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Kedves Notarsam!

Szeretettel kdszéntelek, &rildk, hogy itt vagy!

Gydgytorndszként és nbként is pontosan tudom, mennyi kérdés és
bizonytalanség kisérheti a mellplasztika utdni id0szakot. Azért hoztam
létre ezt az anyagot, hogy tdmogatdst, biztonsdgot és szakmai

iranymutatést nydjtsak Neked a regenerécidban.

SzeleczRi Vivien

Gyégytorndsz, manudlterapeuta és
személyi edzGi végzettséggel

rendelkezem, ez az a hdarom terilet,

amiben évek éta szenvedéllyel
h’ dolgozom. Magdanvéllalkozasomban
szadmos nG keres fel mell/hasplasztika

utani rehabilitacié céljaval.

Tudom, milyen sok bizonytalansag évezi a mellplasztika utdni mozgdst. Az
elején még a legegyszerlbb hétkéznapi tevékenységek, mint az
sltézkodés, az emelés vagy akar a karod felemelése is kihivast
jelenthetnek. llyenkor természetes, hogy rengeteg kérdés meril fel benned:
mikor kezdhetsz djra mozogni, mit szabad és mit nem, hogyan
keriilheted el a komplikéaciékat. A tested valtozason ment keresztil, és
ehhez id§, tirelem és megfelel6 tdmogatds kell. Sok n6 érzi magat ebben
az id8szakban elveszettnek, mert kevés a hiteles, szakmailag
megalapozott informacié. Eppen ezért hoztam létre a PostPlastFizio®
mellplasztika utdni Mozgdsprogramot és ezt a mini E-bookot : hogy
segitsen Neked magabiztosan, biztonsdgosan és fokozatosan visszatalalni

dnmagadhoz - testileg és lelkileg is.



Mirdl lesz sz6 az E—=bookban?

Mik a tiltott mozdulatok,
mozgdasformak a rehabilitacios
idGszakban? Mik a figyelmeztetd

jelek mozgas kézben?

Miért fontos a gydgytorna, miel&tt
visszatérnél az edzésekhez? Mi az a

véllmobilitas és lapockastabilitas?

Hogyan vezesd vissza a sportot a

mindennapokba?

A leggyakoribb sportok - mikor

ajanlott visszatérni?

A gvogyulas nem a visszatérés a régihez, hanem

a megérkezés valami tjhoz — valami er6sebbhez.



FONTOS TUDNIVALOK

Miel6tt belemélyednél az olvasisba, szeretném elmondani, hogy ez az
E-book tdjékoztaté céllal késziilt — timogatisként, nem pedig terdpids
ttmutatoként. Az informdcidk célja, hogy segitsenek jobban megérteni a
tested valtozésait, és tisztdbban ldsd, mire figyelj a m{tét utdni idészakban a

mozgissal kapcsolatban.

A mellplasztikai miitét utdni regenericid sordn a célzott és speciilis
mozgis kiemelten fontos, de minden esetben az orvosod ttmutatisa
az els8dleges irdnyadé. Ez az E-book edukativ jellegii, dltalinos
ajanldsokat tartalmaz, amelyek segithetnek eligazodni a miitét utini id8szak
leggyakoribb mozgisos kérdéseiben. Mivel minden nd teste és gydgyuldsa
mds, a benne foglalt informécidk nem helyettesitik az orvosi vagy személyes

gybgytorndsz konzulticidt.

Az itt talilhaté tanicsokat csak akkor alkalmazd, ha azok nem ellenkeznek
az orvosod javaslataival, és mindig figyeld a sajit tested jelzéseit. Ha
birmilyen fijdalmat, kellemetlenséget vagy szokatlan tiinetet tapasztalsz
birmilyen mozgis vagy hétkdznapi tevékenység kdzben, azonnal fordulj
szakemberhez. Ez az anyag tdjékoztat6 célt szolgdl, és kizdrdlag sajit
felel@sségre alkalmazhato.

Kivinom, hogy ez az E-book segitsen abban, hogy magabiztosabban,
tudatosabban és biztonsigosabban kisérhesd végig tested regenericidjit —

1épésrdl 1épésre, Snmagadra hangolva.



Elsé fejezet

Tiltott ¢s Rerilendd

\ mozgasok mellplasztika utan

A mellplasztika utani idészakban bizonyos

‘e
L
‘! KP"‘ mozgdsformak és gyakorlatok kockdzatot

- jelenthetnek a sebgydgyuldsra, az
implantatum pozicidjdra és a szdvetek
épségére. Ezért kiemelten fontos, hogy
tisztdban legyél azzal, mit érdemes

kertlndd a biztonsdgos regenerdécid

érdekében.

“Tiltott mozgasok O—3. hét

Karok emelése vallmagassag fslé (90° f61é, sok orvos csak 3-4
hét utdn engedi)

Sulyemelés (pl. nehéz taska, bevdsarlas, kisgyermek megemelése)
Maximum 2 kg-t emel]

Tolé- vagy huzémozdulatok (pl. ajté erGteljes kinyitdsa, ablak
becsukdsa)

Tenyérre tdmaszkodds, vagy barmilyen testsulyos vallterhelés
Hirtelen, gyors mozdulatok (pl. nyijtézkodds, kapkodas)

Hason vagy oldalfekvés

Elérehajlas (pl. cip6fliz6 bekstés)

Torzscsavarés hirtelen (pl. agybél felkelés hirtelen mozdulattal)
Mellkasra haté barmilyen rezgés vagy razkédas (pl. futds, ugralas,
vezetés rossz Uton)

Bdarmilyen sporttevékenység



“Tiltott mozgasok 4-6. hét

Kar emelése teljes magastartasba (csak orvosi engedéllyel és
dvatosan mehet)

Sulyemelés, sulyzés edzés (az emelhetd suly mértékét orvos
mondja meg)

FelsGtest edzés (pl.hizédzkodds, evezd mozgdsok nagy
ellendllassal)

Kézvetlen mellizomra haté gyakorlatok (pl. fekvenyomas,
térogatds)

Er6ltetett torzscsavaras

Intenziv kardiémozgas, hirtelen mozgasok, ugrdsok (pl. futds,
ugrokstelezés)

A legtobb sporttevékenység

* Kerilend6 mozgasok 7-9. hét

Nehéz silyok emelése, szabadsulyos gyakorlatok nagy terheléssel
Magas intenzitasu kardié

Talzott (feszulést kivaltd) vagy kontrolldlatlan vallmozgéasok
Eréltetett térzscsavaras

Mellkasi gyakorlatok (Kézvetlen mellizomra haté gyakorlatok (pl.
fekvenyomds, tarogatds)

Hirtelen mozdulatok, ugrasok



FIGYELMEZTETO JELEK /RED FLAG/

Az alabbi tiinetek fennillisa esetén a mozgist azonnal abba kell hagyni és

orvossal konzultilni.

1. Fokoz4dé vagy szokatlan fijdalom
e Ha a mozgis nem csak hizo vagy fesziil§, hanem szaré, égd vagy liiktetd
fdjdalmat okoz - kiilondsen a miitéti teriileten, honaljban vagy a villban.
e Olyan fijdalom, ami mozgis utén is fennmarad vagy fokozddik.
2. Duzzanat fokozédisa, aszimmetria
e Ha az egyik oldalon megjelenik 6j vagy fokoz6dé duzzanat, asszimetria,
amit kordbban nem észleltél.
3. BSrpir, melegség, viladékozis
® A miitéti teriilet koriil megjelend bdrpir, helyi hdemelkedés, viladékozds
vagy gennyesedés fert8zés jele lehet.
4. Léz vagy influenzaszeri tiinetek
e 38°C feletti liz, hidegrazis, rossz kdzérzet, gyengeség utalhat fercézésre.
5. Légzési nehézség, mellkasi szoritds
6. Vérzés
7. Erzéskiesés, zsibbadis vagy szird érzés, ami nem miilik
e Enyhe zsibbadis gyakori lehet, de ha nem javul vagy romlik, kiilnsen

karban vagy mellkason, idegi érintettség is lehet



Masodik J HOGYAN EPUL FEL
fejezet A MUTET UTANI REHABILITACIO®

VISSZATERES A SPORTHOZ
Teljes testes komplex edzések
Funkcionalis erdsités
- Sportspecifikus gyakorlatok
Funkcionalis erésités,
mozgastartomany névelés
Korai mobilizacio,
mozgastartomany
novelés
Légzés-és
keringésjavitas

MUTET UTANI HETEK



A gyogytorna
szerepe

A mellplasztika utani rehabilitacio alapja a fokozatossag,
melvben a gvogyvtorna Rulcsszerepet jatszik. Segit visszanyerni a
vall- és lapocka megflelel6 mozgastartomanyat és
stabilitasat, tamogatja a testtartast, ¢s megel6zi a mozgasszervi
problémakat. A megfleleléen felépitett gvakorlatok nemcsak a
biztonsagos visszatérést scgitik az aktiv élethez, hanem

hozzajarulnak a mitét hossza tava eredményének megorzéséhez is.

Hogvan hat a

mutét a testiinkre?

A mellplasztika jelent8s véltozast hoz a
mellkas és a valldv teriletén, ami hatdssal van
az izmok mUkoédésére, a testtartdsra és a
mozgdasmintdkra is. Gyakori kévetkezmény
lehet a vall mozgéastartomanyéanak
beszlikiilése, a lapocka mozgasanak
zavara, a heg(ek) letapaddasa és a mellkas
feszilése, amelyek nyaki-hati fajdalmakhoz
is vezethetnek. A gyégytorna segit

helyredllitani az iziletek mozgékonysagat, az

izmok egyensulyat és a helyes testtartést.
Tdmogatja a fdjdalommentes, szabad
hétkéznapi mozgdsokat, és felkésziti a tested

a sporthoz valé biztonsagos visszatérésre is.



Miben segit a gyvogytorna?

Testtartaskorrekcié: A m(itét utdni
/I tartésvéltozésok, példaul eléreesd vallak vagy
. gornyedt hat mar révid tavon is panaszokat t
okozhatnak. A célzott gyakorlatok aktivaljak a
tartéizmokat, segitenek visszadllitani a természetes,

egyensulyi testhelyzetet.

Vall- és lapockamozgas helyredllitasa: segit
visszanyerni a véllizilet és a lapocka teljes
2 mozgdstartomanyat, amely a mUtét utan gyakran
" besz(ikil. Ez alapvetd fontossagu a hétkdznapi
mozdulatokhoz, példaul az sltézkédéshez,

hajmoséshoz vagy emeléshez.

Fesziilések, letapadasok oldasa: specidlis

gyakorlatokkal csskkenthet6k a hegképz8dés
8 . koruli letapadasok és szoveti feszulések. Ez

nemcsak a komfortérzetet javitja, hanem

esztétikailag is pozitiv hatasu lehet.

Sporthoz valé fokozatos visszatérés

tamogatdasa: segit 1épésr6l épésre felépiteni a
test stabilitdsat, kilénésen a lapockdk kontrollalt
4_ mozgésat, ami alapfeltétele a biztonsdgos
* sportoldsnak. A megfeleld lapockastabilitas
csokkenti a vall talterhelésének kockdzatat, és
lehet8vé teszi a sérilésmentes, fokozatos

visszatérést az aktiv élethez.



A VALLMOBILITAS ES
LAPOCKASTABILITAS SZEREPE

A mellplasztika — legyen az implantitum beiiltetés, rekonstrukcié vagy redukcié
- nemcsak esztétikai, hanem funkcionilis szempontbdl is jelentds
beavatkozds, amely kdzvetleniil érinti a vallévi izomzatot, a fasciahilézatot

és a lapocka-kar mechanikijit.

A vill és lapocka megfeleld egyiittmiikodése alapfeltétele a
tijdalommentes, hatékony mozgisnak a gydgyulis utén.

A mellplasztika utini sikeres mozgisszervi felépiilés kulcsa a vélliziilet
mobilitdsdnak fokozatos visszanyerése és a lapocka izmainak célzott,

fokozatos erdsitése.
Miért fontos a villmobilitds helyreallitdsa? §

A miitét utdni fdjdalom, hegképz8dés és védd testtartds miatt gyakran alakul ki:
e Besziikiilt vélliziileti mozgéastartomdany (kiiléndsen flexid, abdukcio,
kirot4cio)
o Letapaddsok a mellizmokban és eliilsé kdt8szdveteiben (fascidkban)

e Kompenzilé mozgismintik (pl. ttlzote trapézaktivacio)
A korai, fokozatos mobilizicié segiti: 0/

o A teljes iziileti mozgisterjedelem visszanyerését
¢ A normiél karfunkciékhoz (5lt5zés, hajmosas, emelés) valé visszatérése

® A hegszdvet optimilis regenericidjit, letapaddsok megel$zését



A VALLMOBILITAS ES
LAPOCKASTABILITAS SZEREPE

Miért kulcsfontossdgu a lapockastabilitds? §

A lapocka stabil alapot biztosit minden kar- és villmozgishoz. Sebészi
szempontbdl a mellizom ald vagy f61é behelyezett implantitum, vagy a
rekonstrukcids mitét sordn érintett izmok (pl. m. pectoralis major) kdzvetve
vagy kdzvetleniil befolyésoljék a lapocka koriili izmok mtiksdését, példaul:
® Serratus anterior, rombuszizmok, als6 trapéz, melyek gyengiilhetnek vagy
inaktival6dhatnak
e Ez instabilitdst, lapockaszdrnyaldst (lapocka elemelkedése a bordékrdl, féleg a

belsé éle) vagy nem hatékony vélliziileti mozgdsmintikat eredményezhet.

A megfeleld lapockastabilitas: ‘ e/ ’

e Segit megeldzni véllfijdalmat, tilterhelést a gydgyulds utdni idészakban

e Timogatja a funkcionélis mozgisokat (pl. emelés, sportmozgésok, j6
testtartas)

e Feltétele a biztonsigos és fdjdalommentes visszatérésnek a hétkdznapi

aktivitashoz vagy sporthoz.

A két rendszer (mobilitas + stabilits) egyiittmitikdése: a vallmobilitds akkor
miikédik hatékonyan, ha a lapocka stabil és aktiv alapot nyujt.

A cél tehit a kiegyenstilyozott rehabiliticio, ahol:

e A vill mobilitdsa fijdalommentesen fejlédik,

e A lapocka aktiv kontrolljat és izomstabilitdsit célzottan fejlesztjiik



Harmadik
fejezet

Hogyvan vezesd vissza a
sportot az életedbe?

Teljesen természetes, ha mar nagyon vagysz
a mozgdsra, f6leg, ha korabban aktiv életet
éltél. Az el6z0 fejezetekbdl lathattad, hogy
a regenerdcid idOszaka tirelmet és
fokozatosségot kivan. Ebben a részben
segitek abban, hogyan érdemes visszatérni

a mozgdshoz, mik a regeneracié 16 lépései.

Az elsd 3 hét

Ez az id8szak a regenerdciérdl, a pihenésrdl és a tudatos, kiméletes
mozgdsrél szél - semmi kapkodds, semmi er6ltetés. Mellplasztika utén
gyakori az el6re gérnyedt testtartds, ilyenkor prébaljuk "védeni" a mUtéti
tertletet, ami mar révid tavon is vall- és nyakfdjdalmakhoz vezethet.
Fontos, hogy megel8zd a tulzott mozgdsbeszlkilést, fokozzuk a keringést,
és mar most elkezdd az alapokat a késObbi, teljes értékl mozgdshoz.
A 16 cél: Sebgyégyulas tamogatasa, duzzanat csskkentése, légzés-és
keringésjavitas. Ezeket a kévetkez8 gyakorlatokkal tudod el&segiteni:

o Légzbgyakorlatok, minimdlis vall-vallévi mozgdasok kiséretével

* Mozgdstartomany beszUkiilés és letapadas megel6z0 kis mozdulatok

(pl. véllksrzés, lapockazards)
¢ Keringésjavitas: boka-, térd-, csip6mozgdsok fekv6 helyzetben

¢ Testtartasjavitas



4-6. hét

Tdl vagy a mUtét uténi legkritikusabb id8szakon - most kezd8dik a korai
mobilizacié id6szaka. Ebben a fazisban fokozatosan visszanyerheted
véllsved mozgékonysagdt és stabilitdsdt, biztonséagosan,
fajdalomhataron beliil mozogva. Mar nemcsak a gyégyulasé, hanem az
aktiv visszatérésé a fészerep.

Tovdbbra is figyelj a tested jelzéseire, tartsd tiszteletben a hataraidat - de
érilj minden Gj mozdulatnak, ami ismét komfortosan megy. Most épitjiik fel
az alapokat, hogy kés8bb udjra teljes értékl, szabad mozgdasban lehessen

részed, visszatérhess a sporthoz.

A 16 cél: tovabbra is a 0-3. hét céljai, valamint a véllfunkcidk

(mozgdstartomdny, stabilitds) javitdsa, core és alsétest izomerd aktivalasa
FObb elemek:

e 0-3. hét gyakorlatainak progresszidi

e Aktiv-asszisztalt és aktiv vallmozgas 90°-ig (el6re, oldalra
véllmagassagig)

e Core-aktivaciés gyakorlatok

¢ Alsé végtagi izomerd fenntartasa sajat testsullyal

e Vallov stabilizalasa (lapockazaras, kis amplitudéju mozgdsok)

e Testtartas korrekcié




7-9. hét

Most érkeztél el a rehabilitacié taldn legfontosabb szakaszdba: a
mozgastartomany maximalizalasa és a funkciondlis er8sités fazisdba.
A célunk ebben a periédusban, hogy minél inkabb visszadllitsuk a vallak és
lapockék normal miiksdését, mikézben fokozatosan néveljiik a
terhelhetéséget. Mindezt gy, hogy a mozgdsait most mar nemesak a
hétkéznapi feladatokhoz igazitjuk, hanem segitjuk a fizikai aktivitasok,
példéaul az alacsony intenzitasu sportok el6készitését is.

Ez a szakasz a meger@sitésr6l szdl, mely segiti a fajdalommentes
mindennapokat, és hozzdjarul ahhoz, hogy a sporthoz valé visszatérés
gordilékeny és biztonsdgos legyen. Fokozatosan emeljik a mozgésok
intenzitdsat, mikézben gondoskodunk arrél, hogy minden dj mozgés a lehetd
legnagyobb kontrollal és féjdalommentesen menjen.

A f6 cél: Teljes mozgastartomany visszanyerése, izomer6 fokozasa,

sporthoz valé el6készités

F6bb elemek:
o 4-6. hét gyakorlatainak progressziéi
¢ Karok fej folé emelése kontrollaltan (légzéssel 6sszehangolva)
¢ Kénnyitett felsGtest-erbsités (kiemelt figyelem a lapocka
stabilizaldsara)
¢ Core és alsétest erGsités
o Er6-alloképességi felkészités

e Testtartas korrekcié

f€
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10-12. hét

Ha a kordbbi “rehabilitdcids tervet, itemet” kdvetted, akkor a 10-12. hétre érve

mar jelent8s el6relépést tapasztalhatsz a gydgyulésban.

A rehabilitéciés program ebben az id8szakban a mozgéastartoméany és az
er6nlét tovabbi javitasara dsszpontosit, igy elérheted a teljes funkcionalis
mozgasokat és visszatérhetsz a korabbi életviteledhez . A cél az, hogy
fokozatosan noveld a terhelést, mikozben a mellkas és a vall izmai

stabilitasat is meg6rzad.

Ebben a szakaszban mar elkezdheted visszavezetni a sportot is (ha az orvosod
engedélyezi). A helyes technikaval végzett mozgds segit abban, hogy a
gyégyuldas teljes legyen, és hogy ne csak esztétikailag, hanem funkciondlisan is
j6l érezd magad. A f6 célok a mozgastartoméany maximalizéalasa, o
funkciondlis er@sités, a sporthoz valé visszatérés el6készitése és a m(itét

utdni eredmény hosszu tavi megGrzése.




Negyedik

fejezet |

Mikor ajanlott visszatérni a
sporthoz?

Sokan a pontos id6pontot keresik, mikor
lehet djra sportolni, de valéjaban a hogyan
legalabb ennyire fontos. A biztonsagos
visszatérés alapja, hogy volt-e el6tte
fokozatos rehabilitdcié és felkészités - ez
hatarozza meg, mennyire terhelhetd ujra a
tested.

Nem csak a mikor, hanem a hogyan is szamit

A rehabilitéacié szerepe nem csupén a gydégyulds tdmogatdsa, hanem a
test biztonsagos terhelhet6ségének fokozatos visszaépitése is. M(itét
utdn az izmok, iziiletek és kdt0szévetek megvaltozott dllapotban vannak, ha
ezekre hirtelen tul nagy terhelés kertl, kénnyen kialakulhat fdjdalom,
gyulladas vagy akar sérilés is. A rehabilitacié sordn visszadll a vall és
lapocka mozgdstartomdénya, javul az izomegyensuly, és djraépil a térzs,
illetve a felsGtest stabilitdsa. Ezek nélkul a sportmozgdsok - féleg a
felsGtestet érintGk, mint példaul a sulyzés edzés, Uszas vagy jéga -
kompenzdcidkhoz és tulterheléshez vezethetnek. A jol felépitett mozgdsos
elGkészités segit abban is, hogy a mlitét eredménye hosszi tavon
megmaradjon, és ne torzuljon a nem megfeleld terhelés miatt. Rdadésul
nemcsak a fizikai, hanem o pszichés visszatérés is konnyebb, ha tudod:
|épésrbl [épésre biztonsdgosan épitetted Ujra a mozgdsodat. A rehabilitacio
tehat nem extra, hanem kulcsfontossagu része a sporthoz vald

visszatérésnek.



A REHABILITACION TUL

Visszateres a
sporthoz

Ha a fent leirt iitemet és sorrendet kdvetted, akkor nagyon j6 alapokkal indulsz a

sporthoz val6 visszatéréshez.

A leggyakoribb sportokhoz valé visszatérés idSpontjai a 12. hét utdn -

komplikiciomentes gydgyulids esetén és orvosi jovihagydssal:

1.Futis- 12. hét utdn

2.Uszés - 12-14. hét utén

3.Pilates, joga - 12. hét utdn, de keriilni kell a tilzott nyujtisokat, erdteljes tdrzsi
hajlitasokat és a mellkasi izmokat tilterheld pozicidkat

4.ErQsitd edzés - 12-14. hét utin, kezdésként konnyebb silyokkal

5.Biciklizés - 12. hét utdn, alacsony intenzitissal, figyelve a mellkas kdrnyékére
és a komfortérzetre

6.Aerobik, csoportos edzések — 14-16. hét utdn, figyelni kell, hogy az erdteljes
mozgisok ne okozzanak terhelést a mellkasnak

7.Tenisz, kosarlabda, futball (intenzivebb mozgis, gyors irdnyvaltoztatis) - 18-
20. hét utdn, fokozatosan, figyelve a fdjdalomra és a kimeriiltségre

8.Sulyemelés (intenziv, nagy silyok) - 20. hét utin

Mindig figyelj a tested jelzéseire, ha fdjdalmat vagy diszkomfortot tapasztalsz, virj a

sportolassal és konzultdlj orvosoddal, gy6gytornaszoddal!

S O




SAJAT TESTSULYOS EDZES
SULYZOS EDZES

12. het utan

A silyzos edzés — akdr sajat testsllyal, akdr kiilsS terheléssel t6rténik, a legnagyobb
belsé nyomasfokozédissal jaré mozgasformdk kozé tartozik. Mellplasztika utin
ez kiilondsen érzékeny teriilet, mivel nemcsak a véllsvet és a mellkas izomzatit
aktivélja, hanem hatdssal van a hasiiri és mellkasi nyomadsra is, ami kozvetleniil

befolyésolhatja a gydgyuld szdveteket és az implantdtum helyzetét.
Miért veszélyes a fokozott hasiiri nyomads? A

Stlyemelés kdzben, kiildndsen, ha nem megfeleld 1égzéstechnika tirsul hozza,
jelentdsen megnd a hasiiri és mellkasi nyomads, ami az aldbbi problémékat
okozhatja, ha tal kordn térsz vissza:
o Megemelkedik a vérnyomis, eziltal fokozddik az erek faldra és a gyégyuld
szovetekre haté nyomds
e NG& a duzzanat és bevérzés esélye az operilt teriileten
A belsé nyomds hatissal lehet az implantitum helyzetére, féleg, ha a tok még
nem stabil
o Az er8lkdés nyomist gyakorolhat a frissen hegesedd tokra és szalagokra, ami

aszimmetridhoz vagy letapadishoz is vezethet

Mikor térhetsz vissza?

Stlyzés edzést (f6ként felsStestre) csak a 12-20. hét utdn ajanlott Gjrakezdeni, és
akkor is fokozatos terheléssel, tudatos izomaktivalassal, stabil vallovi koncroll mellett.
Az alsétest izmainak (pl. farizom, comb) edzése orvosi engedéllyel el8bb is
elkezdhetd, de csak olyan gyakorlatokkal, amelyek nem jirnak haspréssel, torzsi

er6lkddéssel vagy mellkasi nyomédsnovekedéssel.



FUTAS

12. het utan

A futds az egyik leggyakrabban végzett szabadidds sport, mégis az egyik
legnagyobb rizkddéssal jiré mozgisforma is. Eppen ezért a mellplasztikai mitée
utén kiilondsen fontos, hogy ne térj vissza hozza tdl kordn és hogy fordits figyelmet

néhiny dologra.

Miért nem szabad sietni?
A futis sordn a mellkas és a villsv minden egyes 1épésnél rizkodik, és ezt a mozgist
nemcsak a felszini szoveteket, hanem a mélyebb rétegeket is érintik:

o megnyulhat a hegkdrnyéki kétdszovet

o tdlterhel6dhetnek a még nem teljesen stabilizdlddott teriiletek

’XMikor ajanlott Gjra futni?

A futishoz val6 visszatérés dltaliban a 12. hét utdn javasolt, de ez mindig egyéni

elbiralist igényel.

’XNéhény alapfeltétel, amit teljesiteni kell:
o aseb teljesen gydgyult, gyulladdsmentes
* nincs hiizé, szird, kellemetlen érzés mozgis kzben
o a tdrzs és vallov izomzata stabil, kontrolldltan mtikodik

* asportmelltart6 képes megfelel§ tartdst biztositani rizkddds kdzben

’XMilyen sportmelltartSt viselj?

A megfeleld melltarté nem kényelmi kérdés, hanem biztonsigi tényezd. Futishoz
kizirélag magas tartdsd, er8s kompressziéja sportmelltartd javasolt: erds, széles
véllpanttal, merevitd nélkiil.

A cél, hogy minimalizild a mellszovet és az implantitum rizkdéddsit, mert ez
nemcsak fédjdalmat, de a szdvetek talnyuldsie, irritdciéjdt vagy hosszi tdvon

deformitist is okozhat.
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- ? r PosiPlasiFizio® — mellplasztika

utani Mozgasprogram

12 hetes otthonrdl végezhetd mozgdsprogram,

PustPlusti v3e® amely kifejezetten arra késziilt, hogy a mUtét

utdni els6 pillanattél egészen a sporthoz vald

Mlfl,l,[’lﬂ-"\SZ'l'll_’\'-"\ L}'l';*\NI
REHABILITACIOS visszatérésig kisérje a nGket. Akar implantétum
MOZGASPROGRAM o , , ,
beultetés, kivétel, akar korrekcids vagy

A MOTET MASNAPJATOL A SPORTHOZ VALO VISSZATERESIC

rekonstrukcids beavatkozds tértént, ez a

program minden esetben megfelel6 dtmutatést

nyujt.

A program célja, hogy a legbiztonsagosabb médon tamogassa a tested
regeneralédasat: figyel a sebgydgyulasra, segit helyredllitani a testtartdsod,
és visszadllitja a vallévi izmok és iziletek mozgékonysagat.

A program minden egyes gyakorlata irasos és videés utmutatéval van elldtva,
igy otthon, egyediil is kénnyen kdvethetd a sajat id6beosztdsodhoz igazitva.
A 12 hetes id8szak alatt szakmai tédmogatast biztositok, igy barmilyen

felmeril6 kérdés vagy bizonytalansdg esetén szakértGi segitségre szédmithatsz.

A program szakmai hatterét Dr. Gaspar Levente plasztikai sebész
véleményezte és hagyta jéva, igy biztos lehetsz benne, hogy minden |épés
megfelel a legszigorubb egészségiigyi és orvosi kdvetelményeknek.

Dr. Gaspar Levente elérhet6ségei: weboldal | instagram

Ezdton is készéndm neki a lektordldst, a figyelmes szakmai tdmogatast és azt,
hogy hozzdjarult ahhoz, hogy a PostPlastFizio® mellplasztika uténi

Mozgésprogram valéban egy biztonségos és hiteles mozgasprogram lehessen.


https://drgaspar.hu/
https://www.instagram.com/plasztikaisebesz?igsh=ODNjeGU3czJjbWtz

A PostPlastFizioR — mellplasztika

utani Mozgasprogram felépitése

0-3. hét: a pihenés idBszaka, ahol a cél a
4 sebgydgyulds tdmogatdsa és az alapvetd
. mobilizacié elinditdsa |€gz6- keringésjavitd

gyakorlatokkal.

4-6. hét: a vallsy mozgdastartomanydnak
2 Svatos visszanyerése és a stabilizalé
* izomrendszer aktivalasa, killonss tekintettel a

lapockakontrollra.

7-9. hét: izomer8-fejlesztés és alapvetd
3 funkciondlis mozgasmintak bevezetése.
. Visszadllitjuk a véllak és lapockak normal
mUksdését, mikézben fokozatosan néveljik a

terhelhet8séget.

10-12. hét: a teljes mozgdastartomany fokozatos
/ elérése, kontrollalt er6s6dés és a

sportmozgésokhoz valé fokozatos visszatérés

el6készitése.



Mit tartalmaz a PostPlastlizio® mellplasztika
utani Mozgasprogram?

e 50+ oldalas E-book edukativ tartalmakkal, irdsos gydgytorna és

edzéstervekkel
e Videétar - segitség a gyakorlatok helyes kivitelezéséhez

¢ Szakmai kapcsolattartas- a 12 hét alatt e-mailes konzultéciéval

segitek ha elakaddsod, felmeriil§ kérdésed van

e Zart Facebook csoport tagsag- ahol egymast tdmogatjuk

szakmailag és emberileg a rehabilitécié alatt és utén

SZELECZKI VIVIEN M GYOGYTORNASZ-MANUALTERAPEUTA-SZEMELYI EDZO

v X g

Vet festf c3es®

MELLPLASZTIKA UTANI A programot itt éred el
REHABILITACIOS
MOZGASPROGRAM

A MOTET MASNAPJATOL A SPORTHOZ VALG VISSZATERESIG



https://szeleczkivivien.hu/postplastfizio

/aro gondolatok — Az utad Rezdete

K&széndm, hogy id6t széntdl erre az anyagra, és

végigksvetted a regenerdacié legfontosabb |épéseit.

Remélem, most mar magabiztosabban tudod, merre indulj,
és milyen fontos, hogy komolyan vedd a tested gydgyulasat.
Ne siess el6re, adj id6t magadnak, és tarts ki kitartéan a

folyamat mellett, igy érheted el a legjobb eredményt.

Kivanom, hogy a mozgds 8réme és a fdjdalommentesség

kisérje minden napodat ezen az uton!

Iz az E-book a szerz6 sajat
szellemi tulajdona, ezért masolasa,
tovabbitasa vagy mas modon
torténé felhasznalasa engedély

nélkil tilos.
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