CWICZENIA PRZYGOTOWUJACE DO OPERACJI
KARDIOCHIRURGICZNEJ ZALECANE W OKRESIE
PRZEDOPERACYJNYM

Drogi Pacjencie,
wez sprawy w swoje rece i przygotuj sie do operacji!

Podczas wizyty w Poradni Prehabilitacji fizjoterapeuta zaleci ¢wiczenia
fizyczne odpowiednie dla Ciebie. Dla utatwienia Ci przygotowan do operacji
otrzymasz ulotke z cwiczeniami oraz ,Poradnik dla Pacjentow po operacjach
kardiochirurgicznych”.

Cwiczenia przedstawione w ulotce wraz z éwiczeniami oddechowymi z
"Poradnika dla Pacjentow po operacjach kardiochirurgicznych" pozwolg Ci
doskonale przygotowac sie fizycznie do operacji kardiochirurgicznej i skrocic
czas pobytu w szpitalu.

Jesli masz ochote, zachecamy Cie do zapoznania sie z rozbudowang wersjg
ulotki, ktbrg mozesz pobrac ze strony szpitala w zaktadce Poradnia
Prehabilitacyjna. Znajdziesz w niej cwiczenia rownowazne, sifowe i
rozciggajgce* oraz trening Buergera dla pacjentow z miazdzycg tetnic
konczyn dolnych.

Cwiczenia wykonuj powoli, doktadnie, we wtasnym tempie. Stopniowo
zwigekszaj iloS¢ powtorzen.

Pamietaj, nigdy nie ¢wicz bezposrednio po positku.

Przeciwwskazaniem do cwiczen sg zte samopoczucie, gorgczka, tetno
spoczynkowe powyzej 120 uderzen/minute, cisnienie krwi powyzej 180/110.
Przerwij ¢wiczenia jeSli odczuwasz bol, dusznosc, zawroty gtowy lub inne
niepokojgce objawy.

*¢wiczenia rozciggajgce klatke piersiowg sg przeciwwskazane po zabiegu,
do czasu zroSnigcia sie mostka

Opracowanie i przygotowanie:
mgr Agnieszka Stanuch-Omorczyk, mgr Matgorzta Kozerska-Drygata,
Zespot Fizjoterapeutéw KSS im. Sw. Jana Pawta |l




CWICZENIA ROWNOWAGI

Poziom A B C b
Przysiady
® 10 powtdrzen z 10 2x10 3 x 10 powtdrzen

5

przytrzymywaniem

powtérzen bez
przytrzymywania

powtdrzen bez
przytrzymywania

bez
przytrzymywania

Chodzenie do tytu

- A

4x10
krokéw z
przytrzymaniem

4x10
krokéw bez
przytrzymywania

Chodzenie po
6semce

W marszu
wykonaj obrot i
przejdz po ésemce

W marszu wykonaj
obrét i przejdz po

™ . 6semce bez
z wykorzystaniem .
8 ﬁ , pomocy. Powtorz 2
pomocy. Powtérz
razy.
2 razy.
Chodzenie bokiem
B Y
= wykorzystaniem krokow bez
L w —) y y pomocy
pomocy
Stanie stopa za
sto
Pa 10 sekund z 10 sekund bez
podtrzymywaniem trzymania
Chodzenie stopa za
stopa 2x10 2x10
krokéw stopa za krokéw stopa za
stopa z stopg bez

o N. 09’
—

podtrzymywaniem

podtrzymywania




CWICZENIA ROWNOWAGI

Poziom A B C D
Stanie na 1 nodze
& 10 sekund z 10 sekund bez 30 sekund bez

podtrzymywaniem

podtrzymywania

podtrzymywania

Chodzenie na
pietach

\

-

4 x 10 krokdw z
podtrzymywaniem

4 x 10 krokow
bez
podtrzymywania

Chodzenie na
palcach

./

4 x 10 krokdw z
podtrzymywaniem

4 x 10 krokow
bez
podtrzymywania

Chodzenie stopa za
stopa do tytu

N0’
d—

2 x 10 krokéw
bez
podtrzymywania

Wstawanie
z krzesta

5 razy z pomoca

10 razy bez

> razy z pomoca 1rekilub 10 razy | pomocylub 2 x10 2x10 bez
. ] 2 rak . pomocy
- w z pomoca 2 rak z pomoca 1 reki
[
Chodzenie po
schodach
Zgodnie Zgodnie Zgodnie Zgodnie

i

z zaleceniami

z zaleceniami

z zaleceniami

z zaleceniami




CWICZENIA SILtOWE

Poziom

Mild row
(przyciaganie)

®
&=

Z6tta tasma
6-8 powtdrzen

Czerwona tasma
10 powtdrzen

Niebieska tasma
2x10 powtdrzen

Niebieska tasma

(jedna reka)
2x10 powtdrzen

Pompki przy Scianie

\

Bez tasmy
3-6 powtdrzen

Bez tasmy
8-10 powtdrzen

Bez tasmy
2x10 powtdrzen

Bez tasmy
3x10 powtdrzen

Wspiecie na palce

1{

Bez tasmy
6-8 powtdrzen

Bez tasmy
10 powtdrzen

Bez tasmy
2x10 powtdrzen

Bez tasmy
3x10 powtdrzen

Wstawanie
z krzesta

b=t

Z pomoca rak
6-8 powtdrzen

Rece
wyprostowane
z przodu
8-10 powtdrzen

Rece skrzyzowane

na klatce
piersiowej
2x10 powtdrzen

Rece skrzyzowane
na klatce
piersiowej
3x10 powtdrzen

Odwodzenie nogi

X

L

Bez tasmy
6-8 powtdrzen

Bez tasmy
10 powtdrzen

Niebieska tasma
2x10 powtdrzen

Niebieska tasma
3x10 powtdrzen

Zgiecie w stawie
tokciowym

gi

Z6tta tadma
6-8 powtdrzen

Czerwona tasma
10 powtdrzen

Niebieska tasma
2x10 powtorzen

Niebieska tasma
3-10 powtédrzen

Wyprost kolana
siedzac

&

Bez tasmy
10 powtdrzen

Bez tasmy
2x10 powtdrzen

Bez tasmy
3x10 powtdrzen

Bez tasmy
3x10 powtdrzen




CWICZENIA ROZCIAGAJACE

Poziom A B C D
Lezenie tytem,
watek wzdtuz
kregostupa, kkg
roztozone na boki- w dtoniach piteczki w dtoniach W dtoniach
barki luzno oddychaj tenisowe — ciezarek 0,5kg — ciezarek 1kg —
opuszczone na spokojnie przez oddychaj spokojnie oddychaj oddychaj
=w podioge 1 min/ przez spokojnie przez spokojnie przez
5 powtdrzen 1 min/ 1 min/ 1min/

o=\

5 powtérzen

5 powtérzen

5 powtdrzen

»koci grzbiet”

.n .m

10 powtdrzen

10 powtdrzen

2x10 powtdrzen

3x10 powtdrzen

oprzyj dionie na
futrynie drzwi na
wysokosci barkow —
wykonaj wykrok
dionie pozostajg
oparte o futryne

5 powtédrzen

10 powtdrzen

2x10 powtdrzen

3x10 powtdrzen

scigganie topatek
w siadzie na krzesle
-laska za gtowe

10 powtdrzen

10 powtdrzen

2x10 powtorzen

3x10 powtdrzen




lezenie tytem, watek
pod topatkami,
dionie pod potylica
— wychyl sie siegajac
wzrokiem jak
najdalej w tyt

PUVaN

2x10 powtdrzen

3x10 powtdrzen

siad na krzesle,
laska w dtoniach -
prostowanie kkg

.
“

10 powtdrzen

10 powtdrzen

2x10 powtdrzen

3x10 powtdrzen




CWICZENIA BUERGERA poprawiaja krazenie krwi,
wykonuj je jesli masz cukrzyce lub miazdzyce tetnic konczyn
dolnych. Cwiczenia maja 3 fazy.

Naprzemiennie powtarzamy faze niedokrwienia, przekrwienia i relaksacji.

FAZA NIEDOKRWIENIA — poziom A, B

Potdz sie na plecach, utdéz nogi na podwyzszeniu (np. na poduszce) — wykonuj
zgiecia i wyprosty w stawach skokowych lub krazenia stopami, az do zmeczenia
miesni.

.‘J] 3 powtdrzenia/3x dziennie

FAZA NIEDOKRWIENIA — poziom C, D
Potdz sie na plecach, unies nogi w gore — wykonuj zgiecia

i wyprosty w stawach skokowych lub krgzenia stopami, az do zmeczenia miesni.

® 90° I 3 powtdrzenia/3x dziennie

FAZA PRZEKRWIENIA - poziom A,B,C,D

Usigdz z opuszczonymi nogami i pozostan w tej pozycji 2-3 min (mozesz
wykonywaé ¢wiczenia stop z fazy niedokrwiennej).

- l ' - 3 powtdrzenia/3x dziennie

FAZA RELAKSACII — poziom A,B,C,D

Potdz sie na plecach z wyprostowanymi nogami — oddychaj spokojnie, gteboko
przez 2-3 min (stopy mozesz przykry¢ kocem).

3 powtdrzenia/3x dziennie



