Czas na Twaj ruch!
Aktywnosci fizyczne Stomika wiosng.

Nadszedt czas, aby wprowadzic
do swojego zycia troche wiosny!

Jesli nie ma przeciwwskazan medycznych, warto
zaczqc wiosne od takich form aktywnosci, jak marsz,
marszobieg czy nordic walking. Sg to treningi
wytrzymatosciowe (tlenowe), ktére obnizajq ryzyko
wystgpienia zawatu serca, nadcisnienia, udaru mozgu
czy cukrzycy. Nie potrzebujemy wiele, aby sie do nich
przygotowac - jedynie pozytywne nastawienie i dobre
buty, a w przypadku nordic walking niezbedne bedq
kijki, ktore sq ogolnodostepne. Pierwsze treningi warto
zaczqgc od stosowania naprzemiennie marszu
(5 minut) i truchtu (3 minuty). Wykonujemy
od czterech do pieciu serii takiego
zestawienia. Stopniowo w miare wzrostu

Czas na rower!

Kolejng popularng, wiosenng formq
ruchu jest jazda na rowerze. Wptywa
znaczqco na lepsze natlenienie krwi.
Dzieki regularnemu treningowi
mozemy zmniejszac ryzyka

wytrzymatoéci mozemy wydtuzac czas CZY WIESZ, ZE... wystqpienia choréb serca
truchtu i przejs¢ do biegu. Oczywiscie KAZDY CZLOWIEK i chorob metabolicznych
wazne jest indywidualne POWINIEN WYKONAC Co istotne, jazda na fowerze
dostosowanie do potrzeb i mozliwosci OK 10 000 KROKOW W mni ejsz;l/m stopniu obcigza
organizmu, biorgc pod uwage DZIENNII;, ABY stawy w poréwnaniu do
ewentualne przeciwwskazania ZACHOWAC DOBRA biegania. Jedli chcemy wzmocni¢
i zalecenia lekarza. FORME. .

miesnie ndg, czas wsiadac
na rower!

Nordic walking

Spacer medytacyjny
Postawa . s
Podczas chodzenia ) G gt — poprawia nastro),
plecy powinny byc¢ 45°

wyprostowane (nie
garbimy sie), brzuch
wciqgniety, tokcie
rozluznione iw miare
proste, ale nie sztywne.
W miare przyspieszania /
pozwolmy ciatu pochyli¢ §‘

sie troche do przodu.

wptywa na synchronizacje ciata i umystu
’ @ oraz dziata antystresowo. Pomaga on takze
w poprawie krgzenia krwi i zwiekszeniu
poziomu energii w organizmie.

Wyprostuj ciato, rozluznij ramiona i skup sie
na kontakcie stép z podtozem (bez wzgledu
na to czy spacer wykonujesz w obuwiu czy
na boso). Jesli spacerujesz szybko, skup sie
w myslach na ruchach nég: prawa, lewa,
prawa, lewa...

Gdy idziesz wolniej mysl o ruchach
unoszenia i stawiania stop. Stargj sie przy
tym gteboko oddychac. Wdech, wydech...
Spacer mozesz wykonac takze

Kroki

Stawiamy, zaczynajqc od piety, przez srodstopie,
wybijajqc sie z palcéw. Kroki powinny by¢ troche
dtuzsze niz zazwycza,.

Rece i nogi w pomieszczeniu, wtedy warto otworzy¢
Pracujq naprzemiennie: lewa noga, prawa reka szeroko okno i dotleni¢ organizm.
i odwrotnie. Rekami poruszamy naturalnie Polecamy 15 minut spaceru

do wysokosci pepka. medytacyjnego.




(2
Cwiczymy z pitkg — na zdrowie!

Cwiczenia z pitkg gimnastyczng stanowiqg dobry wybor dla oséb poczqtkujgcych,
jak i zaawansowanych. Taka forma aktywnosci nie wymaga opanowania
skomplikowanej techniki i nie jest zbyt intensywna, za to dostarcza solidnq
porcje swietnej zabawy, a przy tym — skutecznie poprawia sylwetke,

wzmacnia miesnie i pozwala zadbac o kondycje kregostupa.

3. Pozycja wyjsciowa: siad
na krzesle lub siad
prosty, nogi na szerokosc¢

bioder.

1. Pozycja wyjsciowa:
Siad na pitce, nogi na
szerokosc bioder

Powoli napinamy miesnie brzucha od

dotu do gory, nie napinamy ich
gwattownie. Pamietamy o oddechu. Nie

Pitke trzymamy w dtoniach i powoli
toczymy w strone stop, a nastepnie

Z powrotem.
wstrzymujemy powietrza w ptucach. -
Nastepnie delikatnie odrywamy piety od Wariant w pozycji siedzqcej
podtoza i ruszamy miednicg. Do przodu, pozwoli na zaangazowanie
C!o tytu, na bok, ,krecimy dsemki”. Wszystkie ruchy w matym zakresie. mieéni tutowia w sposab, ktdry
Cwiczenie na rownowage, wzmocnienie miesni brzucha jak i miednicy nie zaangazuje $ciegna Achlilesa,
mnigjszej, ktore sq mniej aktywne ze wzgledu na przebytg operacje. ulegajgcego czestym urazom.

B Wariant w pozycji siadu
ptaskiego. Kolana nie muszq by¢
idealnie proste, powoli toczymy
pitke do stép i z powrotem. Ten
wariant angazuje sciegno
Achillesa - po rozgrzewce.

2. Pozycja wyjsciowa: siad

A\

Wykonujemy wdech, otwieramy rece

i delikatnie trzymamy pitke

w dtoniach, wydech napinamy rece -
sciskamy pitke. Nie ma to byc¢ duze
napiecie. Celem ¢wiczenia jest
zaangazowanie jak najwiekszej ilosci
miesni oddechowych i bardziej
swiadome oddychanie. Po kazdej
operadji jest z tym problem, szczegodlnie

Cwiczenie wykonujemy powoli,
opieragjgc sie na pitce, co pozwoli na
zmniejszenie napiecia w obrebie jamy
brzusznej. Podczas toczenia pitki
wykonujemy wydech i napinamy
delikatnie miesnie brzucha,

po operacjach na jamie brzusznej. PAMIETA)! ‘ ) )
Osoby z brzusznym torem PRZED PODJECIEM aw skrajnych pozycjach wdech. Nie
oddechowym (bardzo czesto AKTYWNOSCI nalezy wykonywac cwiczenia
wystepuje u mezczyzn) po operacji  [MlellerAINMIAPARS el forsownie, tylko w zakresie
wytonienia stomii, mogg mie¢ LEKARZEM PROWADZACYM [EAUtE LS UL
problem wtasnie z oddychaniem | ZAPYTAJ CZY NIE CW|cz.en|e ZW'QBSZO mObIIINOSC
torem piersiowo-brzusznym. MA ZADNYCH tutowia, pozwoli, w sposob
Cwiczenie pozwoli na tatwiejsze PRZECIWWSKAZAN! bezpieczny i kontrolowany, na
wyuczenie prawidtowego wzorca przyzwyczajenie do prawidtowego

oddechowego. siadu.

W zaleznosci od formy i mozliwosci proponujemy powtoérzyc
wskazane ¢wiczenia 3-5 razy w jednej serii.

)

Jesli masz pytania lub potrzebujesz pomocy,
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 stronie magazynu ,Kolory Zycia”
- www.koloryzycia.com.pl




