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Aby aktywnos¢ fizyczna miata zauwazalny wptyw na poprawe zdrowia, niezbedna jest przede
wszystkim systematycznos¢. Bardzo wazna jest tez znajomos¢ podstawowych zasad, ktérymi
nalezy sie kierowac w trakcie ¢wiczef. Dotycza one sposobu ich wykonywania oraz wtasciwego
dozowania stopnia intensywnosci.

Wiasciwie nie ma organu czy ukfadu w na-
szym ciele, ktéry nie czerpatby korzysci
z systematycznej aktywnosci fizycznej i regu-
larnie wykonywanych éwicze. Dzieki ruchowi
mozna zrzuci¢ zbedne kilogramy, poprawit
stan krazenia, zwiekszy¢ wydolno3¢ uktadu
oddechowego oraz wzmocnié migsnie i kosci.
Co wiecej — poprawa dotyczy przewaznie nie
tylko ciata, ale takze psychiki.

Warto pamietac, ze stomia nie jest choro-
ba i nie usprawiedliwia bezczynnosci. Wiasci-
wie dozowany wysitek fizyczny, codzienne
spacery, systematycznos¢ w wykonywaniu
¢wiczeh oraz pozytywne nastawienie prze-
waznie szybko doprowadza do poprawy
stanu zdrowia oraz samopoczucia.

Odpowiednia gimnastyka

Wysitek wcale nie musi by¢ bardzo inten-
sywny, aby przynosit korzysci i zmniejszat ry-
zyko takich groznych choréb, jak zawat serca,
udar mézgu, nadcisnienie, cukrzyca czy oste-
oporoza. Wystarczy harmonogram oparty na
cyfrze 7. Oznacza on, ze trzeba wykonywac
¢wiczenia 7 dni w tygodniu przez 7 minut
dziennie w seriach po 7 powtérze.

Wykonujac éwiczenia, nalezy zachowac
ostroznos¢. Podstawowa zasada jest wolne roz-
poczynanie oraz stopniowe zwiekszanie wysit-
ku.Trzeba tez by¢ wyczulonym na moment, kie-
dy organizm wysyta sygnaly, ktére nakazujg
przerwac wysitek (patrz: objawy alarmowe).

Warto wiedzie¢

Przy wykonywaniu éwiczer nalezy prze-
strzegac nastepujacych zasad:

® wszystkie éwiczenia nalezy wykonywac
spokojnie, bez gwattownych zrywow,

® nalezy pamietaé, ze wysitek zbyt
intensywny i forsowny (¢wiczenia na sitowni,
podnoszenie ciezardw, ciezkie prace fizyczne)
moze by¢ przyczyng powstania przepukliny;

® przy wykonywaniu ¢wiczeh nie nalezy
wstrzymywac oddechu, poniewaz zatrzymy-
wanie powietrza powoduje podwyzszenie ci-
Snienia $rodbrzusznego, co z kolei sprzyja
powstawaniu przepukliny lub wypadania
stomii;

® nalezy pamieta¢, ze C¢wiczenia maja
stuzy¢ zdrowiu, a nie biciu wiasnych rekor-
dow;

@ niekorzystne sg tzw. wysitki izometrycz-
ne, powodujace gwattowny wzrost cisnienia
krwi oraz nadmierne obcigzenie serca (np. po-
pychanie samochodu, podtrzymywanie ciez-
kiego przedmiotu albo wykonywanie pom-
pek);

® wszystkie ¢wiczenia warto przeplatac
¢wiczeniami oddechowymi, tak aby nie do-
prowadza¢ do zmeczenia;

® nalezy ¢wiczy¢ w stabilnych pozycjach
- pomoze to uniknaé ewentualnych urazéw
czy kontuzji;

® w swej codziennej aktywnosci nie po-
winno wykonywac sie zadnych skokéw i pod-
skokéw, gdyz nie tylko nadmiernie obciazajg

Objawy alarmowe,
czyli sygnaty nakazujgce
przerwac cwiczenia

Gdy w trakcie wykonywania ¢wiczefh wy-

stapig ponizej opisane dolegliwosci, nale-

zy bezwzglednie przerwac wysitek

i skonsultowac sie z lekarzem:

® bolw klatce piersiowej, nasilajacy sie
podczas wysitku;

@ dusznosci;

® bole i zawroty gtowy;

® znaczne zmeczenie;

® zaburzenia rownowagi;

® boéle nog;

@ silne poty.

Jesli masz ponad 40 lat (mezczyzni)
lub 50 lat (kobiety), to przed rozpocze-
ciem Ewiczen warto skonsultowac sie

z lekarzem.

stawy, ale rowniez ukfad krazenia poprzez na-
gte zwiekszenie cisnienia krwi.

Dobér aktywnosci ruchowej powinien
zaleze¢ przede wszystkim od stanu naszego
zdrowia oraz stopnia sprawnodci fizycznej. Bez
wzgledu na to, jaki rodzaj aktywnosci wybie-
rzemy, wazne jest, aby dziatac systematycznie.

Korzysci z cwiczen fizycznych

® Uaktywniajg miesnie brzucha, wspomagajac prace uktadu pokarmowego.
® Redukuja nadmiar tkanki ttuszczowej, zmniejszajac ryzyko choréb uktadu sercowo-

-naczyniowego.

® \Wzmacniajg powfoki brzuszne, co zapobiega wystepowaniu przepukliny okofostomijne;.

® Pomagajg w pracy jelit, co sprzyja regularnym wyprdznieniom.

® Wspomagaja prace uktad6w: krazenia, oddechowego i kostno-stawowego, co ma duze
znaczenie w zmniejszaniu dolegliwosci ze strony innych wspétistniejacych choréb.
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Cwiczenie 1
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OPIS CWICZENIA CEL CWICZENIA rozwoju choroby zwyrodnieniowej stawéw

Pozycja wyjsciowa: stoimy w pozycji Marsz przygotowuje uktad oddechowy oraz kregostupa i zwigzanych z nig béléw krzyza.

naturalnej, plecy proste, brzuch wciagniety, krazenia do wzmozonego wysitku. Zwieksza

gtowa wysoko. réwniez koordynacje ruchowa. Symetryczna WAZNE!

1. Maszerujemy w miejscu. praca migsni usprawnia bowiem tzw. miesnie  Pamietajmy, aby podczas marszu zachowa¢

2. Maszerujemy do przodu. posturalne (grzbietu, brzucha i posladkéw), prawidtowa postawe, tzn. glowe trzyma¢

3. Maszerujemy, wysoko unoszac kolana. powodujac lepszg stabilizacje ledzwiowego uniesiong wysoko, plecy mie¢ wyprostowane,
odcinka kregostupa oraz spowalnia procesy fopatki Sciagniete, a brzuch wciagniety.

Cwiczenie 2
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OPIS CWICZENIA CEL CWICZENIA WAZNE!

Pozycja wyjsciowa: stoimy w matym rozkroku, To ¢wiczenie poprawia ruchomosé odcinka Pamietajmy, aby podczas wykonywania
trzymajac laseczke (patyk, kij od szczotki) oburacz, ledzwiowego kregostupa (jego dolnej czesci).  cwiczenia zachowac caly czas prawidtowa
nawysokosci barkéw. Wzmacnia rowniez migsnie skosne brzucha, postawe. Oddychajmy bardzo spokojnie:

1. Wykonujemy skret tutowia w prawo. nie powodujac wzrostu cisnienia tfoczni wdech — zawsze nosem, wydech — zawsze
2. Powracamy do pozycji wyjsciowej. brzusznej i nie dopuszczajac tym samym do ustami.

3. Wykonujemy skret tutowia w lewo. powstawania przepukliny.

4. Powracamy do pozycji wyjsciowe;.




OPIS CWICZENIA

Pozycja wyjsciowa: stoimy w niewielkim roz-
kroku (bedzie nam potrzebny dodatkowy
przedmiot ksiazka, kaseta, kijek itp.)

1. Przekazujemy przedmiot z jednej reki do
drugiej (jedna reka spoczywa na plecach

w okolicy topatek — druga przekazuje przed-
miot znad barku).

CEL CWICZENIA

Jest to ¢wiczenie aerobowe — dostarcza tlenu
do organizmu. Podczas przekazywania
przedmiotu rozciaggamy miesnie plecéw,
ksztattujac prawidtowa postawe. Cwiczenie
jest pomocne tym, ktérzy w codziennym zy-
ciu nie zawsze pamietaja o zasadzie utrzy-
mywanie prawidfowej postawy ciata (garbia

sie). Dodatkowo poprzez to ¢wiczenie popra-
wiamy ruchomos¢ stawéw barkowych. Wy-
konujmy to ¢wiczenie zwtaszcza wtedy, gdy
bola i cierpng nam rece.

WAZNE!
Zachowaj prawidfowa postawe — Sciagniete
fopatki i wciggniety brzuch.

Cwiczenie 4

OPIS CWICZENIA

Pozycja wyjsciowa: stajemy przed szafg, scia-
na albo drzewem. Dfonie opieramy o ich po-
wierzchnie.

1. Wykonujemy jak najwiekszy wymach jed-
nej nogi do tytu.

2. Powracamy do pozycji i wyjsciowej i wyko-
nujemy wymach drugiej nogi do tytu.

CEL CWICZENIA

Cwiczenie wzmacnia migsnie posladkéw,
usprawnia krazenie krwi w nogach i uczy za-
chowania réwnowagi. Wykonujac je, dbamy
réwniez o stawy biodrowe. Prawidtowy za-
kres ruchomosci w biodrach zapobiega two-
rzeniu sie przykurczy stawowych i zwyrod-
nieniu stawoéw biodrowych.

WAZNE!

Pamietajmy, aby zawsze znalez¢ w naszym
otoczeniu przedmiot (drzewo, drzwi od sza-
fy), ktory postuzy nam jako zabezpieczenie
przed utratg rownowagi i niespodziewanym
upadkiem.
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Cwiczenie 5

OPIS CWICZENIA

Pozycja wyjsciowa: stajemy przed szafa, scia-
na albo drzewem. Dtonie opieramy o ich po-
wierzchnie (jak w ¢wiczeniu 4).

1. Wykonujac wdech dotykamy broda do
sciany (szafy lub drzewa).

ol {—‘

2. Wydychajac powietrze powracamy do po-
zycji wyjsciowe;j.

CEL CWICZENIA
To ¢wiczenie ksztattuje prawidfowa postawe,
rozciagga miesnie plecow i kregostupa. Odbar-

g
cza przez to tarcze miedzykregowe i korzenie
nerwowe, ktore uciskane przez dyski sprawiaja
czesto bél. Zapobiega takze tworzeniu
przykurczy i przynosi ulge w schorzeniach
kregostupa.

Cwiczenie 6

OPIS CWICZENIA

Pozycja wyjsciowa: siadamy na krawedzi
krzesta, stopy oparte o podtoze.

1. Wykonujac wdech, sciaggamy ramiona w tyt
z jednoczesnym napieciem posladkow.

2. Wykonujac wydech, powracamy do pozycji
wyjsciowej i rozluzniamy miesnie.

CEL CWICZENIA

To ¢wiczenie usprawnia migénie plecéw,
brzucha i karku. Warto je wykonywa¢ zawsze
po dtuzszym siedzeniu. Wptywa na kondycje
migsni dna miednicy i posladkow.
Wzmocnione zwieracze zapobiegna
wysitkowemu nietrzymaniu moczu.

WAZNE!
Pamietajmy, by w czasie éwiczenia utrzymaé
prawidtowa postawe — wyprostowane plecy.

| OPIS CWICZENIA

Pozycja wyjsciowa: siadamy na krawedzi
krzesta, opieramy stopy o podtoze tak, aby

. masa ciata opierata sie na trzech punktach -

obu stopach i posladkach. Dfonie ktadziemy

. naudach.

1. Staramy sie wcisna¢ stopy mocno w podfo-
ge, jednoczesnie napinajac posladki i prostu-
jac plecy (chcac niejako uniesé sie na krzesle).
Liczymy do trzech.

2. Po kazdym napieciu rozluzniamy miesnie,
wykonujac gtebokie oddechy.

§  CEL CWICZENIA
. To éwiczenie wzmacnia migsnie dna miednicy

oraz migsnie otaczajace odbytnice, pecherz
moczowy i macice. Ich wzmocnienie
zapobiega wysitkowemu nietrzymaniu
moczu.

Film edukacyjny

Wszystkie przedstawione powyzej éwi-
czenia byty prezentowane podczas cyklu
wiosennych spotkan organizowanych

w ramach programu ,Spotkajmy sie”.
Druga ich czes¢ przedstawimy w kolej-
nym wydaniu ,Naszej Troski".

Wszystkich zainteresowanych informuje-
my takze, ze w sklepach medycznych,
ktorych liste zamieszczamy na stronie
30. ,Naszej Troski”, beda dostepne
wkrotce do wypozyczenia instruktazowe
kasety wideo oraz ptyty DVD z filmem
edukacyjnym poswieconym aktywnosci
fizycznej po zabiegu wytonienia stomii.
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