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VEZBE ZA PREVENCIJU
LIMFEDEMA RUKE

Evropa Dona Srbija

avetovaliste za Zene obolele od
. raka dojke ,Jefimija“ Uzice




VEZBE ZA SPRECAVANJE

linsfedentar kA0 POSLEDICE

OPERACIJE RAKA DOJKE



Sesti na stolicu i pruziti ruke pored tela, leda su
prava. Jednu ruku ispruziti u stranu u visini ramena,
a zatim je lagano podici iznad glave, savijajuci je u
laktu i vudi tj. istezati iz ramena ka suprotnoj strani.
Isto uraditi i sa drugom rukom.
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Ruke spojiti u dlanovima ispred trupa, podizati ih
ispred sebe i uvis do polozaja iznad glave, zatim ih
spustiti do potiljka i zatezati laktove unazad.




Stati ispred zida okrenuta licem. Sake ruku prisloniti
na zid i lagano prstima se 'penjati' uz zid istezuci
ruke u ramenima koliko je moguée. Na isti nacin
spustiti prste do visine ramena i ponoviti 'penjanje’.
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Stojecéi u malom raskoracnom stavu, staviti ruke
ispred tela i bocno ih podizati tako da opiSemo
kruznicu.




Stati sa rukama podignutim ispred tela u visini
ramena, a zatim se saviti u kolenima, pravih leda, u
polucucanj tako da ruke idu paralelno unazad, iza
leda koliko je to moguce.
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Stojedi u raskoracnom stavu, ruke rasiriti u stranu.
Zatim ih saviti u laktovima, spojiti Sake i staviti ih na
potiljak. Laktove istezati naped i unazad nekoliko
puta.




Stojedi u raskoracnom stavu, ruke rasiriti u visini
ramena (lasta). Zatim iz zgloba ramena pokretati
ruke kruzno, najpre u jednom smeru nekoliko puta,
a zatim u drugom smeru.
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Stojedi u raskoracnom stavu, Sakama uhvatiti traku
(ili esarpu) i tako podici traku iznad glave, pruzenih
ruku. Istezati ruke tako sto ¢emo se savijati bocno
na jednu stranu, a zatim na drugu, ne menjajudi
razmak izmedu Saka.




Uzeti dve loptice u Sake. Ispruzenih ruku stezati ih u
dlanovima. Posle toga ih staviti na vrhove prstiju i
stezati ih vrhovima prstiju.
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Member: EUROPA DONNA
The European Breast Cancer Coalition

EVROPA DONA SRBIJA =
EUROPA DONNA - THE SERBIAN BREAST CANCER FORUM
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SAVETOVALISTE ZA ZENE SA INVALIDITETOM
OBOLELE OD RAKA DOJKE
savetovalistejefimija@gmail.com
www.savetovalistejefimija.rs



