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Votre kiné référent :

Conseils et exercices
apreés votre intervention
Un probléme ? Une question ? N'hésitez pas liée & un cancer
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a prendre contact avec votre ICSO qui est d o

la personne de référence dans le cadre de U sein

votre prise en charge a I'Institut. Service de chirurgie
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e Tendre
devant soi,
mains jointes

« Amenerles 2
bras a gauche

« Amenerles 2
bras a droite

N
* Tendre
devant soi,
Ce flyers vous donnera des conseils et des mains jointes

exercices a réaliser chez vous afin de prévenir * Tendre en haut
I'apparition du lymphcedéme suite & un évidement

axillaire (retrait de ganglions au niveau de l'aisselle)
et de vous assurer une récupération optimale apres

votre intervention.

* Tendre en bas

Si vous observez un gonflement ou une rougeur au

» Les mains
surles
clavicules

niveau du bras opéré, parlez-en d votre médecin.

Réalisez chaque exercice 10 fois tous les jours.

Tendre les
2 bras sur
les cotés
Ramener
aux
clavicules

Le principal est de bouger, ne forcez pas et arrétez-

vous deés que vous avez mal.

Mains sur
O O les épavules
¢ Tourner
, _@ \ » Tendre les coudes
DALY devant soi, dans un sens

mains jointes « Tourner les
« Plier vers soi coudes dans
I'autre sens

» Tendre
mains jointes

* Tourner dans
les 2 sens
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?
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« Bras tendus
en haut
(a1 coté des
oreilles)

» Bras tendus
en bas

Les bras

en haut

Les bras

sur les cotés
Les bras

devant

* La main

surla
hanche
Tendre
le bras a
gauche
Tendre
le bras a
droite

* Les bras
dans le dos
* Tendre
en haut
* Ramener

dans le dos

Les mains
derriére
la téte
Tendre
en haut
Ramener
derriére
la téte

* Un bras
en haut

» Bien incliner!
* L'autre bras




