| Le protocole d’exercices
I/ apres une chirurgie du cancer du sein

h | / Ce protocole vise a restaurer la mobilité de I'epaule, prevenir le lymphoedeme
\ et réduire les tensions musculaires. Ces mouvements doivent toujours étre
réalisés en douceur, sans forcer et sans blc-quer la resplratmn

v ' Note importante Ces exercices a domlcnle complétent mais ne remplacent pas
les séances de kinésithérapie prescrites par votre équipe médicale.

Etape 1: Libération respiratoire (Dés le lendemain)

La respiration diaphragmatique aide a détendre la zone thoracique et a stimuler la circulation lymphatique.

Inspirez Expirez La respiration abdominale :
par le nez par la bouche Al led i
(le ventre se gonfle) (it ol ) ongez-vous sur le dos, genoux pliés.
/7 = l ik Placez une main sur le ventre. Inspirez
P par le nez en gonflant doucement le ventre,

puis expirez lentement par la bouche en le
laissant redescendre. Répétez 10 fois
tranquillement.

Etape 2 : Mobilité précoce des épaules (Jours 14 15)

A faire matin et soir pour réveiller l'articulation sans tirer sur la cicatrice.

o Le haussement d’épaules o Les petits cercles e Pousser les murs

Assise ou debuut montez doucement Effectuez des rotations douces des épaules Bras fléchis a hauteur de la poitrine, poussez
les deux épaules vers les oreilles en inspirant, vers |'arriére pour décrisper les omoplates. les mains vers 'avant (ou sur les cotés) comme
puis relachez-les completement en soufflant. POUr repousSer un mur imaginaire, puis ramenez-les
Répétez 10 fois. en soufflant.
4 . [ . . 3 5 :
@ Etape 3 : Gain d’amplitude (A partir du 15¢™ jour)
Ces mouvements demandent une validation médicale ou ['accompagnement de votre kinésithérapeute.
o L’élévation assistée e La petite béte qui monte au mur 9 Le salut militaire (ou main sur la téte)

Hﬂl

Allungee sur le dos, tenez la main de votre bras

opére avec la main saine. Utilisez le bras sain pour Face a un mur, posez les doigts des deux mains Essayez de placer délicatement la main du coté
lever lentement les deux bras vers le haut (au-dessus dessus. Faites "marcher” vos doigts vers le haut opéré a plat sur le haut de votre téte. Maintenez
de la téte) selon votre tolérance. Redescendez doucement.  pour lever les bras progressivement, puis la pasition quelques secondes si le tiraillement
Faites 10 a 15 répétitions. redescendez de la méme maniére. est supportable, puis relachez.

A Recommandations de sécurité

Ecoutez votre corps : Activité globale : ur |'
@ @ Un léger tiraillement est normal, mais 'exercice e 9 En plus de ces mouvements, une marche quotidienne PO Pfﬁs geri’i’" :

ne doit jamais déclencher une douleur aigué. de 30 minutes est vivement recommandée pour favoriser @
la récupération globale.
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Position de départ

v Allongez-vous sur le dos,

genoux pliés, pieds a plat Installez-vous

sur le sol. confortablement,
v Placez une main sur votre a votre rythme.
ventre, l'autre sur votre thorax @

(si vous le souhaitez).

v' Fermez doucement les yeux
et détendez-vous.

Expirez par la bouche

Soufflez lentement par la bouche Expirez
en laissant le ventre redescendre.  Par la bouche

Votre main sur le ventre
se baisse doucement.

Le ventre se degonfle
en douceur.

<

La respiration abdominale  e*"

Un exercice simple pour se déetendre et se recentrer . haque S0

Inspirez par le nez

Prenez une grande inspiration Inspirez
par le nez en gonflant par le nez
doucement le ventre.
Votre main sur le ventre &
se souléve. )\

4

Le ventre se gonfle,
la poitrine reste
plutét immobile.

Répétez

Réalisez cet exercice
10 fois tranquillement,
a votre rythme.

(10

Prenez le temps
et respirez en toute
serenite.
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Le haussement d’'épaules i,

soin de O
Un exercice simple pour relacher les tensions au gquotide”
o Position de départ 9 Montez les épaules
N Inspirez par le nez ,

Asseyez-vous f R en montant doucement Inspirez
ou tenez-vous les deux épaules par le nez
debout, le dos droit, vers les oreilles. g

les bras le long

du corps. | 44
Regardez devant vous N

et détendez vos |

épaules. .

. Montez doucement,
., sans forcer.

Une bonne posture
pour un exercice
efficace !

e Relachez les épaules o Répétez
D Soufflez Réalisez ce mouvement m
¢ ) parlabouche 10 fois, a votre rythme.
F Y e 10

Soufflez par la bouche
en relachant

complétement i
les épaules. 1 fOlS
Laissez-les redescendre |
naturellement. (
Un petit geste
pour un grand
bien-étre !

@ Sentez la détente
dans vos épaules.




Les petits cercles  purs

o b : de SO
Un exercice simple pour relacher les tensions ” quoﬂdlﬁﬂ
et prendre soin de vos épaules W,
o Position de départ 9 Rotation vers l'arriéere
Assise ou debout . Une posture Effectuez des rotations Inspirez
: ’ _ .~ simple douces des épaules en montant
le dos droit A 5
: \ etconfortable  vers larriére. les épaules.
les bras le long
du corps.
Détendez vos
épaules et

e Continuez le mouvement o Répétez
N Soufflez

en relachant

Réalisez de petits les épaules.

Faites 10 cercles ,

CETTF{_**[ lents et vers l'arriere, %—‘J
e "
décrisper les
omoplates.
(5
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Pousser les murs e

de 59,
Un exercice simple pour se renforcer en douceur aujf’“rdal;:ll
et relacher les tensions of dﬂq’;
o Position de départ 9 Poussez vers 'avant
e Asseyez-vous ou " Inspirez par le nez Inspirez
tenez-vous debout, et poussez doucement ] par le nez

les mains vers l'avant,
comme pour repousser 4
/ p un mur imaginaire.

le dos droit.

» Bras fléchis a
hauteur de la poitrine,
paumes des mains
tournées vers ['avant.

o Détendez vos
épaules et
regardez devant
VOus.

- Gardez les épaules .
Une posture stable gy détendues et A
@ pour un mouvement les mouvements
efficace ! controlés.
9 Ramenez les mains o Variante : sur les cotés
\ Soufflez ‘ S\
Soufflez par la bouche . par la bouche Vous pouvez aussi

et ramenez doucement ' pousser les mains |
les mains a la position e{:.) sur les cotés, comme S
de départ, bras fléchis X pour écarter un mur
pres de la poitrine. imaginaire.
Lm
Prenez votre temps _
et restez a [‘écoute V, Un mouvement simple
W pour plus de mobilité !
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L'élévation assistée ..

1 1 i en
Un exercice simple pour retrouver de la mobilité ~ mow®

te -
comp
Octobre RoseQ) en douceur Vi
Position de départ 9 Montez les bras
Allongez-vous sur le dos, Utilisez le bras sain pour lever
genoux pliés, pieds a plat sur le sol. lentement les deux bras vers le haut
Tenez la main de votre bras opéré (au-dessus de la téte), selon votre tolérance.
4 avec la main saine. ‘ | Gardez les coudes aussi tendus
[ne ‘fosit;jﬂ | ~ que possible, sans forcer.
ortavle \ e
Prendre conaur bien Allez jusqu'ol
soin de soi ﬂ.’;ﬂmﬂ“cer c'est confortable

pour vous.

aujourd hui

Position haute Redescendez
Les bras sont au-dessus de la téte, Redescendez doucement les bras
ﬁ;ﬁt[:r:::;i SIZ EEE:; r:‘g:s. | en les ramenant a la position de départ.
si cela est agréable. | @
Respire? ¢

10a15

Gafmﬂl"“eﬂ glo
Q N répétitions
| 0
.‘I\ : 2.

...

e

Un geste simple Respectez vos limites : En as d'e dnu‘leur.

_— : . arrétez 'exercice et
pour plus de mobilité la progression se fait M erRandes conealla
au quotidien ! doucement. professionnel de santé.

Bouger aujourd hui
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7 La petite béte qui monteaumur _ ot
)‘ Un exercice simple pour retrouver de la mobilité Plus fortes

en douceur Y,

o Position de déepart 9 Faites "marcher" vos doigts

Tenez-vous : 'T Faites "marcher"
Prendre . t‘ijDUt’ face Chague '. : Lt dDIg'ES
s0in de soi a un mur. petit progrés | pngI"ESSNE-mEHt
jour apres jour e i vers le haut
Posez les doigts el
des deux mains | petite béte qui
?'“'I: le mur, ' / monte au mur.
a hauteur
de la poitrine, Levez les bras selon
les bras légérement votre confort,
fléchis. sans forcer.

Allez aussi haut

Gardez le dos droit @ que c'est confortable

et les épaules détendues.

pour vous.
Position haute Redescendez
- Faites "redescendre"
~ vos doigts doucement,

de la méme maniere.

Revenez a la position
de départ.

Vious
étes plus forte
gue vous ne
le pensez

Une fois en haut,
marquez une petite
pause.

Bouger
aujourd hui
pour un
miellleur demain

Respirez calmement.

/“J Répétez ce

mouvement
Gardez les épaules ;10 a 15 fois,
basses et détendues. a votre rythme.

En cas de douleur,
arrétez l'exercice

et demandez conseil

a un professionnel de santé.

Un geste simple Respectez vos limites :
pour des épaules la mobilité progresse

petit a petit.
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Le salut militaire e

(ou main sur la téte) pas & P !

Un exercice simple pour retrouver de la mobilité en douceur %)

9 Montez la main sur la téte

Position de départ

Asseyez-vous ou Essayez de placer
tenez-vous debout, délicatement la main
le dos droit, //, du coté opéré 4 plat

les épaules détendues. sur le haut de votre téte.

Votre bras opéré
est le long du corps.

Allez doucement
@ et uniqguement
jusqu'a la position
qui est confortable
pour vous.
e

Redescendez doucement
votre main et relachez.

Gardez la position
quelques secondes
si le tiraillement est

supportable.

Faites cet exercice
plusieurs fois
W Ay
Quelques dans la journée,
%ECOHdES selon vos sensations.
a votre rythme

gauggr aujoura{ hui

, un demain plus serein | £ 0cte
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