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乳房手术后运动可以帮助避免患侧肩膀的关节僵硬与肌肉萎缩。

运动时需注意以下几点：

1

*** 请紧记，只做您的物理治疗师所教导您的运动。

*** 如果您感觉剧烈疼痛并持续多于一天，请立即停止运动，并咨询您
的医生

简

该做事项 不该做事项

• 运动前如有需要，可服用医生
配方的止痛药

• 在伤口或患侧肩部感到剧烈疼
痛时继续运动

• 轻松缓慢的进行运动 • 当引流管还未拔出，将患侧手
臂举高超越肩膀等高

• 运动过程中可能会有些轻微疼
痛和僵硬的不适感

 动

1. 站立，双手置放在胸前。

2. 用鼻慢慢吸气，与此同时向身体两侧伸展双手（如图所示）。

3. 慢慢用口呼气，与此同时向身体收回双手。

4. 重复 ____ 次，每天 ____ 次。

用口呼气

用鼻吸气
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术 动

 动

1. 患侧的手握着压力球。

2. 用力的握着压力球。

3. 维持5秒后放松。
4. 重复 ____ 次，每天 ____ 次



1. 仰卧，如图显示，把患侧手臂置放于床上。手掌朝上。

2. 肩膀与手肘维持90度。

3. 维持 ____ 秒/分钟。

4. 重复 ____ 次，每天 ____ 次。

患侧



1. 站立于门边，患侧手肘与手掌贴在门缘，肩膀与手肘维持90度/肩膀向外开
120度。

2. 身体向外扭转，直到胸肌感到紧绷感。

3. 维持 ____ 秒。

4. 重复 ____ 次，每天 ____ 次。

90

患侧

 动

1. 坐在椅子上或站立。

2. 双手扣在颈后，手肘向外。

3. 将手肘向外展开，直到胸肌感到紧绷感。

4. 重复 ____ 次，每天 ____ 次。



3

 节

1. 坐在椅子上或站立。

2. 把患侧手臂向前抬至肩膀的高度，再放下。

3. 抬起手臂时不要耸肩。

4. 重复 ____ 次，每天 ____ 次。

患侧



1. 坐在椅子上或站立。

2. 把患侧手臂向旁抬至肩膀的高度，再放下。

3. 抬起手臂时不要耸肩。

4. 重复 ____ 次，每天 ____ 次。

患侧

 动

1. 双手手臂贴于墙面，手肘弯曲至90度
/120度举到与肩膀同高位置。

2. 身体打值后向前倾，直到胸前感到紧
绷感。前倾时注意不要弯腰。

3. 维持 ____ 秒。

4. 重复 ____ 次，每天 ____ 次。



1. 站立于门边/墙边，手掌贴在门缘/墙。

2. 将手肘维持在90度（如图显示）。

3. 身体慢慢向外扭转，直到胸前感到紧绷感。

4. 维持 ____ 秒。

5. 重复 ____ 次，每天 ____ 次。

90

侧
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 动

1. 坐在椅子上或站立。

2. 十指交叉掌向后，用健侧的手抓住患侧的手，在背后慢慢往上移动。

3. 维持 ____ 秒。

4. 重复 ____ 次，每天 ____ 次。

 动

侧

1. 坐在椅子上或站立。

2. 双手置放在背后，健侧在上，患侧在
下，用手分别抓住毛巾两端。

3. 保持腰背挺直，放松患侧手臂，健侧
手臂抓着毛巾慢慢向上伸展，直到患
侧肩膀有紧绷感。

4. 维持 ____ 秒。

5. 重复 ____ 次，每天 ____ 次。

术 动
请 进 这组 动

 动 节

1. 面向墙壁站立，患侧手掌平贴于墙面
。

2. 手指慢慢向上爬行，直到手臂手肘完
全伸直（或伤口疼痛感能忍受范围）
，再向下爬行。

3. 维持 ____ 秒。

4. 重复 ____ 次，每天 ____ 次。

侧

 动

1. 患侧手臂靠向墙壁。

2. 手指慢慢向上爬行，直到手臂手肘完
全伸直（或伤口疼痛感能忍受范围）
，再向下爬行。

侧





1. 站直双手交握，手臂置于身后。

2. 抬起手臂向后伸展时，将肩胛骨靠在一起，直至胸前有紧绷感。

3. 伸展时身躯不要向前弯。

4. 维持 ____ 秒。

5. 重复 ____ 次，每天 ____ 次。

 动

1. 站立，双手置放在胸前。

2. 用鼻慢慢吸气，与此同时向身体两侧伸展双手（如图所示）。

3. 慢慢用口呼气，与此同时向身体收回双手。

4. 重复 ____ 次，每天 ____ 次。

用鼻吸气

用口呼气
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