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CELE PROGRAMU

« Odzyskanie sprawnosci oraz mozliwie jak najszybszy powrot do wykonywania
codziennych czynnosci.

« Odbudowanie pewnosci siebie i poprawa 0gdlnego samopoczucie po operacji
wytonienia stomii.

- Pomoc w odzyskaniu sprawnosci ruchowej, koordynacji i rownowagi.

- Aktywowanie i wzmacnianie miesni brzucha po operacji.

- Zmniejszenie ryzyka wystgpienia przepukliny okotostomijnej poprzez wzmocnienie
miesni brzucha.

Przed rozpoczeciem tego programu konieczna jest konsultacja z pielegniarka stomijna, fizjoterapeutg lub chirurgiem.

Nalezy pokazac im niniejsza broszure oraz poprosic ich o pomoc w realizacji przedstawionych w niej zalecen.

Po uzyskaniu zgody chirurga lub gdy tylko uznasz, ze jeste$ do tego gotowy, w ciggu 3-7 dni od operacji, mozesz
rozpoczaC opisane w tej broszurze ¢wiczenia.

Nastepnie nalezy kontynuowac ¢wiczenia po powrocie ze szpitala do domu.

S3 one rowniez idealne dla 0sob, ktore przeszty operacje wytonienia stomii jakis czas temu, lecz nigdy nie wykonywaty
zadnych ¢wiczen. Faze te nalezy traktowac jako program podstawowy.
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ciato na bok, podpierajac sie reka. jedna, a nastepnie druga. a nastepnie obroc sie na plecy.

=

FAZA PIERWSZA ZIELONA: Podstawy



REHABILITACJA

Przedstawione ¢wiczenia s
odpowiednie dla kazdej osoby, ktora
przeszta powazng operacje brzuszng.

Stanowig one bardzo wazny element
wczesnej rehabilitacji po operacji
wytonienia stomii i sg zalecane

u kazdego pacjenta.

Nalezy wykonywac je bardzo
ostroznie, uwaznie obserwujgc
swoje ciato. W razie wystgpienia
bolu lub niespodziewanej reakgji
nalezy przerwac dane ¢wiczenie

i porozmawiac ze swojg pielegniarka
lub chirurgiem.

Jesli rana pooperacyjna jeszcze sie
nie zagoita lub doszto do zakazenia
nie powinno sie rozpoczynac

tego programu. Nalezy wcze$niej
porozmawiac z chirurgiem lub
pielegniarka stomijna o tym, kiedy
mozna rozpoczac cwiczenia.

. Ten program obejmuje wiele cwiczen;
* niektore z nich mozna wykonac, lezac
© natozku (lub na podtodze w domu),

. inne siedzac na krzesle lub na

© stojgco. Zawsze upewnij sie, ze Twoja
© pozycja jest stabilna, i ze nie grozi Ci

: ryzyko upadku podczas wykonywania
: opisanych ¢wiczen. Sprawdz tez, czy

. krzesto lub to6zko, z ktérych bedziesz

. korzystaé podczas ¢wicze sg

. bezpieczne.

: BEZPIECZNE CWICZENIA

. Po operagji brzusznej bardzo wazne
© jest, aby ktasc sie do tozka i wstawac
: w bezpieczny sposob unikajac

. przecigzania okolicy brzucha. Nalezy
© unikac siadania z wykorzystaniem

: miesni brzucha. Zamiast tego nalezy
. obrocic sie na bok i odepchnac sie reka :
: do pozycji siedzacej. Aby ponownie sie
: potozyc, nalezy opuscic ciato na bok,

© anastepnie obrocic sie na plecy.

© przepukliny okotostomijnej

: Podczas wstawania z podtogi

* lub ktadzenia sie na niej nalezy

: wykorzysta¢ podobna technike; mozna
: tez uzyC krzesta jako podparcia.

. OBEJRZY) INSTRUKTAZOWE FILMY

: PRZEDSTAWIAJACE TE CWICZENIA NA

: STRONIE www.convatec.pl

. Twoje miesnie tutowia sa bardzo wazne,
: podpierajg one kregostup i narzady

© wewnetrzne, ale rowniez biorg udziat

: w kazdym wykonywanym ruchu.

© Tutéw sktada sie z miesni brzucha,

: atakze z migsni plecow i dna miednicy.
: Nalezy traktowac je jako podpore dla

© catego ciata.

. Podczas operacji wytonienia stomii

© miesnie brzucha stajg sie stabe

. —dlatego bardzo wazne jest, aby zaczac

je delikatnie wzmacniac tak szybko, jak

: to bedzie mozliwe.

. Pomoze to odzyskac sity, prawidtowg
© postawe i pewnosc siebie, a takze

: zmniejszy ryzyko wystgpienia

UWAGA: Program ten opracowano we wspotpracy z pielegniarkami, fizjoterapeutami, chirurgami i pacjentami ze stomia.
Wszystkie opisane ¢wiczenia sg odpowiednie dla kazdej osoby, ktora przeszta powazng operacje brzuszng. W razie
jakichkolwiek pytan dotyczacych tych ¢wiczen nalezy porozmawiac z pielegniarka, chirurgiem, lekarzem ogolnym lub
fizjoterapeuta. Nalezy zawsze stuchac swojego ciata i zachowac ostroznos¢. Jesli podczas wykonywania cwiczen pojawi sie
jakikolwiek bol, dyskomfort, nietypowa lub nieoczekiwana reakcja, nalezy przerwac cwiczenia i zasiegna¢ porady lekarza.
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W JAKI SPOSOB MI TO POMOZE?

Jest to pierwsze i najwazniejsze cwiczenie w catym programie. Jest ono podstawg catego
procesu rehabilitacji, pomaga ponownie aktywowac i wzmocniC¢ mieSnie tutowia oraz brzucha.
Cwiczenie to mozna wykonywac na tozku lub na podtodze.

* Potoz sie na plecach z ugietymi kolanami i stopami . Gdy bedziesz juz w stanie skutecznie pracowac
opartymi ptasko na podtozu. ©miesSniami brzucha, mozesz wyprébowac te sama
« Umies¢ dtonie w dolnej czesci brzucha. . technike winnych pozycjach - na przyktad siedzac
: lub stojac. Cwiczenie to mozna powtarzac wiele razy

 Wykonaj wdech, a nastepnie powoli wydychaj powietrze,

jednoczesnie napinajgc miesnie gtebokie brzucha. w ciggu dnia.

Bezposrednio po operacji to cwiczenie moze okazac
sie trudne - jest to normalne. Wazne jest, aby wytrwac
i nadal prébowac. Gdy Twoje ciato wzmocni sie i odzyskasz

. L , . © nad nim lepsza kontrole, bedziesz w stanie zwiekszac

* Nalezy dazyc do gtebokiego skurczu miesni. Zadne © intensywnos¢ skurczu i mocniej napina¢ miesnie.
czesci ciata nie powinny w widoczny sposob porusza¢

sie. Jest to bardzo subtelne i delikatne cwiczenie.

 Wyobraz sobie, ze wciagasz brzuch, oddalajac go od
rak w dot, w kierunku kregostupa. Mozesz czuc pod
rekami, jak miesnie napinajg sie.

« Utrzymaj taki delikatny skurcz, odliczajac powoli Utrzymuj bardzo niewielki skurcz
do 3-5, nadal normalnie oddychajac. ! przez sekunde lub dwie.
« Nastepnie rozluznij sie. Dla wygody umieS¢ poduszke

WSKAZOWKA pod gtowg i sprobuj
DLAPACJENTOW  ,zaangazowac” miesnie gtebokie

* Powtodrz 5 razy .
* Wykonuj to ¢wiczenie 2-3 razy dziennie ZARAZ PO
' OPERAC]I

brzucha.




Cwiczenia miednicy




W JAKI SPOSOB MI TO POMOZE?

FAZA PIERWSZA ZIELONA: Podstawy

To Cwiczenie pomaga zaangazowac i wzmocnic mieSnie brzucha, ale takze zwieksza
ruchomosSc dolnej czesci plecow. Mozna wykonywac je na tozku lub na podtodze.

* Potoz sie na plecach z ugietymi kolanami.

« Zrelaksuj sie, Twoje plecy powinny by¢ lekko
zaokraglone w dolnej czesci - jest to pozycja
neutralna.

* Docisnij dolng czes¢ plecow do tozka/podtogi,
kotyszac miednicg w kierunku klatki piersiowe;.

« Jednoczesnie delikatnie napnij miesnie gtebokie
brzucha.

« Staraj sie nie odpychac nogami, a tylko poruszac
miednicg. Ruch polega na wyprostowaniu dolnej
czesci plecow.

* Utrzymaj te pozycje przez chwile.

* Nastepnie powrd¢ do pozycji neutralnej i zrelaksuj sie.

* Powtodrz 5 razy

» Wykonuj to cwiczenie 2-3 razy dziennie
 Gdy Twoje ciato wzmocni sie, bedziesz w stanie
utrzymac skurcz dtuzej.

Wykonuj tylko bardzo niewielki
ruch. Dla wygody umies¢
poduszke pod gtowga i sprobuj

WSKAZOWKA zaangazowac swoje miesnie
DLAPACJENTOW  Stebokie brzucha, minimalnie
ZARAZ PO poruszajgc miednica.
OPERAC]I
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W JAKI SPOSOB MI TO POMOZE?

To Cwiczenie pomoze Ci wyczuc mieSnie brzucha podczas wykonywania prostego ruchu,
a takze spowoduje ich wzmocnienie. Pomoze tez poprawic ruchomosc dolnej czesci plecow
oraz bioder. Cwiczenie to mozna wykonywac na tozku lub na podtodze.

* Potoz sie na plecach z ugietymi kolanami i ztaczonymi : » Utrzymuj ztgczone kostki i kolana, gdy przechylasz je
stopami. © naboki.
« Zrelaksuj sie i oddychaj normalnie. « Powtorz 10 razy

* Nastepnie delikatnie napnij miesnie gtebokie brzucha, : « Wykonuj to éwiczenie 2-3 razy dziennie
tak jak poprzednio. :

« Delikatnie przechyl kolana na jedng strone, ale w taki
sposob, aby barki pozostawaty utozone ptasko na podtozu.

Utrzymuj kolana ztgczone i pozwol jednej stopie uniesc sie. Mozesz wykonywac to cwiczenie na

tozku. Dla wygody umieS¢ poduszke
pod gtowa i pamietaj, aby wykonywac
bardzo delikatne ruchy. Na poczatku

; WSKAZOWKA | mozesz nie by¢ w stanie przechylic

* Chodzi o wykonywanie delikatnego kotysania na obie  : BTN ING[= N (o) O EU R Y A1 e T AL 1o O Rt Rl

strony, utrzymujac petng kontrole ruchow. ZARAZ PO szkodzi. Gdy odzyskasz sity, bedziesz
Podczas kotysania kolanami powinna by¢ wyczuwalna : OPERAC]I w stanie wykonac wiekszy ruch.
delikatna praca miesni brzucha. :

« Przechylaj kolana tylko do momentu, w ktérym mozna
wykonac to cwiczenie bez dyskomfortu, a nastepnie powr6é
do pozycji centralngj i przechyl kolana na drugg strone.




Unoszenie vamion
na siedz400




W JAKI SPOSOB MI TO POMOZE?
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To cwiczenie pomoze Ci poprawiC 0golng sprawnoscC i polega na wykorzystaniu miesni tutowia oraz
brzucha podczas podnoszenia ramion. Poprawi ono pewnoSc siebie w zakresie zdolnosci poruszania
sie i podnoszenia rak. Cwiczenie to mozna wykonywac siedzac na brzegu tozka lub na krzedle.

Usigdz na brzegu tozka lub na krzesle, opierajac stopy na
podtodze. Upewnij sie, ze Twoja pozycja jest stabilna.

Zrelaksuj sie i oddychaj, pot6z obie rece na kolanach.
Nastepnie delikatnie napnij miesnie gtebokie brzucha,
tak jak poprzednio.

Siedz prosto, utrzymujac prawidtowg postawe — wyobraz
sobie, ze na czubku gtowy masz zamocowany balon, ktory
Cie unosi.

Powoli podnies$ jedna reke przed siebie - tak wysoko, jak
bedziesz w stanie to zrobic. Opusc reke i zrelaksuj sie.
Umies¢ reke z powrotem na kolanie i powtérz to samo
Cwiczenie druga reka.

Przez caty czas oddychaj i angazuj miesnie brzucha

: « Powtorz opisane czynnosci tacznie 10 razy
: « Wykonuj to éwiczenie 2-3 razy dziennie

ROZSZERZENIE TEGO CWICZENIA

Mozesz unosic reke nieco wyzej, starajac sie skierowac ja prosto
: do gory ponad gtowa. Aby dodatkowo zwigkszyC trudnosc tego

: Cwiczenie, mozesz podnosiC jednoczesnie obie rece. Rozszerzaj
© Cwiczenie tylko wowczas, gdy nie powoduje to dyskomfortu.

Cwiczenie to mozna wykonywac siedzac

na brzegu t6zka lub na krzesle. Najpierw

nalezy sprobowac wykonac tylko niewielki
WSKAZOWKA ruch, poniewaz Twoje miesnie brzucha

DLA PACJENTOW PO dtugim unieruchomieniu moga byc
ZARAZ PO przykurczone. Gdy zaczniesz odzyskiwac

OPERAC]I sity, bedziesz mogt unosic rece wyzej.







W JAKI SPOSOB MI TO POMOZE?
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To cwiczenie pomoze Ci poprawic 0golng kontrole miesni tutowia, poprawi pewnosc siebie w zakresie
zdolnosci poruszania i podnoszenia ndg. Jest ono troche trudniejsze niz inne cwiczenia, wiec nalezy
zaczaC bardzo ostroznie. Cwiczenie to mozna wykonywac siedzac na brzegu tozka lub na krzesle.

Usigdz na brzegu tozka lub na krzesle, w bezpieczny
sposob, stabilnie opierajac stopy na podtodze.
Usiagdz blizej przedniej krawedzi krzesta tak, aby plecy
nie byty podparte. Dzieki temu cwiczenie bedzie
skuteczniejsze.

Zrelaksuj sie i oddychaj; potdz obie rece na kolanach.
Usiadz prosto, utrzymujac prawidtowa postawe -
wyobraz sobie, ze na czubku gtowy masz zamocowany
balon, ktory Cie unosi.

Nastepnie delikatnie napnij miesnie gtebokie brzucha,
tak jak poprzednio.

Powoli podnies jedna stope z podtogi. Oderwij stope
od podtoza - na poczatek wystarczy kilka centymetrow.
Przez caty czas angazuj mieSnie brzucha.

* UmieSc¢ stope z powrotem na podtodze i powtorz te
samg czynnosc druga noga - zachowaj kontrole nad
tutowiem i nie pozwalaj na zadne ruchy gornej czesci
tutowia na boki.

 Normalnie oddychaj przez caty czas.

 Powtdrz opisane czynnosci tacznie 10 razy

 Wykonuj to ¢wiczenie 2-3 razy dziennie

ROZSZERZENIE TEGO CWICZENIA

Podnies stope nieco wyzej i powoli policz do 3.
Wykonuj ten ruch powoli, zachowujac kontrole.

Na poczatku unies stope
nieznacznie nad podtoge. Twoje
» mieSnie brzucha po dtugim
WSKAZOWKA unieruchomieniu moga by¢

DLA PACJENTOW przykurczone, dlatego rozpocznij

%},%Eﬁ cwiczenie delikatnie, aby

sprawdzic swoje mozliwosci.







FAZA PIERWSZA ZIELONA: Podstawy

W JAKI SPOSOB MI TO POMOZE?

To Cwiczenie poprawia 0golng kontrole nad tutowiem, rownowage i mobilnosc.
Jest to bardzo wazne Cwiczenie rehabilitacyjne, ktore pomaga przywrocic prawidtowg
funkcje tutowia.

« Stan ze ztgczonymi nogami i wyprostuj sie, e« Zamien stopy i wykonaj 10 ruchow.
a nastepnie napnij miesnie gtebokie brzucha, tak jak ©« Wykonuj to éwiczenie 2-3 razy dziennie
poprzednio. : )
 Wykonaj wykrok tak, aby pieta nogi wykrocznej ROZSZERZENIE TEGO CWICZENIA
znalazta sie w jednej linii z palcami drugiej nogi. : Sprobuj wykonac to cwiczenie bez korzystania
- Znajdz rownowage pomiedzy obiema stopam. .z podparcia, dla utrudnienia mozesz tez zamknac oczy.

* Przez caty czas angazuj miesnie brzucha.
« Powoli kotysz sie do przodu i do tytu, przenoszac

cigzar ciata z nogi na noge. Gdy po raz pierwszy zaczynasz
* Gdy przechylasz sie do przodu, pozwdl piecie tylnej : wykonywac to cwiczenie,
nogi uniesc sie, a gdy przechylasz sie do tytu, pozwol : przytrzymaj sie krzesta,
aby palce przedm?J nogi L‘JnIOSny sie. ‘ WSKAZOWKA parapetu, blatu kuchennego lub
* Jest to bardzo delikatne ¢wiczenie na rownowage Sl DLAPACJENTOW  '"NeSO podobnego przedmiotu,
i angazowanie miesni tutowia. ZARAZ PO aby zapgwnlc sobie stabilne
« Postaraj sie wykonac 10 ruchéw kotyszacych przy OPERACI POCEEREE:

utrzymaniu wtasciwej kontroli postawy ciata.







W JAKI SPOSOB MI TO POMOZE?

Jest to proste Cwiczenie, ktore pomaga wzmocni¢ mieSnie ndg. Poprawia ono

rownowage i koordynacje, zwtaszcza po dtugotrwatym przebywaniu w pozycji

lezgcej. Upewnij sie, ze Twoja pozycja jest stabilna i ze sie nie przewrocisz.
UmieSc blisko siebie podparcie, ktérego mozesz uzyc dla zachowania rownowagi

podczas tego ¢wiczenia.

* Usiadz blisko przedniej krawedzi krzesta lub z boku
tozka, opierajac stabilnie stopy na podtodze. Stopy
powinny znajdowac sie w niewielkiej odlegtosci od
siebie, a jednoczesnie jedna stopa powinna byc bardziej
wysunieta do przodu niz druga.

« Uzyj krzesta lub fotela z podtokietnikiem — ma ono
stuzy¢ Ci pomoca, nie probuj sie ,podciggac” ani
,0dpychac”. Podparcie ma jedynie poméc w utrzymaniu
rownowagi.

* Podczas tego cwiczenia staraj sie maksymalnie
wykorzystac prace miesni nog.

* Najpierw delikatnie napnij miesnie gtebokie brzucha,
tak jak poprzednio.

Nastepnie wstan powoli, uzywajac miesni nog, lecz

w razie potrzeby skorzystaj takze z podparcia. Uzyj
poreczy fotela, aby sie lekko podeprzec, jednak sprobuj
unika¢ mocnego opierania sie na poreczy.

Gdy wstaniesz, st6j prosto utrzymujgc rownowage i wez
oddech.

Nastepnie powoli (utrzymujac kontrole) opus¢ sie

z powrotem do pozycji siedzacej - probuj uzywac miesni
nog - staraj sie, aby nie opadac bez kontroli, a takze
unikaj mocnego opierania sie na poreczach.

Wez oddech i powtorz to cwiczenie.

Powtorz 5-10 razy

Wykonuj to ¢wiczenie 2-3 razy dziennie

Wykonuj ¢wiczenia z Fazy 1 Zielonej przez 4-6 tygodni.

Cwicz regularnie, kazdego dnia. Kiedy uznasz, ze jestes gotowy(a), przejdz do Fazy 2 Niebieskiej.
Aby otrzymac broszure dotyczaca Fazy 2, zadzwon do Dziatu Pomocy ConvaTec pod numer 800 120 093.
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Pozna
NaszCh mode

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 TE) 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 sprawnosé, 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.

0d tego momentu mozesz zwiekszy¢ swojg aktywnosc, poprzez
rozbudowe Cwiczen i zwiekszenie ilosci powtdrzen, a to wszystko po to,
aby utrzymac sprawnosc i dobry stan zdrowia.

Po dodatkowa 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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