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Apresentacao

A reabilitagdo fisica, realizada através da Fisioterapia,
desempenha um papel fundamental em pacientes
nesta nova etapa da vida apés a mastectomia. Repre-
senta assim, um conjunto de possibilidades terapéuti-
cas fisicas suscetiveis de intervir desde a mais precoce
recuperacdo funcional da cintura escapular e membro
superior até a profilaxia de sequelas como retracgdo,
aderéncia cicatricial, fibrose e linfedema. Onde as
orientacdes domiciliares serdo de extrema importdn-
cia, pois auxiliard e complementard o tratamento fisio-
terapéutico de forma a adicionar conhecimento, bem-
-estar fisico e psiquico e contribuir com o prognéstico
favoravel as pacientes.Estas recebem muitas informa-
¢des da equipe de saude, porém muitas vezes apre-
sentam dificuldade de recordar ou entender todas as
orientagdes e até mesmo repassd-las para seus fami-
liares. Para minimizar foi criada uma Cartilha de Rea-
bilitagdo para Mulheres Mastectomizadas onde
contém informacdoes que auxiliard a paciente e os
familiares durante o tratamento e a recuperacéo, esti-
mulando o autocuidado, além de, ajudar a esclarecer
duvidas e também servir como guia de cuidados em
domicilio a essas pacientes.



© Fisioterapia no
pdés-operatério de
mastectomia

A Fisioterapia precoce no pds-operatotrio de mastectomia
tem um importante papel na prevencao das complicacoes
causadas pelo processo cirdrgico. A pratica da Fisioterapia
apos a cirurgia ajuda a restabelecer os movimentos, recuperar
a forca do braco e do ombro, prevenir linfedema, melhorar a
cicatrizagcao e a sensibilidade, reduzir a dor e a rigidez nas
costas e no pescoco. Através dos exercicios e orientacoes, a
Fisioterapia diminui o tempo de recuperacao, com retorno
mais rapido as atividades cotidianas, proporcionando bem
estar fisico e mental, melhorando a autoestima e a qualidade
de vida pés-mastectomia.



Exercicios pés-mastectomia ©

Os exercicios serao realizados em casa, apés a orientagao do fisio-
terapeuta, a fim de dar continuidade ao tratamento de reabilita-
¢do pos-operatéria diariamente. Ao realizar os movimentos ter o
cuidado de nao ultrapassar o limite de dor. Os exercicios deverao
ser iniciados com poucas repeticdes que aumentarao durante o
tratamento.



©® 1° ao 10° dia apés a cirurgia

Deitada de costas, apés a cirurgia mantenha o brago
apoiado em um travesseiro com o cotovelo, punho e méo
estirados acima do ombro.

Com uma bolinha faga exercicios apertando lentamente
por 20 repeticdes, duas a trés vezes ao dia.



ROTACAO DE CABECA

e

Na posicdo em pé, girar a cabeca para os
dois lados, em direcdo aos ombros.

FLEXAO E EXTENSAO DO COTOVELO

14

Na posicdo em pé, com o brago esticado e palma
da mdo para cima, dobre o cotovelo e toque os
ombros com as mdos.



INCLINAGAO DE CABEGA

De

Na posicdo em pé, inclinar a cabega para os dois
lados, aproximando-a dos ombros, sem levantd-los.

EXTENSAO E FLEXAO DA CABECA

Na posicdo em pé, inclinar a cabeca para
trds e para frente mantendo o corpo reto.



EXERCICIOS FUNCIONAIS PARA O OMBRO,
COM BASTAO

Na posicdo em pé, movimentar o bastdo levando para
frente até a altura do ombro (90°).

ABDUGCAO DE OMBRO

&

Na posi¢do em pé, abrir os bragos, desde abaixados e
encostados no corpo até a linha do ombro.
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Lembre-se:

Exercicios acima de 90° ndo devem ser realizados
enquanto estiver com o dreno.

Os movimentos devem ser feitos lentamente,
realizando 10 repetic6es para cada exercicio,
durante duas a trés vezes ao dia.

Qualquer davida deve ser esclarecida com o
fisioterapeuta.

Caso sinta dor apés os exercicios, entrar em
contato com o fisioterapeuta para verificar o que
esta sendo feito de forma inadequada.




10° dia apés a cirurgia (15
(retirada dos pontos)

EXERCICIOS FUNCIONAIS PARA O OMBRO

Na posicdo em pé, movimentar o bastdo levantando para
frente e depois para trds, até conseguir encostar na
regido posterior atrds da cabeca.

ROTAQRO EXTERNA E INTERNA DO OMBRO

Posicdo inicial Rotacdo externa  Rotagdo interna

Deitada de costas, o brago na altura do ombro com o cotovelo
dobrado e mdo aberta. Girar o brago para trds (rotagdo
externa) a fim de encostar o dorso da mdo na cama e para
frente, encostando a palma da méo na cama (rotagdo internal).



O

EXERCICIOS FUNCIONAIS PARA O OMBRO

£t

Na posicdo em pé, entrelacar os dedos das mdos e com o
dorso da mdo virado na altura da cabeca, levantar os bragos
até conseguir estica-los.

EXERCICIOS FUNCIONAIS PARA O OMBRO

i ¢

Na posicdo em pé, apoiar as mdos na parte frontal da cabecga
e ir abrindo os bracos até alinhar com os ombros.




EXERCICIO PENDULAR PARA O OMBRO

Na posicdo em pé, apoiar em uma mesaq, inclinar o corpo para
frente e fazer movimentos balangando o brago para trds e para
frente (movimento de péndulo). E depois movimentos circulares.

ELEVAQI\O DE OMBRO NA PAREDE

Na posicdo em pé, em frente e de lado para a
parede, subir com os dedos até seu limite.



FLEXAO DE OMBRO EM DECUBITO DORSAL

g

Deitada de costas, levante o brago, desde a posicdo
encostada na cama (inicial) até atingir seu limite maximo.



AUTOMASSAGEM

Promove estimulo da circulagéo linfatica periféri-
ca e diminuicdo de fibroses e aderéncias na
regido da cicatriz. Deve ser feita de 2 a 3 vezes
por dia, de forma lenta e pressdo suave.

(fig. 1) Na posicdo em pé, realizar com a face
palmar dos dedos da méo, na axila do lado da
mama nao operada 20 movimentos circulares.

fig. 1

(fig. 2) Na posicdo em pé, realizar 20 movi-
mentos circulares lentos na regido inguinal
(virilha), do mesmo lado da mama operada.

(fig. 3) Na posicdo em pé, na linha horizontal
da axila realizar movimentos semi-circulares,
@ iniciando na regido mais préxima a axila do
@ lado da mama operada, indo em dire¢Go
' oposta,dividir o tronco em 3 ou mais partes.
Fazer 5x os movimentos em cada parte,de
acordo com o sentido das flechas.

fig.3
(fig. 4) Na posicdo em pé, na linha vertical da
@ axila do lado da mama operada, realizar
; movimentos semi-circulares, iniciando na regido
= mais préxima & axila e indo em dire¢do a regido
N inguinal do mesmo lado,dividir o tronco em 3 ou
mais partes.fazer 5x os movimentos em cada
o parte,de acordo com o sentido das flechas.
g.
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Lembre-se:

Nd&o verificar a presséo arterial e ndo tomar injegdo
do lado da cirurgia.

Ndo depilar as axilas (cortar com tesourinhal).

Nd&o remover cuticulas das unhas,somente cortar e
pintar.

Usar desodorante e creme hidratante neutro.

Usar luvas para realizar atividades domésticas
proximas ao fogdo.

Evitar roupas e acessérios apertados.
Evitar ferimentos, queimaduras e picadas de insetos.

Evitar esforcos repetitivos e peso no dia a dia.
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