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تمرينات ورزشي بعد از جراحي پستان   

اين تمرينات از روز اول پس از جراحي بر حسب تحمل بيمار با نظر پزشك آغاز مي شوند. وجود درن (لوله تخليه ترشحات) مانع از 
كشيدگي در پوست در حين انجام اين ورزش ها طبيعي است ولي مراقب باشيد كه هيچ گونه انجام اين تمرينات نيست، اندكي 

مرتبه در روز انجام  4الي  3حركت ناگهاني را تا زمان بهبودي و ترميم محل جراحي و جداسازي درن انجام ندهيد.اين تمرينات را 
 دهيد.

 توجه 

سينه حين جراحي،دچار  احساس گزگز يا بي حسي در پشت دست يا روي امكان دارد به دليل تحريك انتهاي اعصاب ناحيه قفسه 
قفسه سينه شويد.اين احساس ممكن است طي چند هفته بعد از جراحي افزايش يابد. شما مي توانيد به ورزش هاي خود ادامه 

ع دهيد. گاهي اوقات دهيد مگر اينكه متوجه افزايش تورم يا درد در محل جراحي شويد كه در اين صورت به پزشك خود اطلا
 ماساژ محل درد با دست يا يك تكه پارچه نرم مي تواند در ايجاد حس بهتر در محل كمك كند.

 پمپ كردن جريان خون در دست

اين تمرين به كاهش تورم و درد بعد از جراحي در دست نزديك به محل جراحي كمك مي كند. اين كار از طريق استفاده از 
جهت بهبود بخشيدن به جريان خون در آن دست انجام مي گيرد.عضلات به عنوان پمپي   

به پهلويي كه در آن سمت جراحي صورت نگرفته است دراز بكشيد و دست سمت جراحي شده را بصورت مستقيم به جلو قرار -1
نشينيد بطوريكه پشت شما دهيد بطوريكه بالاتر از سطح قلب قرار گيرد( در صورت نياز از بالش استفاده كنيد). يا بر روي صندلي ب

 به صندلي تكيه كند و دست شما روي  يك بالش قرار داشته باشد.

مرتبه تكرار كنيد. 25تا  15ه آرامي مشت خود را باز و بسته كنيد و اين كار را ب-2  

مرتبه تكرار كنيد. 25تا  15پس به آرامي آرنج خود را خم و راست كنيد و اين كار را نيز س-3  

چرخاندن شانه ها بالا بردن و  

 اين تمرين را مي توانيد در حالت ايستاده يا نشسته انجام دهيد.

ثانيه نگه داريد و سپس به آرامي آنها را پايين بيندازيد و شل  10تا 5هر دو شانه را تا نزديكي گوش ها بالا بكشيد  و به مدت -1
بار تكرار لازم است. 10تا 5كنيد.  

جلو و بالا و سپس به عقب و پايين دايره وار بچرخانيد و اين حركات را در جهت عكس هم تكرار هر دو شانه را به نرمي به -2
بار در هر جهت انجام دهيد. 10تا  5كنيد.  
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 بالا بردن دست ها

 اين تمرين را مي توانيد در حالت ايستاده يا نشسته انجام دهيد.

سمت شما باشد در هم قلاب كنيد.آرنج هاي خود را به خارج  دستهاي خود را در جلوي قفسه سينه طوري كه كف دست ها به-1
 بكشيد.

ه آهستگي دست هاي خود را به طرف بالا ببريد تا زماني كه كشش خفيفي را احساس كنيد.ب-2  

ه مدت يك تا دو ثانيه نگه داريد و بعد به آهستگي دست ها را به وضعيت اوليه برگردانيد.ب-3  

مرتبه تكرار كنيد. 10تا 5-4  

 فشار بر لبه كتف ها

 اين تمرين به بهبودي حركات شانه و حالت ايستادن شما كمك مي كند.

بايستيد يا روي صندلي، در حالي كه صورت شما مستقيم رو به جلو باشد و پشت شما به صندلي تكيه نداشته باشد، بنشينيد. -1
 دستهاي خود را در كنارتان قرار دهيد و آرنج هايتان را خم كنيد.

به آرامي و نرمي لبه كتف هايتان را به هم نزديك كنيد. سطح شانه هايتان را حفظ كنيد و مراقب باشيد تا شانه هايتان را بالا -2
 نبريد.

ثانيه نگه داريد.سپس شل و آزاد كنيد و به وضعيت اوليه برگردانيد. 10تا 5ه مدت ب-3  

مرتبه تكرار كنيد. 10تا  5-4  

 تنفس عميق

سيژن پر كنيد.احساس آرامش و ريلكسي شما كمك مي كند و سبب مي شود تا شما ريه هايتان را كاملا از اكتنفس عميق به   

به پشت دراز بكشيد و يك نفس آرام و عميق بكشيد. در حالي كه سعي مي كنيد تا قفسه سينه و معده خود را مانند يك -1
ي خود بكشيد.بادكنك متسع كنيد، هر قدر مي توانيد هوا را بداخل ريه ها  

ود را شل كنيد و به آهستگي و بطور كامل هوا را بيرون دهيد.خ-2  

مرتبه تكرار كنيد. 5تا  4-3  

رم بعد از جراحي كمك كنيد.در پايان روز يا هر زماني طي روز كه فرصت كافي داريد، دست هايتان را بالا نگه داريد تا به كاهش تو  
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شخصي، مانند مسواك زدن يا غذا خوردن استفاده كنيد. از دست مبتلا براي فعاليت هاي بهداشتي  

 اگر محدوده حركتي بازو تا يك ماه بعد از جراحي به حالت اول برنگشت، به پزشك مراجعه كنيد.

هفته بعد از بازسازي  12 – 8هفته بعد از جراحي پستان و  8 – 6از بلند كردن اجسام سنگين يا فعاليت هاي ورزشي سنگين تا 
جتناب كنيد.پستان ا  

 منبع

www.help.tums.ac.ir-1 

مددجوياني كه تحت عمل جراحي پستان قرار گرفته اند.گروه هدف:   

 


