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EMLOMUTET UTANI TAJEKOZTATO

1. Emlomiitét utan elvégezhet6 tornagyakorlatok
A torndhoz kényelmes ruhazatban helyezked;jiink el iilve vagy allva.
A gyakorlatok alatt figyeljiink a nyugodt, egyenletes 1égzésre.
A gyakorlatokat 5- 10x ismételjiik, fajdalom és fesziilés hataraig.

PopnE

11.

12.

A két karral nyujtozunk lefelé a torzs mellett, majd lazitunk.

A vallakat hatra htizzuk, zarjuk a lapockat, majd lazitunk.

Lassan korozziink a vallakkal hatrafelé.

Tegyiik hatra a derekunkra a kezeket. Hizzuk hatra a konyokoket, vallakat, majd
lazitsunk.

Nytjtsuk ki torzs mellé a karokat és az ujjakat lendiiletesen behtuzva és kilokve
pumpaljunk.

Helyezziik egymasra az alkarokat, ugy, hogy az érintett alkar ala fogunk a masik
keziinkkel, igy fogjuk at a konyokoket.

Emeljiik a két kart egyiitt felfelé, majd vissza le a mellkasunkhoz.
Villmagassagban huzzuk el a karokat jobbra, majd at balra.

Kulcsoljuk 6ssze az ujjakat, tegylik mellkasra a kezeket. Nyujtsuk elére a karokat, majd
htzzuk vissza a mellkasunkhoz.

Kulcsolt kézzel rajzoljunk koroket elére, majd hatra.

Kulcsolt ujjakkal emeljiik a karokat a fiiliink mellé, majd hozzuk vissza le.
Tegyiik vallra a két keziinket,

Emeljiik ki elére a konyokoket, majd zarjuk vissza torzs mellé.

Emeljiik ki a konyokoket oldalra, majd zarjuk vissza torzs mellé.

Tegyiik csipdre a két kezilinket, majd vigyiik fel tarkora, tartsuk ki egy kicsit, majd
vigylik vissza le.

Erintett oldali karunkat nyujtsuk fel, majd az ujjakat lendiiletesen behuzva és kilokve
pumpaljunk.

Varratszedés utan a torna a kovetkezo gyakorlatokkal bévithetd.

13.

14.
15.

16.
17.

Fogjunk a két keziink k6z¢ torolkdzot (segiti a mozgast). Emeljiik a karokat
vallmagassagba, hiizzuk a mellkasunkhoz a t6r6lk6z6t, majd nytjtsuk eldre.
Nytjtsuk a fejiink f61¢ a torolkoz6t, majd huzzuk be a tarkonkra.

Tegyiik csipdre a kezeket, innen nyUjtsuk ki oldalra, majd vigyiik fel fiil mellé a karokat
(fent Ossze is érinthetjiik a tenyereket), majd oldalon 4t vissza le csipdre.

Lazéan korozziink a vallakkal.

Oldalon at emeljiik meg a karokat, vegyilink mély levegét, majd vissza le, lazitsunk.

Kedves Egészségére!
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2.Emlomiitét utani életmodbeli tanacsok
A kovetkezo életmoddbeli tanacsok betartasa ajanlott a mutétet kovetd 6-8 hétig.

Altalanos szabalyok:
— Az ¢érintett oldalon a karok hosszas 16gatasat, hajlitasat keriilni kell.
— A tornagyakorlatokat naponta 2-3x el kell végezni.
— Az érintett kart tilerdltetni nem szabad.
— Keriilni kell a forr¢ fiird6t, tanacsos a langyos zuhany.

Taplalkozas:
— Azidealis sulyt igyekezni kell elérni, megtartani (diéta, torna).
— A dohényzas és a tulzott alkoholfogyasztas mindenképpen karos.
— A taplalék legyen so és zsirszegény, rostdus.

Ruhazat:
— A ruha a 1égzést, mozgast ne akadélyozza.
— A kabat ne legyen tul nehéz.
— Figyelni kell, hogy a ruha ne vagjon be, ne szoritson (melltarto).
— Tilos a szoros karkotd, gytir(i, kardra viselése.

Sport:
— Ajanlott az Gszas, séta, kerékparozas.
— Keriilni kell az érintett kar megerdltetésével jard sportokat (tenisz).
— Nem ajanlottak a kiizddsportok, ahol sériilés veszélye all fenn.
Udiilés:

— Autdban a biztonsagi 6v ne legyen szoros.

— Hosszt ut esetén pihendket kell beiktatni.

—  Ovakodni kell a talzott héhatasoktol, napégéstol.

— Keriilni kell a meleg, paras vidékeket, ahol sok a rovar.

A honalji nyirokcsomo lanc (axillaris block disectio) eltavolitasa esetén a kovetkezo

javaslatokat is érdemes szem elétt tartani:
— Az ¢érintett karbol vért venni, azon vérnyomast mérni tilos.
— Vérboséget okoz6 szert, krémet tilos hasznalni az érintett oldalon.
— Korom apolasnal évakodni kell a koromagy megsértésétol.
— Gombasodas jeleinél (viszketés, sarga kormok) forduljon orvoshoz.
— Az 6démas teriiletet durva masszirozni nem szabad.
— Mindenféle hokezelés tilos az érintett oldalon (szauna, szolarium).
— A folyadékbevitelt a kar duzzadasa esetén sem kell csokkenteni.

HA A KARJAN BARMILYEN UJKELETU ELVALTOZAST ESZLEL, FORDULJON

ORVOSHOZ!
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