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Program cwiczen
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Gdy juz przez kilka tygodni bedziesz wykonywac ¢wiczenia z Fazy 2 Niebieskiej i uznasz, ze
mozesz przejs¢ do nastepnego etapu, wowczas mozesz rozpoczaé Faze 3 Fioletowa. Zanim to
nastapi, musisz opanowac wszystkie ¢wiczenia z Fazy 2.

Mozesz dowolnie mieszac i dopasowywac cwiczenia ze : = Pamietaj, ze kazdy jest inny- dlatego stuchaj wtasnego ciata
wszystkich czesci programu tak dtugo, jak zechcesz. i rob tylko to, na co jestes gotowy.

Wybierz te ¢wiczenia, ktore najlepiej Ci odpowiadajg © « Staraj sie taczy¢ cwiczenia z wykonywaniem innych

i wykonuj je, kiedy masz ku temu okazje. czynnosci, takich jak ogladanie telewizji, czekanie na

zagotowanie sie wody w czajniku, podczas rozmowy
telefonicznej z przyjacielem, w czasie podrozy, gdy stoisz
lub gdy siedzisz przy biurku.

Kazdy program to zbior ¢wiczen, z ktorego mozesz
wybrac te ¢wiczenia, ktore beda najlepsze dla Ciebie.

Program ten zawiera wiele ¢wiczen. Nie musisz
wykonywac ich wszystkich. Postaraj sie cwiczyc
codziennie, wykonujac jedynie czesS¢ zaproponowanych
¢wiczen. Cwicz mato, ale czesto, na pewno bedzie to dla
Ciebie lepsze niz niepodejmowanie zadnej aktywnosci.
Wykonuj ¢wiczenia zmniejszajgce ryzyko wystapienia :
przepukliny okotostomijnej, ale éwicz rowniez dla przedstawiajace te cwiczenia
lepszego samopoczucia i zdrowia. E na stronie www.convatec.pl

Obejrzyj instruktazowe filmy

W przypadku jakichkolwiek watpliwosci przed rozpoczeciem opisanych ¢wiczen skonsultuj sie z lekarzem,
chirurgiem, fizjoterapeuta lub pielegniarka stomijna.




Vezpletzine vuchy | o

Usiadz z jednej strony t6zka i powoli opuszczaj Powoli podnie$ nogi na to6zko, Pot6z sie w taki sposob, aby leze¢ na boku,
ciato na bok, podpierajac sie reka. jedng, a nastepnie druga. a nastepnie obrdc sie na plecy.
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Po operacji brzusznej, po wytonieniu stomii, bardzo wazne jest, aby ktasc sie i wstawac
z tozka w bezpieczny sposob, unikajac przecigzania okolic brzucha, nawet jesli rany
pooperacyjne juz dawno sie wygoity. Nalezy unikac siadania z wykorzystaniem miesni
brzucha, gdyz moze to powodowac nadmierne przecigzenia okolic brzucha oraz stomii.

Zamiast tego podczas zmieniania pozycji z siedzacej na lezgcg nalezy obrocic sie na bok,
a nastepnie opuscic sie na tozko. ,Przetaczanie sie” to technika, ktdrg warto wykorzystywac.

Jesli nie jestes w stanie z tatwoscig ktasc sie na . Aby potozy¢ sie na podtodze jako podparcia uzyj krzesta
podtodze i z niej wstawac badz jesli jestes po urazie © lub tozka i schodz na podtoge etapami - najpierw
kolana, po ktérym nie mozesz kleczec, sprobuj . ukleknij, nastepnie opusc sie na rece i powoli obroc sie
wykonywac te ¢wiczenia na twardym tozku lub © naplecy.

zamiast tego wybierz cwiczenia w pozycji stojacej :

zaproponowane w Fazie 2 Niebieskiej. : Obejrzyj film na stronie

Jesli zdecydujesz sie wykonywac niektore ¢wiczenia § www.convatec.pl przedstawiajgcy,

w lezeniu na podtodze, pamietaj aby w bezpieczny w jaki sposdb nalezy bezpiecznie ktasé

sposob ktasc sie na podtoge unikajac przecigzania
brzucha podczas wstawania.

sie do tozka oraz z niego wstawac.

UWAGA: Program ten opracowano we wspotpracy z pielegniarkami, fizjoterapeutami, chirurgami i pacjentami ze stomia. Wszystkie cwiczenia sg odpowiednie
dla 0sob, ktére przebyty powazng operacje brzuszng. W razie jakichkolwiek pytah odnosnie ¢wiczef zawartych w programie, nalezy porozmawiac z pielegniarka,
chirurgiem, lekarzem ogo6lnym lub fizjoterapeuta. Nalezy zawsze stuchac swojego ciata i zachowac ostroznosc. Jesli podczas wykonywania ¢wiczen pojawi sie
jakikolwiek bol, dyskomfort lub nietypowa badZ nieoczekiwana reakcja, nalezy je przerwac i zasiegnac porady lekarza.
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W JAKI SPOSOB MI TO POMOZE?

To ¢wiczenie rozwija site miesni brzucha i sprawi, ze bedziesz miat nad nimi lepsza
kontrole, jest tez rozwinieciem wczesniejszych ¢wiczen z Faz 11 2. Mozesz wykonywac
je na podtodze lub na tozku. W tym Cwiczeniu kluczowe znaczenie ma utrzymanie
kontroli nad ciatem oraz perfekcyjna technika.

Potoz sie na plecach z ugietymi kolanami i rekami .+ Przez caly czas utrzymuj silne napiecie miesni
opartymi na brzuchu. : brzucha i oddychaj normalnie.

Delikatnie napnij miesnie gtebokie brzucha, tak jak +  Powtorz to samo cwiczenie po drugiej stronie
w poprzednich fazach programu. : - utrzymujac kontrole miesni tutowia/brzucha.
Powoli wyprostuj jedng noge. © «  Powtorz 10-15 razy

Jednoczesnie wyprostuj ramie po przeciwnej stronie « Wykonuj to cwiczenie 2-3 razy dziennie

i przenies reke za gtowe.
Zostan przez chwile w tej pozycji, a nastepnie
powroc obiema konczynami do pozycji wyjsciowe;j.




Unoszenie barkiw
przy prostyeh nogach
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W JAKI SPOSOB MI TO POMOZE?
To ¢wiczenie pomaga wzmocnic gtowne miesnie brzucha. Jest to zmodyfikowane

cwiczenie typu ,brzuszek”, ktore nie powoduje nadmiernego wzrostu ciSnienia w jamie
brzusznej, dzieki czemu jest bardziej odpowiednie dla 0s6b ze stomig niz tradycyjne

Lbrzuszki”.

Potoz sie na plecach z wyprostowanymi nogami

i delikatnie obciagnietymi stopami.

Nastepnie napnij miesnie gtebokie brzucha, tak jak
poprzednio.

U6z rece za gtowa i powoli unies barki z podtogi -

tylko na niewielka wysokosSc¢. Podczas tej czynnosci

wykonuj wydech, napinajgc miesnie brzucha.

Powoli powroc do pozycji wyjSciowej i powtorz
cwiczenie.

Staraj sie unikac wypinania brzucha i caty czas
utrzymuj delikatne napiecie miesni. Wykonywany
ruch powinien byc bardzo niewielki i kontrolowany.
Powtdrz 10 razy (zwiekszaj liczbe powtdrzen do 20)

Wykonuj to ¢wiczenie 2-3 razy dziennie
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W JAKI SPOSOB MI TO POMOZE?

To ¢wiczenie poprawi site Twoich miesni, kontrole nad ciatem oraz rownowage

I koordynacje. Dlatego nalezy wykonywac je doktadnie i poprawnie technicznie.
Wyobraz sobie, ze masz na plecach szklanke wody i nie mozesz rozlac jej zawartosci.

”

Ustaw sie w pozycji kleku podpartego ,,na czworaka
Nastepnie napnij miesnie gtebokie brzucha, tak jak
poprzednio.

Powoli wyprostuj jedng reke i jednoczesnie noge po
przeciwnej stronie.

Unos ramie i noge, az obie konczyny oderwa sie od
podtogi.

Postaraj sie utrzymac stabilng pozycje, bez zadnych
zachwian i ruchow na boki.

Pracuj nad tym, aby utrzymac rownowage,
odpowiednio angazujac miesnie tutowia.

Powoli powroc do pozycji wyjSciowej, caty czas
utrzymujac kontrole nad ciatem
Powtorz to samo Cwiczenie po przeciwnej stronie.
« Powtorz 10 razy (z czasem zwigkszaj ilos¢
powtérzen do 15-20 razy)
« Wykonuj to cwiczenie 2-3 razy dziennie

Jesli zauwazysz, ze sie chwiejesz, zacznij od unoszenia
tylko jednej konczyny — na poczatek naprzemiennie unos
ramiona. Dopiero pozniej przejdz do jednoczesnego
unoszenia ramienia i nogi po przeciwnej stronie.




Podnoszenie nig
na stopco
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W JAKI SPOSOB MI TO POMOZE?

To ¢wiczenie poprawia rownowage i kontrole nad mieSniami tutowia, a takze
wzmacnia site miesni posladkowych. Mozna je tatwo wykonywac podczas codziennych
czynnosSci - na przyktad szczotkowania zebdw lub stania w kolejce.

Stan obok krzesta lub innego podparcia. .« Powtorz 5-10 razy
Nastepnie napnij miesnie gtebokie brzucha, tak jak e Powtorz 2 razy po kazdej stronie
poprzednio. Lo

Wykonuj to cwiczenie 2-3 razy dziennie
Powoli na niewielka wysokos¢ unies jedng noge do
tytu napinajac przy tym miesnie posladkowe. ROZSZERZENIE TEGO CWICZENIA
Aby zmodyfikowac to ¢wiczenie, mozesz unosic noge
na bok lub skoSnie do tytu, aby ¢wiczyC rézne partie
miesni posladkowych i bioder.

Tutow i gorna czesc ciata powinny byc
wyprostowane i stabilne.

Mocno napinaj miesnie posladkowe i unos noge
delikatnymi, ,pulsujgcymi” ruchami.




Unoszenie ramion




W JAKI SPOSOB MI TO POMOZE?

FAZA TRZECIA FIOLETOWA: Doskonalenie

To cwiczenie pomoze Ci wzmocnic site miesni brzucha, przywréci zdolnos¢ do unoszenia
ramion ponad gtowe, a takze poprawi zdolnoS¢ utrzymywania kontroli nad ciatem.

Potoz sie na plecach z ugietymi kolanami.
Napnij miesnie gtebokie brzucha, tak jak
poprzednio.

Pot6z rece na udach, nastepnie unies je nad klatke
piersiowg kierujac je w strone sufitu.

Opusc rece za gtowag w kierunku podtogi.

Kontroluj ruchy i nie dopuszczaj do zaokraglenia,
ani unoszenia sie plecow.

Wroc¢ rekami do pozycji wyjsciowe;.

Oddychaj normalnie przez caty czas.

Powt6rz 5-10 razy (zwigkszaj ilos¢ powtorzen do 20 razy)
Wykonuj to ¢wiczenie 2-3 razy dziennie

ROZSZERZENIE TEGO CWICZENIA

Aby zwiekszy¢ poziom trudnosci mozesz podczas
wykonywania tego cwiczenia trzymac w rekach butelke
z wodg lub podobny przedmiot uzytku domowego

0 wadze nie przekraczajacej 1 kg.
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W JAKI SPOSOB MI TO POMOZE?

Jest to Swietne Cwiczenie wzmacniajace site miesni nog, poprawiajace rownowage,
sprawnoscC i koordynacje. Przywrocenie umiejetnosci siadania i wstawania ma zasadnicze
znaczenie w procesie rehabilitacji. Cwiczenie to jest tzw. ¢wiczeniem ,kardio”, ktore
poprawia prace serca, jesli wykonamy kilka powtdrzen. Upewnij sie, ze krzesto najlepie]

z wysokim oparciem, ktdrego bedziesz uzywac do tego Cwiczenia nie przesunie sie, ani nie
przewrdci. Pamietaj o zatozeniu odpowiedniego obuwia, w ktorym sie nie poslizgniesz.

Usiadz na krzesle ze stopami ustawionymi na
szerokosc bioder w taki sposob, aby palce stop byty
skierowane do przodu, nastepnie wyciagnij rece
prosto przed siebie.

Nie uzywaj zadnego podparcia podczas

wstawania. Cwiczenie to polega na jak najwiekszym
angazowaniu konczyn dolnych.

SZYBSZE
TEMPO

Poprawiamy wydolnoS¢ serca i ptuc

WOLNIE)SZE
TEMPO

Zwyczajnie podnies sie do pozycji stojacej -
uzywajac tylko nog, nastepnie wyprostuj sie. Upewnij
sie, czy kolana sa w jednej linii z palcami stop.
Odczekaj chwile, a nastepnie powoli usigdz

z powrotem na krzesle - kontrolujac ruch
opuszczania sie - staraj sie nie ,opadac” bezwtadnie
na krzesto.

Powtorz 5-10 razy (zwiekszaj ilo¢ powtorzen do 20 razy)
Wykonuj to ¢wiczenie 2-3 razy dziennie

Wzmacniamy site miesni nog
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W JAKI SPOSOB MI TO POMOZE?

Cwiczenie to wzmacnia site bocznych miesni tutowia, a takze bioder. Jest to trudniejsze

¢wiczenie, wiec wykonuj je ostroznie i tylko wtedy gdy, bedziesz na to gotowy(a).

Potoz sie na boku z kolanami zgietymi pod katem 90 stopni.

tokie¢ powinien znajdowac sie bezposrednio pod
barkiem.

Upewnij sie, ze jestes w pozycji, w ktorej kolana,
biodra i barki sg w linii prostej.

Nastepnie napnij miesnie gtebokie brzucha, tak jak
poprzednio.

Bardzo delikatnie unies$ biodra z podtogi na
niewielka wysokoSc - w razie potrzeby uzyj drugiej
reki, aby sie podeprzec. Poczujesz prace bocznych
miesni tutowia (od strony podtogi) oraz biodra. Jesli
nie czujesz sie wystarczajgco silny(a), po prostu
sprobuj za kilka tygodni.

Jesli czujesz sie wystarczajaco silny(a), sprobuj
uniesc sie w taki sposob, aby biodro oderwato sie od

podtoza. Pamietaj, aby utrzymac ciato w linii prostej.
Na poczatku utrzymuj te pozycje tylko przez 5-10
sekund. Przez caty czas oddychaj.
Powoli opusc sie i powtorz cwiczenie.
Pamietaj o tym, aby normalnie oddychac oraz aby
angazowac miesnie tutowia.

e Powtorz 2-3 razy po kazdej stronie

¢ Wykonuj to ¢wiczenie 2-3 razy dziennie

ROZSZERZENIE TEGO CWICZENIA

Mozesz rozszerzyC to ¢wiczenie, utrzymujac tg pozycje
do 30 sekund i zwiekszajac liczbe powtorzen do 3-4 razy
po kazdej stronie. Dbaj o poprawnosc¢ wykonywanych
Cwiczen.




Czeq nalezy unikad ¢

W miare postepow, ktore juz zrobites pamietaj, aby mimo wszystko zachowac
ostroznosc podczas wykonywania niektorych cwiczen angazujacych miesnie brzucha.
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Nie wszystkie cwiczenia angazujgce mieSnie brzucha sg bezpieczne dla osoby ze stomia.
Sa pewne Cwiczenia, podczas ktorych powinno sie zachowac ostroznosc, niektore trzeba
zmodyfikowac lub tez nalezy ich catkowicie unikac.

Ponizej wymienione sg przyktady tego typu cwiczen, ktore
sg powszechnie znane i zwykle wystepuja w programach
cwiczen grupowych na salach gimnastycznych, programach
internetowych, a takze na zajeciach pilates i jogi.

 Tradycyjne ,brzuszki’, zwtaszcza z uniesionymi nogami
* Przechodzenie z pozycji lezacej do siedzacej

« Cwiczenia typu ,deska”

* Petne pompki

* Unoszenie obu nog, w ktorych stopy odrywaja sie od
podtogi jednoczesnie. Niektore cwiczenia pilates,
takie jak pozycja lezaca z nogami uniesionymi pod
katem prostym i zgietymi w kolanach, wymaga
dostosowania w taki sposob, by stopy pozostawaty
na podtodze

« Cwiczenia z uzyciem pitki do fitnessu

 Wszystkie te wiczenia mogg powodowac zwiekszone

: (i niepozadane) cisnienie wewnatrz jamy brzusznej

: (cidnienie wewngtrzbrzuszne) i nalezy ich unika¢ badz

: odpowiednio je dostosowac. Podwyzszone ciSnienie

© wewnatrzbrzuszne moze zwiekszac ryzyko wystapienia

. przepukliny okotostomijnej - dlatego ¢wiczenia, ktore

: powoduja taki wzrost ciSnienia, nalezy wykonywac

. ostroznie lub odpowiednio je dostosowac.

. Jesli nie masz pewnosci, jakie sg to cwiczenia,

© porozmawiaj z fizjoterapeutg lub specjalista np. trenerem.
. Na szczeScie istnieje wiele innych sposobow angazowania
© i wzmacniania miesni brzucha i tutowia, takich jak

© ¢wiczenia opisane w niniejszym programie.
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Foza|
naszCh model

Osoby, ktore petnig role modeli
w programie rehabilitacji
me+™ recovery to osoby po
operacji wytonienia stomii.

MARIA

jest biegaczka, a takze lubi jazde na
rowerze i triathlon.

DEREK

jest spiewakiem klasycznym, lubi
spacery i inne formy aktywnego
spedzania czasu.

CO DALE)?

Po opanowaniu ¢wiczen z tego programu powinienes czuc sie pewnie
na drodze do odzyskania petnej sprawnosci. Gratulujemy pracy, ktora
wtozyteS w realizacje programu me+™ recovery.

PO ZAKONCZENIU TEJ FAZY POWINIENES ODCZUWAC:

WIEKSZA PEWNOSC SIEBIE I SILE

LEPSZA SPRAWNOSC | MOBILNOSC, A TYM SAMYM LEPSZE ZDROWIE
KONTROLE NAD SWOIM CIALEM

Jednak praca nad sobg nie powinna zakonczyc sie na tym etapie. Chcac
utrzymac wypracowang sprawnosc, kontrole tutowia i silne miesnie
brzucha, powinienes (as) byc ciaggle aktywny(a). Zachecamy Cie, do
realizacji faz programu me+™ recovery.

7 czasem mozesz mieszac rozne cwiczenia z poszczegolnych faz. Jesli
mozesz, staraj sie wykonac kilka ¢wiczen kazdego dnia - postaraj sie
dopasowac je do swojego trybu zycia.

Od tego momentu mozesz zwiekszy€ swojg aktywnos¢, poprzez
rozbudowe Cwiczen i zwiekszenie ilosci powtorzen, a to wszystko po to,
aby utrzymac sprawnosc i dobry stan zdrowia.

Po dodatkowg pomoc, zgtos sie do wyspecjalizowanego fizjoterapeuty,
trenera personalnego lub trenera fitness.

Filmy instruktazowe znajdziesz na stronie www.convatec.pl




me +

Jestesmy po to, aby Ci pomic

Mozesz sie z nami skontaktowac, aby podzieliC sie swoimi przemysleniami,
pomystami lub po prostu gdy potrzebujesz kogos, kto Cie wystucha.

Wiecej informacji znajdziesz na stronie internetowej www.convatec.pl

Bezptatna infolinia dla 0sob ze stomia:

800 120 093

Numer czynny: pon.-pt. 09.00-17.00
e-mail: dzial.pomocy@convatec.com

Dyzurny numer Dziatu Pomocy*: tel. 608 555 536
*Numer czynny: pon.-pt. 17:00-22:00 oraz sob.-ndz. 10:00-15:00

Wystarczy zatelefonowac, aby porozmawiac z pielegniarka wyspecjalizowang w opiece nad pacjentami ze stomig.
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