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Emlodaganatos betegek

- tajékoztato flizete
- A miitét utani fizioterapiarol, fizikai
~—  aktivitasrol, relaxacios technikakrol



Kedves Olvaso!

Bathory Szilvia gyogytornasz vagyok. A tajékoztaté flizet kidolgozasaval az volt a célom, hogy kdzértheté nyelven osszam meg Onnel azokat a
tudomanyosan megalapozott ismereteket, amelyek segithetik a tovabbhaladast a gyogyulas utjan.

Miért van erre szikség?

% Mert egyre nehezebb eligazodni az informacios utvesztében, megkulonboztetni a hiteles tartalmakat a félretajékoztatastol.

< Mert a valoban hasznos informacioval On egy hatékony eszkdzt kap a gyogyitasi folyamatban valo aktiv részvételhez.

Ez a tgjékoztatd elsGsorban azoknak az emlédaganatos betegeknek szo6l, akik még a matét el6tt allnak vagy nemrég volt a matétjuk, de hasznos lehet
a korabban mitott betegek szamara is.
Remélem, hogy segitséget tudok adni Onnek:

K/

s az emlématét koruli (perioperativ®) idészak magabiztosabb menedzseléséhez

K/

+ a kezelések utani életre valo aktiv felkészuléshez

/7

s az életmddvaltas megtervezéseéhez

*= Az az id6szak, ami a miitét idépontjanak
meghatarozasatol a miitétbol valé otthoni
felépulésig tart.

A tajékoztato fluzet tovabbi felhasznalasa a szerzéi jogi védelem szabalyainak betartasaval torténhet.
Javasolt forrasmegjeldlés:

Bathory Szilvia, Eml6daganatos betegek tajékoztato fuzete: A mitét utani fizioterapiardl, fizikai
faktivitasrol, relaxacios technikakrél. Semmelweis Egyetem Doktori Iskola, 2026.
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Mirol szo6l ez a tajékoztatdé fuzet?

A perioperativ idoszak fizioterapiahoz, fizikai aktivitashoz kapcsolédé feladatairol
.1 > Felkészullés a kezelések befejezése : :
utani életre. ; _ )
> Eletmodvaltas megtervezése. -
- > A mitéti terlilet szoveti gyogyulasanak
| ’ tamogatasa.
T t = : > Mellékhatasok, tlinetek csdkkentése,
Jovo - megel6zése.
' i > A tOrzs- és karmozgasok miitét el6tti
- szintjének elérése.
— Jelen 5
Fontos! _
A tajékoztaté fuzetet csak ,,tajoloként” hasznalja. oy S, e

Kiilonbézéek vagyunk eltérofizikai adottsagokkal, elvarasokkal, tudassal, ezért az altalanos informaciékat mindenkinek
egyénileg a sajat helyzetéhez, allapotahoz kell igazitania. I i
Ehhez sok praktikus tanacs 'f-‘f—‘,;'r' 1t6 a fliizetben. Valljon On is aktiv formaldjava a sajat gyogyulasanak!




Négy fejezet - Négy kérdés

A tajékoztato fuzet fejezetei a lenti kérdések megvalaszolasan keresztul probalnak segitséget adni.

Mit csinaljak?
Miért van erre sziikség?

‘ x ’ Mikor van erre sziikség?

rgn=

Hogyan csinaljam?

A perioperativ id6szak feladataihoz tartozé elméleti hattér jobb megértése megkonnyiti a
) gyakorlati megvaloésitast, az onallé munkat.
Hasznalja On is ezeket a kérdéseket a sajat rehabilitaciés tervének osszeallitasanal!



Mielott ratérunk a perioperativ idészak feladataira elébb nézzuk meg, hogy milyen

hatassal van a fizikai aktivitas a szervezetiinkre. a sajat szervezetunk:

a mozgas:

fizikai, lelki allapotatol,

tipusatol, e
Groveeeeny intenzitasatol, adottsagaitol,
id&tartamatol. testtudatunk mértéeketol.

> javitia a memoriat  i..........
» jobb lesz t6le a hangulatunk

> jobb lesz az alvasminéség ;> erositi a szivet, az

“'» érrendszeriinket

Egyénenként eltéré eredmény és
egyénenként is folyamatosan valtozé
értékek.

> Javul a légzeéskapacitas > javitja az emésztést

> ero0sitiaz immunrendszert

csOkkenti a szorongast o
A fizikai aktivitas er6sségének felmérésére hasznalhatja a Borg skalat.

A skala megmutatja, hogy a mozgas soran a szervezetnek mennyire
keményen kell dolgoznia. Az egyénileg megtapasztalt valtozasok
(gyorsabb pulzus, gyorsabb légzésszam, izzadas, izomfaradtsag) alapjan
a skalardl leolvashatjuk, hogy szamunkra milyen szintii fizikai

Egyszerlen jobban érezzik magunkat. aktivitasnak felel meg az a tevékenység, amit éppen csinalunk.

» taplalja az izuleteket, izmokat
» megerdsiti a csontokat

Az ajanlott fizikai aktivitas mértéke a kozepesen megerolteté mozgasformak esetéen
minimum heti 150 perc. Példaul heti 5 alkalommal fél ora.



4.

1. fejezet: Mozgas, fizikai aktivitas (folytatas) Példa a Borg skala hasznalatara
Médositott Borg skala Kivancsi vagyok, a jelenlegi dllapotomban (testi-
lelki kondiciomnal) 40 lépcsényi lépcsézeés,
Nagyon alacsony aktivitas milyen erékifejtést igényel a szervezetemté|?
]j' Normal tempoban, folyamatosan, kapaszkodas
szint [ Alig igényel eréfeszitést, de tobb mint a fekvés, tévézés. nélkil, haladok felfelé a Iépcson és azt

tapasztalom, hogy az els6 20 lépcsdn feljutni
nem Kihivas. De ahogy haladok tovabb, mar
szaporabban veszem a levegdt, erzem, hogy
farad a combizmom, szaporabban ver a szivem,
de még tudnam tovabb folytatni. igy érkezem
meg a 40. lépcsoére.

Borg skalara leforditva:

Az az erékifejtés, amit a 20. Iépcsétol a 40.

Nehéz aktivitas lépcsdre feljutas igenyel, az jelent
7-8. szamomra a kdzepesen megerodltetd szintet.
szint A kényelmetlen hataresete. A légzés rovid, kapkodd, csak egy mondatot tud
elmondani.

, . eis Miben segit ez az informacio?
Nagyon nehéz aktivitas

szint | Nagyon nehéz fenntartani ezt a szintet. Alig kap levegét, csak egy szoét tud >

_ : felismerni a szervezetunk valaszreakcioit
kimondani. >

az egeszseges terhelési zona
megallapitasaban

» az alul- és tulterhelés elkerulésében
» az egyeéni edzéstery, fejlédési ut
megtervezésében




1. fejezet: Mozgas, fizikal aktivitas (folytatas) 5.

clétti élet szakasz Miitét szakasz befejezése utani
(preoperativ) (posztoperativ) élet

Diagnozis > Mutet elGtti Miitét utani Kezelések
[

|
A matét koruli (perioperativ) idészak szakaszai

Ez az id6szak nagyon fontos a kezelések utani élet szempontjabél. Ha jol gazdalkodunk ezzel a
periédussal, akkor nemcsak a gyogyulasi folyamatot tessziik elviselhetébbé, hanem felkészitjuk
magunkat a kezelések utani életre is.

Mit csinaljak?

Azokat a gyogytorna gyakorlatokat, amiket a Sebészeti Osztalyon betanitott a gydgytornasz. Szerencsés esetben
mar a mitét el6tt van lehetéség ezeknek a gyakorlatoknak a begyakorlasara (ezt hivjuk prehabilitacionak), igy a
matét utan batrabban meri 6nalléan is csinalni a gyakorlatokat.

Miért van erre szilkkség?

Szeretnénk tamogatni a matéti terllet gydgyulasat és csokkenteni, megelézni a mellékhatasok (izomgyengeség,
feszulés, izuleti fajdalom, nyirokddéma) kialakulasat. A pontosan végzett gydgytorna-gyakorlatok biztositjak azt a
mennyiségu fizikai ingert, ami szikséges a szdvetek (izom, kdtdszovet, ideg, nyirok- és érrendszer)
regeneralédasahoz.

Mikor van erre szukség?

Az eml6tumornak sok tipusa, stadiuma van, ami kulonbozé terapias megoldast igényel, de a perioperativ gydégytornara
minden esetben szukség van. Kezdve kozvetlenul a matét utan és veégig a teljes kezelési idészak alatt. Nemcsak a mutéti
szovédmények, hanem a tobbi kezelés (sugar-, kemo-, hormonterapia) mellékhatasanak csokkentése miatt is fontos.



Ikal aktivitas (folytatas)

Hogyan csinaljam?

Elészor is médositsa a miitét elotti fizikai aktivitasi szintjét.

Ha valaki korabban rendszeresen végzett valamilyen kozepesen megeréltetd mozgast,
az most sok lesz.
Ha korabban nem mozgott rendszeresen, vagy ul6 életmddot folytatott, akkor itt az idé ¥

a valtoztatasra.

Ha mar ugy érzi, hogy a miitét utani gyégytorna nem jelent kihivast,
akkor johet a gyakorlatok nehezebb valtozata.

Példaul:
» nagyobb ismétlésszammal
» testhelyzet valtoztatasaval (fekve-ulve-allva-jaras kozben)

»> eszkozzel (alacsony, kozepes er6ssegi gumiszalag, kézi sulyz6 / max. 1kg/,

a

» Egyszerre csak egy dolgon valtoztasson.

> Akevesebb de teljes figyelemmel végzett gyakorlat tdbbet ér, mint a
sok mechanikusan ismeételt.

» Csak akkor nehezitsen a gyakorlaton, ha a teljes mozdulatot fajdalom
nélkul képes megcsinaini.

» Kell6 turelemmel és napi rendszerességgel végezze a gyakorlatokat.

Fontos!

*



2 feiezet: Eavensul A perioperativ idészakra ugy is tekinthetlink, mint egyéni feladatokkal teli athidalé idore,
J gy y ami atvezet a diagnozis el6tti életszakaszbodl a kezelések utani életszakaszba. Ha igy néz

erre az id6szakra, akkor On is aktiv tagja lehet az onkoteamnek (az a munkacsoport, ami
megtervezi az egyénre szabott kezeléseket).

Minden az energia-egyensulyroél szol.

__Y

( Mit csinaljak? J

1. A miitéti teriilet gyégyulasat segité gydégytorna gyakorlatokat.
2. Egyéb fizikai aktivitast.

3. Helyzetértékelést a diagnozis elo6tti életszakaszrol.

4. A kezelések utani életre vonatkozo tervet.

: ( Miért van erre sziikség? J

> A sajat gyogyulasi folyamatat testi - lelki szinten is
tamogatni kell a jobb eredmény érdekében.

> Elviselhetobb lesz ez az idoszak, ha tudatosan fektet
energiat a gyogyulasaba.

> Ezzel noveli a kontrollérzetet, azt, hogy képes
befolyasolni a gyégyulasi folyamatot.

> Segiti Ont az egészségiigyi szakemberekkel valé
egyluttmiikodésben.

(I\/Iikor van erre szﬁkség?J

> Eltérd hangsuillyal, végig a teljes W
perioperativ idészak alatt.

Az onallé munka nem magarahagyottsagot
jelent. Eppen ellenkezéleg!

Legyen ez a kozos, kreativ munka idészaka!




2. fejezet: Egyensuly (folytatas)

( Hogyan csinaljam? J

1. A mitéti terulet gyégyulasat segitd 3. Helyzetértékelés

gyogytorna-gyakorlatok diagnézis elo6tti életszakaszrol
A mitéti teriilet gyéogyulasaval parhuzamosan, fokrél- Készitsen egy ésszefoglalé tablazatot.
fokra lehet neheziteni a gyakorlatokat és egyre tobb, a o ) , o
teljes testet atmozgaté gyakorlatot (erésité, egyenstily- és Erosségek Gyengeségek Veszélyek  LehetSségek

koordinaciot fejlesztd) is beépiteni. Ennek az utemezése

egyénileg eltéré. Nemcsak az egyéni adottsagok, hanem

az egyéb daganatterapiak mellékhatasai miatt is. Ezeket

mindig vegye figyelembe és az aznapi kozérzetéhez
igazitsa az edzéstervét.

Erdemes edzés naplot vezetni.

Ha sziiksége van tanacsra a modositasoknal

egyeztessen a gyogytornaszaval. Egy ilyen 6sszefoglaloval kés6bb rengeteg

Tipp a hatékonyabb konzultaciohoz: pszichés energiat tud megtakaritani, mert
> Irjale el6re a konkrét problémat. megkdnnyiti a dontéshozatalt és segit a jévore

» Fogalmazza meg el6re azokat a kérdéseket, o vonatkozé tervek megvaldsitasaban.
amikre valaszt var.

5 B PR Al 4. A kezelések utani életre vonatkozo terv

Ide tartozik minden mozgasforma, ami nem gyégytorna. A helyzetértékelés alapjan megteheti az elsé6 Iépéseket.
a) A lényeg, hogy olyan mozgast valasszon, amit szivesen csinal.

b) A sziv- és érrendszer erésitésénél, az alloképesség fejlesztésénél nagyon fontos a
fokozatossag betartasa. Az aktualis erénlétének meghatarozasahoz hasznalja a Borg
skalat, ezzel elkerilheti a szervezet tulterhelését.

A fizikai - lelki energia-egyensulyunk visszanyerésében a légzégyakorlatoknak,
a lazitd, relaxacidés gyakorlatoknak is fontos szerepe van.
Ezekrél a kovetkez6 fejezetekben lesz sz6.




2. fejezet: Egyensuly (folytatas)

(Hogyan csinéljam?J

3. Helyzetertekeles 4. A kezelések utani életre vonatkozo terv
diagnozis elotti életszakaszrol

Korabban is sikertlt lefogynom, képes vagyok ra.
Kitarté vagyok

Elkdtelezett vagyok

Van egy tamogat6 csaladom és sok baratom.
Tudok csatlakozni tamogaté beteg-egyesulethez.

Az Erésségekhez tartozé megallapitasokat.

Erésségek

A munkahelyi feladatok elveszik az energiamat.

A munkahelyi kdrnyezet a hizasnak kedvez.
A valtozasokhoz kapcsolddo tulzott szorongast, félelmet.

A kezelések miatt kikerulok a munkahely negativ hatasai aldl.
A gybgytornasszal megbeszélhetem az életmodvaltasra vonatkozo
terveimet.

. o . A gondolkodasmoédomat probléma-fokuszurél, megoldas-fokuszura.
A testsuly-csokkentés a betegségbdl valoé felépulést is tamogatja.

Lehetéségek [Gyengeségek

A kotelezettségek-feltdltédés egyensulyat.

Mit médositsak? |Mit hagyjak el? [Mit vigyek tovabb?

A kezelések mellékhatasai miatt még kevesebb energiam lesz.

A kezelések mellékhatasai miatt tovabb né a sulyom.

Veszélyek

Példa a helyzetértékelésre és azzal 6sszeflggésben a jovére vonatkozo terv 6sszeallitasara.
Ertékelt probléma: van 10 kg sulyfeleslegem



10.

3. fejezet: Légzeés

Légzésiink
mindsége hatassal
van a testi - lelki
miikodésinkre.

Testi - lelki
allapotunk
befolyasolja a légzés
Mit csinaljak? mindségét.

vi j:cl a tiidémiikodés hatékonysagat
dszert =2 szorongas csokkentd hatasu
niil mikodo)

= Miért van erre szukseg?

03

es |ég zesmlnta segit fenntartani szervezetiink bels6 egyensulyat.

or a perioperativ id6szakban tobb olyan tényez6 is van, ami
_ L a-zavart idézhet el6 (pl. Iégz6izmok seériiléese, mellkasi fajdalom,

-

o

&

\‘

- a - ‘.
™~ ~

;"‘ - \‘ - ---_
& Mikor van erre szukseg’? \ e

I,
B T

Ha ugy erzi, hog om kap re de ;'1evegot
» Ha afajdalom, a meIIkaS| feszesség em engedi a mellkas tagulasat.
» Ha feszultnek érzi magat. 3
>

Ha szeretné ezzel is tamogatni
P e

>




3. fejezet: Légzés (folytatas)
- “

( Hogyan csinaljam? J

A rekeszizo yik leghatékonyabb légz6izmunk, ami
medgfelel6 Iégzéstechnikaval jol erésithetd. Rekeszizom légzéskor
1. Helyezkedjen el kényelmesen hanyatt fekvésben, behajlitott térdekkel. 71T elekhez tudatosan hasznaljuk a rekeszizmunkat, ami
. Msm a tiidé hatekonyabb muikodését. Ez a technika
2. Helyezze a két kezét a hasra kodzvetleniil a bordak ala, igy érezni fogjaa gyorsan megtanulhato és jo alapot ad bonyolultabb
rekeszizom mozgasat légzés kozben. i

3. Lassu belégzés az orron keresztiil, hogy a has és a rajta I1évo kezek
megemelkedjenek, de engedje tagulni a mellkast is. Belégzés alatt szamoljon
négyig. Képzelje el, hogy a teljes hasiireg és a mellkas is megtelik friss
levegével.

o

i A technika megtanulasa konnyebb haton'fel
4. Kilégzéskor szajon keresztiil engedje ki a leveg6t. Lassan, folyamatosan mintha helyzetben, de lehet iilve is csinalni.

,gyertyat szeretne elfGjni. A has és a rajta 1év6 kezek lejjebb ereszkednek.
K{legzesalatl‘\‘SZamoljon hatig.

«
7«,’_

Ha mar elsajatitotta a technikat lehet novelni az idétartamot.
Erdemes ezzel zarni a napi gyogytorna gyakorlatsort, vagy csak onallé gyakorlatként végezni.

’

n‘ G, Ismételje a nyugodt, folyamatos légzést 5-10 percig.
.

!»

o3

;L\
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4. fejezet: Lazitas

Az izomtoénus, a
mozgas hatassal
van a
lelkiallapotunkra.

A lelkiallapotunk

A;? _ “‘ befolyasolja az
‘v” ! izmaink ténusat.

. £ ‘l ) S #
J A kulonféle lazité, relaxacids technlkakat aszerlnt is csoportosnhatjuk hogy a's g .

- "o r
szervezet miikodését és az izomténus athangolasat milyen uton érik el. A :
mozgassal dolgoz6é médszerek kozé tartoznak a testtudat, test — elme teraplak

(pI Allce Program tal chi, joga)

A Iegtobb relaxacms modszer megtanulasa szakember segltseget |genyI| Az elozo fejezetben
leirt Iégzéstechnika mar egy lehet6ség a stressz csokkentésre. Ebben a részben egy masik
onalléan is gyakorolhaté médszerrél, a vagusz ideg aktivalasarol lesz szé6.

)

(Miért van erre szijkség?J

A vegetativ idegrendszer athangolasaval a szervezetét a ,,Kuizdj vagy menekiulj!”
uzemmodrol kepes atprogramoznl a ,,Plhenj és regeneralodj!” uzemmadra.

s

Mikor van erre szﬁkség? : "”'L:”Z.n.:-:-;

R —— . -

Egész életiink soran, de a nagyobb stresszel jaro élethelyzetekben (mint példaul a
perioperativ idé6szak) egy hatasos eszkoz lehet a stressz szmtjenek csokkentésére.

S SR —
~ — > s—"nﬂ"" P
S = e . - E—
3 Tt W > >
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Hogyan csinaljam?

1. Helyezkedjen el kényelmesen hanyatt fekvésben, behajlitott térdekkel.
2. Kulcsolja d0ssze a két kezét és helyezze a feje mogé.

3. A fej elforditasa nélkul nézzen jobbra.

4. Maradjon ebben a helyzetben, amig spontan asit vagy nyel.

5. Forditsa vissza a tekintetét a kiindulé helyzetbe.

6. Ismételje meg a feladatot a masik oldalon is.

~

Vagusz ideg vagy Bolygéideg

Az akaratunktol fuggetlenil mikodé
idegrendszerhez tartozo legfontosabb ideg,
ami a pihenést, emésztést, a szervezetunk *..
regeneralodasat biztositja.

% '24»

1. Helyezkedjen el kényelmesen hanyatt fekvésben, behajlitott térdekkel.
2. A fej elforditasa nélklil nézzen jobbra.

3. Billentse a fejét balra a vall felé.

4. Tartsa 30 masodpercig vagy amig spontan asit, nyel.

5. Vigye vissza a tekintetét és a fejét a kiindulé helyzetbe.

6. Ismételje meg a feladatot a masik oldalon is.

A“‘/ *

AN

R
N\

Ha Onnek van nyaki gerinc problémaja, csak az els6 gyakorlatot csinalja.

A masodik gyakorlatrél konzultaljon gyégytornasszal.



14.
Kulcsuzenetek

Az aktualis erénlétéhez igazitott fizikai aktivitas képes csokkenteni,
megel6zni a terapias mellékhatasokat és novelni a gyogyulasi esélyeket.

Egyensuly

Az egyensuly egy dinamikusan valtozo6 allapot, ami naponta ujratervezhet6
azzal, hogy a sajat test - lelki sulypontjanak helyzetét hozzaigazitja az uj
allapothoz.

Légzés

. Alégzégyakorlatok segitségével ujratanulhatja a helyes légzésmintat.
\

Lazitas

% / — N ’ A lazité gyakorlatok segitségével tudatosan is képes megteremteni a

»Pihenj és regeneralodj!”allapotot.



Remélem, hogy ebben a tajékoztaté fuzetben
az On szamara is volt utravalénak néhany
hasznos tanacs, otlet, informacioé.

irjon batran!

A tajekoztato terjedelmi korlatai nem teszik lehetéve a mindenre kiterjedd, részletes leirast. Ezért, ha a tajékoztatd fuzetben van
olyan rész ami nem teljesen érthet6, akkor irjon batran a bathory.szilvia@uzsoki.hu cimre!
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Koszonetnyilvanitas

Szeretnék koszonetet mondani azoknak az emlédaganatos betegeknek, gyégytornasz kollégaknak, orvosoknak, akik
részt vettek a tajékoztaté fuzet értékelési folyamataban és észrevételeikkel hozzajarultak a fuzet tartalmi fejlesztéséhez.
Kiilon szeretném megkdszonni Dr. Biré Evanak, azokat a modositasi javaslatait, amelyek sziikségesek voltak ahhoz,

hogy a tajékoztaté jobban megfeleljen az egészségértés alapelveinek.



