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4. VJEŽBE

Vježbanje   prethodno naučenih vježbi se propisuje svakom pacijentu. 
Vježbe aktiviraju sve mišićne grupe i zglobove što rezultuje  povećanjem  limfnog protoka (povećanje limfnog protoka 
je 5 do 15 puta). Efekat vježbi je veći ukoliko se rade  sa plasiranim elastičnim rukavom  ili rukavicom. 
Vježbe se izvode svakodnevno, više puta tokom dana, polako i redovno. 
Vježbe moraju biti blage i prijatne i NE SMIJU DA ZAMARAJU bolesnika. 
Produženo vrijeme vježbanja, osjećaj  umora i nedostatka vazduha  tokom vježbi mogu povećati otok. 
Ukoliko se to desi  treba odmah prestati sa vježbama i potražiti profesionalnu pomoć .
Odabir vježbi vrši fizioterapeut u dogovoru sa ljekarom,  a u skladu sa stanjem  pacijenta. 
Navešćemo neke od vježbi koje se propisuju za limfedem ruke ili noge. 
Dijafragmalni tip disanja, pri udisaju dijafragma se kontrahuje i nastaje negativan pritisak a prilikom izdisaja 
dijafragma se relaksira i nastaje pozitivan pritisak čime se povećava transport limfe kroz centralne limfatike.  
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 Ruke ispružene u laktovima, dlanove savijati i 
opružati 30 sekundi. Ponoviti 10 puta.
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Ruke ispružene u laktovima, savijati i opružati 
stisnute pesnice. Ponoviti 10 puta.
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