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Program ¢wiczen ogdlnych: poziom
]

Opisujemy tutaj poziom 1 programu ¢wiczen ogolnych, ktére pomoga podczas
rehabilitacji.

Program ¢wiczen oparty na tagodnych ruchach pomaga zachowa¢
elastycznosé. Pomoze takze swobodniej sie poruszaé. Cwiczenia mozna
wykonywac w celu przywrdcenia sprawnosci ruchowej po okresie lezenia w
tézku i braku mozliwosci poruszania sie. Przed rozpoczeciem tego programu
nalezy porozmawiac z lekarzem.

Te ¢wiczenia nie stanowig petnego programu fithess. Majg pomoéc w
wykorzystaniu niektorych duzych miesni w organizmie pacjenta. Lekarz lub
fizjoterapeuta moze dostosowac ¢wiczenia do indywidualnych potrzeb.

Rady dotyczace ¢wiczen
e Nalezy ubrac sie wygodnie. Ubrania nie powinny ogranicza¢ ruchow. Mozna
wtozy¢ koszule szpitalng, pizame lub stroj sportowy.

e W przypadku ¢wiczen wykonywanych w pozycji lezacej nalezy oprzec gtowe
i ramiona na co najmniej jednej poduszce. Przyjmij wygodna pozycje.

e Wdychaj powietrze nosem i wydychaj ustami. Wykonuj ¢wiczenia,
wydychajac powietrze.

¢ Nie wstrzymuj oddechu podczas ¢wiczen. Wykonujac ¢wiczenia, licz gtosno,
aby utrzymac rownomierny oddech.

e Przerwijwszelkie ¢wiczenia, ktore powodujg bdl lub dyskomfort, i powiedz o
tym fizjoterapeucie. Przejdz do innych ¢wiczen.
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Cwiczenia
Przesuwanie piet
1. Potdz sie na plecach, opierajgc gtowe i ramiona na poduszkach. W6z
skarpetki, aby chroni¢ piety podczas tego ¢wiczenia.

2. Ostroznie przesun piete w kierunku posladkow na tyle, aby nie czu¢
dyskomfortu (patrz Rysunek 1).

3. Ostroznie odsuwaj piete od posladkéw, az kolano spocznie na t6zku.
4. Powtorz 10 razy.

5. Powtérz to ¢wiczenie z drugg noga.

Rysunek 1. Przesuwanie piet

Cwiczenia miesnia czworogltowego z watkiem pod kolanem

1. Potdz sie na plecach, opierajgc gtowe i ramiona na poduszkach.

2. Umiesc zwiniety recznik lub poduszke pod kolanami, tak aby kolana byty
nieznacznie zgiete.

3. Wyprostujjedng noge, unoszac piete i dociskajgc tyt kolana do recznika
(patrz Rysunek 2).

Utrzymaj te pozycje i odliczaj gtosno do 5.
Ostroznie opus¢ noge.

Powtorz 10 razy.

N o v &

Powtorz to ¢wiczenie z drugg noga.
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Rysunek 2. Cwiczenia miesnia
czworogtowego z watkiem pod kolanem

Serie ¢wiczen miesni czworogtowych

1. Potdz sie na plecach, opierajgc gtowe i ramiona na poduszkach.
2. Jak najbardziej wyprostuj nogi.

3. Docisnij tyt kolana do t6zka, napinajgc miesnie gornej czesci uda (patrz
Rysunek 3).

4. Utrzymaj te pozycje i odliczaj gtosno do 5.
5. Odprez sie. Powtorz 10 razy.

6. Powtorz to ¢wiczenie z drugg noga.

Rysunek 3. Serie ¢wiczen miesni
czworogtowych

Serie ¢wiczen miesni posladkowych
Jesli do uda masz przymocowany cewnik urologiczny, uwazaj, aby nie ciggna¢
go podczas Sciskania posladkow.

1. Potdz sie na plecach, opierajgc gtowe i ramiona na poduszkach.

2. Jak najbardziej wyprostuj nogi.
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3. Scisénij silnie posladki (patrz Rysunek 4).

4. Utrzymaj te pozycje i odliczaj gtosno do 5.
5. Rozluznij posladki.

6. Powtorz10 razy.

Rysunek 4. Serie ¢wiczen miesni
posladkowych

Cwiczenia wzmacniajgce miesnie odwodzace

1. Potdz sie na plecach, opierajgc gtowe i ramiona na poduszkach.
Wyprostuj nogi jak najbardziej i trzymaj palce stop skierowane ku sufitowi.
Odsun jednag noge (patrz Rysunek 5).

Utrzymaj te pozycje i odliczaj gtosno do 5.

Wroc do pozycji wyjsciowej.

Powtorz 10 razy.

N o ok w N

Powtorz to ¢wiczenie z drugg noga.

Rysunek 5. Wzmacnianie miesni
odwodzgacych

Zmienione podnoszenie wyprostowanych nég
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. Potdz sie na plecach, opierajac gtowe i ramiona na poduszkach.
. Zegnijlewag noge i potdz stope ptasko natdzku (patrz Rysunek 6).

. Trzymajac prawa noge wyprostowang, unies jg nad tézko, az kolana beda na

rownej wysokosci (patrz Rysunek 7).

Powoli opus¢ prawa noge na t6zko i rozluznij j3.

5. Powtorz 10 razy.

Powtérz ¢wiczenie, zmieniajgc noge.

Rysunek 7. Unoszenie nogi

Zginanie i wyprost tokci

1.
2.
3.

Potdz sie na plecach, opierajgc gtowe i ramiona na poduszkach.
Zegnij kolana i potdz stopy ptasko na tdzku.

Trzymajgc dtonie skierowane w dét, wyciggnij rece, aby dotknagc gérnej
czesci kolan (patrz Rysunek 8).

. Odwro¢ dtonie na zewnatrz i dotknij ramion (patrz Rysunek 9).

5. Wyprostujtokcie i oprzyj dtonie skierowane w dét, arece utozone po
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bokach. Odprez sie.

6. Powtorz10 razy.

Rysunek 9. Dotykanie ramion

Wycigganie rgk nad giowe

o AW

. Potdz sie na plecach, opierajagc gtowe i ramiona na poduszkach.

Rozpocznij, przyciskajac rece do bokow. Unies rece do przodui do géry nad
gtowe (patrz Rysunek 10).

Trzymaj rece na poduszce, aby byty blisko uszu (patrz Rysunek 11).
Utrzymaj te pozycje i odliczaj gtosno do 5.
Powoli unies$ rece do gory i ponownie utdz je w pozycji wyjSciowe;j.

Powtorz 10 razy.
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Rysunek 10. Obie rece utozone po
bokach

Rysunek 11.nbsp;Wycigganie rgk nad
gtowe

Krecenie i poruszanie stopami w kostkach w gére i w dét
Krecenie stopami w kostkach

1. Potdz sie na plecach, opierajgc gtlowe i ramiona na poduszkach. To ¢wiczenie
mozna rowniez wykonac na siedzaco.

2. Obroc prawa stope w kostce w prawo 10 razy (patrz Rysunek 12).
3. Obro¢ stope w kostce wlewo 10 razy.

4. Powtdrz to cwiczenie, obracajac lewa stope w kostce.
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Rysunek 12. Krecenie
stopami w kostkach

Poruszanie stopami w kostkach w gore i w dot
1. Potdz sie na plecach, opierajgc gtowe i ramiona na poduszkach. To ¢wiczenie
mozna rowniez wykonac na siedzaco.

2. Skieruj palce stop w strone nosa (patrz Rysunek 13). Mozna takze
jednoczesnie skierowac palce obu stéop w strone nosa.

3. Nastepnie skieruj je w strone podtogi (patrz Rysunek 14).

4. Powtérz 10 razy.

1

Rysunek 13.
Palce stop
skierowane w

gore
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Rysunek
14. Palce stop

skierowane w
dot

Marsz w miejscu

1. Usigdz na krzesle z podtokietnikamii potdz stopy
ptasko na podtodze.

2. Powoliunies jedno kolano, nie odchylajgc sie do
tytu (patrz Rysunek 15). Mozna zapobiec
odchylaniu sie gornej czesci ciata, przytrzymujac
sie za podtokietniki.

3. Opusc noge i oprzyj stope na podtodze.

Rysunek 15. Marsz w
4. Powtorz 5razy. miejscu

5. Powtérz to ¢wiczenie z drugg noga.

Wykopy na siedzgco
1. Usigdz na krzesle. Trzymaj stopy ptasko na
podtodze.

2. Wykonajwykop jedng stopa z podiogi, az do
wyprostu nogi przed sobg (patrz Rysunek 16).

3. Utrzymaj te pozycjei odliczaj gtosno do 5.

4. Opusc stope na podtoge.

. . Wyk 5
5. Powtorz 10 razy. Rysunek16. Wykop w gore
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6. Powtorz to ¢wiczenie z drugg noga.

W razie pytan lub watpliwosci nalezy kontaktowac sie z lekarzem. Kontakt z
cztonkiem zespotu ds. opieki jest mozliwy od poniedziatku do pigtku w
godzinach od 9:00 do 17:00 Poza tymi godzinami mozna zostawic
wiadomos¢ lub porozmawiac zinnym lekarzem MSK. Zawsze dostepny jest
dyzurny lekarz lub pielegniarka.

Aby uzyskac wiecej informacji, odwiedz strone www.mskcc.org/pe, by
przeszukac naszg wirtualng biblioteke.

General Exercise Program: Level 1 - Last updated on August 7, 2023
Wszelkie prawa posiadane i zastrzezone przez Memorial Sloan Kettering Cancer Center

Ostatnia aktualizacja
Sierpien7,2023
Learn about our Health Information Policy.

10/10


https://www.mskcc.org/pe
https://www.mskcc.org/public-notices/health-information-from-msk-cancer-experts
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