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Autorzy

Patronat merytoryczny
nad Poradnikiem objeta:

Natalia Spychalska
Magister fizjoterapii, absolwentka Gdanskiego Uniwersytetu
Medycznego.

,Moja wiedza teoretyczna i praktyczna poparta jest doswiadczeniem
zawodowym poprzez prace z pacjentem onkologicznym na kazdym
etapie leczenia takim jak operacja, radioterapia, i chemioterapia.
Zdobytam jg w Gdyriskim Centrum Onkologii. Pracujgc z pacjentami
widze jak ogromny jest problem braku wiedzy, Swiadomosci
dotyczqgcej usprawniania i aktywnosci fizycznej. Osobiscie lubie ruch
i spedzam aktywnie czas wolny poprzez wspinanie sie na sciance
wspinaczkowej, gorskie wycieczki, ptywanie na supie, podrdzowanie
i zarazam tym moje dzieci. Aktywnosc fizyczna w roznych
dziedzinach sportu towarzyszy mi od dziecka”.



Autorzy

Audrey Lubuku
Magister fizjoterapii
Specjalista ds. refundacji NFZ

Wierze, ze dzielenie sie moim doswiadczeniem

i wiedzq zmniejsza strach przed nieznanym.
Podnoszenie poziomu swiadomosci 0séb chorych
oraz ludzi z ich otoczenia, pozwala na podjecie
prewencyjnych krokdw, optymalizujgcych zarédwno
czas jak i jakosc rekonwalescencji, a takze jest
gwarantem wiekszej samodzielnosci w przysztosci”.

Emilia Bityj
Magister fizjoterapii
Lider Zespotu Sklepu Medycznego Coloplast

LJako fizjoterapeuta i wieloletni pracownik firmy
Coloplast wiem, jak wazna jest aktywnosc fizyczna
w rekonwalescencji pacjenta ze stomigq.

Pozwala ona uzyskac rownowage zarowno
fizycznq, jak i psychicznqg”.

Monika Kosla
Fizjoterapeutka,
Specjalista ds. Produktéw Coloplast

,Ten poradnik powstat po to, by odpowiedziec

na wszystkie trudne pytania. Nawet drobny,
codzienny nawyk moze znacznie poprawic jakosc
zycia. Teraz Twoj ruch - zastosuj wiedze

w praktyce i zacznij czerpac petng radosc z zycia”.



Stowo wstepu

,Nic nie jest szczegdlnie
trudne do zrobienia, jesli
tylko roztozyc to na etapy”.

Henry Ford

Poradnik ten powstat z myslg o Tobie!

Jest przeznaczony dla kazdego pacjenta niezaleznie od wieku, u ktérego
planowana jest operacja wytonienia stomii lub jej zamkniecia oraz dla osoby,
ktora zyje ze stomiqg. Poradnik jest kompleksowy, a zarazem uniwersalny, dzieki
czemu bedzie pomocny w najblizszych tygodniach, miesigcach i latach.

Przejdziemy z Tobq przez kazdy etap rehabilitacji, zaczynajqc
od przygotowania do operacji. Miej go zawsze pod rekq i wprowadzaj zalecenia
indywidualnie do swoich potrzeb i mozliwosci.

Pokaz poradnik rodzinie, aby wspomogta Ciebie w procesie usprawniania
i powrotu do aktywnego zycia.

Pamietaj, ze proces ten moze wymagac czasu i cierpliwosci. Jestesmy tutaj dla
Ciebie i Twoich potrzeb, aby przywrécic Ci zaufanie do wtasnego ciata.
Natalia Spychalska

D Poradnik ma charakter informacyjny.
W,

Zawsze, w przypadku jakichkolwiek wagtpliwosci nalezy
skonsultowac sie z pielegniarkag stomijng lub lekarzem.

Jezeli wystepujg u Ciebie dodatkowe choroby wspétistniejgce takie
jak wady i choroby serca, niestabilne nadcisnienie tetnicze, ostra
postac choroby infekcyjnej, nadmierna otytos¢ — BMI>40, choroby
nerek, choroby naczyn obwodowych konczyn, tetniak,
niewydolnos¢ uktadu oddechowego, stany zapalne, choroba
wrzodowa przewodu pokarmowego w fazie zaostrzenia, przed
przystgpieniem do treningu aerobowego, jak i sitowego musisz
koniecznie SKONSULTOWAC SIE Z LEKARZEM.



Rozdziat 1

AUDREY LUBUKU

Okres przedoperacyjny

Przygotowanie do operacji jest
etapem procesu rehabilitacyjnego,
ktory nie u wszystkich pacjentow jest
mozliwy do zrealizowania. Czasami
operacje wytonienia stomii sq
operacjami wykonywanymi ,na cito”
w celu ratowania zycia. Pacjent nie
ma mozliwosci przygotowania sie do
nowej sytuacji. Okres przedoperacyjny
to czas przygotowania swojego ciata
do nadchodzqcej operaciji, jak i czasu
pooperacyjnego.

0Od momentu diagnozy do zabiegu
operacyjnego przewaznie mija

od 2 do 6 tygodni. Jest to optymalny
Czas na przygotowanie sie do operadiji.
Drogi czytelniku musisz wiedziec,

ze zabieg jest obcigzeniem dla
organizmu i Smiato mozna

go poréwnac do udziatu w maratonie.

Po operacji mozna straci¢ do 40%
rezerw sity, jak i wydolnosci, dlatego
wazne jest, aby odpowiednio sie

do niego przygotowac dzieki czemu:
zmniejsza sie ryzyko powiktan
pooperacyjnych jak i skraca czas
hospitalizacji.

O SEABA WYDOLNOSC OPERACYJNA PRZED OPERACJA OPOZNIA

POWROT DO ZDROWIA.

PAMIETA), aby dostosowywac odpowiedni trening oraz ¢wiczenia
do aktualnego stanu zdrowia. Kazda podjeta aktywnosc, niezaleznie
od czasu trwania oraz czestotliowsci jest korzysciq dla organizmu.
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W jaki sposob sie przygotowac?

Cwiczenia okresu przedoperacyjnego

oA WwWNE

Trening aerobowy.

Trening sitowy.

Cwiczenia wzmacniajgce migsnie brzucha.
Cwiczenia oddechowe.

Cwiczenia wzmacniajgce miesnie dna miednicy.
Rozcigganie.

Kazdy rodzaj ¢wiczen powinien by¢ konsultowany z wykwalifikowanym

personelem medycznym. Jesli wystepujg schorzenia wspotistniejgce nie
zawsze pacjent jest do korica swiadomy jak one wptywajg na organizm.
Nalezy pamietag, ze nie tylko schorzenia uktadu ruchu wptywajg

na mozliwos¢ uprawiania niektorych rodzajow aktywnosci i ¢wiczen.

Przed treningiem zréb 5-10 minutowq rozgrzewke

1
2
3.
a
5

1. Trening aerobowy

Trucht w miejscu z unoszeniem kolan i wymachem rgk.

Naprzemienne krgzenia ramion, nadgarstkow, bioder, stawow skokowych.
Naprzemienne wymachy rgk w gore i dot.

Przysiady.

Wymachy nég do przodu.

Czestotliwosc

5 razy
- wspomaga kondycje serca oraz uktadu w tygodniu

krwionosnego
Dlaczego - pomaga utrzymac silne miesnie, zdrowe
to takie stawy i kregostup
wazne? - poprawia wydolnos¢
«  poprawia samopoczucie — wydzielane
endorfiny pomagajq lepiej radzic¢ sobie
ze stresem

jazda na rowerze w plenerze lub rowerze stacjonarnym w domu
spacery — tempo umiarkowane

nordic walking

bieganie

ptywanie
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2. Trening sitowy

Czestotliwosc

3-4 razy

. poprawia wytrzymato$¢ w tygodniu
« redukuje stres
Dlaczego « wzmacnia miesnie, Sciegna, chrzgstki,
to takie torebki stawowe oraz wigzadta
- wspomaga wzrost gestosci mineralnej kosci
- zmniejsza ryzyko zwyrodnien stawow
- wptywa na regulacje hormonalng

organizmu

wazne?

Cwiczenia gérnej partii ciata
3 serie po 10 powtdrzen - moze byc¢ wiecej
(do wykonania w pozycji stojqgcej lub siedzqcej).

Przygotuj butelki z wodq 0,5l lub 0,71 lub ciezarki 1-2 kg
(sam dobierz odpowiedni ciezar).

a) Prostujgc i uginajqc
tokcie unies ciezarki
nad gtowe.

PAMIETA]!
Ty decydujesz ile powtdrzen jestes w stanie wykonac.
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b)

Ramiona blisko
tutowia, wykonaj
zgiecia i wyprost
w tokciach.

Rece odwodzimy
wyprostowane

w tokciach do boku
itqczymy je

Z powrotem przy
prostych tokciach.

Rece odwodzimy
wyprostowane

w tokciach do boku
itgczymy je

z powrotem przy
zgietych tokciach.

Unosimy
wyprostowane rece
do gory.
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f)

h)

Rece wznosimy nad
gtowe przy
wyprostowanych
tokciach i odwodzimy
je do boku przy
prostych tokciach.

Rece zgiete 90 stopni
w tokciach i barkach
- ,Skrzydetka”.
Odwodzimy rece do
boku i tgczymy razem
przedramionami
przed gtowq.

Pompki na Scianie.
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Cwiczenia koriczyn dolnych
Tutaj dodatkowo wzmacniamy miesnie posladkéw, brzucha i kregostupa.

a) Przysiady z pozycji stojgcej, nogi w lekkim rozkroku, stopy skierowane
na zewngtrz.

b) Rower stacjonarny - regulujemy opor.

d) Wstawanie i siadanie z krzesta — rece skrzyzowane na klatce piersiowej.

11 —
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Rozdziat 1

3. Cwiczenia wzmacniajgce mie$nie brzucha

2-3 serie po 10-15 powtdrzen.

a) Marsz na siedzqgco - siedzgc na brzegu
krzesta maszeruj naprzemiennie nogami przy
jednoczesnej pracy rgk. Plecy utrzymuj
proste, postargj sie nie odchyla¢ do tytu.
Miesnie brzucha napiete. PAMIETA|
o regularnym oddechu podczas marszu.

W pozycji lezgcej napnij miesnie brzucha
i powoli przyciqgnij kolano jednej nogi do klatki
piersiowej, opusc i powtdrz ¢wiczenie drugq
noga.

c) W pozycji lezqcej - kolana ugiete i ztgczone
razem, stopy na podtodze. Nie poruszajqc
stopami postaraj sie potozy¢ kolana na jedng
strone, nastepnie wréc¢ do pozycji wyjsciowej
i powtérz ¢wiczenie na drugg strone. Pamietaj,
ze podczas ¢wiczenia brzuch pozostaje
napiety, a topatki przyklejone do podtoza.

Nie wstrzymujemy oddechu podczas ¢wiczen.
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d)

e)

Lezqc na plecach, podeprzyj sie na przedramionach. Wykonaj ruch nogami jak
podczas jezdzenia na rowerze, mozesz rowniez naprzemiennie przyciggac
ugiete nogi do siebie szurajqc pietami po podtodze. PAMIETA) o oddechu!

Lezqc na plecach z ugietymi nogami wykonaj przy jednoczesnym nabraniu
powietrza wznos rgk ku gorze, a nastepnie wydech z jednoczesnym
zgieciem gtowy (broda do mostka) i wyprostowaniem rgk w kierunku kolan.

- I g L

W pozycji lezqcej odcinek ledZzwiowy przylega do podtoza nogi ugiete

w 90 stopniach w kolanach i biodrach, zgiecie ramion w 90 stopniach.
Wykonujemy przy wydechu jednoczesny wyprost reki i przeciwlegtej nogi.
Cwiczenie wykonujemy naprzemiennie.

W pozycji siedzqcej chwyc w dtonie butelki z wodg od 0,51 do 11,

a nastepnie wykonaj skret tutowia raz w jednym raz w drugim kierunku.
Pamietaj o oddechu.

©)

PAMIETAJ, aby podczas ¢wiczen nie wstrzymywac oddechu.

13 —
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4. Cwiczenia oddechowe

Bardzo wazne ¢wiczenia, pozwalajgce na bardziej swiadomy i kontrolowany
oddech. Definiujemy 3 tory oddychania: piersiowy, brzuszny i mieszany. Nazwy
te pochodzg od aktywowanych podczas cyklu oddechowego partii ciata.

©)

CWICZENIA ODDECHOWE mozesz wykonywac réwniez w szpitalu
w pierwszych dobach po zabiegu operacyjnym.

« wzmacniajg miesnie oddechowe

«  zwiekszajg pojemnos¢ zyciowg ptuc

«  zwiekszajq ruchomosc i prace przepony
oraz klatki piersiowej

Dlaczego

to takie
wazne?

W trakcie ¢wiczen oddechowych mozesz wiqczyc relaksujgcg, wyciszajgcq
muzyke takq jak odgtosy natury lub $piew ptakéw. Pozwoli Ci to dodatkowo sie
wyciszy¢ i odprezyc.

Nauka prawidtowego oddechu

Pozycja siedzqca, potsiedzgca i stojgca to pozycje utatwiagjgce aktywizacje
przepony. Natomiast pozycja lezqca utrudnia ruch przepony, nalezy o tym
pamietac podczas rekonwalescenciji. Cwiczenia oddechowe we wczesnym
etapie rehabilitacji powinny by¢ wykonywane przynajmniej w pozycji
potsiedzgcej. Podczas wykonywania ¢wiczen trzeba pamietad, ze oddechy
majq byc gtebokie i spokojne. Mozna je wykonac jednorazowo w maksymalnie
w 2-3 seriach, po 5 powtdrzen.

Nie nalezy wykonywac wiecej ¢wiczen oddechowych, bo mogg one wywotac
zawroty gtowy. Takie ¢wiczenia mozna powtarzac w ciggu dnia co godzine.
Kazdy wdech robimy nosem, a wypuszczamy powietrze powoli przez zaci$niete
usta.
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1. Nauka oddychania torem
przeponowym

Potdz jednq dton na brzuchu, a nastepnie

sprébuj wzigc¢ wdech (nabrac powietrze)

do brzucha. Powinienes poczug,

ze brzuch sie unosi. Klatka piersiowa nie

moze sie ruszac. Jezeli jest Ci wykonac

to ¢wiczenie w siadzie, sprébuj w pozydji

lezqcej. Na poczgtek mozesz pocwiczyc

sam ruch ,wypychania” brzucha,

a dopiero potem potqgczyc

to z oddechem.

2. Oddychanie torem
dolnozebrowym

Utdz dtonie na dolnych zebrach,

a nastepnie wez gteboki wdech

do swoich dtoni. W trakcie nabierania

powietrza dtonie rozchodzq sie

do bokéw, w trakcie wydechu

schodzq sie do $rodka.

3. 0Oddychanie torem mieszanym
(piersiowo-przeponowym)

Utdz jedng dtoni na klatce piersiowej,

a drugq na brzuchu. Postaraj sie najpierw

nabrac¢ powietrze do klatki piersiowej

70% (ruch klatki powinien byc¢

do przodu; nie unosimy barkéw do gory),

a nastepnie w 30% do brzucha.

15 —
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Rozdziat 1

Kazde
c¢wiczenie

powtarzamy
5 razy

Cwiczenie 1 - Unoszenie rgk do géry
Dtonie splatamy na kolanach. Nalezy powoli
uniesc¢ rece na wysokosc czota z gtebokim
wdechem przez nos i opuscic rece wraz

z wydechem przez usta. Podczas unoszenia rgk
nalezy skupic sie na ruchu klatki piersiowej.

Cwiczenie 2 - Unoszenie rgk do boku

W pozycji wyjsciowej nabieramy powietrze,
ramiona sq ustawione do boku (,otwieramy”
klatke piersiowq). Nastepnie robimy wydech,
taczymy dtonie przed sobg, gtowa schowana
miedzy ramionami (,zamykamy” klatke piersiowq).
Oddech musi by¢ spokojny, wdech przez nos

i wydech przez usta.

Cwiczenie 3 - Cwiczenie oddechowe

z oporem

Nalezy przygotowac stomke i butelke z wodgq.
Do butelki nalezy wtozy¢ stomke, po gtebokim
wdechu nosem trzeba zrobic¢ wydech ustami

do stomki tak, aby na powierzchni wody stworzyty
sie bgbelki. Postaraj sie spokojnym strumieniem
powietrza jak najdtuzej ,robi¢ bgbelki” na jednym
wydechu. Kaszel po takim ¢wiczeniu to cos$
naturalnego, a nawet pozqgdanego. Nie nalezy
niepokoic sie jego wystgpieniem.




Rozdziat 1

Cwiczenie 4 - ,Huff” - efektywny kaszel

Po okresie unieruchomienia w pozycji lezgcej czesto u pacjentéw wystepuje
zaleganie wydzieliny w drzewie oskrzelowym. Zalegajgca wydzielina to idealne
warunki do rozwoju drobnoustrojow. Aby unikng¢ zwigzanych z tym powiktan
nalezy wykonywac efektywng ewakuacje wydzieliny. To co pacjent sam moze
zrobic to ¢wiczenie ,Huff” czyli wzmozony wydech. Po czterech gtebokich
oddechach ostatni wydech nalezy wykonac¢ moéwiqgc ,H". To ¢wiczenie moze
spowodowac kaszel.

4. Cwiczenia wzmacniajgce dno miednicy

Podtrzymujq narzqdy, czyli macice, pecherz moczowy i odbytnice.

Wraz z wiekiem, jak i zabiegiem operacyjnym zwigksza sie ryzyko ostabienia
miesni dna miednicy co prowadzi co moze prowadzi¢ do obnizenia narzqddw,
dochodzi do nietrzymania moczu i stolca oraz ostabienia przyjemnosci
seksualnej. Wazne jest, aby nauczy¢ sie prawidtowego aktywowania miesni dna
miednicy.

Jezeli na jakimkolwiek etapie zaréwno przedoperacyjnym, jak i pooperacyjnym
zauwazytes u siebie skutki ostabienia miesni dna miednicy powinienes$ udac sie
do fizjoterapeuty uroginekologicznego, ktdry poprzez badanie oraz ocene
aktualnego stanu okresli zakres terapii indywidualnej.

Pamietaj, aby przy pojawieniu sie dolegliwosci ze strony ostabienia

miesni dna miednicy unika¢ nieprawidtowych nawykdw, takich jak:

- parcie w trakcie oddawania moczu i stolca,

- zrezygnowac z aktywnosci fizycznych mogqcych zwiekszac cisnienie
wewngqtrz jamy brzusznej (np. klasyczne brzuszki, podnoszenie ciezaréw)
oraz kazdej inngj, ktéra wywotuje napiecie miesni brzucha z jednoczesnym
wstrzymaniem powietrza.

PAMIETA)! Lepiej zapobiegac niz leczyc.
Przed planowanym zabiegiem mozesz udac sie na konsultacje do
fizjoterapeuty uroginekologicznego w celu oceny migsni dna miednicy.

17 —
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5. Rozcigganie

Na koncu kazdych ¢wiczen wykonaj rozcigganie. Jest to wazny element treningu.

«  poprawia ukrwienie miesni
Dlaczego + wspomaga regeneracje

to takie «  zwieksza ruchomos¢ w stawach
wazne? »  wptywa na poprawe wytrzymatosci
- minimalizuje ryzyko kontuzji

1. Klatka piersiowa

Oprzyj dton o futryne, tak aby byta skierowana do przodu, nastepnie wykonaj
skret tutowia rozciggajqgc migsnie klatki piersiowej. Wykonujemy kilkukrotnie,
staragjqc sie pogtebiac stopien rozciggania. Zmieniamy strone ciata.

2. Uda

Przytrzymaj sie czegos i podnies$ jednq noge. Chwyc¢ podniesionqg stope wolng
rekq i pociggnij jg do géry do momentu petnego rozciggnigcia migsnia z przodu
uda. Mozesz réwniez wykonac ¢wiczenie w pozycji lezqcej na brzuchu. Zegnij
noge - pieta do posladka, osoba towarzyszqca dociska noge w kierunku
posladka. Czas rozciggania okoto 2 minuty. Zmien noge.

3. Posladki

Potdz sie na plecach, nogi wyprostowane, lezqg na podtozu. Przyciggnij kolano
jednej nogi do klatki piersiowej i trzymaj rekoma za tydke, druga noga pozostaje
wyprostowana. Wytrzymaj tak ok 2 minut. Zmien noge.

4. tydki
Oprzyj jedng lub dwie nogi na lekkim podwyzszeniu, tak aby pieta wystawata
poza nie. Obnizamy piete, az poczujemy rozcigganie.

— 18



Rozdziat 2

NATALIA SPYCHALSKA

Okres szpitalny

1-2 doba po operadji

W pierwszej dobie po operacji mozesz odczuwac:

«  zawroty gtowy, « zmeczenie,
«  nudnosci, «  niepewnosc.
= Wzmozone pocenie sie,

D Waznym aspektem jest proces gojenia pooperacyjnego, ktéry moze
T by¢ dodatkowo niekorzystnie wzmacniany przez efekt lezenia.
Cwiczenia, jak i réwniez uruchamianie - siadanie i chodzenie
rozpoczynamy juz w pierwszej dobie.

- zapobieganie zapaleniu ptuc
«  polepszenie ukrwienia w obszarze trzewnym
Dlaczego «  wzmacnianie czynnosci jelit, jak i uktadu pokarmowego
to takie « wzrost syntezy wtékien kolagenowych
wazne? « skrécenie czasu hospitalizacji
- zapobieganie komplikacjom pooperacyjnym,
jak i réwniez tym wynikajgcym z unieruchomienia

1. Cwiczenia izometryczne

Cwiczenia te polegajq na napinaniu i rozluznianiu poszczegoélnych partii
migsniowych bez wykonania ruchu. Pozwalajqg one na pobudzenie, wzmocnienie
oraz odzywienie poszczegolnych grup miesni. Czesto sg zalecane osobom

po dtugim okresie unieruchomienia, ze wzgledu na ich skutecznosc i prostote.

Cwiczenie 1 - Zaciskanie posladkéw.

W pozycji lezqcej nalezy spiqc¢ posladki i utrzymac napiecie przez 3-5

sekund, a potem rozluznic¢. Aby te ¢wiczenia byty prawidtowo wykonane
nalezy pamietac o prawidtowym oddechu. Nie wolno wstrzymywac oddechu
podczas wykonywania ¢wiczen. W pozycji rozluznionej nalezy wykona¢ gteboki
wdech nosem, a podczas napiecia miesni wydech ustami.
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Cwiczenie 2 - Prostowanie kolan
2 serie po 5 powtorzen na noge, dwa razy dziennie.

Nalezy przyjg¢ pozycje potsiedzgcg lub lezqcq z wyprostowanymi nogami.
Najpierw nalezy wzig¢ gteboki wdech przez usta, a z wydechem ,wbi¢" kolano
w tdzko. To ¢wiczenie wzmocni miesnie nég i poprawi przeptyw krwi

w konczynach dolnych. Tak jak w powyzszym ¢wiczeniu nalezy pamietac,

Ze czas napiecia miesni na tak wczesnym etapie to maksymalnie 5 sekund

i jest uzalezniony od samopoczucia pacjenta. Napiecie w przypadku tego
¢wiczenia to maksymalny wyprost kolana.

2. Cwiczenia przeciwzakrzepowe

Cwiczenia przeciwzakrzepowe to podstawa podczas terapii. Kazda operacja
niesie ze sobg pewne ryzyko. Ze wzgledu na srodki anestezjologiczne,

jak i unieruchomienie podczas oraz po zabiegu wzrasta ryzyko zaburzen

w uktadzie krgzenia. Te ¢wiczenia wykonywane regularnie pozwolq

na prawidtowe pobudzenie uktadu krwionosnego po przebytej operagiji.
Tempo ¢wiczen jest dosc energiczne — okoto 16 ruchow na minute. Jest to
srednie tempo oddychania.

1. Kéteczka - krgzenie stopami na zewngtrz i do wewngtrz.
2. ,Ptywanie” - naprzemiennie zginanie i prostowanie w stawach skokowych.

3. Asekuracja rany pooperacyjnej

Asekuracja rany pooperacyjnej jest to, najprosciej méwigc, zabezpieczenie
jej podczas ruchéw. Podczas czynnosci takich jak kaszel, kichanie

uktadamy dtonie na ranie delikatnie jg dociskajgc. Wykonujemy to w pozycji
siedzqcej i lekko zgietej lub lezgcej na boku (pozycja embrionalna). Przyjecie
takich utozen wraz z asekuracjg spowoduje mniejszy dyskomfort podczas
kaszlu i kichania.
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4. Nauka prawidtowej zmiany pozycji i pionizacja

Jesli pozycjg wyjsciowq jest lezenie na plecach to nalezy potozyc sie na bok.
Najpierw trzeba ugigc nogi w kolanach, NIGDY OBIE NA RAZ. Nastepnie trzeba
potozyc je w strone, po ktérej chcemy wstac. Reke blizej tézka ktadziemy

w pozycji do podporu na przedramieniu, a reke od strony ,wolnego” boku
opieramy dtoniq o tézko przed klatkqg piersiowq. Z tej pozycji nalezy odepchngc
sie rekami i jednoczesnie spuscic obie nogi na podtoze.

Ten sposdb przyjmowania pozycji siedzqcej pozwala na zmniejszenie obcigzenia
dla miesni brzucha oraz grzbietu i jest wskazany dla oséb w kazdym wieku.

=y, D W pierwszej dobie staramy sie siadac co 2h, na jak dtugo? - zalezy
od wtasnych odczuc. Jezeli czujemy zmeczenie to ktadziemy sie

i odpoczywamy. Jest to bardzo wazne, aby czesto przyjmowac

te pozycje i unikac biernego lezenia w ciqgu dnia.
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5. Chodzenie

« poprawia krgzenie

- poprawia perystaltyke jelit oraz prace uktadu
pokarmowego

« zapobiega zapaleniu ptuc

» lepsze dotlenienie miesni

» szybsza rekonwalescencja organizmu

Dlaczego

to takie
wazne?

a) Pionizacje, jak i chodzenie rozpoczynamy juz w pierwszej dobie.

b) Staramy sie od poczqtku przyjmowac pozycje wyprostowanq (unikamy
garbienia sie).

c) Pierwsze kroki stawiamy w obecnosci personelu medycznego.

d) Na poczqtku staramy sie robic¢ krétkie spacery w sali np. trzymajqc sie
tézek w ramach asekuragiji.

e) W pierwszej dobie staramy sie chodzi¢ co 2-3h naprzemiennie
z odpoczynkiem.

Okres od 3 doby do wyjscia ze szpitala

W tym okresie kontynuujemy ¢wiczenia z 1 i 2 doby, ale jestesmy juz bardziej
aktywni. Gtownie siedzimy i co godzine wychodzimy na spacer po korytarzu.
Ktadziemy sie tylko wtedy, kiedy czujemy zmeczenie i chec drzemki. Jezeli nie
Spimy to 30 min-1h w zupetnosci wystarczy na odpoczynek w pozycji lezqgcej
w ciggu dnia.

Dodatkowo wtgczamy cwiczenia
ogolnousprawniajgce majgce na celu angazowanie
do pracy miesni brzucha oraz konczyn dolnych

i gornych. Wykonujgc te ¢wiczenia mamy
pewnosé, ze sprzet stomijny zostat odpowiednio
dopasowany, dzieki czemu wychodzgc do domu
czujemy sie bardziej komfortowo i pewnie. W tym
okresie réwniez w ramach aktywnosci chodzimy
po szpitalnych schodach.
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Cwiczenia

Jezeli nie masz laski na oddziale, wykonaj te same ¢wiczenia ze zwinietym
recznikiem.

W trakcie marszu:

a) wznos do gory b) rece wyprostowane na wysokosci barkéw,
wyprostowanych nastepnie przyciggamy laske do klatki piersiowej,
ramion z laskg,

C) zgiecie i wyprost do gory nad gtowe (ruch podobny do unoszenia sztangi),
d) krgzenia laskg przed sobq,

€) rece wyprostowane
z laskag na wysokosci
bioder lub troche
nizej, w trakcie
chodzenia dotykamy
naprzemiennie
udem do laski.
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W trakcie siedzenia:

a) chodzenie w siadzie — uno$ naprzemiennie nogi
zgiete w stawie biodrowym i kolanowym,
mozesz dotqczyc prace rgk,

b) wznos do goéry
wyprostowanych
ramion z laskag.

Wstawanie

W ramach ¢wiczenia wstajemy z tdzka, z rekoma skrzyzowanymi na klatce
piersiowej. Zréb gteboki wdech nosem, a podczas wstawania wypusc powietrze
ustami. Jezeli nie masz na tyle sity w nogach, wykongj to ¢wiczenie z pomocq rgk.

— 24



Rozdziat 3

NATALIA SPYCHALSKA

Okres poszpitalny

2 tygodnie do 3 miesiecy po operagdji

Jest to bardzo wazny okres, w ktérym bedziesz nabierat sit. Moze wydawac Ci
sie, ze aktywnosc fizyczna nie jest priorytetem, natomiast jest wiele dowodow
na jej korzystny wptyw. Pomimo zmeczenia i braku sit, ktére mogq Ci
towarzyszy¢ na tym etapie, postaraj sie dopasowac aktywnos¢ do swoich
mozliwosci, unikaj biernego trybu zycia, a przekonasz sie, ze z tygodnia

na tydzien bedziesz miat wiecej sity i energii.

Korzysci wynikajgce z aktywnosci fizycznej

- wzmacnia uktad odpornosciowy

- wptywa na zwigkszenie sity i wydolnosci tlenowej

«  wzrost syntezy wtdkien kolagenowych

- poprawia ukrwienie w obszarze trzewnym

- poprawia funkcje trawienne oraz perystaltyke jelit

-  poprawia wydolnos¢ narzgdow znajdujgcych sie w jamie brzusznej
i miednicy

- wzmacnia czynnosci zotqdka, nerek, jelit i wqgtroby

«  wzrost wentylacji, pojemnosci dyfuzyjnej ptuc

« wzrost stabilizagji i zdolnosci decydujgcych w trudnych sytuacjach

- podnosi endorfiny, czyli hormony szczescia — ogranicza wystgpienie
depres;ji

- zmnigjsza wystgpienie innych chordb takich jak cukrzyca, nadcisnienie
tetnicze, choroby serca czy udar

- pomaga w przetrwaniu leczenia choroby nowotworowej oraz zmniejsza
ryzyko jej nawrotu

- odpowiednie wzmocnienie miesni powtok brzusznych minimalizuje ryzyko
wystgpienia przepukliny okotostomijnej

- pomaga w redukowaniu skutkdéw choroby takich jak uczucie zmeczenig,
utrata masy miesniowej lub przyrost masy ciata

« pomaga w utrzymaniu rownowagi, koordynagiji i sity miesni, dzieki czemu
zapobiega upadkom i urazom
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W tym okresie mozesz podjgc sie ponizszych
aktywnosci

Q)
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Spacery w tempie umiarkowanym:

« zacznij od krotkich, trwajgcych 10 minut spacerdw,

- na pierwsze spacery zabierz ze sobg osobe towarzyszqcqg oraz
nie oddalgj sie za daleko od domu; wazne, aby$ czut sie bezpiecznie,

- no$ wygodne buty,

- maszeruj we wtasnym tempie, ale z czasem nie obawiaj sie
go zwiekszac,

« jezeli masz takg mozliwos¢, uzywaj krokomierza abys mogt $ledzic,
swoje postepy, stopniowo zwiekszaj ilos¢ krokow,

« jezeli pogoda na zewnqtrz nie sprzyja spacerom, zastgp je chodzeniem
po mieszkaniu.

Rower stacjonarny w domu.

Cwiczenia wzmacniajgce miesnie dna miednicy pod nadzorem
fizjoterapeuty uroginekologicznego.

Cwiczenia wzmacniajgce korczyny gérne z butelkami wody 0,51-0,7! lub
ciezarkami nie przekraczajgcymi tgcznie 2 kg (omdwione w okresie
przedoperacyjnym).

Cwiczenia wzmacniajgce koriczyny dolne (omdwione w okresie
przedoperacyjnym) oraz trening na schodach.

Cwiczenia oddechowe + relaksacja.

Cwiczenia wzmacniajgce mieénie brzucha, najlepiej z fizjoterapeutq, gdzie
nauczysz sie prawidtowego ich wykonania tak, aby podczas ¢wiczen nie
wywotywac ttoczni brzusznej, co moze przyczynic sie do powstania
przepukliny okotostomijnej.
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Jak czesto wykonywac ¢wiczenia?

Czestotliwosc

3-4 razy
w tygodniu

Trening aerobowy taki jak spacery czy rower stacjonarny
- staramy sie dgzy¢ do wykonywania 5h tygodniowo

- wedtug rekomendacji WHO. Na poczgtku mozesz zaczqc
od kilkuminutowych treningdw. Wazne jest to, aby ¢wiczy¢ systematycznie
i z tygodnia na tydzien wydtuzac czas ich trwania.

Cwiczenia wzmacniajgce wykonujemy 3-4 razy w tygodniu.

UNIKAMY:
U « bezczynnosci
- dzwigania ciezarow powyzej 2 kg
(O - sportéw narazajgcych nas na kontuzje (np. jazda na rolkach,

tyzwach, nartach, kajaki, scianka wspinaczkowa, rower w terenie)
« zwiekszania cisnienia wewngtrz jamy brzusznej (ttocznia brzuszna)

Ttocznia brzuszna

Najprosciej rzecz ujmujqc, aktywujemy jg podczas gtebokiego wdechu

z jednoczesnym wstrzymaniem powietrza i napieciem miesni brzucha,
co powoduje zwigkszenie cisnienia wewnqtrz jamy brzusznej.
Uruchamiamy jg podczas:

- parcia w trakcie oddawania stolca i moczu, kaszlu, kichania, porodu.

brzusznej poniewaz moze doprowadzic¢ to do powstania
przepukliny okotostomijne;j:
(O + wszelkie ¢wiczenia typu ,brzuszki” oraz powodujgce uwypuklenie
brzucha,
- jednoczesne unoszenie nog,
+ C¢wiczenia typu ,deska”,
« petne pompki,
« petne podcigganie sie na drgzku,
- prawidtowe dzwiganie i podnoszenie ciezardw.

U Unikamy wszystkich czynnosci, gdzie wystepuje ryzyko ttoczni

D Jesli nie jestes pewien czy dane ¢wiczenia, bqdz podjeta aktywnos¢
fizyczna jest odpowiednia dla Ciebie skonsultuj sie z fizjoterapeutq
m lub trenerem personalnym.

27 —



Rozdziat 3

— 28

Bezpieczne podnoszenie przedmiotow
| poruszanie sie

Staramy sie minimalizowac zwiekszania ci$nienia wewnqtrz jamy brzusznej oraz
nadmiernego obcigzania brzucha.

Wskazowki

« Podczas podnoszenia przedmiotdw, przesuwania ciezkich elementdéw starqj
sie ,wydychac powietrze” (unikamy wstrzymywania oddechu) technika
podnoszenia jest bardzo wazna, dlatego postaraj sie uzywac sity nég,
podnoszqc przedmiot z podtogi.

«  Podczas wykonywania codziennych aktywnosci takich jak podniesienie
czajnika czy garnka z wodg, staramy sie, aby nie napetnia¢ duzej objetosci
wody, podnosimy trzymajqc blisko tutowia, uzywajqc sity rgk.

«  Przy podnoszeniu dzieci na rece nalezy pamieta¢, aby nie wstrzymywac
powietrza i nie wykonywac tej czynnosci z pozycji pochylonej. Mozemy
zrobic przysiad i podniesc dziecko przy pomocy pracy nog.



Rozdziat 4

EMILIA BILY)

Okres powrotu do formy
sprzed operag;ji

Okres 3-6 miesiecy po operadji

Jest to wazny okres, w ktérym bedziesz uczyt sie zy¢ na nowo ze stomiq
na kazdej ptaszczyznie. Na tym etapie mozesz juz Smiato zwiekszy¢ swojq
aktywnosc.

Za zgodgq lekarza bqdz pielegniarki stomijnej po 3-6 miesigcach od operacji
wytonienia stomii mozna zaczq¢ podejmowac srednigj intensywnosci wysitek
fizyczny. W tym okresie rana jest catkowicie wygojona, moze pojawiac sie
delikatne pobolewanie bqdz uczucie mrowienia. Trzeba unika¢ podnoszenia
ciezarow, czestego schylania sie, ¢wiczen i aktywnosci angazujgcych mocno
miesnie brzucha. Rezygnujemy tez ze sportéw kontaktowych, poniewaz istnieje
ryzyko uszkodzenia stomii. Dobdr ¢wiczen nalezy wczesniej skonsultowac

z fizjoterapeutq. W tym okresie po operacji polecamy Nordic Walking i ¢wiczenia
na basenie. Sq to aktywnosci przynoszqce wiele korzysci dla zdrowia. Marsz
kijkami jak i cwiczenia w basenie nie tylko wzmacniajg miesnie ndg, ale i rgk,
barkdw, plecéw oraz brzucha. Pobudzajq uktad sercowo-naczyniowy.

Treningi poprawiajq:

- kondycje,

« ruchomosc w stawach,

« koordynacje,

- doskonale dotleniajg organizm,

- zwiekszajg wydolnos¢ oddechowaq.

Zarowno dzieki chodzeniu z kijkami w Nordic Walking, jak i wyporowi wody

w basenie odcigzamy kregostup, stawy skokowe, kolanowe i biodrowe, a dzieki
regularnemu treningowi wptywamy na redukcje tkanki ttuszczowej i poprawe
przemiany materii. W obu aktywnosciach mamy pomadc w utrzymaniu
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rownowagi i ochroni¢ organizm przed ewentualnymi upadkami. Wysitek fizyczny
w formie treningéw usuwa z organizmu hormony stresu, z kolei podnosi
endorfiny, czyli hormony szczescia. Jest formq terapii, relaksu.

go

w Systematyczne ¢wiczenia ograniczajg wystgpienie depresji.

Jesli odczuwasz strach przed
rozszczelnieniem sie worka stomijnego
podczas aktywnosci proponujemy kilka
wskazowek

«  Sprzet nalezy dobrze dobra¢ do ksztattu ciata wokot stomii, jesli zdarzajq sie
incydenty podciekania, konieczna jest konsultacja z pielegniarkg stomijng
w celu dopasowania odpowiedniego rozwigzania stomijnego.

»  Kolostomicy mogq przed wybraniem sie na basen, lub spacer zrobic
irygacje stomii, pamietajgc by wczesniej skonsultowac to ze swoim
lekarzem.

«  Polecamy zatozy¢ worek stomijny godzine przed aktywnosciq i zadbac
o ,dobre” przyleganie ptytki stomijnej do skory.

«  Aby unikng¢ wypetnienia sie worka podczas treningu nalezy zachowac
odpowiednie przerwy czasowe w positkach (2-3 godziny przed), jesli worek
napetnit sie przed rozpoczeciem ¢wiczen, nalezy go opréznic.

- Pamietaj o zabezpieczeniu filtra przed wejsciem do wody. Nalezy go zakleic
dotqgczonymi do opakowania naklejkami, pamietaj o zdjeciu nalepki
po wysuszeniu (prosze nie zaklejac filtra poza srodowiskiem wodnym, grozi
to rozszczelnieniem worka).

- Warto zawsze miec przygotowanq kosmetyczke z dodatkowym sprzetem.

«  Po aktywnosci dobrze jest skontrolowac przyklejony worek i w razie
koniecznosci zmienic sprzet. Pamietaj, aby zabrac z sobg w saszetce mate
worki na zuzyty worek.

Nie trzeba zatem rezygnowac z aktywnosci. Trening ze stomig moze byc¢
wygodny i bezpieczny, wystarczy odpowiednie przygotowanie i dobrze
dobrany sprzet.
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Nordic Walking

Jednq z najbezpieczniejszych form aktywnosci fizycznej, szeroko stosowang
w rehabilitacji pacjentdéw po operacjach, jest marsz z kijkami podobnymi

do kijkéw narciarskich, czyli Nordic Walking. Jest prostym treningiem dla oséb
w kazdym wieku, niezaleznie od kondycji i wagi. Chodzi¢ mozna wszedzie
niezaleznie od pory roku zaréwno w miescie, lesie, parku, czy po gorach.

ROZGRZEWKA, PRZYKE ADOWE CWICZENIA

1. Mozna zaczq¢ od wymachdw ramion, rozgrzewamy stawy
dynamicznymi ruchami okreznymi, najpierw stawy barkowe, tokciowe
i nadgarstki.

2. Bierzemy kijek w obie rece na wysokosci klatki piersiowej i wykonujemy
ruchy przypominajgce wiostowanie.

3. W tej samej pozycji z kijkami na wysokosci klatki piersiowej unosimy
wyprostowane rece i zginajqc je w tokciach umieszczamy kijek za gtowg
na karku, nastepnie unosimy nad gtowe i z wyprostowanymi tokciami
opuszczamy rece, az kijek dotknie ud.

4. Skrety i sktony tutowia — zalecane jest by nie pochylac sie ponizej
poziomu pasa. Stojgc podpieramy sie o oparte o ziemie kije wykonujemy
wymachy ndg w przéd, tyt i na boki.

5. Nastepne ¢wiczenie w tej samej pozycji ze ztgczonymi nogami,
wspinamy sie na palce, nastepnie przechodzimy na piety.

Zanim rozpocznie sie treningi trzeba wybra¢ wygodne sportowe ubranie,
ktore nie krepuje ruchéw i jest dopasowane do pogody. Buty powinny by¢
wygodne, lekkie i mie¢ dobrg amortyzacje dopasowang do podtoza twardego
(chodnik) lub miekkiego (trawa).

Istotna jest wysoko$¢ kijkéw do Nordic Walking. Zle dobrane kijki utrudniajq
poprawne ¢wiczenia i mogg wptywac negatywnie na stawy — nawet jesli znasz
prawidtowq technike chodzenia z kijkami. Polecamy przy zakupie sprzetu
skorzystac z porady sprzedawcy w doborze odpowiedniej wysokosci.

Technika chodzenia jest prosta, poniewaz bazuje na naturalnej formie ruchu
jaka jest marsz. Jednakze dzieki kijkom ma bardziej dynamiczny i sportowy
charakter niz tradycyjne spacer. Trzeba pamieta¢, ze kazdy trening trzeba
rozpoczqd rozgrzewkq. Cwiczenia powinny sie koncentrowad na tych partiach
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ciata, ktore sq szczegdlnie zaangazowane podczas treningu. Kazde ¢wiczenie,
wykonywane w tagodnym tempie, nalezy powtarzac¢ 10-20 razy. Rozgrzewke
mozna zaczqc¢ od nog lub rgk.

Zaczynajgc przygode z treningami Nordic Walking, polecamy najpierw
spotkanie z trenerem, ktéry pokaze prawidtowg technike, pomoze dobrac
odpowiednig dtugosc kijkow i opowie, jak zaangazowac cate ciato do ¢wiczen
i unikac¢ przecigzen stawow. Jesli nie ma mozliwosci konsultacji, rozpoczynajgc
trening trzeba wiedziec¢ o kilku zasadach.

Pamietamy aby wyprostowac sie i patrzec przed siebie, a nie pod nogi. Kijki

powinny by¢ zawsze ustawione skos$nie do tutowia pod kqtem 45 stopni. Nie
stawiamy ich przed stopg, a w potowie kroku, poniewaz gtéwnie stuzy on do
odepchniecia, a nie podparcia. tokcie trzymamy blisko ciata. Stopa powinna
dotykac podtoza od piety do palcéw.

Dtonie powinny by¢ rozluznione, zaciskamy je na rekojesci tylko w czasie
kontaktu kijka z ziemig. Umozliwia to specjalna konstrukcja paskow
mocujqcych na dton.

Pierwszym etapem jest ztapanie odpowiedniego rytmu, najlepiej poc¢wiczyc
na prostej, rownej sciezce poczgtkowo bez kijkéw. Chédd musi zmienic sie

w maszerowanie, kroki stajqg sie nieco dtuzsze niz zwykle. Trzeba zwrdcic
uwage na naprzemienng prace nog i rgk. Gdy poczuje sie odpowiedni rytm
i wymachy rgk tez sq skoordynowane, mozna zatozyc kijki. Paski zaktadamy
na nadgarstki, zasada jest taka, ze w chwili, gdy dton zaczyna swéj ruch do
tytu, zaciskamy rekojes¢, dociskamy stopke kija do podtoza i sie delikatnie
odpychamy, gdy dtort zaczyna swdj ruch do przodu rozluzniamy uchwyt,
puszczajqc kijek. Po paru krokach proces stanie sie naturalny.

Intensywnos$c¢ marszu jest indywidualna. Mozna urozmaicic trening,
poprawiajgc ogolng kondycje organizmu, stosujgc naprzemienne tempo,
wydtuzajqc krok bgdz wprowadzajgc dodatkowe ¢wiczenia.

Rozcigganie to czesto pomijany element treningu. Wiele osdb zapomina,
ze choc trening marszu wydaje sie tatwy, pozostaje treningiem, przy ktérym
pracujg miesnie. Jesli ich nie rozciggniemy, bedq gorzej sie regenerowac
i mogaq stac sie bolesne. Takie tagodne zakoriczenie aktywnosci wptywa
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tez korzystnie na wiezadta oraz przyczepy miesniowe, niweluje mozliwosc
urazow.

Po marszach z kijami Nordic Walking wazne sq ¢wiczenia uspokajajgce

i rozciggajqce nog, okolicy ledzwiowo-krzyzowej oraz barkdw, czyli skupiamy
sie na tych partiach, ktére byty najbardziej obcigzone, aby utatwic
zmeczonemu organizmowi powrot do wypoczynku. Nie nalezy zapominac

o stopach, ktérych rozcigganie moze przynies¢ przyjemne odczucia
rozluznienia. Nalezy wytrzymywac kazde ¢wiczenie rozciqgajqce przez 10-15
sekund. Odpowiednio wykonane powodujq, ze proces odnowy odbywa sie
szybciej i efektywniej, poniewaz krgzenie krwi jest bardziej aktywne podczas
lekkiego wysitku niz podczas zupetnego wypoczywania. Bardziej aktywne
krgzenie krwi oznacza sprawniejsze usuwanie zbednych produktéw przemiany
materii, zatem ¢wiczenia uspokajajgce i rozciggajgce powinny byc integralng
czescig kazdego treningu.

PRZYKELADOWE CWICZENIA ROZCIAGAJACE

1. Stoimy w lekkim rozkroku opierajqc sie na obu kijkach. Wykonujemy
skton tutowia (do linii pasa) rece proste, wytrzymujemy 10 sekund.
Nastepnie powrot kocim grzbietem, gtowe unosimy (broda do gory).
Staramy sie rozciggnqc caty kregostup, kreg po kregu.

2. Stajemy obiema stopami na krawezniku lub stopniu schoddw.
Cofamy piete prawej nogi ponizej krawedzi schodka. Obnizamy jq,
az poczujemy rozcigganie. Uginamy lekko kolana, zeby gtebigj
rozciqgngc tydke. Nastepnie zmieniamy noge.

3. Wykonujemy wypad w przéd raz na jedng raz na druga noge. Noga
z tytu wyprostowana, kgt co najmniej 90 stopni w kolanie nogi
przedniej. Opieramy rece na kolanie prostujgc plecy. Rozciaggamy
miesnie nog.

4. Opieramy sie z jednej strony o kijek. Podciggamy noge na wysokosci
biodra (przytrzymujemy noge rekq), wracany do stania, nastepnie
odwodzimy noge do boku, wracamy, a na koniec chwytamy za stope
(noga zgieta tylko w kolanie) i dociggamy do posladkéw. W kazdej
pozycji zastygamy kilka sekund, powtarzamy ¢wiczenia na obu nogach.
Rozciggamy migsnie ndg.
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Nordic Walking mozna rozpoczq¢ dostownie w kazdym momencie. Ten sport
jest dla poczqtkujgcych i bazuje na naturalnych ruchach naszego ciata.

Do treningu potrzeba tylko pary dobrych butdw i pary kijkéw i juz mozna zajgc
sie swoim nowym hobby.

Cwiczenia na basenie

Basen jest wspaniatym srodowiskiem
do rozpoczecia ¢wiczen
rehabilitacyjnych. Dzieki swoim
witasciwosciom woda wptywa na
rozluznienie miesni, a jednoczesnie
zapewnia odcigzenie dla stawow.
Réwnoczesny opor pozwala na
wzmacnianie okreslonych grup
miesniowych przy odpowiednio
dobranych ¢wiczeniach, od sitowych,
wytrzymatosciowych, przez
rozciggajqgce, normalizujqce napiecie
miesni, koordynacyjne, az po
oddechowe. Polecamy basen dla
pacjentéw bolowych, w szczegdlnosci
z problemami bolowymi stawow

i kregostupa. Basen sprawia, ze kazdy
wykonywany ruch jest po prostu duzo
prostszy, jest tez duzo trudniej

o wszelkiego rodzaju przeciqzeniaq,
naciqgniecia miesni, czy kontuzje

s, Piotr | uzytkownik sprzetu stomijnego,
stawow. Ambasador Coloplast

Zanim wybierzemy sie na basen trzeba przygotowac nie tylko czepek,
klapki, recznik i kosmetyki do kgpieli, ale i stréj do ptywania oraz dobrze
przemyslec¢ zawartos¢ kosmetyczki stomijne;.

- Pamietajmy aby w kosmetyczce znalazty sie dodatkowe worki na zmiane,
najlepiej juz z wycietym otworem, przydatny bedzie spray do odklejania,
zamiast butelki ze zmywaczem, mozna wybrac chusteczki zmywajqce,
spray ochronny mozna zastgpi¢ odpowiednikiem w chusteczkach.

Nie zapomnijmy o woreczkach do kosza, by zabezpieczy¢ zuzyty worek.
«  Strdj kgpielowy nalezy dobierac tak aby nie powodowat ciggniecia za worek
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stomijny, polecamy stroje jednoczesciowe, bqdZ dwuczesciowe z dotem
o wysokim stanie dla pan, a dla pandw wysokie szorty.

Na basen polecamy worki okryte materiatem tekstylnym, ktére nie chtong
wody, takie jak SenSura Mio, ich szary kolor nie przycigga uwagi, poniewaz
nie wyglada jak sprzet medyczny.

Gdy woda jest nowg formq aktywnosci, wybieramy na poczqtku ¢wiczenia
relaksacyjne, oddechowe i nauki réwnowagi, to tez dobry moment aby sie
oswoic¢ z wodq i poczuc sie pewnie. Trzeba da¢ sobie chwile aby poczuc sie
bezpiecznie i przejs¢ do ¢wiczen. Pierwszg wizyte proponujemy poswiecic
na ¢wiczenia oswajajqgce.

PRZYKtADY CWICZEN W WODZIE OSWAJAJACE

1. Stajemy przodem do sciany basenu trzymajqgc sie za brzeg. Zanurzamy
sie do poziomu linii sutkdw, a nastepnie wykonuje gteboki wdech
i zanurzamy sie. Pod wodq wykonuje wydech, a na bezdechu powoli
wynurzamy sie z wody.

2. Cwiczqca osoba stoi w wodzie, trzyma sie brzegu basenu, nastepnie
wykonuje gteboki wdech, ktadzie sie na brzuchu i prostuje sie. Ciato
zostaje wypchniete na powierzchnie wody, dzieki powietrzu w ptucach.
Cwiczenie mozna wykona¢ z deskq. Pacjent tapie deske ptywackg
i unosi jg do goéry (konczyny gorne wyprostowane). Nastepnie wykonuije
wdech oraz delikatny opad tutowia do przodu i zanurza sie w wodzie.
Ciato unosi sie na wodzie.

3. Teraz mozna sprébowac potozyc¢ sie na wodzie na plecach. Trzeba
rozluzni¢ miesnie, spokojnie oddychac, przy braku poczucia
bezpieczenstwa trzeba ¢wiczenie wykonywac z asekuracjq.

4. Wolny marsz w wodzie z dodaniem ruchoéw rgk jak przy ptywaniu zabkg.

5. Reszte czasu wykorzystujemy na powolne ptywanie raz stylem
klasycznym (zabkq), raz grzbietem — na plecach, koordynujemy oddech.
Jesli nie potrafimy ptywac, kontynuujemy nauke utrzymywania sie na
wodzie, oddychania i rownowagi.
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Zalecamy zajecia w grupie z instruktorem, ktéry dobierze ¢wiczenia, bedzie
pilnowat powtdrzen, tempa i prawidtowego wykonywania ¢wiczen.

Przy wybraniu zaje¢ aqua aerobiku, nalezy zwrdci¢ uwage na poziom
zaawansowania grupy, nalezy unikac¢ ¢wiczen angazujgcych mocno miesnie
brzucha. Natomiast przy ptywaniu rekreacyjnym, stopniowo zwiekszamy
wysitek, pod koniec treningu nalezy zwolni¢. Zalecamy zmieniac style. Jesli
samodzielnie przystepujemy do ¢wiczen w wodzie, pamietajmy o konsultagji
z lekarzem i fizjoterapeutg, aby pomogli w indywidualnym doborze ¢wiczen

PRZYKEADOWE CWICZENIA W WODZIE

1.

Przez minute biegniemy w miejscu. Kolana staramy sie unosic¢ wysoko.
Pilnujemy rownowagi.

Stajemy w lekkim rozkroku, uginamy kolana skaczemy raz na lewg, raz
na prawq stope.

Chwytajqgc za krawedz basenu, ktadziemy sie na brzuch. Wykonujemy
ruch nogami pionowo robigc nozyce (jak przy kraulu).

Stajemy bokiem do krawedzi basenu, asekurujemy sie, unosimy
wyprostowang noge w bok, 15 powtdrzen na prawg i lewg noge.
Stajemy w lekkim rozkroku i wykonujemy przysiad (na ktéry w wodzie
Smiato mozna sobie pozwoli¢, dzieki odcigzeniu, pamietajmy aby
jednak poziom wody byt odpowiedni) przysiad mozna zakonczyc
wyprostowaniem sie, bqdz przy prostowaniu podskokiem.

. Stagjemy w rozkroku, rece wyciggamy przed siebie (mozna chwycic¢

brzegu basenu), podskakujac rotujemy/skrecamy biodra.

. Opieramy plecy o sciane basenu, nogi zgiete w biodrach i kolanach.

Wykonujemy unoszenie rgk przodem do gory i z powrotem, pamietajgc
o prawidtowym oddechu. Dtonie formujemy w téddeczki by zwiekszyc
opor wody. Nastepnie wykonujemy unoszenia rgk bokiem.

. W wodzie na gtebokosci do ramion stajemy w rozkroku. Prostujemy

rece przed sobg trzymajgc w nich pitke. Rytmicznie zakreslamy pitkg
6semki — raz trzymajqc jg na wodzie, raz pod wodq.

. Pajacyki - wykonujemy c¢wiczenie ,pajacyki” podnoszqgc rece na

wysokosci barkdw, ¢wiczenie wykonujemy rytmicznie z zachowaniem
réwnowagi.

10.Na koniec wyciszamy organizm ktadqc sie na plecach i chwile dryfujqc,

mozna pomac sobie deskg, makaronami, bqdz przytrzymujgc brzeg
basenu.
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i wykazaniem tych cwiczen, ktorych nie nalezy wykonywac. Bedzie wigzato sig
to z istniejgcymi chorobami i dolegliwosciami, na przyktad przy nadcisnieniu,
pojawiajgcych sie infekcjach uszu, chorobach zatok i drég oddechowych

nie powinno sie zanurza¢ gtowy.

Jesli ptywanie ma przyniesc efekty, trzeba zaczq¢ od 5-minutowej rozgrzewki.
Robimy kilka przysiadow, sktondw (do linii bioder), skretéw tutowia

(z nieruchomymi biodrami), wymachow rekami, zeby rozruszac¢ wszystkie
miesnie. Pamietac nalezy o zachowaniu ostroznosci, nie wykonujemy ¢wiczen
w miejscu zagrozonym posliznieciem, wybieramy suchq podtoge najlepiej

z mozliwosciq podparcia sie. Rozgrzewke mozna tez wykonac w wodzie,
jednak taka rozgrzewka bedzie z oporem wody.

Po wyjsciu z basenu nalezy wykonac kilka ¢wiczen rozciggajgcych. Po wysitku
miesnie, torebki stawowe, powiezi sq obkurczone, wiec trzeba je rozciggnqc,

PRZYKtADOWE CWICZENIA ROZCIAGA)ACE

1. Stojgc wyprostujemy jedng reke przed sobgq, dtoniq drugiej reki
chwytamy obszar w okolicach tokcia i przyciggamy wyprostowang reke
do ciata, az poczujesz lekkie napiecie (tokie¢ prawej reki w kierunku
barku drugiej i na odwrot).

2. Stoimy w lekkim rozkroku opierajgc sie na obu kijkach. Wykonujemy
skton tutowia (do linii pasa) rece proste, wytrzymujemy 10 sekund.
Nastepnie powrot kocim grzbietem, gtowe unosimy (broda do gory).
Staramy sie rozciggnqgc caty kregostup, krqg po kregu.

3. Ugietq reke w tokciu opieramy na biodrze, druga reka pozostaje
w gorze. Wykonujemy skton boczny w kierunku ugietej reki. Nastepnie
zmieniamy strony Wykonujemy wypad w przdd raz na jedng raz na
druga noga. Noga z tytu wyprostowana, kgt co najmniej 90 stopni
w kolanie nogi przedniej. Opieramy rece na kolanie prostujac plecy.
Rozciggamy migsnie nog.

4. Opieramy sie z jednej strony brzeg basenu/sciane/barierke. Podciggamy
noge do wysokosci biodra (przytrzymujemy noge reka), wracany do
stania, nastepnie odwodzimy noge do boku, wracamy, a na koniec
chwytamy za stope (noga zgieta tylko w kolanie) i dociggamy do
posladkow. W kazdej pozycji zastygamy kilka sekund, powtarzamy
¢wiczenia na obu nogach. Rozciggamy migsnie ndg.
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zeby unikng¢ przykurczy. Nalezy wytrzymywac kazde ¢wiczenie rozciggajgce
przez 10-15 sekund. Odpowiednio wykonane powodujg, ze proces odnowy
odbywa sie szybciegj i efektywniej, poniewaz krqgzenie krwi jest bardziej aktywne
podczas lekkiego wysitku niz podczas zupetnego wypoczynku. Bardziej aktywne
krgzenie krwi oznacza sprawniejsze usuwanie zbednych produktdw przemiany
materii, zatem ¢wiczenia uspokajajqce i rozciggajgce powinny byc integralng
czesciq kazdego treningu. Rozcigganie polecamy stosowac nie tylko

na treningach, ale takze w domowym zaciszu.

O PAMIETA]! Wykonujgc ¢wiczenia rozciggajgce pamietaj
o bezpieczenstwie. Nie wykonuj ich w warunkach, ktére mogg
powodowac poslizgniecie, jesli nie wykonujesz ich w ptytszej czesci
basenu pamietaj o suchych stopach i podtozu.

Pomimo szerokiej gamy korzysci wynikajgcych z Nordic Walking i ¢wiczen

na basenie istniejq tez przeciwwskazania do ich wykonywania. Dlatego
podkreélamy jak wazna jest konsultacja z lekarzem. Cwiczenia zalecamy
wykonywac w towarzystwie, tatwiej jest sie zmobilizowac i osiggngc¢ zamierzone
cele. Nie bez znaczenia jest takze obecnos¢ instruktora, ktéry udziela
wskazéwek i pomaga prawidtowo ¢wiczyc.
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MONIKA KOSLA

Warto by¢ aktywnym
— ruch to zdrowie!
Aktywnosci Stomika

Jest wiele réznorodnych form aktywnosci fizycznej, ktdre mogq byc stosowane
przez osoby z wytoniong stomiq.

W procesie podejmowania decyzji o rozpoczeciu aktywnosci fizycznych mozemy
by¢ poddani jednej z dwdch motywacji: wewnetrznej lub zewnetrznej. Podstawq
sukcesu jest motywacja wewnetrzna. Oznacza ona podejmowanie okreslonej
aktywnosci w oparciu o nasze osobiste zainteresowania, chec rozwoju lub ched
wprowadzenia zmian w zyciu. Motywacja wewnetrzna to takze warunek
zaangazowania w codzienng aktywnosc¢ fizycznq (robie cos, bo lubie) i Zrédto
zadowolenia z wykonywanej pracy. Dzieki motywacji wewnetrznej swoje
obowigzki, a w tym przypadku aktywnosc fizyczng, wykonuje sie chetnie,

a zwigzany z niq trud nie meczy, lecz staje sie zrodtem przyjemnosci.

Dlatego tez nasze dziatania powinny przebiega¢ dwuetapowo:

ETAP Il

- stopniowe
wprowadzanie regularnie
podejmowanego wysitku

fizycznego, min. przez
godzine dziennie

ETAP |

- wplatanie
spontanicznej aktywnosci
fizycznej w naturalny
rytm dnia pracy
i wypoczynku
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Pierwszy etap ma na celu zaréwno przyzwyczajenie organizmu do pracy

0 wiekszej intensywnosci jak i ksztattowanie nawyku codziennej, spontanicznej
aktywnosci fizycznej. Do realizacji tego etapu nalezy wykorzysta¢ mozliwosci,
jakie niesie codzienne zycie np. spacer zamiast jazdy samochodem.

Kolejny etap stanowi kontynuacje, uzupetnienie pierwszego. Wstepnie
przyzwyczajony juz do codziennego wysitku organizm potrzebuje coraz
silniejszych bodzcoéw, aby mogt rozwijac swoje zdolnosci wysitkowe.

Na tym etapie stopniowo wprowadza sie wysitek fizyczny o nieco wiekszej
intensywnosci. Po uptywie okresu pooperacyjnego i zakoriczeniu
rekonwalescencji, pacjent powinien osiggng¢ sprawnosc fizyczng, takg samg
lub zblizonq do tej z okresu przed leczeniem.

Piotr Niesporek
uzytkownik sprzetu stomijnego | fizjoterapeuta

»Ruch zastqgpic moze wiele lekdw, ale zaden lek nie zastqgpi ruchu” to
stowa XVI wiecznego lekarza nadwornego Stefana Batorego Wojciecha
Oczki. Jakie korzysci z aktywnosci otrzymasz? Po pierwsze endorfiny,

a takze usprawnienie perystaltyki jelit, poprawe jakosci snu, wzrost
wytrzymatosci i poprawe odpornosci organizmu. Regularna aktywnosc
potrafi przyniesc efekt bardzo szybko.

Niewazne czy bedzie to zwykta rozgrzewka poranna, joga, ¢wiczenia
wykonywane na sitowniach plenerowych. Wszystko to jest aktywnosciq
- zdrowiem samym w sobie. Jako fizjoterapeuta, ale takze jako stomik
zachecam do ruchu, bo dzieki niemu poczujecie sie lepiej i bedziecie
zdrowsi”.
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Przyktady form aktywnosci

Gimnastyka poranna

i ¢wiczenia rownowazne

Poranne c¢wiczenia rozciggajg miesnie

i rozgrzewajq stawy, przygotowujqc je

do aktywnosci w ciggu dnia. Nie wymagajg
wielkiego wysitku, dlatego nie sq wstrzgsem
dla organizmu. Rano organizm nie lubi
gwattownych ruchéw, dlatego takie ¢wiczenia
sq idealne, aby pozwoli¢ mu budzi¢ sie
stopniowo. Gimnastyka o poranku wptywa tez
pozytywnie na nastroj. W czasie ¢wiczen
wyzwalajq sie endorfiny, zwane hormonami
szczescia. To wtasnie im zawdzieczamy
przyptyw energii i uczucie radosci. Szybko wiec
pozbywamy sie sennosci. Poranne ¢wiczenia
dajq takze poczucie, ze zrobilismy cos dla
siebie.

Magda | uzytkownik sprzetu stomijnego,
Ambasador Coloplast

Poranne ¢wiczenia:
- Swietnie przygotowujg do aktywnego dniq,
« pomagdajg utrzymac duzq site, zwinnosc, szybkos¢
i zZrecznosc,
« wzmacniajqg nasze miesnie, stawy i kosci,
» pomagajg utrzymac prawidtowq postawe ciata,
- poprawiajg przemiane materii,
- dodajq energii i pozytywnego nastroju na caty dzien.

Dlaczego

to takie
wazne?
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Sitownie plenerowe i tenis stotowy

W ciqgu ostatniej dekady powstato wiele sitowni
plenerowych na osiedlach mieszkaniowych,

w pobliskich parkach, lasach i w migjscach
wypoczynku. Treningi na sitowni zewnetrznej
maja wptyw na poprawe koordynacji ruchowej
oraz 0golnej kondycji fizycznej.

Sprzety, ktéore wchodzq w sktad sitowni
plenerowej sq przeznaczone dla dzieci,
dorostych i senioréw, osob poczgtkujgcych

i zaawansowanych sportowcow.

Utatwieniem dla oséb poczqtkujgcych sq
inStrUije OpiSquce prGWid{OWy SpOSéb Magda | uzytkownik sprzetu stomijnego,
korzystania ze sprzetu. Ambasador Coloplest

Sprzety dedykowane stomikom to:

«  orbitrek — aktywuje ruch bioder, barkéw, ramion oraz ndg;

- biegacz - wzmacnia miesnie i stawy ndg, aktywuje ruch bioder,
zwieksza ruchomos¢ stawow kolanowych i biodrowych, poprawia
zmyst rownowagi ciata, redukuje tkanke ttuszczowg;

- wahadto - buduje miesnie i wzmacnia koordynacje ruchowg,
aktywuje miesnie bioder oraz stawéw biodrowych, wzmacnia
miesnie brzucha i plecéw;

« wycigg gorny - buduje i wzmacnia miesnie barkéw, ramion
i gornych partii plecéw, szczegdlnie polecany dla oséb z bélami
plecow;

»  prostownik grzbietu — wzmacnia migsnie grzbietu boczne
i przy$rodkowe, miesnie dwugtowe ud i posladkdw;

« drabinka - wzmacnia migsnie grzbietu, ramion oraz biceps;

- motylek - wzmacnia miesnie ramion, plecéw, grzbietu, pomaga
w utrzymaniu poprawnej postawy ciata;

- rowerek — wzmacnia miesnie ndg i dolne partie ciata, poprawia
ruchomos¢ stawow konczyn dolnych, koordynacje ruchowq
i ogolng kondycje.
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Réwnie czesto spotykanym sprzetem plenerowym sg stoty do ping-ponga.
W przypadku tenisa stotowego przed rozpoczeciem gry nalezy wykonac
rozgrzewke oraz kilka ¢wiczert oddechowych. Intensywnosc¢ podczas
aktywnosci powinna by¢ dostosowana do stanu zdrowia i indywidualnych
mozliwosci pacjenta.

Rower

Nie ma przeciwwskazan, aby osoby z wytonionqg stomig mogty korzystac z tej
formy aktywnosci. Jazda na rowerze przynosi nam wiele korzysci. Pozwala
zachowac funkcje stawu, poprawic jego ruchomosc i wzmocnic okoliczne
miesnie, poprawia wydolnos¢ oddechowq i krgzenie krwi. Podczas dtuzszych
tras rowerowych warto jednak zastosowac stabilizujgcy pas stomijny, ktory
zapewnia bezpieczenstwo poprzez ustabilizowanie przylepca i utrzymywanie
worka na miejscu.

Zeglarstwo i kajaki

Kolejnym doskonatym pomystem na aktywne
spedzenie czasu jest zeglarstwo.

Cisza, spokdj i otoczenie pieknej przyrody
pozwalajq sie gteboko odprezyc i pozbyc sie
towarzyszqcego nam na co dzien napiecia.
Gteboki relaks pozytywnie wptywa na nasze
zdrowie: reguluje cisnienie krwi, obniza
cholesterol, pozytywnie wptywajqc na prace
i zdrowie naszego serca, zmniejszajac ryzyko
zawatu i innych choréb zwigzanych

z uktadem krwiono$nym. Wyciszenie

i odprezenie wynikajgce ze spokojnej zeglugi
nie jest bez znaczenia dla naszego zdrowia

Piotr | uzytkownik sprzetu stomijnego,

psychicznego - przynosi poczucie btogosdi, Ambasador Coloplast

co znaczqco poprawia kondycje psychiczng
0s06b ze sktonnosciami do wpadania w stany
lekowe czy depresje.

Zeglarstwo jest réwniez $wietnym sposobem na spedzenie wolnego czasu,
poniewaz poza wyciszeniem i relaksem oferuje nam réwniez sporq dawke
aktywnosci fizycznej, niezbednej do utrzymania kierunku, sterowania jachtem,
przybijania do brzegu i odbijania od niego. Dzieki temu wspomaga redukcje
tkanki ttuszczowej i wptywa pozytywnie na funkcjonowanie catego organizmu.
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Rozdziat 5

Planujgc wyjazd na kajaki musimy sobie odpowiedziec¢ na pytanie na jakich
wodach zamierzamy ptywac. Ptywanie na niebezpiecznej gorskiej rzece czy
otwartym akwenie przy duzej fali nie jest dobrym pomystem. Nie ma jednak
wtasciwie zadnych przeciwwskazan do uprawiania kajakarstwa szuwarowego,
wykorzystujgcego wody nizinne, spokojnie ptynqce i bezpieczne. Czas sptywu
powinien by¢ rowniez dostosowany do obecnego stanu zdrowia i kondycji
fizycznej. Planujgc dtuzszq trase warto zastosowac pas stomijny.

Wspinaczka gorska

Odmienng, cho¢ réwnie bogatg w walory
przyrodnicze formq rekreagiji jest
wspinaczka gorska. Podczas spaceréw pod
gore organizm jest lepiej dotleniony,

a krew szybciej krgzy w zytach. Taka forma
aktywnosci usprawnia prace uktadu
oddechowego i krwiono$nego, wptywajqc
na lepszq kondycje ptuc oraz serca.
Regularne spacery po gorach obnizajg
ryzyko zawatu serca, nadcisnienia
tetniczego, a takze nowotwordw.

Kasia | uzytkownik sprzetu stomijnego,
Ambasador Coloplast

Cwiczyli z nami Ambasadorzy Coloplast:
Magdalena Rumirniska

Piotr Niesporek

Katarzyna lwanska-Tuszynska



Rozdziat 6

NATALIA SPYCHALSKA

Zalecenia
przeciwprzepuklinowe
— pas stomijny

Przepuklina jest to nieprawidtowe wybrzuszenie wokét stomii, gdzie dodatkowa
petla jelita przechodzi pomiedzy stomig, a $ciang jamy brzusznej i wnika

do przestrzeni pomiedzy skérq i miesniem w powtokach brzusznych.
Wybrzuszenie objawia sie w postaci miekkiego guza z czasem utrudniagjgc
aplikacje sprzetu.

2/

W Ryzyko powstania przepukliny istnieje tak dtugo jak mamy stomie

i

Jak zminimalizowac ryzyko?

Badz aktywny!

Dbagj o site miesni konczyn dolnych i gornych.

Odpowiednio i bezpiecznie podno$ przedmioty.

Utrzymuj prawidtowq mase ciata.

Wzmacniaj miesnie brzucha w prawidtowy sposéb.

Rzuc¢ palenie tytoniu.

Uwazaj aby poprzez rézne aktywnosci nie zwiekszac cisnienia wewngtrz
jamy brzusznej (TEOCZNIA BRZUSZNA).

NouhwnNE
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Rozdziat 6

Pas stomijny stabilizujgcy

Jego zadaniem jest stabilizowac powtoki brzuszne, zapobiegajgc powstaniu
worka przepuklinowego.

Kiedy uzywamy?

1. Jezelimamy mocno ostabione miesnie powtok brzusznych.

2. Przy otytosci i duzym brzuchu.

3. Kiedy mamy juz przepukline.

4. Kiedy jesteSmy mocno ostabieni chorobg, przez co mamy duzo zmniejszong
aktywnosc.

Wedtug zalecen lekarza.

Sl

Jak dtugo nosimy pas?

1. Do 3 miesiecy od zabiegu w ciqgu dniq, chyba ze lekarz zaleci inaczej.

2. Ewentualnie zaktadamy go tylko do ciezszych czynnosci takich jak
np. dZzwiganie, przenoszenie, przesuwanie ciezkich przedmiotéw.

Podczas noszenia pasa szczegolng uwage zwracamy na to,
aby wykonywac ¢wiczenia oddechowe ze wzgledu na ograniczong prace
przepony.

D PAMIETAJ, ze pas odcigza prace miesni brzucha, a Twoim celem
\A jest je wzmacniac wiec nie zaktadaj go jesli nie masz wskazan
do jego noszenia.
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Rozdziat 6

Magdalena Rumiriska
stomiczka, uzytkowniczka pasa

,Pas stomijny Brava to dla mnie prawdziwa
rewolucja w komforcie i poczuciu bezpieczeristwa.
Swietnie dopasowuje sie do ciata, nie uciska

i skutecznie stabilizuje sprzet stomijny, co daje

mi wiekszq swobode ruchu. Dzieki niemu moge
cieszyc sie codziennymi aktywnosciami bez obaw
o przecieki czy dyskomfort. Materiat jest
oddychajqcy i przyjemny dla skoéry, a zapiecie
solidne, ale jednoczesnie tatwe w regulacji.

To produkt, ktdry naprawde podnosi jakosc zycia
i daje mi pewnosc siebie kazdego dnia!”.

Piotr Niesporek
stomik, uzytkownik pasa

,Pas stomijny jest bardzo pomocnq rzeczq
zardwno dla 0osdb bardzo aktywnych, jak i tych
mniej aktywnych. Przeciwdziata powstawaniu
przepuklin, dzieki wsparciu naszego ciata

z zewngtrz. Buduje i zwieksza stabilizacje
organizmu, a co za tym idzie, chroni cate ciato.
Sam przekonatem sie do pasa podczas
ekstremalnej przygody, gdy skakatem do wody
z 8 metrow, robitem wiele innych szalonych rzeczy
i nie zastanawiatem sie, czy cos stanie sie

ze stomiq lub czy powstanie mi przepuklina”.
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Rozdziat 7

NATALIA SPYCHALSKA

Operacja zespolenia stomii

Stomia nie zawsze towarzyszy cztowiekowi
przez cate zycie

Stomia czasowa (protekcyjna) moze by¢ wytoniona w celu ochrony rany po
operacji jelita grubego. Gdy zagojq sie operowane rany lub ustgpig objawy
choroby, chirurg moze przywraocic ciggto$¢ uktadu pokarmowego.

Czas jaki musimy odczeka¢ do momentu ,likwidacji” stomii jest rozny — srednio
jest to okoto 6 miesiecy, w przypadku chordb nowotworowych moze byc to rok.
Przeciwwskazaniem do zabiegu zespolenia sq powazne zaburzenia
kardiologiczne i uktadu oddechowego. Wiek metrykalny nie jest kryterium,
bierze sie bardziej pod uwage wiek biologiczny i ogdlny stan pacjenta dlatego
tak wazne jest aby pozostac przy aktywnosci fizycznej, dzieki ktdrej mozemy
wypracowac zarowno wydolnos$¢ tlenowq organizmu oraz site miesniowq

i utrzymac prawidtowe BMI.

Operagji nie powinno sie przeprowadzac gdy zwieracze sq stabe. Jezeli
odczuwasz ostabienie tych miesni to koniecznie udqj sie do fizjoterapeuty
uroginekologicznego. Przeciwwskazaniem sq takze trudne warunki w jamie
brzusznej takie jak przepukliny, liczne zrosty, czy nawrdt choroby nowotworowe;.
Przy operacji wykonanej metoda laparoskopowq do petnej aktywnosci mozemy
wrocic¢ juz po miesigcu. Przy operacji klasycznej do petnej aktywnosci mozemy
wroci¢ zazwyczaj po 6 tygodniach. Operacje zespolenia pod kgtem
przygotowania sie do zabiegu i wracania do aktywnosci fizycznej traktujemy
tak samo jak przy wytonieniu stomii.

Po operacji

1. Przez pierwsze 7-8 tygodni nie dzwigamy wiecej niz 2 kg.

2. Postepuj wedtug programu rehabilitacyjnego tego poradnika.

3. Po zespoleniu jest ryzyko powstania przepukliny w bliznie po zabiegach lub
w miejscu po stomii dlatego zalecenia przeciwprzepuklinowe, bezpieczne
podnoszenie przedmiotéw oraz uwazanie aby nie wytworzyc ttoczni brzusznej
dalej bedg nas obowiqzywaty.



Rozdziat 8

Najczesciej
pojawiagjqce sie pytania

1. Czy w pierwszych dobach po operacji moge sie schyla¢ i podnosic
rece do gory?

Tak! A wrecz jest to wskazane. Dzieki temu bedziesz miec réwniez pewnos¢, ze sprzet

stomijny jest dobrze dopasowany.

2. Na ktorym boku moge lezec i spac?

W pierwszych dobach (mniej wiecej do 3-4 doby) $pimy i lezymy na boku, gdzie
zostata wytoniona stomig. Potem poprzez zwigkszenie aktywnosci, perystaltyka jelit
sie poprawia i mozemy lezec na kazdym boku. Jezeli worek jest w wigkszej ilosci
wypetniony, lezymy na stronie gdzie jest wytoniona stomia.

3. Czy bede mogt wrdci¢ do aktywnosci i formy sprzed zachorowania?
Twoja stomia nie powinna Cie ogranicza¢. Osoby ze stomig wykonujqg wiele zawoddw
zwigzanych z aktywnosciq fizyczng, uprawiajq sporty. Naprawde mozesz robic

co tylko ze chcesz: pracowac w ogrodzie, tanczy¢ na balu, ¢wiczy¢ zumbe.

4. Kiedy prébuje sie wyprostowac po operacji to czuje mocne ciggniecie
w brzuchu, czy moge sie prostowac?

Tak! Unikamy ,garbienia sie” po zabiegu. Juz w pierwszej dobie przyjmujemy postawe

wyprostng, dzieki czemu tkanki bedgq lepigj sie rozciggac, utatwi to oddychanie

i unikniesz bélu w kregostupie.

5. Co zabra¢ ze sobq do szpitala?

Na pewno wygodne obuwie (nie klapki) poniewaz bedziesz duzo chodzi¢ co utatwi
aktywnos¢, nasz poradnik rehabilitacyjny, 2-3 pizamy ngjlepiej géra rozpinana

na guziki, wode niegazowang w matych butelkach, recznik, dokumenty, tadowarka
do telefonu, szlafrok, ksigzke/krzyzowki.

6. Czy juz zawsze bede musiat uwazac na dzwiganie?
Niestety tak, poniewaz niezaleznie ile czasu mineto od zabiegu to ryzyko wystgpienia
przepukliny okotostomijnej sie nie zmniejsza. Dlatego, aby minimalizowac
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prawdopodobienstwo wystgpienia przepukliny trzeba zadba¢ o wzmocnienie migs$ni
brzucha.

7. Czuje duze zmeczenie, nie mam sit na nic. Jak zaczq¢ ¢wiczenia?
Na poczgtku staraj sie unikac lezenia, ktére niestety poteguje objaw zmeczenia

i prowadzi do utraty siti masy miesniowej. Postargj sie zaczqc¢ wykonywac krotsze,
a czestsze czynnosci takie jak spacer, schody, rozgrzewka. Dostosuj ¢wiczenia

do swoich mozliwosci. Na poczqtku trzeba aktywnosc potraktowac jako zadanie
do wykonania, a z czasem zauwazysz, ze masz wiecej enerdii, siti checi do jej
wykonywania.

8. Jezeli planuje wybrac sie np. w gory, bagdz tez inne miejsce, gdzie moze

byc¢ utrudniony dostep do toalety jak mam sie do tego przygotowac?
W takiej sytuacji warto miec spakowang kosmetyczke, a w niej kilka workéw na
zmiane oraz kosmetyki umozliwigjgce tatwg i szybkq zmiane worka. Przydatne bedq
réwniez worki na $mieci. W miejsca, gdzie jest utrudniony dostep do wody, np. szlaki
gorskie, warto takze zapakowac rekawiczki lateksowe bqdz nitrylowe.

9. Czy musze dodatkowo zabezpieczyc sprzet stomijny podczas

aktywnosci, w miejscu gdzie moje ciato moze sie spocic?
Zabezpieczenie zalezy od rodzaju aktywnosci. Doskonatym rozwigzaniem jest w tym
przypadku skorzystanie z dostepnych na rynku metod dodatkowego uszczelnienia,
witasciwych dla danego rodzaju aktywnosci.

10. Zanim wybiore sie na basen jak moge sprawdzi¢ szczelnos¢
rozwigzania stomijnego aby mie¢ pewnosc, ze sie nie odklei?

Na basen warto wybrac worki z okienkiem, przez ktére mozna podejrzec, czy nic przy

samej stomii sie nie odkleja. Na rynku sq tez dostepne wyroby produkowane

z materiatu tekstylnego podobnego do tych, ktére nosimy na sobie. Dzieki temu

wyrob jest miekki i przyjazny dla skory, nie powoduje silnego tarcia o ubranie i nie

pozostaje zbyt dtugo wilgotny po kgpieli. Co wiecej, uzycie materiatu tekstylnego

sprawia, ze worek stomijny przypomina bardziej element ubioru niz produkt

medyczny. Warto rowniez rozwazy¢ zastosowanie dodatkowego uszczelnienia.



Notatki

Moja aktywnosc

Zapisuj swojq aktywnosc i postepy. Notujqc czas i ilos¢ powtdrzer w danym
dniu, bedziesz mie¢ wiekszg motywacje do dalszych treningdw widzqc jakich
postepow dokonates. Bedzie to tez informacja dla lekarza zaréwno przed
operacjq, jak i po zabiegu, na jakim poziomie jest Twoja aktywnosc.

W poradniku pozostawiamy miejsce na Twoje notatki, abys miat wszystko

w jednym miejscu.
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Firma Coloplast zrodzita sie z pasji, ambicji
i zaangazowania. Powstata dzieki pielegniarce
pragngcej pomaoc swojej siostrze.

Kierujgc sie empatig, naszq misjq jest utatwianie zycia
osobom z problemami z zakresu intymnej opieki
zdrowotnej. Przez dziesieciolecia pomoglismy milionom
ludzi zy¢ bardziej niezaleznie i nadal to robimy
dostarczajgc innowacyjne produkty i ustugi.

Na catym swiecie nasze obszary dziatalnosci stanowiq:
opieka stomijna, opieka urologiczna, opatrunki, urologia
interwencyjna oraz opieka dla oséb po laryngektomii

i tracheotomii.

Logo Coloplast jest zastrzezonym znakiem towarowym stanowigcym wtasnosc¢ Coloplast A/S. = — Coloplast

©03/2025 Wszystkie prawa zastrzezone. 133/0C/EDU/PLBM/P/04/2025




