OKIEM FIZJOTERAPEUTY
Jak przygotowac
ciato do operac;ji?

Przygotowanie do operacji jest etapem procesu rehabilitacyjnego, ktory u kazdego
pacjenta moze przebiegac inaczej i powinien by¢ dostosowany do indywidualnej
kondyciji i stanu pacjenta. Ponizsze wskazéwki stanowiq podpowiedz jak taki
kompleksowy proces powinien wyglgdac.

Okres przedoperacyjny to czas przygotowania swojego ciata do nadchodzqcej
operagcji jak i czasu pooperacyjnego. Od momentu diagnozy do zabiegu
operacyjnego przewaznie mija od 2 do 6 tygodni. Jest to optymalny czas na PAMIETA)!
przygotowanie si¢ do operacji. Zabieg jest obcigzeniem dla organizmu i Smiato StABA WYDOLNOSC
mozna go porownac do udziatu w maratonie. Po operacji mozna stracic¢ do OPERACY)NA PRZED
40% rezerw sity, jak i wydolnosci, dlatego wazne jest, aby odpowiednio sie do
niego przygotowac dzieki czemu: zmnigjsza sie ryzyko powiktan pooperacyjnych
i skraca czas hospitalizacji.

OPERACJA OPOZNIA
POWROT
DO ZDROWIA.

Pamietaj, aby dostosowywac odpowiedni trening oraz ¢wiczenia do aktualnego
stanu zdrowia. Kazda podjeta aktywnos¢, niezaleznie od czasu trwania oraz
czestotliwosci jest korzyscig dla organizmu.

W jaki sposob sie przygotowac?

CWICZENIA OKRESU PRZEDOPERACYJNEGO

Kazdy rodzaj ¢wiczen powinien byc Przed treningiem zréb 5-10 minutowq rozgrzewke
konsultowany z wykwalifikowanym personelem 1. Trucht w migjscu z unoszeniem kolan
medycznym. Nalezy pamietac, ze nie tylko i wymachem rgk.
schorzenia uktadu ruchu wptywajg na mozliwosc 2. Naprzemienne krgzenia ramion, nadgarstkow,
uprawiania niektérych rodzajéw aktywnosci bioder, stawdw skokowych.
i Cwiczen. 3. Naprzemienne wymachy rgk w gore i dot.

4. Przysiady.

5. Wymachy nég do przodu.

Trening aerobowy
Czestotliwosc 5 razy w tygodniu

» jazda na rowerze
w plenerze lub rowerze
stacjonarnym w domu

« spacery - tempo
umiarkowane

« nordic walking

- bieganie

- ptywanie

Dlaczego to takie wazne?

- wspomaga kondycje serca oraz
uktadu krwionosnego

« pomaga utrzymac silne miesnie,
zdrowe stawy i kregostup

« poprawia wydolnosc

e poprawia samopoczucie —
wydzielane endorfiny pomagajq lepiej
radzic sobie ze stresem




Trening sitowy
Czestotliwosc 3-4 razy w tygodniu

3 serie po 10 powtodrzen

- moze byc wiecej (do
wykonania w pozydji
stojacej lub siedzqgce)).
Przygotuj butelki z wodq
0,5l lub 0,71 lub ciezarki 1-2
kg (sam dobierz odpowiedni
ciezar).

CWICZENIA GORNYCH PARTII CIAEA
a) Prostujgc i uginajgc tokcie unies ciezarki nad

gtowe.
b) Ramiona blisko tutowia, wykonaj zgiecia
i wyprost w tokciach.
¢) Rece odwodzimy wyprostowane w tokciach
do boku i tgczymy je z powrotem
przy prostych tokciach.
d) Rece odwodzimy
wyprostowane w tokciach PAMIETA)!
do boku i tqczymy je TY DECYDUJESZ ILE
z powrotem przy zgietych . .
tokciach. POWTORZEN
e) Unosimy wyprostowane JESTES W STA)'\"E
rece do gory. WYKONAC.
f) Rece wznosimy nad gtowe
przy wyprostowanych

Marsz na siedzqco - siedzgc na brzegu krzesta
maszeruj naprzemiennie nogami przy
jednoczesnej pracy rgk. Plecy utrzymuj proste,
postaraj sie nie odchylac do tytu. Miesnie brzucha
napiete. PAMIETA] o regularnym oddechu
podczas marszu.

W pozycji lezgcej napnij miesnie brzucha i powoli
przyciggnij kolano jednej nogi do klatki piersiowe;j,
opusc i powtoérz ¢wiczenie drugg nogg.

W pozycji lezgcej — kolana ugiete i ztgczone
razem, stopy na podtodze. Nie poruszajqc
stopami postaraj sie potozy¢ kolana na jedng
strong, nastepnie wroc do pozycji wyjsciowej

i powtdrz ¢wiczenie na drugg strone. Pamietaj, ze
podczas ¢wiczenia brzuch pozostaje napiety,

a topatki przyklejone do podtoza. Nie
wstrzymujemy oddechu podczas cwiczen.

Lezqc na plecach, podeprzyj sie na
przedramionach. Wykonaj ruch nogami jak
podczas jezdzenia na rowerze, mozesz rowniez
naprzemiennie przyciggac ugiete nogi do siebie

b)

d)

€9

Cwiczenia wzmacniajgce
miesnie brzucha
2-3 serie po 10-15 powtdrzen.

e)

Dlaczego to takie wazne?

» poprawia wytrzymatosc

- redukuje stres

« wzmacnia miesnie, sciegna, chrzgstki, torebki
stawowe oraz wiezadta

+ wSpomaga wzrost gestosci mineralnej kosci

 zmnigjsza ryzyko zwyrodnien stawow

- wptywa na regulacje hormonalng organizmu

tokciach i odwodzimy je do boku przy prostych
tokciach.
g) Rece zgiete 90 stopni w tokciach i barkach
- skrzydetka”. Odwodzimy rece do boku
i taczymy razem z przedramionami przed gtowq.
h) Pompki na Scianie.

CWICZENIA KONCZYN DOLNYCH
Tutaj dodatkowo wzmacniamy miesnie
posladkow, brzucha i kregostupa.
a) Przysiady z pozycji stojgcej, nogi w lekkim
rozkroku, stopy skierowane na zewngtrz.
b) Rower stacjonarny - regulujemy opor.
¢) Schody (2-3 razy dziennie robimy 3 pietra).
d) Wstawanie i siadanie z krzesta - rece
skrzyzowane na klatce piersiowe;j.

PAMIETA)!
PODCZAS CWICZEN
szurajqc pigtami NIE WSTRZYMU)
po podtodze. ODDECHU
Pamietqj -
0 oddechu!

Lezqc na plecach
Z ugietymi nogami
wykongj przy jednoczesnym

nabraniu powietrza wznos rgk ku gorze,

a nastepnie wydech z jednoczesnym zgieciem
gtowy (broda do mostka) i wyprostowaniem rgk
w kierunku kolan.

W pozycji lezgcej odcinek ledzwiowy 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
zwodg od 0,5 L do 1|, a nastepnie wykona;j skret
tutowia raz w jednym raz w drugim kierunku.
Pamietaj o oddechu.




Cwiczenia oddechowe
5 powtdrzen

Bardzo wazne ¢wiczenia, pozwalajgce
na $wiadomy i kontrolowany oddech. ¢

Definiujemy 3 tory oddychania:
piersiowy, brzuszny i mieszany. .
Nazwy te pochodzq od aktywowanych
podczas cyklu oddechowego partii .
ciata.

Dlaczego to takie wazne?

CWICZENIA
ODDECHOWE mozesz

wzmacniajg miesnie P
wykonywac rowniez

oddechowe : :
zwiekszajq pojemnos¢ zyciowq w szpitalu w pierwszych
ptuc dobach po zabiegu

zwiekszajq ruchomosc i prace

Al operacyjnym.
przepony oraz klatki piersiowej

NAUKA PRAWIDEOWEGO ODDECHU

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

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 zacisniete
usta.

1. Nauka oddychania torem przeponowym
Pot6z jednq dtori na brzuchu, a nastepnie sprobuj
wzigc wdech (nabrac powietrze) do brzucha.
Powinienes poczuc, ze brzuch sie unosi. Klatka
piersiowa nie moze sie ruszac. Jezeli jest Ci
wykonac to ¢wiczenie w siadzie, sprobuj w pozycji
lezgcej. Na poczgtek mozesz pocwiczy¢ sam ruch
Lwypychania” brzucha, a dopiero potem potgczyc
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
bokow, w trakcie wydechu schodzq sie

do srodka.

3. Oddychanie torem mieszanym
(piersiowo-przeponowym)

Utoz jedng dtoni na klatce piersiowej, a drugg na

brzuchu. Postaraj sie najpierw nabrac¢ powietrze do

klatki piersiowej 70 % (ruch klatki powinien by¢ do

przodu; nie unosimy barkéw do gory), a nastepnie

w 30% do brzucha.

CWICZENIE 1 - Unoszenie rgk do géry

Dtonie splatamy na kolanach. Nalezy powoli unies¢
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 piersiowe;j.

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 wodq. Do
butelki nalezy wtozy¢ stomke, po gtebokim wdechu
nosem trzeba zrobi¢ 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 co$ naturalnego, a nawet
pozgdanego. Nie nalezy niepokoic sie jego
wystgpieniem.

CWICZENIE 4 - ,Huff" - efektywny kaszel

Po okresie unieruchomienia w pozycji lezqcej 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 efektywnq ewakuacje wydzieliny. To co
pacjent sam moze zrobic to ¢wiczenie ,huff” czyli
wzmozony wydech. Po czterech gtebokich
oddechach ostatni wydech nalezy wykonac moéwigc
,H". To ¢wiczenie moze spowodowac kaszel.




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 narzgdow,
dochodzi do nietrzymania moczu i stolca oraz
ostabienia przyjemnosci seksualnej. Wazne jest,
aby nauczyc 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,
ktory poprzez badanie oraz ocene aktualnego
stanu okresli zakres terapii indywidualnej.
Pamietaj, aby przy pojawieniu sie dolegliwosci

Rozcigganie Dlaczego to takie wazne? (.‘
Na koncu kazdych + poprawia ukrwienie miesni i \
¢wiczen wykonaj + wspomaga regeneracje _
rozcigganie. Jest to » zwieksza ruchomos¢ w stawach

wazny element treningu. * Wptywa na poprawe wytrzymatosci q

« minimalizuje ryzyko kontuzji

1. Klatka piersiowa

Oprzyj dton o futryne, tak aby byta skierowana do
przodu, nastepnie wykonaj skret tutowia rozciggajgc
miesnie klatki piersiowej. Wykonujemy kilkukrotnie,

starajgc sie pogtebiac stopien rozciggania. Zmieniamy

strone ciata.

2. Uda

Przytrzymaj sie czegos i podnies$ jedng noge. Chwyc
podniesiong stope wolng rekq i pociggnij jg do gory
do momentu petnego rozciggniecia miesnia z przodu
uda. Mozesz rowniez wykonac ¢wiczenie w pozydji
lezgcej na brzuchu. Zegnij noge - pieta do posladka,
osoba towarzyszqca dociska noge w kierunku

A L
PAMIETA)!
Lepiej zapobiegac niz
leczyc. Przed planowanym
zabiegiem mozesz udac sie na

konsultacje do fizjoterapeuty
uroginekologicznego

ze strony ostabienia w celu oceny miesni
miesni dna miednicy
unika¢ nieprawidtowych
nawykow takich jak:

dna miednicy.

parcie w trakcie oddawania

moczu i stolcaq,

zrezygnowac z aktywnosci fizycznych
mogqcych zwiekszac cisnienie wewngtrz
jamy brzusznej (np. klasyczne brzuszki,
podnoszenie ciezarow) oraz kazdej innej,
ktora wywotuje napiecie miesni brzucha

z jednoczesnym wstrzymaniem powietrza.

\,

posladka. Czas rozciggania okoto 2 minuty. Zmien
noge.

3. Posladki

Potdz sie na plecach, nogi wyprostowane, lezg 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. btydki

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

Jesli masz pytania lub potrzebujesz pomocy, m

zadzwon do nas pod bezptatny numer telefonu.
Bezptatna Infolinia Coloplast 800 300 300,
czynna od poniedziatku do pigtku w godzinach 8.00 - 18.00.

Zachecamy do zapoznania sie z informacjami dla oséb z wytoniong
stomig w artykutach na naszej stronie magazynu ,Kolory Zycia”
- www.koloryzycia.com.pl




