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Informacié per a pacients

Exercicis de rehabilitacio i prevencio de limfoedema

L'exercici fisic després d'un cancer de mama ajuda a reduir i prevenir els efectes
secundaris dels tractaments, millora la salut, la qualitat de vida i la supervivéncia.
L'exercici fisic millorala capacitat fisica, mental i afecta positivament a I'esfera social.

Us presentem un programa d‘exercici fisic que podeu consultar al video 'Exercicis
limfoterapeutics’ que podeu incorporar en la vostra rutina diaria, amb els seglients
objectius:

* Normalitzar la mobilitat de I'espatlla i la cintura escapular.

* Activari afavorir el flux limfatic, per prevenir i rehabilitar el limfedema.
*  Millorar la capacitat funcional, ajudant a disminuir la fatiga.

*  Millorar I'autoestima.

* Readaptar-se al'esfor¢ i ala vida social, laboral i recreativa.

Després de la cirurgia i/o radioterapia és possible que apareguin restriccions de
moviment, alteracions de la sensibilitat, dolor, perdua de forca de I'espatlla i zones
concomitants. En els tractaments en que s'extirpen i/o s'irradien els ganglis limfatics
hi ha un major risc de patir limfoedema.

Amb la intencié de prevenir i rehabilitar aquestes possibles complicacions us
recomanem la practica d'aquest programa d’exercici fisic.

CONSIDERACIONS

Es important que aquests exercicis es realitzin
a diari, de forma suau i lenta, intercalant
descansos entre ells. Recordeu que |la
respiracid6 sempre ha d'acompanyar la seva
realitzaci6. Es recomanen respiracions
abdomino-diafragmatiques, ja que el diafragma
és una bomba més, per activar la circulacio
limfatica.

Es recomana fer cada exercici unes 10-12
vegades.

La practica del programa no ha de provocar dolor o esgotament, per aixo s'han de
practicar amb tranquil-litat, sense brusquedats i de manera progressiva.

En cas de tenir pautada una pe¢a de compressié, aquesta s'ha de dur durant el dia,
pero sobretot durant la realitzacié del programa d'exercicis.

Es recomanable complementar aquest programa amb altres modalitats d'exercici
fisic aerobic com caminar, cérrer, nedar, anar en bicicleta, ballar, marxa nordica... en
funcié de l'interes i capacitats de cada persona.
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