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Apresentação

A reabilitação física, realizada através da Fisioterapia, 
desempenha um papel fundamental em pacientes 
nesta nova etapa da vida após a mastectomia. Repre-
senta assim, um conjunto de possibilidades terapêuti-
cas físicas suscetíveis de intervir desde a mais precoce 
recuperação funcional da cintura escapular e membro 
superior até a profilaxia de sequelas como retração, 
aderência cicatricial, fibrose e linfedema. Onde as 
orientações domiciliares serão de extrema importân-
cia, pois auxiliará e complementará o tratamento fisio-
terapêutico de forma a adicionar conhecimento, bem-
-estar físico e psíquico e contribuir com o prognóstico 
favorável as pacientes.Estas recebem muitas informa-
ções da equipe de saúde, porém muitas vezes apre-
sentam dificuldade de recordar ou entender todas as 
orientações e até mesmo repassá-las para seus fami-
liares. Para minimizar foi criada uma Cartilha de Rea-
bilitação para Mulheres Mastectomizadas onde 
contém informaçãoes que auxiliará a paciente e os 
familiares durante o tratamento e a recuperação, esti-
mulando o autocuidado, além de, ajudar a esclarecer 
dúvidas e também servir como guia de cuidados em 
domicílio a essas pacientes. 

7



A Fisioterapia precoce no pós-operatótrio de mastectomia 
tem um importante papel na prevenção das complicações 
causadas pelo processo cirúrgico. A prática da Fisioterapia 
após a cirurgia ajuda a restabelecer os movimentos, recuperar 
a força do braço e do ombro, prevenir linfedema, melhorar a 
cicatrização e a sensibilidade, reduzir a dor e a rigidez nas 
costas e no pescoço. Através dos exercícios e orientações, a 
Fisioterapia diminui o tempo de recuperação, com retorno 
mais rápido as atividades cotidianas, proporcionando bem 
estar físico e mental, melhorando a autoestima e a qualidade 
de vida pós-mastectomia.

Fisioterapia no 
pós-operatório de 
mastectomia
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Os exercícios serão realizados em casa, após a orientação do �sio-
terapeuta, a �m de dar continuidade ao tratamento de reabilita-
ção pós-operatória diariamente. Ao realizar os movimentos ter o 
cuidado de não ultrapassar o limite de dor. Os exercícios deverão 
ser iniciados com poucas repetições que aumentarão durante o 
tratamento.

Exercícios pós-mastectomia 9



1º ao 10º dia após a cirurgia

Deitada de costas, após a cirurgia mantenha o braço 
apoiado em um travesseiro com o cotovelo, punho e mão 

estirados acima do ombro.

       Com uma bolinha faça exercícios apertando lentamente 
por 20 repetições, duas a três vezes ao dia.
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ROTAÇÃO DE CABEÇA

Na posição em pé, girar a cabeça para os 
dois lados, em direção aos ombros.

FLEXÃO E EXTENSÃO DO COTOVELO

Na posição em pé, com o braço esticado e palma 
da mão para cima, dobre o cotovelo e toque os 

ombros com as mãos.
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INCLINAÇÃO DE CABEÇA

Na posição em pé, inclinar a cabeça para os dois 
lados, aproximando-a dos ombros, sem levantá-los.

EXTENSÃO E FLEXÃO DA CABEÇA

Na posição em pé, inclinar a cabeça para 
trás e para frente mantendo o corpo reto.
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EXERCÍCIOS FUNCIONAIS PARA O OMBRO, 
COM BASTÃO

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

ABDUÇÃO DE OMBRO

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

Exercícios acima de 90° não devem ser realizados 
enquanto estiver com o dreno.

Os movimentos devem ser feitos lentamente, 
realizando 10 repetições para cada exercício, 

durante duas a três vezes ao dia. 

Qualquer dúvida deve ser esclarecida com o 
fisioterapeuta.

Caso sinta dor após os exercícios, entrar em 
contato com o fisioterapeuta para verificar o que 

está sendo feito de forma inadequada.
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10º dia após a cirurgia
(retirada dos pontos)

EXERCÍCIOS FUNCIONAIS PARA O OMBRO

Na posição em pé, movimentar o bastão levantando para 
frente e depois para trás, até conseguir encostar na 

região posterior atrás da cabeça.

ROTAÇÃO EXTERNA E INTERNA DO OMBRO

Deitada de costas, o braço na altura do ombro com o cotovelo 
dobrado e mão aberta. Girar o braço para trás (rotação 

externa) a fim de encostar o dorso da mão na cama e para 
frente, encostando a palma da mão na cama (rotação interna).
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EXERCÍCIOS FUNCIONAIS PARA O OMBRO

Na posição em pé, entrelaçar os dedos das mãos e com o 
dorso da mão virado na altura da cabeça, levantar os braços 

até conseguir esticá-los.

EXERCÍCIOS FUNCIONAIS PARA O OMBRO

Na posição em pé, apoiar as mãos na parte frontal da cabeça 
e ir abrindo os braços até alinhar com os ombros.
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EXERCÍCIO PENDULAR PARA O OMBRO

Na posição em pé, apoiar em uma mesa, inclinar o corpo para 
frente e fazer movimentos balançando o braço para trás e para 
frente (movimento de pêndulo). E depois movimentos circulares. 

ELEVAÇÃO DE OMBRO NA PAREDE

Na posição em pé, em frente e de lado para a 
parede, subir com os dedos até seu limite.
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FLEXÃO DE OMBRO EM DECÚBITO DORSAL

Deitada de costas, levante o braço, desde a posição 
encostada na cama (inicial) até atingir seu limite máximo.
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AUTOMASSAGEM
Promove estímulo da circulação linfática periféri-
ca e diminuição de fibroses e aderências na 
região da cicatriz. Deve ser feita de 2 a 3 vezes 
por dia, de forma lenta e pressão suave.

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

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

(fig. 3) Na posição em pé, na linha horizontal 
da axila realizar movimentos semi-circulares, 
iniciando na região mais próxima à axila do 
lado da mama operada, indo em direção 
oposta,dividir o tronco em 3 ou mais partes. 
Fazer 5x os movimentos em cada parte,de 
acordo com o sentido das flechas.

(fig. 4) Na posição em pé, na linha vertical da 
axila do lado da mama operada, realizar 
movimentos semi-circulares, iniciando na região 
mais próxima à axila e indo em direção à região 
inguinal do mesmo lado,dividir o tronco em 3 ou 
mais partes.fazer 5x os movimentos em cada 
parte,de acordo com o sentido das flechas.
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Lembre-se:

Não verificar a pressão arterial e não tomar injeção 
do lado da cirurgia.

Não depilar as axilas (cortar com tesourinha).

Não remover cutículas das unhas,somente cortar e 
pintar.

Usar desodorante e creme hidratante neutro.

Usar luvas para realizar atividades domésticas 
próximas ao fogão.

Evitar roupas e acessórios apertados.

Evitar ferimentos, queimaduras e picadas de insetos.

Evitar esforços repetitivos e peso no dia a dia.
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