Vasa prirucka
na zotavenie sa

po stomickej operacii
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Zelena

FAZA JEDNA

me+ recovery

@ ConvaTec



Vitajte V e+ recovery

Ak ste niekedy podstupili stomicku operaciu, mate stéomiu alebo ste absolvovali
zanorenie stémie, potom je priru¢ka me+" recovery uréena presne pre vas.

Niekolko dni po operdcii sa musite vyrovnat s mnohymi
skuto¢nostami, preto méze ist o naro¢né dni. To, Ze mate
stdmiu, vSak neznamena, Zze nemoZzete Zit plnohodnotny
a zdravy Zivot.

V skutocnosti su ludia so stomiou prekvapeni, ako si na
svoju novu situaciu dokdzu zvyknut a v mnohych pripadoch
sa kvalita ich zivota zvysi. Séria priruCiek me+™ je navrh-
nutd tak, aby vas krok za krokom viedla procesom zotavo-
vania sa po absolvovani operdcie. Pomo6ze vam prinavratit
sebavedomie, aby ste zili svoj Zivot naplno aj so stémiou
a mohli aktivne pracovat, cestovat, venovat sa detom ale-
bo pestovat akykolvek druh fyzickej aktivity ¢i Sportu.
Tato priru¢ka vam poskytne najaktualnejsie rady o rekon-
valescencii pocas dalSich tyzdrov, mesiacov a rokov. Ne-
prepadajte panike. Len si najdite ¢as, sme tu pre vas na
kazdom kroku vasej cesty.
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Tdto prirucka sluzZi len ako pomécka.
V pripade akychkolvek obdv sa obrdtte
na sestru alebo lekara.

Materidly v tejto prirucke st vynaté zo Skoliaceho kurzu pre
stomické sestry me+", ktory ma akreditdciu organizacie RCN
(Royal College Nursing) a ACPGGI (Association Coloproctology
GB and Ireland) vo Velkej Briténii. Priru¢ka presla rozsiahlou
reviziou recenzenta a odbornika.

Recenzenti:: Prof Sina Dorudi, Specializovany kolorektalny chirurg,
Mike Grice, chiropraktik predndsajuci v oblasti Sportovej terapie

a veduci modulu pre analyzu atletickych pohybov, Dr. Iseult
Wilson, Institut oSetrovatelstva a vyskumu zdravia.



Jed somu v rokue 2010 podstapila neodhladn operaciw, pri kioref mi
bola vyvedena stomia, nenadla som takmer Ziadne rady tykajuce sa

L) L Jyzickej aktivity a rehabilitdacie. Pred operdciow som sutazne behala,

ODKAZ OD AUTORA

Stratila som vSetko sebavedomie, fyzické aj duSevné. Na-
Stastie som na Skoleni ziskala informécie o tom, ako rehabili-
tovat, ako znova posilnit brusné svalstvo a ako sa opat posta-
vit na nohy. Ale nie kazdy ma takéto Stastie a ¢im viac som sa
rozpravala s [udmi, tym viac som zistovala, Ze vac¢sina z nich
ma podobnu skdsenost ako ja. Prilis vela ludi sa boji fyzickej
aktivity alebo cviCenia, boja sa, Ze sa zrania. V skuto¢nosti
vsak aktivny Zivot so sebou prindsa vela vyhod.

V spolo¢nosti ConvaTec vam radi pomdZeme, aby ste Zili svoj
Zivot ¢o najaktivnejsie. Spolu s réznymi odbornikmi na zdra-
votnu starostlivost sme vytvorili sériu priruc¢iek na rekonva-
lescenciu me+™ recovery.

*ilustra¢na fotografia

- Sarah, Zije s0 stomiow od roki 2010

ale pamdatam sa, zZe zakrok ma aplne zicil.”

Ked'sa mi po operdcii podarilo znova sa aktivne zapojit do Zi-
vota, stiplo mi sebavedomie a sebaddvera. Znova som mala
pocit, Ze svoj Zivot mam vo vlastnych rukach. Stémia nemusi
byt prekdzkou, je to len ndro¢na uloha, ktord musite zdolat.
Séria priruciek na rekonvalescenciu me+" recovery je prvym
krokom, ako to urobit.



Bola by sem byvala nesmierne vdacna,
al by som mala ko dispozicii takato sériw
priruciek, pretoze by mi to bolo pmu,eééo
vacsie sebavedomie a organizaciu.”

- Maria*

PRE TYCH, KTORYCH CAKA
PLANOVANA OPERACIA

Pocas doby ¢akania na operaciu je velmi délezité vykonavat miernu
aktivitu, ako je sviznd chédza, dZzoging, bicyklovanie, pldvanie alebo
akukolvek ind ¢innost, ktord mate radi. Fyzickd aktivita moZze pri-
spiet k vasej dusevnej pohode a eliminovat zndmky miernej nervo-
zity, ak by ste ich pocitovali. Opytajte sa svojho lekara, aké cvic¢enie
je pre vds vhodné. Ak je to mozné, snazte sa dostat cez prvu zelenu
fazu cviceni, aby ste si eSte pred operdciou spevnili brusné svaly.

™

me+"
DENNIK REKONVALESCENCIE

Dennik série priruciek na rekonvalescenciu me+™ vam pomdze
sledovat vas progres po operacii.
*llustra¢na fotografia
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VASA REKONVALESCENCIA
JE VO VASICH RUKACH

Nezabudnite, Ze kazdy sme iny. D6lezité je preto
nacuvat svojmu telu a nechat sa viest svojimi pocitmi.

Budte trpezlivy a neoc¢akavajte od seba
prili§ vela prili§ skoro. Méze trvat nie-
kolko tyzdriov, kym sa tkanivo v mieste
zékroku Uplne zahoji.'! No uZ pocas ob-
dobia rekonvalescencie mézete zacat
vykondvat miernu aktivitu. Dodrzte sé-
rie pohybov z prvej, zelenej fazy cvice-
ni, ktorou moéZzete zacat niekolko dni po
svojej operacii.

Vasmu telu bude trvat niekolko mesia-
cov, kym sa z operdcie a choroby, kto-
ra k stomii viedla, uplne zotavi. Nikam
sa nenahlite a budte trpezlivy.

V zdvislosti od podmienok, ktoré vo-
bec viedli k stomii, mdZete tiez vyraz-
ne schudnudt alebo pribrat, mézu sa
vyskytnut dalSie komplikacie, lie¢ba
rakoviny, iné operované miesta a pod-
vyziva i ¢asté bolesti spojené s poby-
tom na |6zku a operdciou.

Dajte si poradit od chirurga, lekdra ale-
bo sestry, ktori vdm povedia, ako bude
vas zdravotny stav vplyvat na rekonva-
lescenciu.

Mierna fyzicka aktivita v rdmci rekon-
valescencie vdam mdZze pomdct ziskat
viac sebavedomia a vyrazne zmenit
dusevné nastavenia a zotavovanie sa.

Vhodnymi aktivitami v skorej faze
rekonvalescencie su napriklad:
o chbdza,
« mierne ,pohyby“ brusnej
a trupovej oblasti,
» precvicovanie pohyblivosti,
rovnovahy a koordinacie.
Aktivity dopliite dostato¢nym mnoz-
stvom spanku a oddychu, ktoré bude
vase telo potrebovat, aby sa zotavilo.

Vasa predstava o tom,
aké to bude

ZOTAVENY

OPERACIA

AKO TO V SKUTOCNOSTI

BUDE VYZERAT

ZOTAVENY

OPERACIA




LARo Rolorektalny chirurg viem velmi dobre, aka narocnda

aké dolezité je pre nich [y ziché zotavenie sa a navrat

‘. . ol Je pre maojich pacientov stomicka operacia. Ale tiez viem, me+ reco ¥ ery

do bezného zivota.”

42 . / - Profesor Sina Dorudi, kolorekialny chirug

ZDVIHANIE A BEZPECNY POHYB?

Pocas prvych tyzdiiov po operacii musite byt opatrny pri zdvihani, noseni, tlaceni a tahani predmetov. Nezdvihajte tazké

alebo mimoriadne tazkopadne predmety.>
Mohli by ste si pri tom namahat brucho.

o Bezpecné zdvihanie je mimoriadne dolezité dokonca
3j pri ,lahkych® predmetoch, ako je flasa mlieka alebo
nakupna taska.

e Pri zdvihnuti predmetu vydychnite a uistite sa,
Ze mate spravnu techniku zdvihania a predmet drzite
¢o najblizsie k telu.

o Predmet tlacte, otacajte alebo tahajte opatrne. Najma
¢innosti ako vysdvanie a kosenie travnika moZzu byt
pre brusnu oblast zataZzou a pocas prvych tyzdriov sa
im vyhybajte.

Ak mdte psa, davajte pozor, aby nepotiahol vodzku
a nenatiahli ste si brusnu oblast.

Pri fyzickej praci doma a v zahrade si ddvajte pocas
prvych niekolkych tyZzdriov pozor. Potom, ked'sa na to
budete citit, postupne zvysSujte dennt aktivitu.



DRZANIE TELA?

Po brusnej operacii je bezné, Ze sa
budete hrbit, aby ste chranili brucho,
najma ak pocitujete bolest. To méze
spbsobit bolesti krizov alebo iné drob-
né tazkosti, takZe aj ked je to tazké,
snazte sa chodit vzpriamene a myslite
na to, Ze sa mate ,vystierat*

Takto sa vdm bude lahsie dychat a po-
vzbudite tym normadlnu funkciu brus-
nych svalov.

Predstavte si, Ze na vrchu hlavy mate
balén, ktory jemne natahuje vasu chrb-
ticu. Zdroven sa zhlboka nadychnite,
vydychnite a uvolhite sa.

Pri chddzi, stati a pohybe sa skuste vy-
stierat. Samotné uvedomenie si sprav-
neho drzania vam mdZe velmi poméct.



DYCHANIE A UVOLNENIE*

Jednoduché dychacie techniky vdm pomoZu uvolhit sa, zlepSia vase zdravie
a znizia nervozitu. Hiboké nadychy podporuju sprdvne pouZzivanie pluc,
najma po brusnej operacii.

Pred alebo po operacii méZete kedykolvek vyskusat tieto
dychacie techniky:

1.

Sadnite si vzpriamene na stoli¢ku
a oprite sa alebo si sadnite na
posteli a podoprite si chrbat.

2. Uvolnite sa.

Najprv sa trikrat zhlboka
nadychnite a Uplne vydychnite
ustami.

Potom zatvorte oci.

5. Jednu ruku poloZte na brucho

(pod pupok).
Druhu ruku poloZte na hrudnu
kost.

KROK 1 - zlahka sa nadychnite
nosom, mali by ste citit, ako sa
brucho pohybuje smerom k ruke.

8. KROK 2 - stdle sa nadychujte,

mali by ste citit, ako sa ruka na
hrudnej kosti pohybuje nahor.

. KROK 3 - stdle sa nadychujte

a nechajte plecia stupat nahor
smerom k uSiam spolu s tym, ako
sa plni vrchna ¢ast pltc.

10. Potom pomaly vydychujte

Ustami. Pocas vydychu spustajte
plecia nadol, vnimajte, ako sa
rebra pohybujt nadol a brucho
sa jemne vtla¢a dovnutra a prec
od vasej ruky. Predstavte si,

Ze vase telo je dazdnik a vy ho
zatvarate.

. Prestarite a potom postup

zopakujte 2- az 3-krat.

Pomalé hlboké dychanie vam
dokaze poméct uvolhit sa
a zvladat bolest po operdacii.

Zatvorte oci a pomaly sa
nadychnite, kym napocitate do
Styroch, pri vydychu tiez pocitajte
do Styroch.

Opakujte podla potreby.




CHODENIE -
POSTAVTE SA SPAT
NA NOHY?2

Pocas pobytu v nemocnici vas fyzioterapeut alebo sestra zoberie z postele, aby ste sa kratko po operacii
presli. Kym nemocnicu opustite, mali by ste niekolkokrat za der absolvovat dlhSie prechadzky.
Je dolezité, aby ste v nich pokracovali aj po ndvrate domov.”

Chddza je jednou z najlepsich aktivit, ktoré moZete pocas re-
konvalescencie robit. PomdZze vam zvysit sebavedomie, po-

silnit svaly a pom&Ze vam pri zotavovani sa.®

Ked'sa vratite domov, postupne zvysujte ¢as chédze.

Zacnite s kratkymi 5 — 10 mindtovymi prechddzkami
2-krdt denne.

Drzte sa blizko domu a prechadzajte sa len vo svojej
Stvrti. Je ovela lepSie robit ,,troSku a ¢asto®, ako sa
pokusat ist za svoje hranice.

Ked'zosilniete, moZete po troske predlZovat aj
vzdialenost. Mohli by ste si stanovit ciel' k daldiemu stipu
pouli¢ného osvetlenia alebo k dalsej schranke.

Zoberte so sebou priatela alebo partnera, aby vdm
pomohol. Na zaciatku nechodte daleko od domu.

*llustra¢na fotografia

JNilujenm lezende, bicyhlovanie a pobyt
v divocine 3kotshkych hor. Preco by mi
mala stoma branit’ v zabave?”

- Jozef

Pri prechadzkach sa usilujte o spravne drZanie tela.
Hlavu drzte vzpriamene, predstavte si, Ze mate na vrchu
hlavy balén, ktory vas tahd smerom nahor k oblohe.

Noste pohodiné topanky, ktoré poskytuju dobru
oporu, idedlne tenisky alebo Snurovacie topanky.

Svoje prechadzky si naplanujte tak, aby ste si po nich
mohli oddychnut. Predtym, ako vyrazite, si zoberte lieky
od bolesti.

Do niekolkych tyZdiiov budete méct prekonat
dlh&ie vzdialenosti a mali by ste prechadzky predizit
na 30 — 40 mindut.

Chodte vlastnym tempom, ale nebojte sa zakazdym
prejst o nieco dalej.
Kupte si krokomer alebo pouzite smartfén na

sledovanie poctu krokov. Postupne, ako silniete a ste
viac fit, pracujte na ich zvySovani.
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PANVOVE DNO27

Vase panvové dno je velmi dolezitou svalovou skupinou. Tvori oporu
panvovych organov, ako je mocovy mechdr, konecnik a maternica,

je sucastou skupiny svalov trupu a funguje ako pas svalov na spodnej
strane panvy.

Dobre fungujuce panvové dno je nevyhnutné na ovladanie ¢riev a moco-
vého mechdra, slizi aj ako opora organov, dokonca i ked mate stémiu. Je
doleZité pre muzov aj Zeny.®

Ak je stémia do¢asna a pldnujete jej zanorenie, bude pevné panvové dno
nevyhnutné na ovladanie ¢riev a moc¢ového mechura po zanoreni stomie.
TakZe je velmi dobleZité, aby ste panvové dno posilfiovali a pripravili ho na
zanorenie.

Ak je stomia trvald, dobry stav panvového dna je dolezity pre drZanie tela,
kontinenciu a oporu vnutornych organov.

Precvicovanie panvového dna je dolezité pre kazdého. Vhodné cviky st uve-
dené v tejto Casti prirucky a kazdému odporucame, aby ich vykonaval.
Ak je to vhodné a mozné, tieto cviky precvicujte pred a po stomickej opera-
cii, pred zanorenim stémie a pocas celého Zivota.

S povolenim zdravotného odbornika s nimi méZete zac¢at hned,

ako sa na to po operdcii budete citit.




AKO POSILNIT PANVOVE DNO

Tieto cviky zacnite vykonavat v lahu na chrbte bud na posteli
alebo na podlahe. V tejto polohe bude pre vds jednoduchsie
,najst“ svaly a citit, ako pracuju. Nakoniec by ste mali byt
schopny robit cviky panvového dna v sede alebo v stoji.

1.

2.

Lahnite si na chrbat, pokréte kolena a uvolhite sa.

Predstavte si, Ze sa snaZzite zatvorit vaginu, andlny otvor
alebo mocov rdru (pre muzov — snaZte sa ziskat pocit,
Ze jemne tahdte semenniky nahor dovnutra tela alebo sa
snazite zastavit vetry) a stiahnite svaly panvového dna.

Predstavte si, ako sa snaZzite ,,zdvihnit" panvové dno vnutri
svojho tela. zdvihate sval a tahdte ho nahor dovnutra -
akoby ste chceli stahovacou Snurkou zatvorit vrecko alebo
sa snaZite zadrziavat stolicu alebo vetry. Aj ked'mdte stomiu,
mali by ste byt schopny navodit si tieto pocity.

Na zaciatku to mdze byt narocné, ale cvik je takmer
nebadany, takze neprestdvajte.

Snazte sa pocit ,zdvihnutia a stiahnutia“ udrzat

5 - 10 sekund, dychajte normdlne a potom sa
pomaly uvolhite a uvolhite aj panvové dno. Dychajte
a koncentrujte sa na uvolhenie a zrelaxovanie svalov.

6. Ni¢ by nemalo vyjst von, takZe sa snazte nezvierat zadok
alebo zadrziavat dych. Posilfiujete ,vnutorné“ svaly,
takZe nikto by nemal zistit, Ze to robite.

7. Cvik opakujte 5- az 10-krat a 2- az 3-krat denne.

Po operdcii (v zavislosti od typu operacie, ktoru ste
absolvovali) sa moéZete citit neprijemne alebo to méze
byt velmi ndaro¢né, najma ak ste podstupili rozsiahly
zakrok. SnaZte sa preto zacinat s miernym zovretim

a ako sa budete zlepSovat, mali by ste prejst na silnejSie
kontrakcie.

9. Zanejaky ¢as by ste mali byt schopny robit tento cvik
v sede alebo stoji. M6Zete ho cvicit velakrat za deri.

NIC NECITIM. ROBIM NIECO ZLE?

Na zaciatku moézete mat s cvikom problémy, ale nepresta-
vajte sa snazit, kym nebudete citit, Ze dokadzete ,zdvihnat“
a ,stiahnut“ svoje panvové dno. Ak citite ,vydivanie“ a nie
»zdvihanie®, prestarte s cvikom a poradte sa so svojim fyzio-
terapeutom. Ak stdle ni¢ necitite alebo mate Specifické prob-
Iémy s inkontinenciou, poZiadajte o konzultdciu s lekdarom.

S povolenim svojho lekdra moéZete zacat s cviceniami hned, ako sa na to po operdcii budete citit.

Literatura:
1. Mercandetti, M. Wound Healing and Repair. Medscape Updated March 2015. http://emedicine.medscape.com/article/1298129-overview. Accessed February 5, 2018. 2. Pelvic Exercises website. www.
pelvicexercises.com.au. Accessed February 15, 2018. 3. Wound Ostomy and Continence Nurses Society. (2014). Stoma Complications: Best Practice for Clinicians. Mt. Laurel: NJ, Author. 4. How to Breathe
Properly page. The Secrets of Yoga website. http://www.thesecretsofyoga.com/breathing/how-to-breath-properly.html. Accessed February 15, 2018. 5. List of Guidelines page. ERASsociety.org website.
http://erassociety.or.loopiadns.com/guidelines/list-of-guidelines/. Accessed February 15, 2018. 6. DeMoor, D. Walking Works. Walking for health website. www.walkingforhealth.org.uk. Accessed February
15, 2018. 7. Squeezy website. www.squeezyapp.co.uk. Accessed February 15, 2018. 8. Pelvic Floor Recovery. Physiotherapy for Gynae Surgery Recovery. Sue Croft 2015.
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PARASTOMALNA HERNIA'

Mozno ste poculi o komplikacii znamej ako parastomadlna hernia.

Je to prietrz brusnej steny v mieste stémie alebo v jej tes-
nej blizkosti. Vznika oslabenim svalstva brusnej steny. Tato
komplikacia postihuje priblizne 50% pacientov po roku od
vytvorenia stémie.?

AKO ZNiZIT RIZIKO?

Sledujte svoju hmotnost. Nadvaha je jednym z najcastejsich
dovodov parastomadlnej hernie, pretoze spésobuje vnutro-
brusny tlak, ktory tla¢i na brusnu stenu. Snazte sa udrzat si
zdravi hmotnost a ak mate nadvahu, skiste schudnut.

Prestaiite fajcit. Ak fajcite, nesiete Styrikrat vyssie riziko vy-
tvorenia hernie.

Posilnite si brusné svaly. U ludi so slabym brusnym sval-
stvom je vysSia pravdepodobnost hernie. Preto je dblezi-
té tieto svaly primerane posilfiovat. Pred tym, ako za¢nete
s naro¢nejsimi brusnymi cvikmi, dodrzujte pooperacné cviky
v rdmci rekonvalescencie uvedenej v tejto prirucke.
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Noste lahké Sportové oblecenie, ak sa v fom citite lepsie.
Budte aktivny, aby ste si udrzali celkovi dusevnu pohodu.

UdrZujte si silné svaly najméa na rukdch. PomoZzu vdm pri
zdvihani a bezpec¢nom pohybe a zabezpecia ochranu brusnej
oblasti.

Ak zdvihate alebo prenasate predmety, robte to bezpecne
a spravnou technikou.

Prisposobte si cvicenia vo fitnes centre a kazdodenné ¢in-
nosti, ako je zdvihanie alebo tahanie/tlacenie tazkych pred-
metov tak, aby boli pre vas primerané.

Poradte sa so svojim chirurgom alebo sestrou a ziskajte viac
informdcii o znizeni rizika vzniku parastomalnej hernie.



RAKOVINA

Jamarat ma povzbudil, aby som sa hazZdy dert
pocas liecby chemaoterapiow prechadzal. Zoykol
chodit so mnow a neustale ma motivoval, dokonca
aj pocas tazkych dni.

- Jozef

Ak mate stémiu v désledku rakoviny, m6Zete mat aj dalSie starosti a aktivita pre vas asi nebude prvorada.
Existuje vSak stdle viac dokazov o tom, Zze menej sedavy spdsob Zivota pocas lie¢by rakoviny
a aj po nej prindsa zdravotné benefity, a preto je velmi odporucany.3

Pohyb vdm prinesie lepsi pocit zo seba, zlepsi prognézu vas-
ho uzdravovania, pombZe vam pri zvlddani vedlajsich ucinkov
liecby a zlepsi vase mentdlne zdravie.*

Odporucania uverejnené v roku 2016 Macmillanom? hovoria,
Ze kazdy ¢lovek s diagnostikovanou rakovinou by sa mal sna-
Zit byt ¢o najaktivnejsi.

Povodna rada ,,oddychnite si“ sa povazuje za zastaranu. Lu-
dom s rakovinou sa odporuca, aby sa ¢o najviac hybali a za-
pojili do svojho Zivota miernu aktivitu v ¢o najvyssej moznej
miere. Aktivita pomdha zredukovat a zvlddat vedlajsie ucinky
a dlhodobé ndsledky liecby, ako je Unava, strata svalov a pri-
beranie.®

Fyzicka aktivita je, samozrejme, vybornym spésobom, ako si
zlepsit kvalitu Zivota a mentdlne zdravie.

*llustra¢na fotografia

Vieme, Ze to nie je vzdy jednoduché a po lie¢be a operdcii sa
mbzete citit velmi unaveny a chory.

Aj malé mnoZstvo aktivity, napriklad prechadzka, mierna
jazda na bicykli alebo plavanie, niekolko cvi¢eni na pohybli-
vost, lahké kondi¢né cvic¢enia doma, lahkad praca v zdhrade
alebo aktivna praca doma, méze znamenat vela.

V pripade svalov trupu a brusnych svalov sa mozete po
operacii drzat zelenej fazy 1 a postupovat vtedy, ked’ ste
pripraveny.

Poradte sa so svojim onkolégom, sestrou alebo zdravotnic-
kym Specialistom o tom, aky druh fyzickej aktivity je pre vas
pocas liecby a rekonvalescencie najvhodnejsi.

13



CASTI BRUCHA A TRUPU

FAZY1-3

Fazy dékladne dodrzZiavajte, pocCuvajte svoje telo a ak mate
otdzky alebo obavy, vyhladajte radu fyzioterapeuta alebo

Skoleného odbornika na cvicenie, ktorého vam odporuci lekar.

Ako by som mal tuto ¢ast vyuZzit?
CviCenia uvedené v tejto casti su
navrhnuté konkrétne pre ludi, ktori
absolvovali rozsiahlu brusnid ope-
raciu a maju vyvedenu stémiu, su
vsak vhodné pre kazdého. Vsetky
ich mozZete cvicit v pohodli svojho
domova.

Cviky v tejto Casti nepredstavuju
aktivne brusné alebo trupové cvi-
¢enia, preto st vhodné pre vacsinu
[udi. Ide o mierne cvic¢enia v rdmci
rekonvalescencie, ktoré vam po
operacii pomoZu do ¢innosti znova
zapojit brusné svaly.

14

Pri cvi¢eniach postupujte krok za
krokom. Berte pritom ohlad na svo-
je zdravie aj na pripadné iné zdra-
votné problémy. Ak si nie ste isty,
opytajte sa svojho lekara, chirurga
alebo sestry. Cast obsahuje 3 fazy.

Pred zacatim cviceni v tejto casti sa
uistite, Ze ste v bezpe¢nom prostredi
a citite sa vo svojom obleceni pohodine.
Skontrolujte, ¢i je stolicka alebo postel
pevna a nemoze sa pohnut.

Ak sa bojite alebo mate otdzky ohladom
stomickej pomécky, poradte sa
so sestrou alebo chirurgom.

——

Na stranke www.convatec.sk
ndjdete vided s ndvodom na cvicenia
vo vSetkych fazach rekonvalescencie.




Zelena

FAZA JEDNA

Zacnite v nemocnici a pokracujte
doma. Tato faza je tiez
zaciato¢nym bodom, ak ste si
este nikdy neprecvicovali brusnu
oblast, dokonca aj ked'ste
operaciu absolvovali pred rokmi.
Ak je to mozné, zacnite cvicit
podla tohto programu v ramci
predbeznej rehabilitacie

a posilnenia svalov PRED
operaciou s vyvedenim stémie.

Modra
FAZA DVA

Toto je vysSia uroven cviceni zo
zelenej fazy. Ich intenzita je mierna,
samotné cviky su vSak naroc¢nejsie.
Pred zacatim tejto fazy by ste

mali bez problémov zvladat cviky
miernej intenzity zo zelenej fazy.
Ak mate problémy lahnit si na
zem (ak mate napriklad nahradny
kolenny kib), vyberte si cviky

v sede alebo v stoji z tejto fazy
alebo robte cvicenia na posteli.

Viac informacii o faze 2
ziskate, ak sa zaregistrujete
do zakaznickeho centra
Radim klub a budete tak moct
vyuzivat benefity programu
me+ alebo navstivite stranku
www.convatec.sk

Fialova

FAZA TRI

Tieto cviky su dalSim progresom
a mali by ste ich vykondavat,

ked nadobudnete dostatocné
sebavedomie vo faze 2.

Do tejto fazy sa mozete dostat
8 — 12 tyzZdriov po operacii.

Viac informacii o faze 3
ziskate, ak sa zaregistrujete
do zakaznickeho centra
Radim klub a budete tak moct
vyuzivat benefity programu
me+" alebo navstivite stranku
www.convatec.sk.
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Recenzent: prof Sina Dorudi, Specializ
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Cviky fazy 1 pri rekonvalescencii.
Aké su ciele?”8?

1. Urychlenie rekonvalescencie a ¢o najskorsi navrat
ku kazdodennym aktivitam.

2. Obnovenie sebavedomia a zlepSenie vSeobecného
zdravotného stavu po stomickej operdcii.

3. Obnovenie pohyblivosti, koordindcie a rovnovahy.

4. Zapojenie a posilnenie brusnych svalov po brudnej
operacii.

5. Znizenie rizika vyskytu parastomadlnej hernie
posilnenim brusnych svalov.

S povolenim od chirurga by ste mali byt schopny zacat
s tymito cvikmi tri az sedem dni po operdcii alebo hned;
ako sa na to citite.

Potom pokracujte po prepusteni z nemocnice aj doma.

Tieto cviky su tieZ idedlne, ak ste operdciu absolvovali pred
nejakym ¢asom, ale nikdy ste cviky v ramci rekonvalescencie
brusnej oblasti nerobili. Cviky v tejto fdze povaZujte za zdklad.

Pred zac¢atim cvicenia sa poradte
so sestrou, fyzioterapeutom alebo

chirurgom. UkaZte im tato prirucku
a poziadajte ich o pomoc.

-

dostupuyte krol po krohu
a neocakavajte od seba prilis vela
priid skoro. Ak cheete niektort
cnnoest vyskuasdat, nagpro juw len
poezorujte, aby ste vedeli, co ocakavat:
Udaka tomuw zishate sebavedomie

a nabuduce i coik vyshuadate. Julia
17




= | B e
Sadnite si na okraj postele, pomaly sa spustajte nadol Potom pomaly potiahnite
bokom a podopierajte sa rukou. jednu nohu za druhou
na postel.

18  ZELENA FAZA JEDNA: z&klz

www.convatec.sk

Lahnite si nabok a potom sa pretocte na chrbat.




VASA REKONVALESCENCIA

Tieto cviky su vhodné pre kazdého, kto
nedavno absolvoval rozsiahlu brusnu
operaciu.

Vykonavajte ich pomaly a désledne na-
Cuvajte svojmu telu. Ak pocitite bolest
alebo neocakdvanu reakciu, s cvikom
prestarite a poradte sa so sestrou alebo
lekarom.

Ak sa operované miesta stdle neza-
hojili alebo mate infekciu, nezacinajte
s tymito cvikmi a poradte sa s chirur-
gom alebo sestrou, kedy by ste mali
zacat.

V tejto sérii existuje mnozstvo cvikov,
niektoré mézete robit v lahu na posteli
(alebo na podlahe doma), iné sa robia
v sede na stoli¢ke alebo postojacky.

Pocas vykondvania tychto cvikov sa ubez-
pecte, Ze vam nehrozi Ziadne nebezpe-
¢enstvo a nemézete spadnlt, a Ze stoli¢-
ka alebo postel'st bezpecné.

BEZPECNY POHYB

Po brusnej operdcii je velmi dblezité ve-
diet sa bezpecne dostat do a z postele
a vyhnut sa namahaniu brusnej oblasti.”
Snazte sa vyhnut sedeniu, pri ktorom
pouZivate brucho. Namiesto toho sa
prevalte na bok a vytlacte sa bokom do
sedu. Ak si chcete lahnut, polozte sa
na bok a potom sa prevalte na chrbat.
Ak vstdvate alebo si lihate na podlahu,
skuste podobnu techniku a ako oporu
pouZite stolicku.

POZRITE SI INSTRUKTAZNE VIDEA
K TYMTO POHYBOM NA STRANKE
www.convatec.sk

Svaly trupu su velmi dblezité, si oporou
pre chrbticu a vnudtorné organy a zapa-
jaju sa do kazdého pohybu, ktory robite.
Vas trup sa skladd z brusnych svaloy,
ale aj zo svalov chrbta a panvového dna.
Trup je vaSou oporou.

Pocas operacie s vyvedenim stémie sa
vase brusné svaly oslabia a poskodia,
takZe je velmi dolezZité, aby ste zacali
s miernym posililovanim pomocou re-
konvalescenénych cvi¢eni uvedenych
v tejto prirucke ¢o najskér po operacii.
Tak urychlite rekonvalescenciu, zlepSite
si drzanie tela a zvysite si sebavedomie,
ako aj znizite riziko vzniku parastomal-
nej hernie. Pocas prvych niekolkych tyz-
driov po operdcii je dolezité vyhnut sa
aktivnym brusnym cvikom.?
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AKO MI TO POMOZE?"8°

Toto je prvy a najdélezitejsi pohyb celej série. Je zakladom celej rekonvalescencie a pomoze vam
pri opatovnom zapojeni a posilneni svalov trupu a brucha. D4 sa robit v posteli alebo na podlahe.

« Lahnite si na chrbat, pokrcte kolena
a chodidld poloZte na podlozku.

* Ruky polozte zlahka na dolnu ¢ast brucha.

o Nadychnite sa a po¢as pomalého
vydychovania skdste napnut hlboké
brudné svaly.

« Predstavte si, ako odtahujete brucho od
svojich ruk nadol smerom k chrbtici. Pod
rukami moZete citit, ako sa svaly napnu.

« Vasim cielom je dosiahnut hlboku
kontrakciu svalov. Na povrchu tela by ste
nemali vidiet Ziadny pohyb. Tento pohyb
je velmi mierny a takmer nebadany.

« Podrzte tuto kontrakciu, kym napocitate
do troch aZ piatich. Normalne pritom
dychajte.

o Potom sa uvolhite a vydychnite.

o OPAKUJTE PATKRAT.

o OPAKUJTE DVA- AZ TRIKRAT DENNE.
Ak dokazete UspeSne zapojit svoje brus-
né svaly, mdézete tu istu techniku vyskusat
v inych polohach, napriklad v sede alebo po-
stojacky. Len sa sustredte na to, ako zlahka
napinate a uvolfiujete brusné svaly smerom
k chrbtici. Potom mbZete tento cvik zopako-
vat velakrat pocas dna.

Je normalne, Ze to pre vas bude po operdcii
naroc¢né. DoleZité je neustdle sa snazit — na-
koniec sa dostanete na uroven, ktoru potre-
bujete. S rastucou silou a va¢Sou schopnostou
ovladat svaly budete schopny zvysit intenzitu
kontrakcii a napinat svaly s va¢Sou silou.

POOPERACNY

TIP

Urobte len velmi jemnu
kontrakciu na sekundu alebo
dve. Pod hlavu si poloZte vankus,
aby ste sa citili pohodine,

a skuste zapojit hiboké

brusné svaly.

S povolenim svojho lekdra moéZete zacat s cviceniami hned, ako sa na to po operdcii budete citit.

Literatura:

1. ASCN Stoma Care National Clinical Guidelines, 2016 2. Wound Ostomy and Continence Nurses Society, 2014. Stoma Complications: Best Practice for Clinicians. Mt. Laurel: NJ, Author. 3. Exercise During
Cancer Treatment page. American College of Sports Medicine website. www.acsm. org/public- |nformatlon/artlcles/2016/10/07/exerC|se during-cancer-treatment. Accessed February 15, 2018. 4. A. Campbell.
The Importance of Physical Activity for people living with and beyond cancer. A concise evidence review. Macmillan Cancer Support. June 2012. 5. Move More. Your guide to becoming more active. July 2016.
www.macmillan.org.uk. Accessed February 5, 2018. 6. Cancer Treatment page. National Cancer Institute website. https://www.cancer.gov/about-cancer/treatment/research/exercise-before-after-treatment.
Accessed February 15, 2018. 7. Pelvic Exercises website. www.pelvicexercises.com.au. Accessed February 15, 2018. 8. Training for the Deep Muscles of the Core page. Diane Lee & Associates Physiotherapy website.
www.dianelee. ca/article-training-deep-core-muscles.php. Accessed February 15, 2018. 9. Colostomy and Exercise page. Birmingham Bowel Clinic website. www.birminghambowelclinic.co.uk/files/20140521164955-
colostomy-and-exercise. pdf. Accessed February 15, 2018. o1



2 | PREKLAPANIE PANVY




AKO MI TO POMOZE?2 415

Toto cvi¢enie vam pomd&ze zapojit do ¢innosti a posilnit brusné svaly. Dokdaze poméct s pohyblivostou
krizovej ¢asti chrbta. Da sa robit v posteli alebo na podlahe.

« Lahnite si na chrbat, pokrcte kolena. o OPAKUJTE 5-KRAT.

o Uvolhite sa a krizovu ¢ast trosku o OPAKUJTE 2- AZ 3-KRAT DENNE.

ohnite - toto je neutrdlna poloha. N .
! ) P « Ked'zosilniete, budete schopny POOPERACNY

o Zlahka polozte spodnu ¢ast chrbta vydrzat v kontrakcii dlhSie a preklapat TIP
na postel/podlahu a hojdajte panvou panvu.
smerom k hrudi.

e Zaroven zlahka napnite hlboké Preklopte sa len o kisok. Pod hlavu
brusné svalstvo. si dajte vankus, aby ste sa citili

pohodine. Skuste zapojit hlboké

e SnaZzte sa netlacit na nohy,
len prekldapat panvu. Jednoducho len
ohybate spodnu ¢ast chrbtice.

brusné svaly a panvu preklopte

velmi jemne.

oV tejto polohe chvilku vydrzte.

o Potom chrbdt uvolhite do neutralnej
polohy a relaxujte.
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3 | NAKLANANIE KOLIEN




AKO MI TO POMOZE?2 415

Tento cvik vdm jednoduchym pohybom pom&ze zapojit do ¢innosti brusné svaly a zaroven
ich za¢ne posilfiovat. Tiez vam pomo&ze zlepsit pohyblivost spodnej Casti chrbta a bokov. Da sa robit
v posteli alebo na podlahe.

Lahnite si na chrbat, pokrcte kolena
a chodidld polozte k sebe.

Uvolhite sa a dychajte normalne.

Potom zlahka napnite hlboké brusné
svaly ako pri predchadzajicom cviku.

Kolena pomaly naklorite na jednu
stranu, ale plecia majte stale

na podlahe. Clenky drzte spolu

a chodidld zdvihnite.

Nohy naklorite len do takej miery,
do akej je vam to prijemné, potom
sa vratte do stredu a naklorite kolena
na opacnu stranu.

Jemne naklanajte kolena z jednej
strany na druhu, pohybujte nimi
zlahka. Mali by ste citit, ako vase
brusné svaly pri naklarani kolien
naspdt pracuju.

Clenky a kolena drzte pri naklanani
na kazdu stranu spolu.

OPAKUJTE 5-KRAT.
OPAKUJTE 2- AZ 3-KRAT DENNE.

POOPERACNY

TIP

Tento cvik mdzete robit na posteli.
Pod hlavu si poloZte vankus.
Cvicenie robte zlahka. MoZno
na zaciatku nebudete schopny
kolena naklonit velmi, ale to nevadi.
Ako sa budete stdle viac zotavovat,
budete schopny ich naklonit vzdy

o nieco viac.







AKO MI TO POMOZE?2 415

Tento cvik zlepsi vSeobecnu pohyblivost, pretoZe zdvihanie ruk si vyZaduje pouzitie svalov trupu/brucha.
Tiez vdam pomoze zvysit sebaddveru pri pohybe a zdvihani rdk. Je mozné ho vykonavat v sede na hrane
postele alebo na stolicke.

Sadnite si na hranu postele alebo
na stoli¢ku, uistite sa, Ze mate nohy
pevne polozené na podlahe.

Sedte vzpriamene, dbajte
na spravne drzanie tela. Predstavte
si balén na vrchu svojej hlavy.

Uvolhite sa, dychajte a obe ruky si
polozte na kolena.

Potom zlahka napnite hlboké brusné
svaly ako pri predchddzajicom cviku.

Pomaly zdvihnite jednu ruku pred
seba tak vysoko, ako sa dd. Plecia
majte uvolnené a drzte ich dole.

Polozte si ruku na koleno
a zopakujte tento cvik druhou rukou.

Stale dychajte a zapdjajte brusné
svaly.

OPAKUJTE 10-KRAT.

OPAKUJTE 2- AZ 3-KRAT DENNE,
ABY STE DOSIAHLI PROGRES.

Ruku mdzete zdvihnut o nieco vyssie,
cielom je zdvihnut ju Uplne hore

nad hlavu. V dalSom kroku skiste
zdvihnut obe ruky naraz. Dalsi krok
urobte len vtedy, ak sa na to citite.

POOPERACNY

TIP

Cvik je mozné vykonavat v sede
na boku postele alebo na stolicke.
Najprv skuste len pohyby
v malom rozsahu, kedZze mozete
citit tahanie v brusnej oblasti.
Ked' sa za¢nete zotavovat, mali
by ste byt schopny zdvihnut ruky

Coraz vyssie.
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AKO MI TO POMOZE?2 415

Tento cvik zlepSuje vSeobecné ovladanie trupu a zvysuje vieru vo vlastné schopnosti

hybat sa a zdvihat nohy. Je o nieCo narocnejsi ako ostatné cviky, takze zacinajte
zlahka. Je mozné vykondvat ho v sede na hrane postele alebo na stolicke.

Sadnite si na hranu postele alebo
na stoli¢ku, uistite sa, Ze mate nohy
pevne polozené na podlahe.

Sadnite si na prednu ¢ast stolicky
tak, aby ste sa chrbtom neopierali
o operadlo. Takto bude pohyb
efektivnejsi.

Sedte vzpriamene, dbajte na
spravne drzanie tela. Predstavte si
balén, ktory vds zdviha za temeno
hlavy.

Uvolhite sa, dychajte a obe ruky si
poloZte na kolena.

Potom zlahka napnite hlboké brusné

svaly ako pri predchadzajicom cviku.

Pomaly zdvihnite z podlahy jednu
nohu. Zdvihnite ju len o trosku,
zacnite len s pdr centimetrami. Pocas
celého cviku zapdjajte brusné svaly.

Nohu poloZte spat na zem a ten isty
postup zopakujte s druhou nohou,
udrziavajte kontrolu nad trupom

a snazte sa hornou castou tela
nehybat zo strany na stranu.

Stale dychajte normalne.
OPAKUJTE 10-KRAT.

OPAKUJTE 2- AZ 3-KRAT DENNE,
ABY STE DOSIAHLI PROGRES.

Nohu zdvihnite o nie¢o vyssie

a podrzte ju, kym nenapocitate
do troch. Tento cvik robte pomaly.

POOPERACNY

TIP

Cvik je mozné vykonavat v sede
na boku postele alebo na stolicke.
Najprv skuste len pohyby
v malom rozsahu, kedZze mozete
citit tahanie v brusnej oblasti.
Ked' sa za¢nete zotavovat, mali
by ste byt schopny zdvihnut nohy

Coraz vyssie.
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AKO MI TO POMOZE?2 415

Tento cvik vdm pomoze pri zlepSeni celkového ovlddania trupu, rovnovahy a pohyblivosti.
Je to skutocne délezity rehabilitacny cvik, ktory pomaha obnovit dobré fungovanie trupu.

Postavte sa do ¢o najvzpriamenejsej
polohy a napnite hiboké brusné svaly
rovnako ako v predchadzajucom
cviku. Nohy su pri sebe.

Jednou nohou vykrocte dopredu
tak, aby bola pata zarovno s prstami
na druhej nohe.

Rovnomerne rozlozte hmotnost
medzi obe nohy.

Brusné svaly majte stale napnuté.

Pomaly sa koliSte dopredu a dozadu
a prenasajte hmotnost z nohy
na nohu.

Ked'sa koliSete vpred, zdvihajte patu,
a ked'sa koliSete vzad, zdvihajte prsty
na druhej nohe.

Toto je velmi lahky pohyb v rdmci
zlepSenia rovnovahy a zapojenia
trupu.

SnaZzte sa urobit 10 kolisavych
pohybov. DéleZité je, aby ste ich mali
plne pod kontrolou.

Nohy vymeiite a urobte 10 cvikov
na opacnej strane.

OPAKUJTE 2- aZ 3-KRAT DENNE,
ABY STE DOSIAHLI PROGRES.

Skuste urobit tento cvik bez pouzitia
opory a skuste zatvorit oci.

POOPERACNY

TIP

Ked's cvikom zacinate, pridrzte
sa stoli¢ky, parapetnej dosky,
kuchynskej skrinky alebo podobnej
opory a uistite sa, Ze vdm nehrozf

ziadne nebezpecenstvo.
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AKO MI TO POMOZE?2 415

Toto je jednoduché cvicenie, ktoré vam pomdze znovu ziskat silu v nohach. Prispeje k zlepSeniu rovnovadhy
a koordinacie a poméze vdm znovu ziskat sebadbveru, najma ak ste dlhy ¢as stravili na posteli. Uistite sa, Ze vam
nehrozi ziadne nebezpecenstvo. Pocas tohto cviku majte poruke oporu, ktorti méZete pouzit na udrzanie rovnovahy.

Sadnite si na okraj stoli¢ky alebo
postele, nohy poloZte pevne

na podlahu, chodidla by mali byt
od seba vo vzdialenosti pliec alebo
v ,kompenzacnej“ polohe jedna
pred druhou.

Zoberte si nejaku oporu, napriklad
operadlo stoli¢ky alebo iny

oporny predmet v blizkosti, ktory
vam pomoze udrzat rovnovahu.

No nesnazte sa ,vytiahnut“ alebo
yvytlacit nahor. Opora slizi len

na udrZiavanie rovnovahy.

Skuste pri tomto cviku ¢o najviac
zapojit nohy.

Najprv zlahka napnite hlboké brusné
svaly ako pri predchadzajicom cviku.

Potom sa pomaly postavte,

¢o najviac pouzivajte nohy, ale podla
potreby aj oporu. Pouzite operadld
stolicky ako malu pomoc, ale snazte
sa na ne velmi tlacit.

Ked'sa postavite, stojte vzpriamene,
dajte si prestavku a nadychnite sa.

Potom sa pomaly (kontrolovane)
znova spustite nadol a posadte

sa, skuste zapojit svaly na nohdch.
SnaZzte sa dosadat pomaly a na oporu
netlacte prilis silno.

Nadychnite sa a cvik zopakujte.
OPAKUJTE 5- AZ 10-KRAT.
OPAKUJTE 2- AZ 3-KRAT DENNE.

CELYCH 4 az 6 TYZDNOV
ZELENEJ FAZY 1.

Cviky si precvicujte kazdy den.
Ak sa citite pripraveny,
zacnite s modrou fazou 2.

Viac informdcii o faze 2
ziskate, ak sa zaregistrujete
do zdkaznickeho centra
Radim klub a budete tak moct
vyuZzivat benefity programu
me+ alebo navstivite stranku
www.convatec.sk
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VYSSIA AKTIVITA

Praca sa tymto nekonci. Aby ste dokdzali ovladat svoj trup a posilnit si brusné svaly, je dolezité stdle sa

hybat a robit cvicenia podla prirucky.

Fyzickd aktivita®® so sebou prindsa
vSeobecné vyhody, najma ak ste po
chorobe a stomickej operacii:

o zlepSuje mentdlne zdravie
a zmierfiuje stres, nervozitu
a depresiu

e zniZuje riziko inych zdravotnych
problémov, ako je rakovina,
cukrovka, vysoky krvny tlak,
choroby srdca a pordzka

o vhodnym posilfiovanim svalov
brusnej steny dokdzete znizit riziko
vyskytu hernie.

Hydratdcia

Ak mate ileostomiu, mali by ste si da-
vat pozor na prijem tekutin, najma ak
ste viac aktivny. lleostémia znamend, Ze
cez stomiu stracate viac tekutin a velmi
rychlo sa mdzete dehydratovat. Vzhla-
dom na to musite ndleZite zvysit prijem
tekutin a elektrolytov.”
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Sporty a cvi¢enie

Existuje vela ludi so stdmiou, ktori robia
Uspesne triatlon, kontaktné Sporty, body
building a extrémne Sporty. Ni¢ nie je ne-
mozné, ak Sportujete/cvicite (vyber je na
klientovi) bezpecne, spravnou techni-
kou a reSpektujete opatrenia, ktoré vds
chrania pred zraneniami.

Vo vSeobecnosti sa odportca byt opatr-
ny pri urcitych pohyboch a aktivitach, naj-
ma ak mate zvysené riziko vzniku hernie.
Vyhybajte sa hlavne vietkym pohybom,
ktoré by mohli spdsobit velky vnutro-
brusny tlak.

Vnutrobrusny tlak sa zvySuje, ak sa nama-
hate, zdvihate tazké bremend, pri kaslani,
smiechu, zvierani, zadrzani dychu alebo
pri urcitych pohyboch/cvi¢eniach, predo-
vSetkym v polohdch, ked' zdvihate alebo
zvierate tazké bremeno a pri istych brus-
nych cvikoch. Preto je, samozrejme, dole-
Zité vyhnut sa smiechu, kychaniu a kasla-

niu 2 mnohym kaZzdodennym cinnostiam,
pri ktorych nieco zdvihate a nosite.

Aby ste sa vyhli nadmernému vnutro-
brusnému tlaku, dbajte o dosiahnutie na-
sledujtcich cielov:

1. Snazte sa posilnit si brusnu stenu tak,
aby ste dokazali vnutrobrusnému
tlaku (sp6sobenému smiechom,
kaslom, kychanim a aktivitami
v kazdodennom Zivote) odolat.

Berte to ako vytvdranie svojej
,vnutornej opory*

2. Vyhnite sa,,nadmernému*
vnutrobrusnému tlaku tak, Ze sa
budete chranit pred nevhodnymi
pohybmi, ako su urcité brusné cviky,
zdvihanie/nemotorné zdvihanie
bremien a nadvaha.

Ak robite nejaku ¢innost, skiste ju vyko-

navat spravnou technikou a spésobom,

pri ktorom mate chranené brucho. Cim
silnejSie su vase brusné svaly, tym vac-

Siemu vnutrobrusnému tlaku odolaju.



NASI UCINKUJUCI V PROGRAME
Modelka a model z priru¢cky me+" st
sti¢astou komunity me+ a obaja maju
stéomiu.

Maria je beZkyrou, ma rada

aj bicyklovanie a triatlon.

Michal je spevdkom klasickej
hudby, rdd sa prechadza a je
fyzicky aktivny.

0

Ovela'viac informacii najdete
na stranke www.convatec.sk/
starostlivost-o-stomiu/me-recovery

Populdrne fitness cvicenia, ktoré nie st vhodné pre ludi so stémiou

e Cvicenia plank - toto cvicenie predstavuje
velmi populdrne ,,cvicenie trupu®, ale pre
¢loveka so stémiou nie je vhodné, pretoze
sa pri iom zvysuje vnutrobrusny tlak.

o Uplné kluky — mdZu spdsobit vysoky
vnutrobrusny tlak. Prispdsobte ich svojmu
stavu tak, Ze ich budete robit na kolenach.
Alebo skuste tlak na lavicke (v lahu na
chrbte).

o Bezné cviky sed-lah - najma pri oboch
nohdch zdvihnutych do vzduchu mézu
vyrazne zatazovat brusnu stenu, preto
ich bud'prispésobte svojmu stavu, alebo
vynechajte.

« Akékolvek cvi¢enia so zdvihanim noh,
kedy su obe nohy vo vzduchu. Aj mierne
pilates pohyby, akymi su ,,stovka“ a ,,sto-
lovd doska‘, si budete musiet upravit
tak, aby nohy (alebo jedna noha) boli na
podlahe.

« Uplné zhyby/pritahy na hrazde - tieto
cvicenia spoésobuju velky tlak na brucho
a zvysuju vnutrobrusny tlak, a preto nie su
vhodné.

o Kotulanie sa na fit lopte, skoky schylmo
a zvinutie sa pri pilatese. Pri kazdom dru-
hu pohybov, ktoré spdsobuju vydivanie
brucha alebo pocit tlaku, si davajte pozor.

Ak si nie ste isty, o ktoré cvicenia ide,

poZiadajte o radu fyzioterapeuta alebo

odbornika na cvic¢enia.
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PORADNA
PRE KAZDEHO

Navstivit nas mozete bez objednania:
Pondelok: 13.00 - 15.00 hod.
Streda: 10.00 - 12.00 hod.
Piatok: 13.00 - 15.00 hod.
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