PORADNIA PREHABILITACYJNA ZESPOL OPIEKI ZDROWOTNEJ W KONSKICH
TWOJA RECEPTA NA RUCH - KOMPLEKSOWE PRZYGOTOWANIE FIZYCZNE

Dlaczego Twaoj wysilek ma teraz znaczenie?

Przygotowanie fizyczne (prehabilitacja ruchowa) to budowanie rezerwy sitowej. Im wyzsza
sprawno$¢ przed leczeniem, tym mniejsze ryzyko powiktan i szybszy powrot do samodzielnosci.

CZESC 1: TRENING WYDOLNOSCIOWY (Kardio)
Wykonuj codziennie, aby dotlenic¢ kazdg komorke ciata.
e Zalecenie: 20—40 minut ciagtego ruchu (np. spacer, nordic-walking, rower stacjonarny).

e Intensywnos$¢: Powiniene$/powinnas odczuwac lekka zadyszke (mozesz mowi¢ krotkie
zdania, ale nie mozesz swobodnie §piewac).

CZESC 2: REHABILITACJA W LOZKU I FOTELU (Ograniczona mobilnos¢)
Jak przygotowaé pozycje do ¢wiczen?

e W ézku: Unies wezglowie 16zka lub podidz 2-3 poduszki pod plecy (klatka piersiowa wyzej
niz biodra).

e Podparcie nég: Mozna podlozy¢ zrolowany rgcznik pod stawy kolanowe, by nogi nie byly w
przeproscie.

e Stabilizacja: Siedzac w fotelu, stopy oprzyj ptasko na podtodze, plecy doci$nij do oparcia.
Zestaw ¢wiczen (wykonuj co 2-3 godziny):

1. Pompa skokowa: Energicznie przyciagaj palce stop ,,na siebie” i ,,0d siebie”. (30 powtorzen).

2. Napinanie ud: Doci$nij dot podkolanowy do materaca na 5 sekund. (10 powtorzen).

3. Zaciskanie dloni: Mocno zaciskaj piesci i szeroko rozprostowuj palce. (20 powtorzen).

4. Nozyce poziome: Przesuwaj proste nogi po przescieradle na boki i do $rodka. (10 powtdrzen).

CZESC 3: WSKAZOWKI DLA OPIEKUNA (Jak wspieraé pacjenta?)
Rola opiekuna jest kluczowa w motywowaniu i dbaniu o bezpieczenstwo.

e Asysta przy wstawaniu: Zamiast ciggna¢ pacjenta za rece, pozwol mu oprzec¢ si¢ na Twoich
przedramionach. Zachgcaj do odpychania si¢ od materaca/fotela.

e Kontrola tempa: Przypominaj pacjentowi o spokojnym oddechu. Jesli widzisz, ze pacjent
wstrzymuje oddech podczas wysitku — popros, aby liczyt gtosno powtdrzenia (to wymusza

wydech).

e Asekuracja podczas spaceru: IdZz obok pacjenta po stronie, ktora jest stabsza lub bardziej
obolala.
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e Motywacja: Zaznaczaj postepy w dzienniku razem z pacjentem. Kazdy wykonany zestaw to
sukces!

CZESC 4: TRENING ODDECHOWY
Wykonuj min. 3 razy dziennie. To gtowna ochrona przed zapaleniem pluc.

e Oddech przeponowy: Wdech nosem tak, by brzuch si¢ uniést (rgka na brzuchu
kontroluje ruch).

o Dlugi wydech: Wypuszczaj powietrze przez usta utozone w litere ,,0”.

o Glebokie ziewanie: Raz na jaki$§ czas wez bardzo gteboki wdech, imitujac ziewanie.

TWOJ DZIENNIK POSTEPOW

DZIEN SPACER / RUCH CWICZENIA SILOWE TRENING ODDECHOWY
Poniedziatek [ ] [ ] [ ]
Wtorek [ ] [ ] [ ]
Sroda [ ] [ ] [ ]
Czwartek [ ] [ ] [ ]
Pigtek [ ] [ ] [ ]
Sobota [ ] [ ] [ ]
Niedziela [ ] [ ] [ ]

Pamietaj: Kazdy ruch przybliza Ci¢ do zdrowia!
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INSTRUKCJA INFOGRAFICZNA CWICZEN

1. TRENING ODDECHOWY

Delikatny wdech - ksigzka sie unosi
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2. TRENING ODDECHOWY 11

Sposob nauki oddychania przepona

gleboki wdech nosem,
ulozone na brzuchu rece unoszq sie
podczas wdechu do géry

rece utozone
na nadbrzuszu

pozycja lezaca na plecach,

z ugietymi nogami
diugi wydech przez usta,

oparte na brzuchu rece
swobodnie opadajq w dof
wraz z brzuchem

GDY OPANUJEMY ODDYCHANIE PRZEPONA Z OPOREM WELASNYCH RAK
MODYFIKUJMY CWICZENIE OBCIAZAJAC BRZUCH KSIAZKA, WORECZKIEM Z
PIASKIEM, ITP.



