i ruku operirane
strane postupa zapravo
suprotno od potrebnog.
Neaktivnost ramena i
ruke operirane strane
dovodidodeformiranja,
ukoCenosti i daljnjeg
smanjena funkcije.

® Slika 2. Aktivno potpomognute vjeZbe za rame uz
pomoc fizioterapeuta.

Da bi se to izbjeglo redoviti sustav vjezbi treba zapoceti vrlo rano
nakon operacije (odmah po vadenju konaca) i provoditi ga kroz duzi
period postepeno povecavajuéi ponavljanje, trajanje i intenzitet
vjeibi. Provodenjem ovih vjezbi u velikoj mjeri sprijetiti ¢e se razvoj
postoperativnih posljedica.

Pacijentice provode aktivne vjezbe ramena uz kontrolu fizioterapeuta
i aktivno podpomognute vjeZbe pridriavanjem ekstremiteta od strane
fizioterapeuta koji vjezba sa bolesnicom.

Aktivne vjezbe moraju biti pravilno indicirane i planirane s odredenim
ciljiem. Svrha je dobivanje snage, izdrZljivosti, koordinacije opsega
pokreta i brzine u korekciji poloZaja, izvode se odredenim tempom i
pravilno su uskladene sa ravnomjernim disanjem. (Jaji¢ i sur. 1996.).

Aktivno potpumognute vjezbe primjenjuju se u slucajevima
kada je misi¢na snaga slaba ili nedovoljna za savladavanje sile
teze, odnosno teZine odgovarajuceg segmenta.

Rasteretne vjeibe (vijefbe u suspenziji}) spadaju u skupinu
aktivno potpomognutih vjezbi. To je najbolji nacin izvodenja
asistirane vjezbe. Rasteretne vjeibe omogucuju korektan
pocetni polozaj, a time se stvaraju optimalni uvjeti za izvodenje
vjezbe. Istovremenu omogucavaju fizioterapeutu fiksaciju
proksimalnog dijela segmenta, ¢ime se osigurava pravilno
izvodenje pokreta i postiZe se tzv. €isti pokret.

F 3. TENS ili transkutana elektricna

~ nervna stimulacija

TENS terapija smanjuje bol slanjem njeznih elektri¢nih impulsa
preko koZe do osjetnih Zivaca, gdje se blokiraju signali za bol.
Impulsi poti¢u tijelo na proizvodnju endorfina.TENS terapija
se primjenjuje od 70-ih godina proslog stoljeca i pokazala se '
vrlo ucinkovitom
i sigurnom me-
todom lijecenja
akutnih i kroni-
¢nih bolova. TENS
terapija smanjuje
bol povecava po-
kretljivost i po-
boljsava funkciju
ramena bolesnica
nakon operacija
karcinoma dojke.

@ Slika 4. Primjena transkutane elektricne
nervne stimulacije na ramenu

13
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4. Masaza vrata i ramenog obruca

MasaZa je metoda koja se sluii nizom sustavnih pokreta na
povrsini tijela i manipulacija tjelesnih tkiva. Najbolje se izvodi
rukama, a u svrhu izravnog ili neizravnog djelovanja na misicni
i ziv€ani sustav, te na cirkulaciju krvi i limfe. Klasicna masaza
smanjuje osjecaj boli Sto se tumaci poboljsanjem transporta,
supstancija medijatora boli i neurofizioloskom regulacijom
preko aktivacija aferentnih spinalnih mehanizama. Kod masaze
vrata i ramenog obruca, vratne misice treba izmasirati pailjivo i
temeljito. Vrat je Cesto ukocen i napet, jer se ¢esto sva tjelesna

.....

.....

5. Vjezba disanja

Vjeibe disanja su sastavni dio dobre kineziterapije, jer znamo

da kontrakciju prati udisaj (inspirij), a relaksaciju izdisaj (expirij).

Ciljevi vjezbe disanja:

- povecanje plucne ventilacije,

- uklanjanje sekreta,

- smanjenje bolova,

- olaksavanje i sprjec¢avanje napada oteZanog disanja,

- poboljsanje opce fizicke kondicije,

- sprjecavanje nastavka deformiteta prsnog kosa ili korekcije
vec postojecih deformiteta.

Prije izvodenja vjezbi disanja fizioterapeut moze, kao uvodnu
tehniku primjeniti relaksakciju. Relaksacija se koristi kao
terapeutska metoda u medicini, a cilj joj je voljno opustanje
misica, kako bi se vjezbe disanja mogle lakse provoditi.

Opée upute za pacijentice

Treba ukloniti uzrocnike koji mogu povecati rizik od nastanka
limfedema ruke, a to su: prekomjerno pusenje, secerna bolest,
veliko povecanje tjelesne teZine, preveliko opterecenje ruke,
izlaganje ruke prevelikoj toplini, izbjegavati ozljede koZe i misica.
PaZljivo i korektno provedene vjeZbe poboljsavaju pokretljivost
ruke i doprinose da se smaniji rizik od nastajanja edema.

Znakovi koji upozoravaju na pojavu limfedema su:

- osjecaj teZine u ruci,

- stezanje nakita,

- zamjetna oteklina na ruci i Saci,

- osjecaj zatezanja u Saci,

- smanjena pokretljivost ruke,

- zatezanje rukava koje prije niste osjecali,

- kod pritiska prstom na koZu ruke ostaje udubina.

Predoziranost viebama takoder moZe imati lose posljedice na
limfedem ruke.

Opasne su infekcije jer mogu prouzro€iti limfedem ili postojeci
pogorsati. Znakovi infekcije su: groznica, crvenilo koZe, mucnina,
oteklina, osjetljivost ili bol u ruci, osjecaj topline. Javite se svom
lijeéniku ¢im posumnjate na infekciju!

UgroZeni ekstremitet treba zastititi od povreda, uboda insekata,
pretjeranog suncanja, te preopterecenja manualnim radom.
Ako dode do povreda odmah ih treba dezinficirati. Uvijek nosite
sa sobom sredstvo za dezinfekciju i pribor sa flasterima. Gljivicna
oboljenja na koZi treba odmah lijeciti.

Pri lijecni¢kim intervencijama ne dopustiti vadenje krvi, infuziju,
davanje injekcije, mjerenje tlaka na “ugroZenoj” ruci, osim
u apsolutno nepovoljnim situacijama, kada ne bi postojala
nikakva mogucénost izbora. Ako vam je dijagnosticiran limfedem
odmah zapocnite terapiju.

15



Odjeca
= rad,' moguénostf povrede i infekc,je izbjegavaﬁ Obrezivanje - nosite Odjeéu Od pn‘rOdnih maten.ja’ﬂ ldﬂ ne bude preti;'esna,
noktiju sa strane kao i rezanje koZice oko noktiju izbjegavati odjecu sa elasticnim orukavljem,

- za njegu tijela upotrebljavati hidratantne losione bez alkohola, sat i nakit nositi na zdravoj ruci, ooty di S 2
parfema, bojila... Losion mora imati antisepticka svojstva. svaka Zena nakon operacije mora nositi specijalni ortopedski

Osobna higijena i njega tijela

- apsolutno se treba ¢uvati prekomjernom izlaganju suncu. Kod grudnjak, radi sprjecavanja limfedema. Gr Udf‘f{fﬂk n.efmffje biti
izlaganja suncu upotrebljavati proizvode sa visokim zastitnim i pretijesan, jer bi se na taj nacin otezala fur:kcua misica i
faktorom (najmanje 30). cirkulacija. Treba izbjegavati pretjerano teske grudne proteze.

- izbjegavati saune, tople kupke i bazene. Kupati se treba u

toploj ne u vrucoj vodi i ne duZe od 15 min. . ' Rad u kuéi i vrtu

- koristite blaga sredstva za pranje rublja da izbjegnete iritaciju

koze - nosite gumene rukavice kod pranja posuda, kako bi izbjegli |
- koristiti antialergijske sapune da sprijecite pojavu alergijskih iritaciju alergijske reakcije koze, ‘
reakcija - koristite se zastitnim rukavicama za rad po kuciivrtu,

- upotrebljavajte naprstak kod sivanja,
' st - kod vruceg vremena boravite u klimatiziranom prostoru,
@ - kod teZih poslova uciniti pauzu svakih 15 minuta, izbjegavajte
- pokrete koji zahtjevaju dodatnu snagu i pruZaju otpor

GD - uzimajte voce i povrce svaki dan, (ribanje poda, pranje prozora, plo€ica, guranje i noSenje teZih
- smanjite unos crvenog mesa u korist peradi i ribe, predmeta).

- jedite mahunarke, Zitarice od punog zrna, kruh od nerafiniranih
Zitarica, tjesteninu za koju je dokazano da ima zastitna
svojstva,

| ogranicite unos alkohola,

; smanjite unos soli i Secera,

' - dnevni unas masti ne bi smio biti iznad 30 posto,

izbjegavajte nakupljanje prekomjerne tjelesne teZine.

Sport se preporucuje. Bitno je da budete pailjiviji da se

! ne dogode ozljede (porezotine, modrice, sportske ozljede,

‘ opekline, ugriz insekata...). Od sportskih aktivhosti uz redovito v
vjeZzbanje kod kuce preporucuje se: 3etnje, voinja biciklom, |
ples, tai chi, plivanje, joga, lagani aerobik...
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" Vjesbe koje pacijentice 3 Vjezbe disanja - sijedeci poloZaj

svakodnevno izvode kod kuce

Opce napomene kod vjeZbanja: |

- kod vjeZbanja budite opusteni |
vjezbe izvodite polako bez opterecenja
vjezbe s obucenim kompresivnim rukavom
- vjeZbe u jednom ciklusu ne smije trajati duZe od 30 minuta
- kod izvodenja vjeZbi pocnite s manjim brojem ponavijanja,
vjeZbe povecajte postepeno postujuci svoje zdravstveno stanje
- vjeZzbe u pocetku treba izvoditi tri do pet puta te postepeno
povecavajte broj ponavljanja

- vjeZbe izvodite odredenim tempom i pravilno ih uskladite sa il
ravnomjernim disanjem Dlanove stavite sa strane na rebra. Duboko udahnite na nos
@ - usvojite vjezbe kao dio dnevne rutine i vjezbajte svakodnevno!! pri udisaju dlanove razmaknite, kod izdisaja pritisnite rebra i
polako ispustajte zrak kroz usta. VjeZbu ponovite 5 puta.

" g — - 7 TP Slijedece vjeibe zapocinju iz sijedeceg poloZaja ne
" Vjezbanje pomaze na vise nacina " BAERE & SRE0e Mo
naslanjajuci se na naslon

- pomaZe bolesniku da se osjeca ukljucenim i odgovornim za

svoj Zivot,

moZe poboljsati bolesnikovo raspoloZenje,

- nekim pacijentima na kemoterapiji viezba moZe smanjiti
mucninu i povracanje,

- moZe povecati bolesnikovu energiju,

- moZe poboljsati probavu i smanjiti zatvor,

- moZe povecati snagu, fleksibilnost i funkciju srea i pluca.

® Slika 5.

Nagnite glavu u desnu stranu uho pribliZite ramenu, zadrZite i
vratite glavu u normalni poloZaj. Istu vjeZbu ponovite, ali glavu
nagnite u lijevu stranu.

‘ 18 19
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@ Slika 6.

Okrenite glavu na lijevu stranu, nastojte bradu pribliZiti lijevom
ramenu malo zadrZite. Istu vjezbu ponovite okrecuci glavu u
desnu stranu.

® Slika 7.
Isprepletite prste na zatiljak, rasirite laktove u stranu. Zelimo
pribliZiti lopatice, zadrZite taj poloZaj par sekundi.

& Slika 8.

Istezati naizmjenice
unatrag i gore jednu,
pa drugu ruku.

® Slika 9.

Istegnite ruku kao da Zelite neSto odgurnuti od sebe, dlan
zategnuti prema gore. Druga ruka savijena na ramenu. Glava
prati pogledom ispruZenu ruku. Naizmjenice istezati jednu pa
drugu ruku.

Nakon prve serije vjeZbi ponovite vjeZbu opisanu pod slikom
br.4-vjeiba disanja.
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® Slika 10 a. & Slika 11 a.

Obje ruke savite u laktovima pod pravim kutem i podignite do Stisnite i otvorite zdravu $aku
visine ramena. ponovite isto i sa bolesnom
rukom.

® Slika 11 b.

® Slika 10 b.

Zaplijescite rukama iznad glave tri do pet puta. o Elif s

Zanntspustigrake oz o Guragjte dlan o dlan zadrZite zatim opustite.
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® Slika 13.
Cvrsto se drzati Sakama i vuci ih u stranu. ® Slika 15.
ZadrZati pokret a zatim opustiti. Naizmjeni¢no podiZite ruke u
stranu do visine ramena zadrZite
a zatim opustite.

® Slika 16 .
) s“kfj 1 . Laktove spojite pod pravim kutom ispred glave,
IspruZene ruke lagano podizemo iznad glave. a podiaktice prisionite jednu uz drugu.
25

ZadrZimo zatim spustimo.
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& Slika 16 b.
Stisnite Sake i rasirite ruke pod pravim kutom zadrZite i opustite.

® Slika 18

Kruzimo loptom oko tijela, vijeZbu poéinjemo zdravom rukom

Nakon druge serije vjezbi ponovite vjeZbu opisanu pod a iza leda prihvatimo bolesnom rukom. Zatim preko trbuha do

m slikom br.4-vjezba disanja. zdrave ruke.Vjezbu ponovimo u svakom smjeru po tri puta.

Vjezbe s loptom

P’

® Slika 19
Stavite loptu izmedu tijela i savijenog lakta, pretisnite laktom
loptu zadrzite pa opustite. Ponovite vjeZbu na bolesnoj strani.

® Slika 17.
Primite loptu ispred sebe, ruke ispruZite. Pretisnite loptu sa oba
dlana zadrZite pa opustite
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® Slika 20.
Stavite loptu izmedu podlaktice i nadlaktice, nadlaktica je

uz tijelo. Podlakticom pritisnite loptu, zadrZie zatim opustite,
ponovite vjeZbu i na bolesnoj strani.

Stavite loptu izmedu koljena , ruke stavite na vanjsku stranu

koljena. Stis¢ite rukama koljena prema lopti, zadrZite i opustite. Q(P

| ® Slika 21.

Loptu stavite na koljeno,Saku stavite na loptu. Svakim prstom
redom pritisnite loptu tri puta, istu vjiezbu ponovite bolesnom
rukom.

® Slika 23.

Pocetni poloZaj: stanite i primite Stap u Sirini ramena.

28
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@ Slika 24.
Podignite stap iznad glave zadrZite i vratite u pocetni poloZaj

| ® Slika 25.

Uhvatite $tap za krajeve te ga podiZite u jednu pa u drugu
stranu.

® Slika 26 a.

Uhvatite Stap u sredini povlacite Stap
prema bradi istodobno Sireci laktove.
ZadrZite pa opustite.

® Slika 27.

Uhvatite stap za krajeve, zarucite jednom rukom koso i natrag,
dok druga ruka potiskuje Stap u istu stranu. Vratiti u pocetni
polozaj i isto ponoviti u bolesnu stranu.
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@ Slika 28.

Uhvatite $tap iza leda u Sirini ramena i odmicite ga
od leda sa ispruZenim rukama. ZadrZite i opustite.
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® Slika 29.

Uhvatite $tap iza leda, u Sirini ramena i poviacite
ga uz leda prema gore. Zadriite i opustite.

32

® Slika 30.

Uhvatite Stap u sredinu, ispruZite ruke u visini ramena, te
okrecite stapom u jednu pa u drugu stranu.

Odmorite se par minuta. Nakon Cetvrte serije vjeZbi ponovite
vjeZbu opisanu pod slikom br.4-vjeiba disanja.

Vjezbe sa rastezljivom trakom

3 - polozZaj sijedeci

® Slika 31.

Stavite traku straga oko bokova, driZite labavo obijema rukama
tako da se Sake nalaze na bedrima, a traka nije napeta. Gurajte
sake lagano prema dolje i traku vucite prema naprijed ne
podizuci ramena.
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® Slika 32.

Rastezljivu traku stavite oko koljena pa ju sasvim malo napeto
driite sa strane u sredini bedara. Gurajte Sake prema dolje a
ispruZenim rukama vucite traku lagano u natrag.

® Slika 34 a.

Dignemo ruke iznad glave i rastezljivu
traku uhvatimo u Sirini ramena. Spustamo
ruke i razvlaéimo traku iza glave. ® Slika 34 b.

Zakljucak

Nadamo se da ce vam informacije iz ovog priruénika biti od koristi
u lijecenju i rehabilitaciji. Znate li $to vas ocekuje i kome da se
obratite moZda necete osjecati strah. Zapamtite da razgovarate
sa svojim lijecnikom,medicinskom sestrom ili drugim clanovima
zdravstvenog tima kad god imate pitanja ili osjecate da vam
je potrebno jos dodatnih informacija. PridruZite se klubovima
lije¢enih na dojci spremni su vam pomoci, a sutra cete vi moZda
pomoci nekom drugom.
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