
神経が過敏になる要因と対処方法

不適切な行動（過度な安静や過度な運動）
：手術後は、適度な運動をすることで, 手術後の痛みや動きにくさなどの
回復を促進してくれます。
運動する量は極端な日差変動 (過度な安静や運動)がないように、
少しずつ動かしてください。

    主治医より運動が許可されている場合は、 傷口が裂けるようなことや
    適度な運動で痛みが強くなることはありません。

神経が過
敏に

しびれ
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ちょっとだけ
動いてみよう



・各運動を5回繰り返したら，次の運動を  
   行いましょう。
・朝，昼，夕方の1日3回を目安に行いましょう。

運動を行う
タイミングと順番

1週間目
(ドレーンが抜けるまで)
1週間目
(ドレーンが抜けるまで)

2週間目以降



-両腕はゆった
りとリラックス
させる
-肩を耳に向
かってすくめ、
静かに下ろす。

-両腕はゆった
りとリラックス
させる
-肩を耳に向
かってすくめ、
後に回して下す

手術後の運動方法①(手術後翌日～)



これらの運動は、座っても、立ってもどちらの姿勢でも出来ます。
運動の範囲は, 主治医に確認して行いましょう.
(例：ドレーンが抜けるまでは, 腕を肩の高さ（90度）以下で運動)

・肘を曲げ, 両⼿を
肩に軽く置く。
・両腕を前に上げ、
体と直⾓になる
ようにして, 肘を

     ゆっくり下ろす

・両⼿を肩の 上に
置き、 今度は肘を

    横に上げる.
・その後, 肘を
ゆっくり下ろす.

・両手を横に広げ, 肘から腕を曲げる.
・背中の後ろから肩甲骨の下まで
ゆっくりと手をあげる.
・両腕をゆっくりと横に下ろす.

・両手を頭の 
   後ろで組み, 
   肘を前に向
   ける.
・肘を横に向 
   けて, 再び前
   に向ける。

手術後の運動方法①(手術後翌日～)



手術後の運動方法②（胸の管が抜けた後から）

Step 1
・壁に向かって立ち, 
   肩の高さに手をつける.
・手を見ながら, 少しずつ
   壁を登っていくように,
   手を伸ばしていく. 
・痛みが3/10程度になるまで
   伸ばして, 10秒数える.
・その後, 手を肩の高さまで
    戻して, 休息し, この運動を
    繰り返す.
・痛みが強くならない範囲で
   少しずつ高くする.

 

・壁の横に立ち, 肘を曲げ, 
   肩の力を抜いたまま,
   壁に手をつく.
・肘がまっすぐになるように, 
   少しずつ手を壁の上まで
   上げていく.
・痛みが3/10程度になるまで
   伸ばして, 10秒数える.
・その後, 手を肩の高さまで
    戻して, 休息し, この運動を
    繰り返す.
・痛みが強くならない範囲
で少しずつ高くする.

・仰向けで 深呼吸を3～4回し, 肩の力を抜く.
・両手を合わせか, 棒やタオルに持ち, 肘をまっ
   すぐ伸ばしたまま, 腕を頭の上に持ち上げる.
・痛みが3/10程度になるまで伸ばして, そのま
   ま10秒数え, ゆっくりと腕を下ろす.
・痛みが強くならない範囲で少しずつ高くする.

・仰向けで両手を頭の後ろで組む.
・肘をベッドや床にゆっくりと押し下げる.
・痛みが3/10程度で, 10秒数え, ゆっくりと腕
を戻す.



手術後の運動方法②（胸の管が抜けた後から）



手術後の運動方法②（胸の管が抜けた後から）



睡眠時や退院後の生活





がんの転移・再発予防のための全身運動


