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Préface

Jai publié le premier programme d’exercices enl1&&es avoir été menéme opéree

et avoir recu un an de chimiothérapie.

Depuis | ai fait des recherches, recueilli égpéiences et écrit des articlésinsi que j ai

eu un vaste contaaivec les utilisatrice duprogrammede partout dans le pays
Lesexercices dans cette nouvelle publication sont, bien sdr, a peu prées les mémes,
puisque ce sont les mémes musclesspint char@s par |"opération.

Le nouveau c’est ce que jappelle le traitement de mobilité qui, avec les exercices,
constituent le conceptjui a été teste et scientiquement prouveé et publié dans la revue
médicaleinternationaled ¢ KS o6 NBI &ad ¢ @

Le traitement de mobilité se concentre sur la cicatrice méme de |'opération et la zone
gui correspond a I"étendue du muscle pectoral. A la suite déitation et, surtout, de la
radiothérapie il se produit une sorte d"agglutination et rétrécissemerntishucellulaire

qui rend la cicatrice et la zone autour dures, tendues et rigidasun traitement en
profondeur, mais tres doux (pas de massage) skut cicatriciel il est en effet possible
d’améliorer la mobilité du tissu méme. Apres un petit nombre de traitements il arrive
souvent que le passage du sang augmente, a peu pres ce qui se passe quand on ouvre |
robinet qui a été bouché.

En étirant ensite la cicatrice et le tissu environnant toute la zone de |'opération devient
plus vivante et soupleet la pression sur les nerfs et les vaisseaux diminue.

Ceci augmente |"effet des exercices suivants, qui donneront une plus grande mobilité au
bras et d"articulation de |"épaule, réduiront le gonflement du bras et de |"aisselle et
adouciront les douleurs.

Le traitement de mobilitédoit étre appliquéau plus tét apres |'opératioget, depuis,

tous les jours 1 a 2 fovant les exercices.

Je remercie lge Danske Fysioterapeuter, qui se chargeront dorénavant de servir de
médiateurs du programme aux hopitaux et parmi les kinésithérapeutes pratj@ens
bénéfice des opérées du sein.

Kirsten Rosenlund Tarsleff

1 Voire mon site: www.kirstentoersleff.dk
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Exercices Simples
pour les 4 premiers jours apres |'opération

Exercicel:

Mettez d"un co6té le bras plié (env. 90 degrés), au besoin
reposant surun escatbeau Gardez la position 2 a 3
minutes. L' idée de |'exercice est qumus prenez ainsi la
méme position que pendant |'opératioRar la |"aiselle

est laissée ouverte et il se produit une extension passive
modéréedu muscle pectoral. Plusieurs muscles de
I"aisselle seransoulagés et d&ndus, ce qui facilite

I"afflux sanguin au bra&n plus, il se prodwt urextension douce du tissu nerveux et du paroi
vasculaire.Apres env. 2 a 3 minutespimbinez cet exercice avec une pression légére de |"épaunteeco

le lit, de sorte gie 'omoplate soit tirée vers la poitrirea 5 fois. Gardez la position env. 10 secondes
chaque fois. Répétez tout I"exercica 2 fois par jour.

Exercice 2:

Mettez une main sula poitrinejuste en dessousle la
clavicule. Gatez la position jusqu’a ce que vous sentiez
de la chaleur. L exercistimuledoucement la zone de
I"opération.ll faut toucher la zone avec délicatesse les
premiers jours. N oubliez pas de respirer profondément
plusieurs fois pendartexercice. L exerme doit étre
répété 2 a 3 fois par jour.

Exercice 3:

Mettez-vous debout les pieds Iégérement écargis/otre poids sur la partie antérieur des pieds, pliez
légerement les genoux. Levez les baame position hodontale, pliez les mains vers haut les

paumes orientées vells Q S E (i Garik48 piadltion jusqu’a sentir du picotement dans les doigts. Ne
pas lever les bras trop haut pour vous assurer que les épaules restent baissées dans une position
détendue.ll faut sentir du picotement daries doigts et, quand vous baissez leadbe long du corps,
de la chaleur dans les mains.

Exercice 4: (page 5 de la publication)
Il est important d”effectuer la position de repos et |'exercice de respiration chaque jour.

Apreés ces 4 exercices penddet 4 premiers jours vous pouvez aborder I'ensemble du programme
d"exercices selon la brochure: commencez toutefois par |I'exercice en haut de la page 20 avant les
autres exercices d"étirement et d”extension.

Kirsten Rosenlund Tarsleff/mars 2009



Positionde repos et exercice de respiration

Pendant le premier temps aprés |"opération il peut &ifficile de trouver une position de repos
suffisamment agréable.

Couchezvous sur le coté sain (N LISNB 0 X YSG G ST dzy 2NBAf fr8&NE RS L
RO2LISNI iA2yésS | dz 6Saz2Ay .dzy | dziNB &2dza S 3ISy2d:

La tension affecte la
respiration. Maitriser et
effecduer correctement la
respiration onstitue donda
premiere condition pour
pouvoir se détendre.

en activant la partie inférieurde la
poitrine. Imaginezvous par exemple
d"avoir autour de la taille une bouée de
natation que vous voulez remplir d"air.



Instinctivement on est tentée de tenir

le bras conte le corps en le soutenant,

parce que la cicatrice est tendue et le

drain géne.

Cependant ceci est le commencement

d"une série de génes postérieures:

- des douleurs au bras

- une mobilité réduite de I"articulation
de I"épaule.

Efforcezvous, auwontraire, de balancer les
bras d’une maniére naturelle en marchant,
méme si vous sentez une tension au bras et
autour de la cicatrice.



Traitement de la cicatrice
et de toute la zonecorrespondant au muscle pectoral

Le traitement sert a facilitedle passage du sang et a garder la mobilité du tissu cellulaire.

Mettez 2 ou plusieurs doigtaisla
cicdrice, tirez dans le sens de la
longueur déda cicatrice.

Tirez jusqu’&entir une tension.
Lachez prise quand la tension
aQl G4 Sy dzS

Déplaez les doigts et tirez dans la
suivantepartie de la cicatrice.

Tirez des deux boutseda cicatrice.
Continuez a tiretout en faisant
sortir la poitrine, jusqu’a ce que la
tensiona QF G0 Sy dzS
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Mettez |"autre main dessufressez en profondeur en tirant simultanément
avec douceuvers le bascomme l'indique la fleche.

Gardez la position jusqusentir de la chaleur.

52
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PlaceZes 2 mains un peu plus bas $aiporine. Méme 'chnique.
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Placez la paumée la mainaenv. 8 a 9 cm. edessous de la C|catr|ce

Mettez I"autre main dessufressez en profondeur aveouteur et tirezvers le haut
Gardez la position jusqu’a ce que la tensi@@énue et que voussentiez de la chaleur.



Placez la paume sur le
cbtéde la poitrinea la
hauteur de la cicatrice.

Mettez |"autre main
dessus, tirez verg
milieu.

Placez la main au milieu
de la poitrine

Mettez I"autre main
dessus etirez du milieu
vers le cotéTirez jusqu’a
ce gue la tension

aQl ( étgue debs
sentiez de la chaleur.
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Mettez une main sous la nuque, pladeautre main sur la poitrine edessous
de l"aisselle. Tirez vers le bas en agmiyen méme temp<el coude
doucement catre le lit. Gardez la position jusqu’a ce que la tension
s’atténue.

Placez sur le c6té drorps le bras plié (env. 90 dég). |
Gardez la position env. 2 a 3 minate

L i S NIEN C
Allongez ensuite le bras en le faisant reposer sur la chbmenez la téte du
cOté oppose et laissez reposer le bras dans un étaedehenment comple
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env. 2 minutes.
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Plus tard vous pouveaife |"exercice, le bras plié (éhv. 90 drés) Env. 10 cm.
du haut du bras doit reposer sur le lit, le reste étant ssmstien

T

4d \ ) . =
Méme exercice le bras tendiliournez la téte du c6té oppse.Le bras doit
étre détendu.

13



Exercice de tenue du corps et
extension des tissus musculaire, vasculaire et nerveux.

Mettez-vous debout les pieds légeremer Ecartez les bras, cassez les poignets vers le he
écartés et votre poids sur la pte en orientantles paumes vers |"ext@ir. Gardez
antérieure des pieds. Plienyeu les la position jusqu’a ce que vous sentiez du
genoux. LIAO20SYSyild RIya tSa R

Xcomme je le démontre a la patiente
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Baissez les bras et gardez la position jusqu’a sentir de la chaleur dans les
doigts. Répétefexercice 1 a 2 fois.

15



Traitement apres
une opération sans ablation du sein

Le traitement vise a garder la mobilité atdirculation du sang pour faciliter ainsdi@tente du seinLe
traitement doit étre donné aussi pendant la radiothérapie, negenant compte, bien sir, de I"état
physique.

Tirez les deux extrémités de la cicatrice d"en h@antinuez jusqu’a ceug la
tensions”atténue. (Il peut étre difficile datteindre la cicatrice d’en haut).

I

{
o

Tirez la cicatrice du se
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Mettez les deux mains agdessus du sein etigte en dessous de la clavicule.

Pressezn profondeur vers le bas avec la paume et tolemcementvers le bas

comme l'indique la fleché&ardeza position jusqu’a ce que la tensianQ I G G Sy dzS
et que vous sentiez de la chaleur.

S

Mettez les mains un peu plus bas sur le sein et faites le méme exercice.

Mettez les mains en dessous du seirtirezvers le hautcomme I"indique la fleche.
Gardez la position jusga ce que la tensioa QI ( i Sy dzS

17



Placez une ou deux mains
sur lecoté de la poitrine
et tirez vers le centre

Xcomme l'indique la
fleche.

Placez la main sur le
milieu de lapoitrine.

Mettez |"autre main
dessuspressea en
profondeur et tirez
comme l'idique la fleche.

18



Mettez sur lec6té du
corps le bras plié (env. 90
degrég dans une position
détendue a un niveau un
peu plus bas que le corps
Tournez la téte du coté
oppose.

Gardez la position 2 a 3
minutes.

Méme exercice a bras
tendu.

L exercice peut étre
exécuté plugard, le bras
plié et le bras tendsans
soutien (10 cm. du haut du
brasdoit reposer sur le lit).
Lebras doitétre
completement détendu.
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Exercices d étirements et d extension

Quand un muscle devient trop court, il en résulte une tension dans le muscle. Il devient
sensible, supporte moins bien les charges et accomplit plus diffierielas
mouvementsauxquels il est destiné. Les muscles affectés par |'opération deviennent
tout naturellement trop courts. Ceci vaut pour le grand et pour le petit muscle pectoral.
D autresgroupes de muscles seront normalement aussi affectés, surteutlescles de

la nuqueet des épaules, les muscles entre les cotes et les muscles qui maintiennent en
place lesomoplates. Ceci est |"effet d"'une modification de toute la facon de se mouvaoir.

Les exercices suivants doivent étre exécutés tout en observantaspiration profonde

et calme. Vous obtiendrez le meilleur effet en étirant les muscles pendant et juste apres
I"expiration.

20



Exercice d extension pour les muscles brachial et pectoral

S E— L = — ) -4

Position de départ: entrelacez les masurla  Le dos doit étre un peu courbé.
nuque, les coudes orientés en avant.

Extension du dos, les coudes@miére. Gardez la
position finaleenv. 10 secondes. Répétez 3 a 5 fois, 3
fois par jour.

L exercice peut étrex@cuté aussen positioncouchée
et commené le jour aprés |'opération

21



Exercice d extension pour les bras, le dos et les muscles pectoraux

Asseye/0us par terreou sur
une table legambsallongées.
Placez les paumes paarte
derriére ledos. Etendez le dos
enarriere en faisant sortir la
poitrine. Tenez la téte
légerement inclinée en aere
tout en rentrant le meton.
Gardez la positioenv. 20
secondes et répétez | exercice
2 a 3 fois.

Exercice d extension pour le bras et tout le c6té

Mettez-vousdebout les jambes
légerement écartées, plides genoux sur
1, poussez la hanche vers la droite sur 2,
levezle bras droit atdessus de la téte

sur 3 et tirez par le poignet taain droite
avec la min gauche sur 4. Tirez jusqu’a
sentir latension et garéz la position
jusqu’a ce que leension s atténue.
Répétez I'exercice 2 a 3 fois. Aussi du
cOté opposé.

22



Exercice d extension pour les muscles pectoraux

Mettez-vous en position de marche en avant
tout enappuyant tout I"avanbras gauche sur
le chambranle.

Penchez tout de suite le haut du corps en pliant
légerement le genou droit jusqu’a ce que vous

sentiez une tension. Gardezpasition jusqu’a ce
gue la tersion s atténue et que vous sentiez des
picotements dans les doigt®escendez le bras e
attendez que les doigts prennent de la chaleur.

Répétez I'exercice 2 a 3 fois.

Répétez I"exercice avec le bras opposé.

23



Apres cette extension du grand muscle pectoral des 2 cotés vous devez maintenant faire
I"extension du petit muscle de la méme maniére.

Position de départ comme avant, mais cette foic Penchezvousjusqu’a sentir une tension et garde

tout le bras gauche est allongé le long du la position jusqu’a ce que la tensianQ | (i &tS
chambranle, aussi haut que vous arrivez. Baiss que vous sentiez des picotements dans les doi¢
I"épaule gauche. Descendez le bras et attendez que les doigts

prennent de la chaleur.
Répétez |'exercice 2 a 3 fois.
Répétez |"exercicavec le bras oppose.

24



Exercice d extension pour les muscles de la nuque et des épaules

Saisissez avec le bras gauche la téte en la tiran Tjez |atéralement sur le coté jus@uce que vous
avec précaution vers le coté oppose. Attendez ( gantiez une tension. Gardez la position jusqu’a

la tension s”atténue. que la tension s"atténue.

Comme les muscles de la nuque et des épaules tirent dans des directions différentes, il
peut étre nécessaire de varier les directions des étirementfaisant et exercice.
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