@ Memorial Sloan Kettering
Cancer Center
EDUKACJA PACJENTOW | OPIEKUNOW

Program ¢wiczen dla pacjentow z
przeszczepem komorek
macierzystych: poziom 2

Opisujemy tutaj poziom 2 programu ¢wiczen. Program jest
przeznaczony dla pacjentow, ktorzy sg przed
przeszczepem komorek macierzystychipo przeszczepie, a
takze w okresie rekonwalescenc;ji.

Cwiczenia obejmuja gtéwne grupy mieéni wykorzystywane
podczas codziennych aktywnosci. Ich celem jest
zapobieganie poczuciu sztywnosci i ograniczajg skutki
dtugotrwatego lezenia w t6zku i braku mozliwosci
poruszania sie. Fizjoterapeuta i terapeuta zajeciowy
poprowadzg pacjenta przez ten program.

Rady dotyczace ¢wiczen

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

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

e Przerwijwszelkie ¢wiczenia, ktére powodujg bdl lub
dyskomfort, i powiedz o tym fizjoterapeucie lub
terapeucie zajeciowemu. Przejdz do innych ¢wiczen.

Cwiczenia
Odwodzenie nogi w bok w pozycji stojgcej

1. Trzymaj sie stabilnego krzesta, zablokowanej i uniesionej
poreczy t6zka lub blatu, aby zachowac rownowage. Stoj
w pozycji wyprostowanej. Nie pochylaj sie do przodu ani
na boki.

2. Utrzymujac palce stop skierowane do przodu, unies
prawg noge w bok (patrz Rysunek1).

3. Opusc noge z powrotem na podtoge.
4. Powtdrz 10 razy.

5. Powtorz ¢wiczenie lewa noga.
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Rysunek 1. Odwodzenie
nogi w bok w pozyciji
stojacej

Odwodzenie nogi w tyt w pozycji stojacej

1.

Trzymaj sie stabilnego krzesta, zablokowanej i uniesionej
poreczy t6zka lub blatu, aby zachowac rownowage. Stoj
W pozycji wyprostowanej.

. Utrzymujac wyprost nogi w kolanie, unies$ prawg noge do

tytu (patrz Rysunek 2). Nie pochylaj sie do przodu.

. Powoli opusc¢ noge z powrotem na podtoge.
4. Powtorz 10 razy.

. Powtérz ¢wiczenie lewg noga.
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Rysunek 2. Odwodzenie
nogi w tyt w pozycji
stojacej

Przysiady

1.

Stan przy zablokowanej poreczy t6zka lub blacie.
Trzymaj sie poreczy lub blatu obiema rekami.

. Ustaw stopy w odlegtosci15-30 cm od tézka lub blatu.

Rozstaw stopy na szerokos¢ ramion. Wyprostuj plecy.

. Powoli zginaj biodra i kolana do osiggniecia zgiecia kolan

pod katem 45 stopni (patrz Rysunek 3).

. Nastepnie powoli wyprostuj biodra i kolana do

osiggniecia petnej pozycji wyprostowane;.

. Powtorz 10 razy.
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Rysunek 3. Przysiady

Wstawanie z pozycji siedzacej

1. Usigdz na stabilnym krzesle.

2. Pomagajgc sobie rekami, wstan powoli (patrz Rysunek
4).

3. Zatrzymaj sie na chwile w pozycji stojgcej (patrz Rysunek
5).

4. Nastepnie powoli wrdc¢ do pozycji siedzace;.
5. Powtorz 5razy.

6. Aby utrudnic to ¢wiczenie, podczas wstawania utoz
dtonie na kolanach lub na klatce piersiowej.

5/10



Rysunek 5.
Wstawanie

Rysunek 4.
Siedzenie na
krzesle

Unoszenie piet

1. Trzymaj sie stabilnego krzesta, zablokowanej i uniesionej
poreczy t6zka lub blatu, aby zachowac rownowage. Stoj
W pozycji wyprostowanej na stopach rozsunietych na
odlegtosc okoto 15 cm (szerokos¢ bioder).
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. Powoli stawaj na palcach stop i unos piety (patrz

Rysunek 6).

. Powoliwrdc do pozycji wyjsciowej i ustaw stopy ptasko

na podtodze.

. Powtorz 10 razy.

Rysunek 6.
Unoszenie piet

Mostek

1.

Potdz sie na plecach, zegnij kolana i ustaw stopy na
podiozu. Rece utdz wzdtuz ciata (patrz Rysunek 7).

. Napnij miesnie brzucha i posladkow.

. Sitg ndg unies posladki na wysokos¢ 8-12 cm ponad

podtoze (patrz Rysunek 8).

. Utrzymaj pozycje przez 5 sekund.
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5.
6.

Nastepnie powoli opusc posladki na podtoze.

Powtorz 10 razy.

Rysunek 7. Lezenie na Rysunek 8. Unoszenie
plecach ze zgietymi posladkow
kolanami

Pompki w pozycji siedzgcej

1.

Usigdz wygodnie na krzesle z podtokietnikami.
Wyprostuj plecy, przesun ramiona do tytu i patrz przed
siebie.

. Utdz dionie na podtokietnikach krzesta. Rozstaw stopy

na szerokosc¢ ramion.

. Ustaw sie w pozycji przygotowanej do wstawania z

krzesta (patrz Rysunek 9).

. Prostujacrece wtokciachiunies posladki z krzesta, az do

petnego wyprostowania rgk. Unies posladki jak najwyzej,
nawet jesli nie mozesz w petni wstac z krzesta (patrz
Rysunek 10).

. Powoli ponownie usigdz na krzesle, zginajgc rece w

tokciach.

. Powtorz 10 razy.
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Rysunek 9. Siedzenie z Rysunek 10. Podnoszenie sie
wyprostowanymi plecami z krzesta za pomoca
podtokietnikow

Matze

1.

L

Potdz sie na boku z podciggnietymi nogami oraz
ztgczonymi kolanami i kostkami.

Utrzymujac ztgczone kostki, powoli unos kolano gérnej
nogi (patrz Rysunek 11).

Utrzymaj pozycje przez 5 sekund.
Powoli opus¢ noge i wrdoc do pozycji wyjsciowe;j.
Powtorz 10 razy.

Potdz sie na drugim boku i powtorz ¢wiczenie.

SO T.

Rysunek 11. Matze
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If you have questions or concerns, contact your
healthcare provider. A member of your care team will
answer Monday through Friday from 9 a.m.to 5 p.m.
Outside those hours, you can leave a message or talk
with another MSK provider. There is always a doctor or
nurse on call. If you’re not sure how to reach your
healthcare provider, call 212-639-2000.

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

Stem Cell Transplant Exercise Program: Level 2 - Last updated on
March 2, 2021

Wszelkie prawa posiadane i zastrzezone przez Memorial Sloan
Kettering Cancer Center
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