
GUIA DE CUIDADOS
POS-CIRURGIA DE MAMA
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É uonn DE sE REABILITAR
As orientações iniciais de posicionamento e exercícios são fornecidas

nas primeiras 24 horas após o prccedimento cirúrgico

Depois da cirurgia, é importante Começar . fiSiOterapia.

O objetivo é reduzir tensões musculares, rigidez da cicatriz {também chamada de aderência),
.1

limitações de movimentos e inchaço do braço do lado operado.

Respeitar o limite da dor e seguir as orientações médicas colaboram

para os bons resultados dessa etapa do tratamento.



Posicionamento adequado

Mantenha o braço do lado operado apoiado sobre

o travesseiro, com elevação de 30 graus.
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Para melhorar a capacidade de expansão do tórax,

inspire profundamente pelo nariz, sustente por

6 segundos e expire pela boca.

Repetições: 3 séries de l0 inspirações.
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um aparcIlro simples utitizado para expandir

capacidadê puinronar.

Movimentos lentos de abrir
e fechar as mãos

Poderão ser realizados com o auxílio

bolinha de borracha macia.

Repetições:

3 séries de lo movimentos. 
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e estender os punhos

Repetições:

3 séries de l0 movimentôs.

Dobrar e estender os cotovelos

Repetiçõesr

3 séries de l0 movimentos.

Relaxamento cervical
Faça movimentos com a cabeça para

a frente, para trás e de rotação.
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Elevar alternadamente
o braço até 90 graus
Sentada ou em pé, eleve o braço do lado

operado até a altura do ombro, em um ângulo

de 90 graus.

Repetições; 3 séries de l0 movimentos.
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Exercícios para relaxamento dos ombros
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Mova os ombros para a frente e para trás, com

movimentos rotatórios,

Repetçôes: 3 séries de l0 movimentos.

ELEVÀçÃO

Sentada, com os braços soltos ao longo do

corpo, eleve e solte os ombros.

Repetições; 3 séries de l0 movimentos.

ETEYAçÂO AITERNADA

Sentada, com os braços soltos ao longo

do corpo, eleve um ombro enquanto solta

o outro.

Repetições: 3 séries de l0 movimentos.

[*cr.rNAçÃo DÀ CABEçA

Sentadacom os braços ao longo do

corpo, incline a cabeça para a direita

e para a esquerda.

Repetições: 3 séries de l0 movimentos.



, FlstorERAPIA No Pós-ALTA
Caso seu médico indique a continuidade da Íisioterapia na alta hospitalar' esclareça

eventuais dúvidas com a equipe de fisioterapia do Centro de Reabilitação.

Serviço

Centro de Reabilitação Einstein

Telefone: (l l) 2l 5 l-l 100

Funcionamento: de segunda a sexta-feira, das 7h às I th


