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Drogi Pacjencie,
Drogi Opiekunie!

Pobyt w szpitalu zazwyczaj jest duzym wyzwaniem dla chorego i jego rodziny.
Nagle znajdujemy sie w zupetnie nowym migjscu i w nowej sytuacji, co
wymaga dostosowania sie do tych odmiennych warunkéw.

Przyjecie do szpitala moze mie¢ charakter planowy lub nagty, czyli wy-
nika¢ z raptownego pogorszenia stanu zdrowia, a nawet pojawienia sie
stanu zagrozenia zycia. Zwtaszcza w przypadku pobytu planowego, np.
umdbwionej operacji czy diagnostyki, warto przygotowac sie do hospitaliza-
cji i wzig¢ pod uwage kilka czynnikéw, ktére majg wptyw na stan fizyczny
i psychiczny pacjenta podczas pobytu w szpitalu, ale réwniez po nim.

Oddajemy w Twoje rece niniejszy Poradnik, z ktérego dowiesz sie, jak
hospitalizacja wptywa na funkcjonowanie organizmu oraz jak wesprze¢

rekonwalescencje swoja lub bliskiej osoby po pobycie w szpitalu.

2 yezymy powrotv do zdrowia!
Zespot Redakcyjny



Co sie dzieje podczas hospitalizacji?

Jesli Ty lub kto$ z Twoich bliskich znalazt sie kiedykolwiek w szpitalu, wiesz, ze
gtéwnym celem zespotu szpitalnego jest zdiagnozowanie i wyleczenie stanu, ktéry
w pierwszej kolejnosci spowodowat hospitalizacje. Zespot medyczny opiekuje sie
pacjentem do momentu, dopdki jego stan nie poprawi sie na tyle, aby zosta¢ wypi-
sanym do domu, czyli by¢ w stanie kontynuowac leczenie i rekonwalescencje poza
szpitalem.

Czym jest syndrom poszpitalny?

Jednak ostatnie doniesienia naukowe zwrdcity uwage na wazny aspekt, ktéry moze
pojawi¢ sie dopiero po opuszczeniu szpitala — Ezw. fyudrom parzpz‘ta/ny.

Mozna go zdefiniowa¢ jako czas nabytej stabosci po pobycie w szpitalu, trwajacy do
siedmiu tygodni po wypisaniu pacjenta ze szpitala. Ten okres wrazliwo$ci naraza pa-
cjentéw na zwiekszone ryzyko ponownej hospitalizacji z powodu réznorodnych scho-
rzen, ktére nawet w 90% przypadkdw nie sg tozsame z pierwotna przyczyna przyje-
cia do szpitala (ostabienie organizmu po hospitalizacji zwieksza ryzyko zachorowan
i upadkéw).

g:vna'kom ,bagz,bita/hy moze wystapi¢ poniewaz hospitalizacja, zapewniajac po-
trzebne leczenie, jednoczes$nie wptywa na fizyczng i emocjonalng destabilizacje pa-
cjenta. Dzieje sie tak, poniewaz podczas hospitalizacji pacjent jest w zupetnie nowej
sytuacji: zmienia swojg diete, wzorce snu, codzienna rutyne i poziom aktywnosci,
a takze doswiadcza stresu czy skutkéw ubocznych wywotanych lekami i terapia.
Przyjrzyjmy sie zatem wszystkim tym czynnikom.



Przyczyna hospitalizacji ma duzy wptyw

na samopoczucie

W trakcie pobytu w szpitalu, samopoczucie chorego w duzej mierze
zalezy od choroby podstawowej, czyli powodu hospitalizacji.

Inaczej czuje sie pacjent, jezeli jego pobyt w szpitalu jest krétki i wigze
sie z wykonaniem szybkich i bezpiecznych procedur takich jak kolono-
skopia, gastroskopia, przetoczenie krwi, ptynéw, a zupetnie inaczej wy-
glada sytuacja, w ktérej chory poddawany jest powaznemu zabiegowi.
Na ten czynnik nie mamy wptywu, ale mozemy modyfikowaé nasze
nastawienie, co daje szanse na zmniejszenie poziomu stresu.

Dlatego warto oderwac swoje mysli i znalez¢ sobie zajecie dostosowane
do swoich mozliwoéci i preferencji - czyta¢, rozwigzywac krzyzéwki czy
tamigtéwki, rozmawiac¢ na ciekawe tematy z sgsiadami, stuchaé radia
czy muzyki przez stuchawki - czas bedzie ptynat szybciej i milej.




- ,Jestes chory - lez i wypoczywaj”.

Czy na pewno?

Pobyt w szpitalu bardzo czesto wiaze sie z ograniczeniem aktywnosci
fizycznej co powoduje, ze wiekszo$¢ czasu chorzy spedzajg w pozycji lezacej.

Wyliczono, Ze drednio pacjent ma zaledwie 5,5 minuty rvchu na dobg!

Jest to wygodne zaréwno dla samego chorego (kto nie lubi odpoczywac!),
jak i dla personelu, poniewaz moze stale monitorowa¢ pacjenta, mie¢ do
niego nieprzerwany dostep, ale niestety - wptyw na organizm jest nega-
tywny. Lezenie w tézku przez caty dzieh prowadzi bowiem m.in. do utraty
tkanki miesniowej, zmniejszenia przeptywu krwi i ostabienia.

Trzeba cig wige ruszac!

Po obchodzie i badaniach spedzaj jak najmniej czasu w szpitalnym tézku.
Spaceruj po oddziale ile tylko mozesz, kilka razy w ciagu dnia. Spedzaj czas
poza tozkiem, siedzac prosto na krzesle podczas jedzenia positkdw, ogla-
dania telewizji i czytania. Warto jest przejs¢ sie do tazienki, bufetu, zej$¢ po
schodach, a nie korzysta¢ z windy szpitalnej. Niektore ¢wiczenia, na przy-
ktad rozciagajace i izometryczne, mozna wykonywa¢ w tézku szpitalnym.
Cwiczenia izometryczne to inaczej ¢wiczenia wzmacniajace, ich podstawa
jest napinanie migénia bez zmiany jego dtugosci. Napinanie poszczegdl-

nych grup mieéniowych mozna bez wiekszych trudnosci wykonywac¢ w po-
zycji lezacej na tézku szpitalnym.




Zywienie w szpitalu

- jak wyglada i jaki ma wptyw?

Podczas choroby odpowiednie zywienie odgrywa bardzo wazna role.
Dostarczenie wszystkich niezbednych sktadnikéw odzywczych w odpo-
wiedniej iloéci i proporcji wspiera bowiem organizm podczas choroby.
Jednak w warunkach szpitalnych optymalne zywienie bywa wyzwaniem.
Po pierwsze chory jest zdany na catering szpitalny, ktory z reguty opiera
sie na trzech gtéwnych positkach: $niadaniu, obiedzie i kolacji. Do wyboru
jest jedno danie, ktére nie zawsze odpowiada indywidualnym preferencjom
chorego. W dodatku positki w szpitalach sg podawane o konkretnych go-
dzinach i rzadko kiedy mozna liczy¢ na dodatkowa porcje o innej porze.
Trzeba sie dostosowa¢ do narzuconych warunkéw, przy czym wiekszo$é
z nas ma wtasny rytm gtodu i sytosci oraz preferowane godziny jedzenia.
Czesto tez nalezy mie¢ ze soba na oddziale szpitalnym wtasne sztucce,
kubek, wode. Dodatkowo nierzadko, z powodu choroby i ostabienia, nie
mamy sity lub warunkéw by samodzielnie zjes¢. W trakcie hospitalizacji
zdarzaja sie tez czesto sytuacje, kiedy pacjentom zaleca sie nic nie je$¢
przez okreslony czas, na przyktad w oczekiwaniu na badanie diagnostycz-
ne (np. kolonoskopia, gastroskopia, pobranie krwi, wykonanie badanie to-
mografii komputerowej czy tez rezonansu), co powoduje niekiedy dtugie
godziny bez zadnego jedzenia.

To wszystko prowadzi do zmniefszoneqo spoZycia. Z obserwacji
prowadzonych w szpitalach wynika, Ze podczas hospitalizacji az 60%
pacjentow zjada muiej niz pofowg przygofowanych pocifkow!

Tymczasem zbyt niskie spozycie sprawia, ze nie dostarczamy energii
i sktadnikow odzywczych potrzebnych organizmowi, a w dalszej perspek-
tywie moze prowadzi¢ do niedozywienia, ktére ma negatywny wptyw na
kazdy uktad i narzad w organizmie cztowieka. Niedobor biatka, energii,
witamin i sktadnikéw mineralnych moze zwieksza¢ ryzyko infekcji, pogar-
szac proces gojenia ran, zwiekszac ryzyko zaburzen glikemii, wptywac ne-
gatywnie na psychike chorego. Moze dawac tez gorsze rokowanie w prze-
wlektych chorobach, zwtaszcza chorobach ptuc i uktadu krazenia. Dlatego
tak wazne jest odpowiednie zywienie zarébwno w czasie leczenia, jak i re-
konwalescencji.



Kolejnym waznym czynnikiem, ktéry moze mie¢ wptyw na dobrostan
chorego, jest sen.

Do petnef regeneracji — kilkukrotnego preejécia pefnego
eyklu snu (tzw. fazy REM i fazy non REM) z requty potrzebo.

7-9 godzin nieprzerwanego cnv.

Sen to regeneracja dla moézgu (czas na porzadkowanie i przyswajanie no-
wych informacji) oraz moment odpoczynku dla wszystkich naszych na-
rzgdéw i uktadéw. Podczas snu dochodzi do zwolnienia akcji serca, obniza
sie temperatura ciata, spada ciénienie krwi, a oddech staje sie wolniejszy.
Sen wzmacnia uktad odpornosciowy, w trakcie snu komérki uktadu od-
porno$ciowego przygotowuja sie do rozpoznawania niebezpiecznych pa-
togendw, ktére moga wnikna¢ do naszego organizmu. W czasie infekcji
wiecej czasu spedzamy w fazie snu gtebokiego, metabolizmn organizmu
jest wtedy zwolniony, wiecej energii moze by¢ wykorzystane przez uktad
odpornoéciowy na zwalczanie infekcji.

W szpitalu trudniej sie wyspaé - wyzwaniem bywa wieloosobowa sala, po-
ranne badania, hatasy z korytarza czy dzwieki aparatury. Dlatego szczegdl-
nie zadbaj o sen w szpitalu, chociazby poprzez zabranie ze soba wygodne-
go ubrania na noc, zatyczek do uszu czy opaski na oczy. Zaleca sie tez mie¢
co$ cieptego do okrycia, w razie gdyby na oddziale byta nizsza temperatu-
ra niz ta, do ktérej jestesmy przyzwyczajeni w warunkach domowych.

Wazne jest tez utrzymanie natvralnego
rytmu dobowego organizmo.

Jesli to mozliwe, unikaj dtuzszego snu w ciggu dnia
- postaraj sie nie zasna¢ do czasu, gdy zbliza sie
normalna pora snu. Przebywaj obok okna,

jesli jest dostepne - ekspozycja na naturalne
$wiatto pomaga utrzymac normalny \
cykl snu i czuwania. -
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Stres - krétkofalowo przyjaciel,

ale na dtuzsza mete dziata negatywnie

Stres to kolejny czynnik, ktory towarzyszy pobytowi w szpitalu, czynnik, kto-
rego nie da sie w petni wyeliminowa¢. Warto jednak sprébowaé ztagodzié
jego skutki. Podczas pobytu w szpitalu jestesmy wystawieni na wiele bodz-
céw, ktore sa dla nas zupetnie nowe i nie spotkali$émy sie z nimi wczeéniej.

Pamietaj, ze krotkotrwaty stres (a z takim mamy najczesciej do czynienia
podczas pobytu w szpitalu) moze by¢ czynnikiem pozytywnym, mobilizu-
jacym organizm do dziatania. Krétkotrwaty stres, adekwatny do sytuaciji,
aktywizuje uktad odpornosciowy, uktad sercowo-naczyniowy oraz uktad
oddechowy do wydajniejszej pracy, co moze przektadac sie na szybsza re-
konwalescencje.

Wazne jest, aby podczac pobytu w czpital zaufac personelowi
i zbudowaé w sobie pozytywne nastawienie do jego dziatan.

Personel medyczny chce, aby$my wyzdrowieli, nasz sukces terapeutyczny
jest rowniez ich sukcesem i satysfakcja.

n
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Jak zadbaé o siebie po pobycie w szpitalu

i w trakcie rekonwalescencji?

Nie zawsze da sie unikna¢ trudnosci wystepujacych w trakcie hospita-
lizacji, jednak warto zwréci¢ uwage na te czynniki ryzyka i podja¢ dzia-
tania, aby zatagodzi¢ ich wptyw. To moze poméc zmniejszy¢ trudnosci
po hospitalizacji.

Wypisanie ze szpitala nie oznacza jeszcze catkowitego wyzdrowienia.
Postrzegaj wypis do domu jako kolejny krok w podrézy, ktérej celem
jest stopniowy powrét do sit - podrézy, na ktéra masz wptyw przez
zadbanie o swdj organizm.
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Co robi¢, aby wypis ze szpitala byt kolejnym
krokiem do powrotu do zdrowia?

Odzyskiwanie sit po pobycie w szpitalu to proces - wymaga czasu i cierpliwosci,
a co najwazniejsze - zaangazowania!

Gdyby poréwnac organizm do samochody, to odpowiednie zywienie jest jak paliwo
dobrej jakosci, ruch to silnik napedzajacy catosé¢, a sen i brak stresu to ogélne dba-

nie o czeéci oraz regularne przeglady. Potaczenie tych 4 elementdw sprawia, ze auto
dziata - tak samo jest z nami.

Rozwiazanie tkwi w potaczeniu przestrzegania zalecen lekarskich, wtasciwego
zywienia, ruchu, zadbania o sen i odpoczynek psychiczny.

krok

7 Przestrzeganie zalecen lekarskich po wypisie ze szpitala

Prayezyna pobytv w czpitalv — zadbaj by cig nie powtdrzyla.

Zawsze lepigj jest zapobiegac niz leczy¢, dlatego o organizm trzeba zadba¢ cato-
$ciowo. Po pierwsze - stosuj sie doktadnie do zalecen lekarza. Przyjmuj regularnie
przepisane leki, wykonuj o czasie zlecone badania i systematycznie chodz na wizy-
ty kontrolne. Monitoruj swdj stan zdrowia - nie bagatelizuj nietypowych zmian czy
niepokojacych sygnatéw, tylko udaj sie na konsultacje do specjalisty. Ogranicz albo
najlepiej rzu¢ natogi (papierosy, alkohol) oraz zadbaj cato$ciowo o zdrowy styl zycia,
czyli trzy aspekty, ktére szczegbétowo omawiamy ponizej.

krok

Z Odpowiednie zywienie

Dlaczego prawidfowe odzywienie jest waine?

°An°) Wwarunkuje utrzymanie /) dostarcza energii .
. wiasciwego stanu pozwalajacej na & w.ptyw'a na zacl'.iowame
O,
odzywienia zachowanie aktywnosci sity migsniowej
-4 . i . .. sprzyja zachowaniu A )
+ @ wspiera funkcjonowanie (r; BN prawidtowej pracy @ pomaga zachowaé
%o uktadu odporno$ciowego JLo . dobra jako$¢ zycia
2 mozgu
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WEASCIWY SPOSOB ZYWIENIA WPEYWA NA FUNKCJONOWANIE
CALEGO ORGANIZMU!

Odpowiednia ilo$¢ energii i sktadnikéw odzywczych w diecie nie tylko zapobiega
utracie masy ciata, ale takze wspomaga procesy regeneracyjne tkanek, co w efekcie
moze przektadaé sie na wsparcie leczenia i rekonwalescenc;ji.

Dlatego to wazne, by kazdego dnia
przestrzega¢ zalecen
zdrowego zywienia:

Zadbaj, by kazdy
Twdj positek miat
odpowiednie proporcye,
tak jok na fym

wzorcowym talerzu

JEZELI NIE MA PRZECIWWSKAZAN MEDYCZNYCH, TO:

= JEDZ WIECEJ:

7 Produktéw zbozowych z petnego ziarna (np. ptatki owsiane, pieczywo razowe,
makaron razowy, kasze)

2 Roznokolorowych warzyw i owocow - wiecej warzyw niz owocow

<7 Nasion roslin straczkowych (np. fasola, groch, ciecierzyca, soczewica, béb)
7 Ryb (zwtaszcza ttustych morskich)

2 Produktéw mlecznych niskottuszczowych, zwtaszcza fermentowanych

7 Orzechéw i nasion (np. orzechéw wtoskich, pestek dyni, nasion stonecznika)

14



ZAMIENIAJ
® Przetworzone produkty zbozowe (np. jasne pieczywo,
stodkie ptatki $niadaniowe) na ——> ,be/hoziarm'rfe

® Mieso czerwone i przetwory miesne g
na = ryby, dréb, jaja, nasiona roclin straczkowych i orzechy

® Stodkie napoje na =% wodg

® Tiuszcze zwierzece na = tfuszeze rodlinne (olefe np. rzepakowy,
oliwa. z oliwek)

® Produkty mleczne petnottuste na —=3 niskotfuczczowe (m/eéa, Jogurt,
kefir, maslanka. biaty ser)

® Smazenie, grillowanie na =3 gotowanie, w tym na parze, duszenie
lub pieczenie

X Soli
XK Miesa czerwonego i przetworéw miesnych (m.in. kietbas, wedlin, boczku)

XK Cukru i stodzonych napojow

X Produktow przetworzonych (takich jak: fast food, stone przekaski, herbatniki,
batony, wafelki) z duzg zawartos$cig soli, cukrow i ttuszczéw

W diecie pacjenta w czasie rekonwalescencji zrédtem witamin i sktadnikéw mine-
ralnych sg warzywa i owoce (powinny pojawic¢ sie w kazdym positku), a takze mleko
i jego przetwory, kasze, ryze, makarony (najlepiej petnoziarniste), a jako dobre
zrédto ttuszczu - oliwa z oliwek, oleje roslinne, orzechy i pestki.

Nalezy pamieta¢, ze regeneracja mieéni i odbudowa masy ciata zawsze wymagaja
zwiekszonej podazy biatka. Stad konieczne jest wtaczenie do diety produktéw bo-

gatych w biatko - to przede wszystkim dréb, ryby, owoce morza, sery, twardg, jaja,

nasiona i przetwory z nasion straczkowych (soczewica, ciecierzyca, tofu).

15
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PO CO ORGANIZMOWI BIAtKO?

Biatko jest jednym z podstawowych sktadnikéw diety, bez ktérego organizm
nie mogtby funkcjonowad.

BIALKO:

Podstawowy budulec organizmu (wzrost, rozwdj, regeneracja)

& Odpowiada za budowe i prace miesni

‘:%;:;5 Sktadnik enzyméw i hormonéw (regulacja proceséw metabolicznych)

Transportuje witaminy i sktadniki mineralne do odpowiednich
miejsc w organizmie

Jest wazne dla prawidtowego funkcjonowania uktadu
odpornosciowego

W wyniku dziatania samej choroby na organizm, nieodpowiedniego zywienia i braku
ruchu miesnie zanikaja - w skrajnych przypadkach utrata masy miesniowej wynosi
nawet kilogram dziennie!

Odbudowa. utraconej masy i sify migéniowej trwa dfugo
— prayrost thanki migéniowej ok. 1,5 kg trwa Srednio a2 6 miesieey.

Dlatego eksperci szacuja, ze potrzeba co najmnief
czedeiu miesigey, by wrocic do edrowia po dfuzczym pobycie w czpitalv.

Aby to osiagna¢ nalezy zadba¢ o odpowiednie odzywienie organizmu.

Co wazne:
w czacie trwania choroby i rekonwaleccencyi odpowiednia podaz
biatka wynosi nawet dwa. razy wigeef wiz u zdrowego dorostego.

16



Taka podaz biatka moze by¢ trudna do uzyskania w normalnej diecie. Jezeli trady-
cyjna dieta nie pokrywa zapotrzebowania na zwiekszone zapotrzebowanie na biatko,
to warto skonsultowac z lekarzem uzupetnienie diety o doustne preparaty odzyw-
cze, np. Nutridrink Protein, ktérego sktad zostat tak opracowany, aby wspoméc pa-
cjenta zywieniowo - zawiera duzg ilo$¢ biatka (18 g) w matej objetosci (125 ml- czyli
zaledwie pot szklanki). Taki preparat pomaga uzupetni¢ dobowy jadtospis nie tylko
w biatko, ale takze w energie, witaminy i sktadniki mineralne.

Nutridrink Protein**

to wycoka zawarfosc
biatka (18 g)
w mafej objetosei 125 ml

2 x .-—- 36 g biafka

CZY WIESZ, ZE 36 G BIALKA MOZE DOSTARCZYC:***

=] =

ok.

1384 6.5
¢ coblanki 170 ¢

pieczonego wedzonego plasterka

poledwicy

mleka L
wofowej

1,5% th.

kurczaka fococia cera gouda

(1 udko) (1 porcja) (129 9)

***Tabele sktadu i wartosci odzywczej zywnosci. Kunachowicz H. i wsp, PWZL, 2018.

Doctarczenie odpowiedniej ilosei energii i cktadnikow odzywczych,
zwlaczeza biatka, przyczynia sig do zwigkszenia szans na odzyckanie
cit i moZliwoser wykonywania wiczen fizycznych, przez co proces
odbudowy i odzyskania sif moze ctac cig bardzief efektywny.
*Wsparcie zywieniowe powinno by¢ zalecone przez lekarza w takiej ilosci i na tak dtugo jak pacjent tego potrzebuje (najlepiej przez caty okres trwania leczenia i rekonwalescenciji po chorobie).

**Nutridrink Protein to zywnos$¢ specjalnego przeznaczenia medycznego do postepowania dietetycznego w niedozywieniu i ryzyku niedozywienia zwigzanym z chorobg, szczegélnie u pacjentéw ze
wiekszonym zapotrzebowaniem biatkowym. ¢ pod nadzorem lekarza.
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3 Zadbanie o sen i zarzagdzanie stresem

Wykazano, ze brak snu niekorzystnie wptywa na metabolizm organizmu, funkcje
poznawcze, funkcjonowanie i koordynacje fizyczna, sprawno$¢ uktadu immunolo-
gicznego, uktadu krzepniecia i ryzyka sercowego. Przewlekty stres to z kolei zwiek-
szone wytwarzanie hormonu stresu - kortyzolu i ostabienie funkcji obronnych uktadu
odpornosciowego.

Dlatego po wypisie ze szpitala, w czasie rekonwalescencji, warto zadba¢ o dobry
sen oraz psychiczny odpoczynek!

@ Praktykuj zdrowe nawyki w ciagu dnia

Ktadz sie spac i wstawaj codziennie o tej samej porze.
« Postaraj sie uzyska¢ co najmniej 30 minut $wiatta dziennego.
«  Cwicz regularnie (ale nie 2-3 h przed snem).
« Nie ucinaj sobie drzemek po godzinie 15:00.
« Unikaj kofeiny (kawy, mocnej herbaty) i nikotyny (papieroséw).
e Zrezygnuj z napojow alkoholowych.
» Unikaj duzych positkéw i napojéw pézno w nocy.

« Jesli to mozliwe, unikaj brania lekéw, ktdre opdzniaja lub zaktdcaja sen.

y 4
2
2 Ctworz dobre warunki do spania

« Miej wygodny materac i poduszke.
«  Utrzymuj niska temperature w pomieszczeniu.

« Unikaj rozpraszaczy, takich jak hatas, jasne $wiatto, zegary, wtaczony
telewizor czy komputer.
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Zrelakeuy sig przed pojéeiem spaé

»  Whytacz telewizor i urzadzenia elektroniczne (telefon, komputer)
na 3 godziny przed zasnieciem - czytaj ksigzke lub stuchaj muzyki.

« Wez goraca kapiel, ktéra wyreguluje temperature ciata i pomoze sie
zrelaksowac.

X Jecli nie 2adniesz przez diusej niz 20 winut, wstasi i 2réb coé
reloksujaceqo — bez uZycia ekranu.

* Jesli problemy ze snem sig utrzymuja, konieczna ject
konsultacja z lekarzem.

ZnajdZ czas na relaks peychiczny w ciagu dnia.

Wysypianie sie jest bardzo wazne dla ogélnego poczucia dobrostanu. Ko-
lejnym waznym aspektem dla regeneracji organizmu jest radzenie sobie
ze stresem.

Choroba i pobyt w szpitalu wywiera wptyw nie tylko na chorego, ale i na
cata jego rodzine. Przychodzi niespodziewanie, przebiega czesto gwattow-
nie, wptywa na sprawnos¢ i samodzielno$é¢, a czasami jej skutki pozostaja
Z pacjentem przez dtuzszy czas. Stres jest naturalng reakcja, jednak war-
to tagodzi¢ jego skutki. W takiej sytuacji niezwykle wazne jest dla chore-
go wsparcie i poczucie akceptacji ze strony oséb bliskich.

Istnieja tez rézne techniki relaksacyjne mogace dodatkowo pomaéc w ra-
dzeniu sobie ze stresem i zwiekszaniu zdolnosci radzenia sobie w trud-
niejszej sytuacji. Wazne, zebys regularnie znalazt czas na zajecia, ktére
sprawiaja Ci przyjemno$¢ i pozwalaja sie prawdziwie relaksowac.

Moga to by¢ na przyktad:

« aktywnos¢ fizyczna jak np. spacer,

« przebywanie w otoczeniu przyrody,

« stuchanie muzyki,

»  zajecia artystyczne (np. malowanie, rysowanie, szydetkowanie, haftowanie),
» zabawa z psem, kotem czy innym zwierzeciem domowym,

« odprezajace hobby jak majsterkowanie, rozwigzywanie krzyzéwek,

« czytanie ulubionych ksigzek.
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Przyjaciel lub cztonek rodziny moze by¢ doskonatym zrédtem wsparcia,
ale czasami potrzeba pomocy profesjonalisty. Rozwaz rozmowe z psy-
chologiem, ktéry moze Ci poméc zidentyfikowaé zrédto stresu i opraco-
wac strategie lepszego radzenia sobie z nim.

Pamietaj tez, ze obnizony nastréj, poczucie bezsilnoéci i frustracji moze
przyczyni¢ sie do rozwiniecia zaburzen depresyjnych. Gdy zaobserwujesz
takie objawy, jak:

* zniechecenie,

» problemy ze snem czy apetytem,

*  przygnebienie,

« wycofanie sie z aktywnosci zyciowe),

« ptaczliwoéc.

Nie bdj sig poprocic o pomoc specjalisty.

Warte zwrdcic cig o porade

do lekarza pierwszeqo

kontaktu, ktory pokieruje dalej

lub 2g9focic cig bezposrednio

do Poradni Zdrowia Peychicznego —~
wiww.czp.org.pl
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krok

q Odpowiednia aktywnos¢ fizyczna

Odbudowa tkanki miesniowej moze zajaé wiele tygodni, a niekiedy nawet miesiecy
i lat. Odzyskanie utraconej masy i sity mie$niowej to proces - $rednio przyrost oko-
to 1,5 kg tkanki miesniowej trwa az 6 miesiecy! Dlatego konieczna jest aktywnos$¢
fizyczna -regularna, ale dostosowana do mozliwosci. Odpoczynek jest oczywiscie
niezbedny do pomyslnej rekonwalescencji po chorobie, ale lezenie w tézku przez
caty dzien nie jest korzystne - moze powodowaé ostabienie, zanik mieéni, zmniej-
szone krazenie i ogélny brak sit.

Aby temu zapobiec:

@ Zacznij sie ruszaé, gdy tylko lekarz na to pozwoli.

Jesli jestes$ rehabilitowany czy ¢wiczysz z fizjoterapeuta: postepuj
zgodnie z jego zaleceniami dotyczacymi wznowienia aktywnosci.

Zacznij powoli - celuj w codzienny ruch, nawet jesli jest
to tylko wykonywanie delikatnych ¢wiczen w tézku lub siedzenie
prosto na krzesle.

Spedzaj tyle czasu poza tézkiem, ile mozesz.

Kiedy tylko bedzie to mozliwe, przejdz do krétkich spaceréw

z opiekunem lub bliskim oraz stopniowo do codziennych aktywnosci
jak sprzatanie, zakupy, gotowanie, proste prace w ogrodku,
wchodzenie po schodach.

Kazdy krok sig liczy!
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WPLYW CWICZEN FIZYCZNYCH NA ORGANIZM

Aktywnos$¢ fizyczna odgrywa znaczaca role prozdrowotng dla organizmu czto-
wieka. Przyczynia sie do zapobiegania i leczenia choréb niezakaznych, takich, jak:
choroby uktadu krazenia, nowotwory i cukrzyca. Zmniejsza objawy depres;ji i leku,
poprawia myslenie, uczenie sie i umiejetnos$ci oceniania.

Ludzie, ktérzy sg niewystarczajgco aktywni, majg o 20%-30% zwiekszone ryzyko
$mierci w poréwnaniu z osobami, ktére sa wystarczajaco aktywne.

Dzieki odpowiedniej aktywnosci ruchowe;j:

a 2 @ i

wzmacniamy poprawiamy pozytywnie zmniejszamy
odpornoé¢ 0g6lna wydolnoé¢ wptywamy tym samym
naszego na zdrowie zapadalnos¢

organizmu psychicznie na wiele schorzen

Cwiczenia fizyczne sa jedna z form terapii, ktéra oddziatuje na skutki przewlektych
choréb, wptywa na jakos¢ zycia i funkcje poznawcze zwtaszcza oséb starszych,
ponadto przy niedoborach funkcjonalnych poprawia sprawno$c¢ pacjentéw i ograni-
cza siedzacy tryb zycia.

Bardzo waznym elementem terapii pacjentow, zaréwno hospitalizowanych jak i am-
bulatoryjnych, jest fizjoterapia, w ktérej sktad wchodzi trening funkcjonalny. Jest to
dos¢ ztozony proces obejmujacy wiele uktadéw w organizmie cztowieka.

Trening funkcjonalny polega na angazowaniu catego uktadu ciata, a nie poszcze-
g6lnych miesni. Pobudza on pacjenta do wykonywania ztozonych ruchéw w wielu
osiach, uwzgledniajac ciezar ciata i rownowage.

Wielu pacjentéw dtugotrwale lezacych ma bardzo wiele probleméw zaréwno z réw-
nowagg ciata, jak i z sita miesniowa i poruszaniem sie. Dlatego niezmiernie wazne
jest, zeby$ miat Swiadomos¢, jak istotne sg éwiczenia w codziennym zyciu.
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Regularna aktywnos¢ fizyczna ma bardzo korzystny

wptyw na organizm cztowiekal

Poprawia wydolno$¢ miesniowa i krazeniowo-oddechowa

Poprawia funkcjonalno$é i zdrowie kosci

Zmniejsza ryzyko nadcisnienia tetniczego, choroby niedokrwiennej serca, udaru mézgu,
cukrzycy, réznych rodzajéw nowotworéw (w tym raka piersi i jelita grubego)

Oddziatuje na zdrowie psychiczne i obniza ryzyko stanéw depresyjnych, lekowych

Zmniejsza ryzyko upadkéw, zwtaszcza oséb starszych, ztaman szyjki kosci udowe;j
czy kregdw, a takze pomaga w utrzymaniu prawidtowej masy ciata

Zmniejsza ryzyko powstawania choréb otepiennych u oséb starszych

Poprawia site miesni oddechowych i ruchomoséé klatki piersiowej

Zwieksza pojemno$é zyciowa ptuc

Pozytywnie wptywa na glikemie

Zapobiega otytosci

Poprawia site mie$niowa i ruchomo$é stawéow

Wptywa na wzrost koordynacji ruchowej i koncentracji

Wptywa na wzrost pojemnosci minutowej serca

Zapobiega zaparciom

Poprawia unaczynnienie miesni szkieletowych, kosci, wiezadet i stawow

Poprawia funkcje trawienne i perystaltyke jelit

Poprawia funkcje watroby i nerek
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lle i jak éwiczy¢?
Zalecenia WHO - Swiatowej Organizacji Zdrowia

Jakakolwiek aktywno$c fizyczna jest lepsza niz zadna, a im jej wiecej, tym lepiej - dla
zdrowia i dobrego samopoczucia.

Liczy sie kazda aktywnos$¢ fizyczna. Mozna ja podejmowa¢ w ramach pracy, upra-
wiania sportu lub wypoczynku, a takze podczas przemieszczania sie (spacer, ptywa-
nie i jazda rowerze) oraz przy codziennych obowigzkach domowych.

Kozda aktywnodc cig liczy!

Bycie aktywnym przynosi znaczace korzysci zdrowotne dla serca,
ciata i umystu. Niewazne czy spacerujesz, jezdzisz na rowerze,
tanczysz, uprawiasz sport czy bawisz sie z dzie¢mi

albo swoim psem.

P Wiecej niz
Jakakolwiek . i t ’ ﬁ 3 0 O
aktywnas"c’ . Co najmniej Co najmniej .

g 150- 60 29ni 3dni ™

niz Zadna

/tygodniowo /tygodniowo

150 300 /o

min. min. Wielo-
/tygodniowo /tygodniowo . elementowe
Cwiczenia éwiczenia czyli wiecej niz
czyli20 min.  czyli 20-40 wzmacniajace  na réwnowage 40 min.
/dziennie min. /dziennie mieénie i site /dziennie
go aktywnosciami : : : : : :
fizycznymi o o o
: DOROSLI DOROSLI KAZDY KTO
: | OSOBY STARSZE : : MOZE
a o o
OG RAN'CZ KOBIETY W CIAZY DZIECI OSOBY STARSZE
Czasiwipozycis | PO PORODZIE | MEODZIEZ

siedzacej
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WSZYSCY DOROSU (w wieku 18 lat i powyzej)
w tym osoby starsze

oraz osoby z chorobami przewlektymi
zwtaszcza u 0s6b po leczeniu onkologicznym,

z nadci$nieniem tetniczym, z cukrzyca typu 2.

Wszyscy dorosli, w tym osoby starsze z powyzszymi chorobami przewlektymi,
powinny podejmowa¢ regularng aktywnoéé fizyczna.

Doroéli ze wspomnianymi chorobami przewlektymi powinni zacza¢ od podejmo-
wania niewielkiej iloéci aktywnosci fizycznej, a nastepnie wraz z czasem stopniowo
zwiekszac jej czestos¢, intensywnos¢ i czas trwania.

Warto skonsultowac sie ze specjalista ds. aktywnosci fizycznej lub personelem me-
dycznym celem uzyskania porady na temat rodzajéw i iloci aktywnosci odpowied-
nich do ich indywidualnych potrzeb, mozliwosci, ograniczen funkcjonalnych/powi-
ktan, lekéw i ogdlnego planu leczenia.

W przypadku oséb bez przeciwwskazan, zgoda lekarza na wykonywanie ¢éwiczen
przed rozpoczeciem aktywnoéci fizycznej o niewielkiej do umiarkowanej intensyw-
nosci, nieprzekraczajacej wymagan zwigzanych z szybkim marszem lub zyciem co-
dziennym, nie jest zazwyczaj potrzebna.

Co robié?

OGRANICZYC

iloé¢ czasu spedzanego
w pozycji siedzacej

Zastgpienie czasu spedzonego

“wOOO0O0 w pozycji siedzacej aktywnoséciag
fizyczna o dowolnej intensywnosci
) (w tym o matej intensywnosci)
ZASTAPIC zapewnia korzysci zdrowotne.

go wiekszg iloscig aktywnosci
fizycznej o dowolnej intensywnosci
(w tym matej intensywnosci)

Q@O0 OO0 > 00000
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Tygodniowo co najmniej

150
DRG] 00

czyli 20-40 min./dziennie
aerobowej aktywnosci

fizycznej o umiarkowanej
intensywnosci

+@@ OO0
lub

Tygodniowo co najmniej

s (O
40 190 min

czyli 10-20 min./dziennie
aerobowej aktywnosci

fizycznej o duzej
intensywnosci

90000

Okoto 20-40 min. dziennie,
czyli 150-300 min./tydzien.

Aktywnos$¢ o umiarkowanej
intensywnosci powoduje przyspieszenie
tetna i szybszy oddech, np. szybki
spacer, jazda na rowerze, ptywanie,
taniec, czy intensywniejsze porzadki
(mycie okien, odkurzanie, mycie podtogi,
koszenie trawy), taniec.

Okoto 10-20 min. dziennie,
czyli 75-100 min./tydzien.

Aktywnos$¢ o duzej intensywnosci
sprawia, ze oddech staje sie ciezki

i szybki, np. wchodzenie po schodach,
szybkie ptywanie, zajecia fitness,
bieganie, chodzenie po gérach, noszenie
ciezkich przedmiotéw, ciezkie prace
domowe (rgbanie drewna, kopanie
topata).

Dla osiagniecia dodatkowych korzysci zdrowotnych:

Przez co najmniej

2 dni

w tygodniu:

éwiczenia wzmacniajace
mieénie o umiarkowanej
lub wiekszej intensywnosci,
obejmujace wszystkie
gtéwne grupy miesni.

9000
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Przez co najmniej

3 dni

w tygodniu:

zréznicowana wielosktadnikowa
aktywno$¢ fizyczna, ktéra ktadzie
nacisk na réwnowage funkcjonalng
i trening sitowy o umiarkowanej
lub wiekszej intensywnosci.
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Wazne, aby wykonywana aktywno$é fizyczna byta réznorodna. Osoby starsze
(w wieku 65 lat i powyzej) powinny dodatkowo podejmowaé aktywno$¢ fizyczng
wzmacniajgca rownowage i koordynacje, jak réwniez wzmacnia¢ miesnie, co pomoze
w zapobieganiu upadkom i poprawi zdrowie.

Preykfady tokich cwiczen

znajdziesz w fym poradniku

W przypadku, gdy spetnienie powyzszych zalecen nie jest mozliwe, dorosli ze wspo-
mnianymi chorobami przewlektymi powinni stara¢ sie podejmowac aktywnoscé
fizyczng zgodnie ze swoimi mozliwosciami. Aktywnosé fizyczna moze przynosic¢
korzysci u dorostych, w tym oséb starszych z chorobami przewlektymi.

JAKIE ZALECENIA DLA PACJENTOW Z NIEPEENOSPRAWNOSCIA?

Wiele korzysci zdrowotnych wynikajacych z aktywnosci fizycznej dorostych i star-
szych, wskazanych w poprzedniej sekcji, odnosi sie réwniez do dorostych z niepetno-
sprawnoscia. Wszyscy dorosli z niepetnosprawnoscia powinni podejmowac regular-
na aktywnos¢ fizyczna. W przypadku dorostych z niepetnosprawnoscia nie istnieje
wieksze ryzyko zwigzane z podejmowaniem aktywnosci fizycznej, jesli jest ona od-
powiednia do aktualnego poziomu aktywnosci, stanu zdrowia i sprawnosci fizycznej
danej osoby oraz gdy uzyskane korzysci zdrowotne przewazajg nad ryzykiem.



W przypadku oséb po 65. roku zycia, takze oséb z niepetnosprawnosciami czy
chorobami przewlektymi, nalezy zachowa¢ ostroznos¢ i skonsultowa¢ sie z leka-
rzem przed podjeciem ¢éwiczen. U osob starszych aktywnos¢ fizyczna pomaga za-
pobiega¢ upadkom i urazom zwigzanym z upadkami, a takze pogorszeniu spraw-
nosci i zdrowia koéci.

Podefmowanie jakiefbolwiek
aktywnodei fizycznej fest /e,bs'ze
niz jef brak! :

Nawet jesli osoby starsze nie spetniaja zalecen, kazda aktywno$¢ fizyczna bedzie
korzystna dla ich zdrowia.

Osoby starsze powinny zacza¢ od podejmowania niewielkich iloéci aktywnosci
fizycznej, a nastepnie wraz z czasem stopniowo zwieksza¢ jej czestosé, intensyw-
nosc¢ i czas trwania.

Seniorzy powinni by¢ tak aktywni fizycznie, jak pozwala na to ich sprawno$é ru-
chowa i dostosowywac¢ swéj poziom wysitku zwigzanego z aktywnoscia fizyczna
do poziomu sprawnosci.
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Zmiana nawykow a proces starzenia

OCZEKIWANIE Zmiana

ZYCIE
NAOSLABIENIE ~ perspeklywy YCIE W PEENI SlE

Codzienna aktywnoséé

Siedzacy tryb zycia fizyczna . .
: : Regularne spozywanie

Nieodpowiedni positkdw, zdrowa dieta

sposdb odzywiania

a z czagem... : a z czagem...
Ostabienie, trudnosci w poruszaniu sie, Codzienna aktywnos$¢
zaburzenia réwnowagi, i niezalezno$¢

utrata samodzielnosci na co dzien
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Wdrazanie nawykoéw dotyczacych aktywnosci
fizycznej. Co nas motywuje do dziatania?
Co moze by¢ utrudnieniem?

WDRAZANIE ZDROWYCH NAWYKOW

Pobyt w szpitalu bywa bodzcem do zmiany codziennego funkcjonowania, w tym po-
dejscia do aktywnosci fizycznej. Co zrobi¢ jednak, by ten bodziec nie byt tylko krotka
mobilizacja dziatajaca przez kilka dni czy tygodni? Jesli chcesz éwiczyé regularnie
- potrzebujesz zbudowaé nawyk. Nawyk to co$ wiecej niz tylko samo zachowanie -
np. wykonywanie ¢wiczen fizycznych. Nawyk to wskazéwka, czyli inaczej wyzwalacz
danego zachowania i dziatanie, ktére wywotuje. Dzieki temu pozgdane przez Ciebie
dziatanie bedzie miato wieksza tendencje do powtarzania sie, gdy tylko pojawi sie
odpowiedni kontekst sytuacyjny, czyli wtasnie wyzwalacz.

W praktyce wazne jest, jak opisywac i jak nie opisywac nawyku. Okreslenie go jako
celu, np. bede codziennie o 10.00 wykonywat ¢wiczenia, moze by¢ mato skuteczne.
Taka deklaracja moze nie zadziata¢, bo odnosi sie tylko do zachowania, nie ma tu
mowy o ,wyzwalaczu”. Wazna rolag wyzwalacza nawyku jest potgczenie zachowania
z naszym planem dnia. Wtedy tatwiej wdrozymy nowe dziatanie.

Zréb to w oparciu o dwa kroki:

Krok 1

Przeanalizuj swéj rytm dnia. Zobacz, w ktérym momencie dnia najtatwiej
bedzie Ci wdrozy¢ nowy nawyk. Moze dotgczysz go do innych Twoich
rutynowych dziatan albo zastapisz jakis obecny nawyk? Gdy dostosujesz
nowe zachowanie do Twojego rytmu dnia - bedziesz bardziej skuteczny
w dziataniu.

Krok 2

Opisz go poprzez formute typu:
Gdy (powiazanie z jakaé codzienng czynnodeia) ..., od razv...
np: Gdy skoviczg przygotowywac obiad, od razv zaczng cwiczyc.
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ciag dalszy Kroku 2

Taki opis pomaga pamieta¢ o nawyku, gdyz jest on skojarzony z codzienna rutyna,
ktora w naturalny sposéb o nim bedzie Ci przypominac.

Zapisz te formute i zawie$ w widocznym miejscu w Twoim mieszkaniu, by stata sie
,przypominajka”.

Autorzy piszacy o nawykach méwia jeszcze o trze-

ciej kwestii (obok wyzwalacza nawyku i zacho- \N ZWa/ac .
wania), czyli nagrodzie i/lub satysfakcji. Nie- K y <
ktérzy polecaja nagrody zewnetrzne, np. jak -

wykonam zestaw ¢wiczen zaparze sobie

Q
moja ulubiong zielong herbate. Inni z kolei ﬂ;?
stawiaja na wewnetrzng motywacje, czyli i+
satysfakcje z tego, ze zrobiliémy to! Mozna 3;
tez np. pochwali¢ sie swoim bliskim sukce- <N K
-5 o

sem. Nagroda/satysfakcja pomaga wzmoc-
ni¢ nawyk, czyli przektada sie na wieksza regu-
larno$¢ ¢éwiczen.

6 WSKAZOWEK DOTYCZACYCH MOTYWACJI DO DZIALANIA

tatwiej dziatamy, gdy mamy $wiadomos¢ tego, co nas motywuje. Ponizej praktyczne
wskazowki:

Wybierz aktywnodé fizyczna, ktorg lubisz. Zadaj sobie pytanie, jaka
forma ¢wiczen Ci najbardziej odpowiada. Jesli nie wiesz - wyprdbuj rézne
aktywnosci i wybierz te, ktére sprawiaja Ci przyjemnosé.

To tez kwestia: czy wolisz ¢wiczy¢ samodzielnie czy w grupie? Wiele oséb
zwraca uwage, ze tatwiej rozpoczaé ¢wiczenia, gdy ktoé nam towarzyszy.
To daje pozytywna motywacje!

Jesli - ze wzgledu na chorobe - masz wyznaczony zestaw ¢wiczen i nie-
koniecznie mozesz je zmienia¢ - zadbaj o przyjazny kontekst, np. mozesz
stucha¢ muzyki ¢wiczac, czy stworzy¢ przyjazny nastroj w inny, ulubiony
przez Ciebie sposéb.
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Zacznij od ,mafych dawek’. Jezeli chcesz zbudowaé nawyk codziennej
aktywnosci, zacznij np. od wykonania 1-2 zestawéw ¢wiczen. To juz po-
zwala budowa¢ nawyk, ktéry stopniowo mozesz pogtebia¢ dodajac nowe
¢wiczenia. Poza tym, gdy juz wykonasz swoje minimum - czesto okaze
sie, ze masz ochote na co$ wiecej - czyli mozesz powtdrzy¢ ¢wiczenia
lub doda¢ nowe. Z kolei gdy masz nienajlepszy dzien, to wykonanie planu
minimum da Ci satysfakcje.

BadZ dla siebie wyrozumiady. Ostatnio czesto pisze sig 0 camowspot-
czuciv. Okazuje sie bowiem, ze czesto mamy duzo wspédtczucia dla in-
nych. Rozumiemy ich zmeczenie czy to, ze nie zawsze wszystko idzie im
zgodnie z planem. Inaczej jest, gdy sami np. nie wykonamy zaplanowanej
porcji ¢wiczen. Wtedy bardzo krytycznie to oceniamy, jeste$my dla siebie
surowym sedzig. W efekcie moze nastagpi¢ zniechecenie.

Rada: traktuj siebie tak, jakby to byt Twoj przyjaciel - z duza doza wyro-
zumiato$ci i wspétczucia dla niego. Z pozytywnym przekazem na przy-
szto$¢: jutro sprobujesz ponownie!

Ciesz sig nawet z mafych ociagnigc!Kazdy dzien, w ktérym éwiczysz to
realna korzys¢. Szczegdlnie, gdy wczesniej tego nie robites. Doceniaj to!

Pamigtaj fez, e normalnym jest to, Ze jednego dnia czy tez przez
kilka. dni nie wykonasz éwiczen. To zdarza sie nie tylko Tobie - innym
rowniez. Jest to wpisane w budowanie nowego nawyku. Wazne, by nie
traktowac tego jako porazki czy wrecz powodu, by zaprzesta¢ ¢wiczen.

Daj scobie czas na wyrobienie nowego nawyku. Pamietaj o tym, ze
nie zbudujesz rutyny od razu. Czas zalezy od tego, jak skomplikowany
jest dany nawyk. Jednak zazwyczaj warto da¢ sobie przynajmniej miesiac,
a najlepiej dwa i dopiero potem ocenia¢ sytuacje. Jeéli dalej cos ,nie gra”,
moze warto przemyslec inny typ aktywnosci fizycznej.
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LEK PRZED AKTYWNOSCIA FIZYCZNA

Po pierwsze: to normalne, ze mozesz mie¢ obawy. Szczegdlnie, gdy nowy nawyk
wynika nie tylko z motywacji wewnetrznej: chce zmieni¢ swéj styl zycia na bardziej
zdrowy, ale tez wptywaja na niego zewnetrzne czynniki: np. sugestie medykow. Wtedy
naturalnym elementem moze byc¢ lek. Moze on wynika¢ np. z tego, ze przeczytasz w
Internecie rézne opinie na temat aktywnosci fizycznej po pobycie w szpitaly, czy tez
Twoi bliscy uznajg, ze ,za wczesnie na ¢wiczenia”, itd. W efekcie sam juz nie wiesz
co o tym myslec.

To, co mozesz zrobi¢, to spisa¢ wszystkie swoje obawy i watpliwosci i skonsultowad
je z lekarzem/pielegniarka/fizjoterapeuta, czyli osobami, ktére biorg udziat w Twoim
procesie leczenia. Dzieki temu tatwiej zbudujesz motywacje wewnetrzna. A to ona
pomaga budowac skuteczne nawyki.

Po drugie - szczegdlnie, gdy wczesniej nie bytes aktywny fizycznie - dopytaj medy-
kéw, czego mozesz sie spodziewac. Jakie reakcje Twojego organizmu sa naturalne,
a co warto zgtasza¢/omowic. To zapewni Ci wieksze poczucie bezpieczenstwa.

Mozecz spisac cwoje 0b
i watpliwodei | ckonsulfowac
Je z lekarzem, ,b:e/ggmaréa
lub fizjoterapevts.
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el Cwiczenia




Cuwiczenie asrobows

Pozycja wyj$ciowa:
Lezenie na plecach, nogi wyprostowane.

Nastepnie:

» Wykonuj ruchy samymi stopami do siebie i od siebie.

» Wykonuj naprzemiennie po 10 razy na kazda stope, wykonaj 3 serie odpoczywajac miedzy nimi
30 sekund.

Cwiczenie wzmacniajace

Pozycja wyj$ciowa:

Lezenie na plecach, nogi wyprostowane LUB siedzenie na krzesle lub w fotelu (nalezy wygodnie
usia$e).

Nastepnie:
» Trzymajac w reku gume oporowa wtéz jg pod stope i trzymaj rekoma za oba konce gumy.
« Wykonuj ruchy zgiecia podeszwowego stopy (przesun stope z guma oporujacg w dot).

« Wykonaj 2 serie po 10 powtdrzen, a po tygodniu jezeli bedziesz miat wiecej sity, dotéz kolejnag
serie 10 powtérzen - razem 3 serie od 2 tygodnia wykonywania tego ¢wiczenia.
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Cwiczenie wzmacniajace

Pozycja wyj$ciowa:
Lezenie na plecach z nogami wyprostowanymi.
Nastepnie:

* W tym éwiczeniu dobrze bytoby, aby druga osoba wspomogta osobe éwiczaca.

« Zaktadamy gume oporowa od strony grzbietowej (gérnej) stopy, osoba wspomagajaca rozciaga
gume i przytrzymuje ja. Osoba wykonujaca ¢wiczenie porusza stopa tak aby przyciagnac¢ rozcia-
gnieta gume wraz z ruchem stopy.

» Wykonaj 2 serie po 10 powtdrzen, a po tygodniu jezeli bedziesz miat wiecej sity, dotoz kolejna serie
10 powtdrzen, czyli razem 3 serie od 2 tygodnia wykonywania tego ¢wiczenia.

[m] x5 [m]
%
[=] :

Zrdznicowana wielockfadnikowa aktywnodc,
ale tez wzmacniajaca

Pozycja wyjsciowa:
Siedzenie, stanie lub lezenie na plecach

ze zgietymi nogami.

Nastepnie:

Witéz gume oporowa pod stopy tak, aby$ mogt
ja ustabilizowa¢ nogami, kohce gumy trzymaj
w rekach.

« Zegnij tokcie/ tokie¢ rozciagajac gume,
przytrzymaj te pozycje kilka sekund (przynajmniej

3 sekundy liczac na gtos powoli ,12,3”".

Wskazane by byto, zebys$ byt w stanie utrzymac
rozciagnietg gume przez 5-6 sekund). l‘ \
To ¢wiczenie mozna réwniez wykona¢ za pomoca T
A =] ]
r

hantli 05-2 kg, a dla oséb bardziej zaawansowanych
3-5kg. Jezeli nie masz gumy oporowej lub
hantli, mozesz wykona¢ to za pomoca butelek

z wodg 05-15 L. ’ l E
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Cwiczenie wzmacniajace

Pozycja wyj$ciowa:

Siedzenie, stanie lub lezenie na plecach ze zgietymi nogami. W tym ¢wiczeniu dobrze bytoby, aby

druga osoba wspomogta osobe ¢wiczaca lub nalezy zaczepi¢ stabilnie gumy o krzesto, porecz, rurke
rozporowa.

Nastepnie:

« Trzymajac gume w rekach przy zgietych tokciach, rozciggasz gume i prostujesz tokcie/ tokie¢.
Przytrzymaj te pozycje kilka sekund (przynajmniej 3 sekundy liczac na gtos powoli ,1,2,3”. Wskazane
by byto, zebys byt w stanie utrzymac rozciagnieta gume przez 5-6 sekund).

- &
C;w/czem‘e aerobowe

Pozycja wyjsciowa:

Siedzenie, stanie lub lezenie ze zgietymi nogami.
Nastepnie:

« Unies obie rece do gory (przynajmniej 90 stopni), zréb wdech nosem i opu$é rece wykonujac
jednoczesnie wydech ustami. Postaraj sie aby wydech byt 2 razy wolniejszy niz wdech.

» Wykonaj to éwiczenie 6-8 razy. Staraj sie, aby po 2-3 ¢éwiczeniach angazujacych grupy miesniowe,
wykona¢ takie ¢wiczenie oddechowe.
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p — Zréznicowana wielocktadnikowa aktywnodc,

ale tez wemacniajaca
Pozycja wyjsciowa:

Siedzenie na krzesle.
Nastepnie:

» Wskazane bytoby, aby rece byty ustawione przed sobg (w zgieciu 90 stopni) lub skrzyzowane
przed soba. Jezeli nie jeste$ w stanie utrzymac tak rak, to ustaw je luzno w dét i nie opieraj sie
o krzesto.

» Wstan z krzesta i usiadz z powrotem.

» Wykonaj 10-15 razy wstawanie i siadanie. Po jednej serii odpocznij 30 sekund, potem wykonaj
jedna serie ¢wiczen oddechowych, a nastepnie powtdrz ¢wiczenia wstawania z krzesta.

» Jezeli jeste$ w stanie wykonac 2 serie z sama przerwa 30 sekundowa, zréb 2 serie, a potem
odpocznij i zréb éwiczenia oddechowe i powtdrz ponownie 2 serie tego ¢wiczenia.

A
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Cuwiczenie asrobows

Pozycja wyjsciowa:

Siedzenie/ stanie/ lezenie na plecach ze zgietymi nogami.
Nastepnie:

» Trzymajac kijek gimnastyczny (mozna do tego uzy¢ réwniez kijka od szczotki) wykonuj ruchy
okrezne do przodu (kéteczka) wykonujac duze kota, wykonaj ruchy zaréwno do przodu jak i do
siebie. llo$¢ powtdrzen 10 w jedna strone i 10 w druga strone.

3’

Cwiczenie aerobowe

Pozycja wyjs$ciowa:
Siedzenie lub stanie lub lezenie na plecach ze zgietymi nogami.
Nastepnie:

 Trzymajac kijek gimnastyczny przed soba, rece zgiete do 90 stopni, przyciagnij kijek do klatki pier-
siowej, przytrzymaj 2-3 sekundy i wyprostuj.
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Cuiczenie asrobows

Pozycja wyjsciowa:

Siedzenie na krzesle lub stanie, trzymaj kijek w rekach.
Nastepnie:

« Unoszenie rak do gory, trzymajac kijek oburacz,

po podniesieniu do gory utrzymaj kijek 2-3 sekundy,
a potem opuéc¢ i potdz na udach.

» Wykonaj 10 powtdrzen w jednej serii, zalecane,
aby wykona¢ 2-3 serie z odpoczynkami miedzy seriami
(30 sekund lub 1 minute, w zaleznosci jak mocno
jeste$ zaawansowany i ile masz sit do robienia ¢wiczen).

Cwiczenie aerobowe

Pozycja wyjsciowa:

Siedzenie lub lezenie na plecach.

Nastepnie:

« Prostuj kolana naprzemiennie, jezeli nie jeste$ w stanie do konca wyprostowac¢ zréb na tyle na ile
mozesz, az poczujesz ciagniecie pod kolanem.

» Wykonaj po 10 powtdrzen na kazda konczyne (raz jedna noga, raz druga noga).

« Wykonaj 2-3 serie z przerwa pomiedzy seriami 30 sekund lub 1 minute, jezeli nie masz odpowiednio
duzo sity.

« Pamietaj - réb tyle ¢wiczen, ile jestes w stanie wykonac.
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Cwiczenie aerobowe [=] 3 [m]

Pozycja wyjsciowa:

Stanie lub siedzenie na krzesle. E
Nastepnie:

» Konczyny gérne zgiete w stawach tokciowych i ramiennych do 90 stopni, ztaczone ze soba.
» Wykonaj ruch odwiedzenia obu konczyn (ruch na zewnatrz), utrzymaj pozycje 2-3 sekundy.

» Wykonaj 8-10 powtérzen w jednej serii, wykonaj 2-3 serie. Przerwa miedzy seriami to 30 sek.—1 min.

()

wiczenie 13 wzmacm’aj&;ce
Pozycja wyjsciowa:

Siedzenie na krzesle.

Nastepnie: A

» Konczyny gérne zgiete w stawach
tokciowych i splecione na karku, tokcie
ztaczone. Wokot tokci guma oporowa.

» Rozciagnij gume wykonujac ruch
ramionami na zewnatrz (ruch
w ptaszczyznie horyzontalnej).

» Wykonaj 8-10 powtérzen w jednej serii,
2-3 serie z przerwa pomiedzy seriami
30 sek.-1min. B
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Cwiczenie wzmacniajace [=] 4 [=]

Pozycja wyjsciowa: '3
Lezenie na boku, nogi ugiete (kolana i biodra do 70-90 stopni). Reke po stronie, E '

na ktérej lezysz utdz pod gtowa ze zgieciem tokcia. Pamietaj: musisz leze¢ na boku
i pozycja musi by¢ wygodna.

Nastepnie: - ‘ %

« Trzymajac w reku ciezarek (hantel) do 2 kg
(lub mniejsza wage, moze by¢ réwniez butelka
051/ 11/15 ). Unosisz reke wyprostowana,
przytrzymaj 2-3 sekundy i opu$¢ z powrotem
na biodro.

» Wykonaj 8-10 powtérzen w jednej serii,
wykonaj 2-3 serie z przerwa 30 sek.-1 min.

4

: Cwiczenie
aerobowe

Pozycja wyjsciowa:

Siedzenie/ stanie lub lezenie na plecach.

Nastepnie:

= Trzymaj oburacz gume oporowa. Potdz rece na udach, rozciagnij gume wykonujac ruch jak przy
wycigganiu miecza z pochwy, czyli ruch po skosie w gore, ruch wykonujemy od przeciwlegtego
biodra.

» Wykonaj 8-10 powtdrzen w jednej serii, wykonaj 2-3 serie z przerwami miedzy seriami 30 sek.—1min.
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— Zrdznicowana wielockfadnikowa aktywnode,

ale w formie aercbowej

Pozycja wyjsciowa:

Siedzenie na krzesle, pitka miekka wielkosci pitki siatkowej 4 ,

/ noznej pod stopa.

Nastepnie:

» Wktadasz pitke pod stope i probujesz przesunaé/
toczy¢ pitke prostujac kolano i wracasz do pozycji
wyjsciowej (zgiecia do ok. 90 stopni).

Wykonaj 10 powtérzen na kazda konczyne w jednej
serii, wykonaj 2-3 serie z przerwami 30 sekund.

Pamietaj, zeby nie naciskac pitki stopa z catej sity, tak,
zeby nie byto duzego drgania kolana/nogi. Oznaczaé
to bedzie, ze zbyt mocno naciskasz na pitke.

Cuivaenie wamacnisjase =

Pozycja wyjsciowa:

Siedzenie na krzesle lub lezenie na plecach.

Nastepnie:

« Pitka ustawiona jest miedzy udami, stopy sa ustawione na szerokosci kolan.

» Wciskasz pitke miedzy uda, trzymasz pozycje 5-10 sekund wykonujac réwnoczesnie wydech lub
liczac do 5-10 na gtos.

» Pamietaj: nie réb éwiczenia na bezdechu. E - E

» Wykonaj 10 powtdrzehn w serii, wykonaj 2-3 serie z przerwa 30 sek.—1 min.
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Zrdznicowana wielocktadnikowa [=] %1 [x=]

aktywnode, ale w formie
wzmachiajacel

Pozycja wyjsciowa:

Siedzenie na krzesle.
Nastepnie:

 Ustawiamy dysk sensomotoryczny pod stopa i wciskamy
stope w dysk.

Wykonuj 10 powtoérzen na kazda noge.

» Pamietaj: nie wciskaj z catej sity stopy i staraj sie utrzymac
pozycje ciata stabilng bez pochylania tutowia w przdd.

» Wykonaj 2-3 serie z przerwa 30 sek.—1 min.

Cwiczenie rozciagajace/aerobowe

Pozycja wyjsciowa:

Lezenie na plecach, kolana zgiete w stawach kolanowych i biodrowych.

Nastepnie:

 Przyciagnij naprzemiennie kolano do klatki piersiowej, przytrzymaj 3 sekundy i wré¢ do pozycji
wyjsciowej (ze zgietymi nogami).

» W czasie trzymania nogi przy klatce piersiowej wykonaj wydech ustami.

Wykonaj 8 powtorzen na kazda kohczyne.

» W tym ¢wiczeniu mozesz takze przyciagna¢ druga noge do klatki piersiowej i utrzymac 2-3 sekundy
nogi w tej pozycji wykonujac réwnoczesny wydech ustami.

UWAGA: to ¢wiczenie jest przeciwwskazane dla pacjentéw po endoprotezoplastyce stawu bio-
drowego i U 0sdb po zabiegu operacyjnym w obrebie miednicy mniejszej i brzucha do momentu,
kiedy nie zagoi sie blizna pooperacyjna.

A -~
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Cuwiczenie asrobows

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie na plecach ze zgietymi nogami w kolanach i biodrach rece wzdtuz tutowia.
Nastepnie:

= Unie$ biodra do gory, przytrzymaj 3-5 sekund w tej pozycji, rownoczes$nie wykonujac wydech
ustami lub liczac na gtos do 3-5 w powolnym tempie.

= Wykonaj to ¢wiczenie 8-10 razy, 2-3 serie z przerwa 30 sek.—1 min. po kazdej serii.

Cwiczenie wzmacniajace

Pozycja wyjs$ciowa:

Lezenie na plecach ze zgietymi nogami w kolanach i biodrach, E'-' |E
rece wzdtuz tutowia, pitka miedzy udami.

Nastepnie:

 Unies biodra do gory, $ciskajac pitke
miedzy udami przytrzymaj 3-5 sekund
w tej pozycji rownoczesénie wykonujac
wydech ustami lub liczac na gtos do 3-5
w powolnym tempie.

» Wykonaj to ¢wiczenie 8-10 razy, 2-3 serie
z przerwa 30 sek.-1 min. po kazdej serii.
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Cwiczenie wzmacniajace

Pozycja wyj$ciowa:

Lezenie na plecach, konczyny dolne ugiete
w kolanach i biodrach do 90 stopni,
stopy oparte na podtodze na szerokosci stop.

Nastepnie:

» Gume oporowa natdz naokoto kolan,
wykonaj ruch odwiedzenia nég jednoczesnie
dworma nogami.

Wykonaj 8-10 powtérzen, 2-3 serie
z przerwa 30 sek.-1 min. po kazdej serii.

Cwiczenie aerobowe

Pozycja wyjsciowa:
Stanie, przytrzymaj sie o co$, np.: stan przy stole.
Nastepnie:

« Wespnij sie na palce stop, utrzymaj pozycje 3-5 sekund
i wrd¢ do pozycji wyjéciowe), stania.

» Wykonaj ¢wiczenie 8-10 razy, w 2-3 seriach z przerwa
30 sek.-1 min. po kazdej serii.

Cwiczenie aerobowe :

Pozycja wyjsciowa:

Stanie, mozesz sie przytrzymac czego$, zeby nie straci¢
rownowagi.

Nastepnie:

» Marsz w miejscu 10-20 krokéw w jednej serii, wykonaj
2-3 serie marszu.
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Zroznicowana wielocktadnibowa
aktywnodc, ale w formie
aerobowej

Pozycja wyjsciowa:
Stanie.

Nastepnie:

« Przytrzymaj sie czegos, aby mie¢ stabilng pozycje.

» Wykonaj ruchy okrezne na zewnatrz ze zgieta konczyna
dolng w stawie biodrowym i kolanowym.

» Wykonaj po 8-10 powtdrzen w jednej serii, 2-3 serie
z przerwa 30 sek.-1 min.

o roznicowana
Zrinie

wieloskfadnikowa aktywnosc

Pozycja wyjsciowa:

Stanie.

Nastepnie:

« Przytrzymaj sie czegos, aby mie¢ stabilna pozycje.

» Wykonaj ruchy okrezne na zewnatrz ze zgieta konczyna dolng w stawie biodrowym i kolanowym.

» Wykonaj po 8-10 powtdrzen w jednej serii, 2-3 serie z przerwa 30 sek.—1 min.
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Cwiczenie rozciagajace _E [=]

Pozycja wyj$ciowa:
Stanie blisko Sciany.
Nastepnie:

= Rozciaganie mie$ni tydek. Jedna noga blisko $ciany,
druga wyprostowana, pieta pozostaje na podtodze
i dociska w podtoge.

* Przytrzymaj pozycje na rozciagnieciu tydki
10-20 sekund, liczac jednoczesnie do 10-20.

» Powtorz ¢wiczenie na kazda konczyne po 10 powtérzen,
wykonaj 2 serie z przerwa 30 sek.—1min.

L L

R — Zrdznicowana wielocktadnikowa aktywnodc,

w formie aerobowef

Pozycja wyj$ciowa:
Stanie, nogi szeroko ustawione, szerzej niz biodra (ok. 45-50 cm szerokosci).
Nastepnie:

= Przenie$ ciezar ciata z jednej nogi na druga, przytrzymaj 2-3 sekundy przeniesienie

ciezaru ciata na jedna noge, wykonaj ¢wiczenie po 5 razy

n M

{

na kazda strone.

» Wykonaj 3 serie tego
¢wiczenia z odpoczynkami
30 sekund miedzy seriami.
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Zroznicowana wielocktadnibowa

aétywn o¢c

Pozycja wyj$ciowa:

Klek podparty, opierasz sie na rekach i kolanach.
Nastepnie:

« Przyciagnij jedna noge do klatki piersiowej, przytrzymaj 2-3 sekundy i wro¢ do pozycji wyjsciowej.
» Wykonaj po 6 powtdrzen na kazda konczyne.

» Wykonaj 2 serie tego ¢wiczenia z przerwg 30 sekund po kazdej serii.

: ¥

Cwiczenie aerobowe

Pozycja wyj$ciowa:

Klek podparty, opierasz sie na rekach i kolanach.

Nastepnie:

» Wykonaj ruch nogi bokiem w goére, przytrzymaj pozycje 2-3 sekundy i wré¢ do pozycji wyjéciowej.
» Wykonaj po 6 powtdrzen na kazda konczyne.

» Wykonaj 2 serie tego ¢wiczenia z przerwa 30 sekund po kazdej serii.

-~ ke M
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Cwiczenie rozciagajace [=] s [m]

Pozycja wyjsciowa:
Klek podparty, opierasz sie na rekach i kolanach. Eh
Nastepnie:

» Wykonaj siad japonski - siadasz na pietach, a rekami probujesz sie wyciagnac jak najdalej, utrzy-
maj ta pozycje 8-10 sekund, wykonaj 10 powtérzehn w jednej serii.

» Zréb 2 serie tego ¢wiczenia z przerwa miedzy seriami 30 sekund.

Opracowanie:

dr n. o zdr. Karen Shahnazaryan - fizjoterapeuta,

Zaktad Rehabilitacji Uniwersyteckiego Centrum Klinicznego
Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego

mgr Krzysztof Parysek - fizjoterapeuta,

Uniwersyteckie Centrum Kliniczne im prof. K. Gibinskiego w Katowicach
mgr Dorota Uliasz - psycholog

mgr Anna Sobolewska-Wawro - dietetyk

Maciej Starachowski - lekarz rodzinny

llustracje:

Kasia ,Masala” Wojciechowska
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NUTRICIA

Nutridrink

Protein

Odzywia i dzieki temu
wspiera leczenie p—
i rekonwalescencje

*Wsparcie zywieniowe powinno by¢ zalecone przez lekarza w takiej ilosci i na tak dtugo jak pacjent tego potrzebuje (najlepiej przez caty okres trwania leczenia i rekonwalescencji po chorobie).

Nutridrink Protein to zywnos¢ specjalnego przeznaczenia medycznego. Do postepowania dietetycznego w niedozywieniu i ryzyku niedozywienia zwigzanym z chorobg, szczegolnie u pacjentéw
ze zwigkszonym zapotrzebowaniem biatkowym. Stosowaé pod nadzorem lekarza.

Nutricia Polska Sp. z 0.0, ul. Bobrowiecka 8 00-728 Warszawa



