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+ Wysitek fizyczny korzystnie wptywa na sprawnosc¢ i prawi-
dtowe funkcjonowanie umystu, pomaga zapobiegac¢ depres;ji,
zmniejsza uczucie niepokoju, jest tez jednym z najskutecz-
niejszych sposobdéw profilaktyki choréb cywilizacyjnych.

+ Sport mozna uprawiac niezaleznie od wieku, ale aby cieszy¢
sie sprawnoscig fizyczng do pdznych lat, nalezy odpowied-
nio dobiera¢ intensywnos$¢ i rodzaj wysitku.

« Po wyrazeniu przez lekarza zgody na podjecie aktywnosci
fizycznej nalezy jg dostosowac do bezpiecznego dla pacjenta
poziomu wyznaczonego w czasie préby wysitkowej lub testu
marszowego. Wazne jest, jaki styl zycia prowadzit pacjent
wczesniej (przed rozpoznaniem choroby): siedzgcy/kanapo-
wy, aktywny fizycznie (jak czesto? jakie formy aktywnosci?
jaka intensywnosc?).

+ Rozpoczecie ¢wiczen, aktywnosci fizycznej powinno byé po-
przedzone ustaleniem obecnego stanu wydolnosci fizyczne;.

CWICZENIA dla pacjentéw z miazdzyca

Pacjenci po leczeniu szpitalnym,
Z rozpoznaniem choroby ukiadu
sercowo-naczyniowego

Propozycja zawiera ¢wiczenia przeciwzakrzepowe i czynne
konczyn dolnych i gérnych oraz oddechowe w pozycjach:
lezacej, siedzacej i stojace;.

Ponizej opisane ¢wiczenia lub podobne powinny by¢ realizowa-
ne przez kazdego pacjenta z powyzszymi rozpoznaniami (kar-
diologicznymi) minimum 1 x dziennie (optymalnie 2 x dziennie).

Nie nalezy ¢wiczy¢ bezposrednio po positku ani przed planowa-
nym snem.

Przed rozpoczeciem ¢wiczen nalezy skontrolowaé cisnienie tet-
nicze krwi (ciSnienie) oraz czestotliwos¢ skurczéw serca (tetno).
Wartosci tych pomiaréw nalezy zapisywac w celu przedstawie-
nia ich w czasie kontroli u lekarza prowadzgcego (Rodzinnego,
Kardiologa,...) oraz dla wtasnej wiedzy i oceny czy w danym
dniu nie ma przeciwwskazan do rozpoczecia ¢wiczen oraz jak
zareagowat organizm na zadane obcigzenie — po ¢wiczeniach
dokonujemy powtdrnych pomiaréw i zapisujemy wyniki.

Warto w procesie kwalifikacji do ¢wiczen zadbac¢ o okreslenie
przez lekarza prowadzgcego poziomu tetna i cisnienia, jakiego
nie powinno sie przekracza¢ w czasie éwiczen. Do tego stuzy
wiele testéw (testy marszowe, elektrokardiograficzna préba
wysitkowa, etc.), a o ich wyborze decyduije lekarz.
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Dla kogo ¢wiczenia?

Cwiczenia dla osdb:

- Z matg wydolnoscig fizyczng rozpoczynajgcych éwiczenia
powinny trwaé ,jednorazowo” 5-10 minut, docelowo 30-45
minut.

- Z umiarkowang wydolnoscig fizyczng, rozpoczynajacych
¢wiczenia powinny trwac ,jednorazowo” 10-15 minut, doce-
lowo 45-60 minut.

- Z dobra wydolnoscig fizyczng rozpoczynajacych ¢wiczenia
powinny trwac ,jednorazowo” 15-20 minut, docelowo 45-60
minut.

GWICZENIA NALEZY PRZERWAGC JEZELI:

¢ pojawi si¢ bol w klatce piersiowej, dusznosci,
nadmierne zmeczenie, zawroty gtowy, uczucie
ostabienia, przyspieszenia tetna powyzej zatozonego
tetna treningowego, zwolnienie tetna.

e brak przyrostu lub obnizenie wartosci ci$nienia
tetniczego skojarzonego z objawami klinicznymi
(dtawica, dusznos$¢, zmeczenie), wzrost wartosci
ciSnienia tetniczego powyzej 200/110 mm Hg. ' ,
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Przyktadowy zestaw ¢wiczen

1 Pozycja wyjsciowa — lezenie tytem/na plecach.
Ramiona, rece wzdtuz tutowia.
Zginanie stép grzbietowo i podeszwowo - 15 x.
Spokojne oddychanie: wdech nosem, wydech ustami.

o
.

2 Pozycja wyjsciowa — j.w. Ramiona — j.w.
Konczyny dolne/nogi lekko rozsuniete; rotacja stép
do wewnatrz i na zewnatrz — 15 x.

Spokojne oddychanie: wdech nosem, wydech ustami.
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3 Pozycja wyjsciowa — lezenie tytem/na plecach.

Ramiona, rece wzdtuz tutowia.

Konczyny dolne /nogi j.w.: krgzenia stopami (kétka):
15 x w jedng strone, 15 x w druga strone.

Spokojne oddychanie: wdech nosem, wydech ustami.

Il

Pozycja wyjsciowa - lezenie tytem/na plecach.
Ramiona, rece wzdtuz tutowia.

Zginanie kkg/rgk w stawach fokciowych, dotykajac
dtonmi barkow - 15 x.

Spokojne oddychanie: przy zgieciu wdech
nosem, przy wyproscie wydech ustami.

e
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5 Pozycja wyjsciowa — lezenie tytem/na plecach.

Ramiona, rece wzdtuz tutowia.

Zginanie kkd/no6g w stawach kolanowych,
naprzemiennie prawa/lewa do kata 90 stopni - 10 x
kazda noga.

Spokojne oddychanie: przy zgieciu wdech nosem,
przy wyproscie wydech ustami.

]

Pozycja wyjsciowa — lezenie tytem/na plecach.

Jedna reka wzdtuz tutowia, druga dton utozona na
brzuchu. Wdech nosem, powietrze wprowadzamy
,do brzucha - brzuch robi sie wiekszy” (nie unosimy
przy wdechu barkow).

Wydech - dtugi, przez pét przymkniete usta 5 x

we wiasnym tempie, spokojnie.

L
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Przechodzimy do pozycji siedzacej na krzesle z oparciem

7 Pozycja wyjsciowa — pozycja siedzaca.
Stopy rownolegle postawione na podtodze.

Ramiona, rece wzdtuz tutowia.

Wyprost kdp/nogi prawej w stawie kolanowym,
powrdt do pozycji wyjsciowej, wyprost kdl/nogi lewej
w stawie kolanowym, powrét do pozycji wyjsciowe;.

(cykl x 10/prawa noga + lewa noga).

9 Pozycja wyjSciowa — pozycja siedzaca.
Stopy réwnolegle postawione na podtodze.

Ramiona, rece wzdtuz tutowia.
Unoszenie kkg/rak w ptaszczyznie czotowej/bokiem
do kata 90 stopni — 10 x.

1 T Spokojne oddychanie: przy unoszeniu kkg/rgk/ramion
- wdech nosem, przy powrocie wydech ustami..

10 Pozycja wyjsciowa — pozycja siedzgca
Jedna kd/noga wysunieta w przéd/zgiecie w stawie
kolanowym 20-30 stopni, druga kd/noga zgieta pod

8  Pozycja wyjsciowa — pozycja siedzaca. katem 90 stopni.
Stopy réwnolegle postawione na podtodze. Skton i préba siegniecia dtonmi do stopy nogi wysuniete;
Ramiona, rece wzdtuz tutowia. do przodu - 5 x.
Zginanie kkg/rgk w stawach fokciowych, dotykajgc Zmiana ndg i powtdrzenie ¢wiczenia, siegajac dtonmi
dtonmi barkéw — 15 x. do stopy drugiej nogi — 5 x.
Spokojne oddychanie: przy zgieciu wdech nosem, Oddech: przy wyproscie wdech nosem, przy sktonie
przy wyproscie wydech ustami. wydech przez usta.
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11 Pozycja wyjsciowa - pozycja siedzaca.
Stopy réwnolegle postawione na podfodze. 13 Pozycja wyjsciowa - pozycja stojgca za krzestem,

Jedna reka wzdtuz tutowia, druga dton utozona uchwyt za oparcie krzesta.
na brzuchu. Wdech nosem, powietrze wprowadzamy Stopy rownolegle postawione na podiodze.

,do brzucha — brzuch robi sie wiekszy” (nie unosimy Ruch wyprostowang kdp/noga prawg w stawie
przy wdechu barkéw). biodrowym do boku/w ptaszczyznie czotowej,

Wydech — dtugi, przez pét przymkniete usta. powrot do pozycji wyjsciowe;.

5 x we wtasnym tempie/spokojnie. Ruch wyprostowang kdl/nogg lewg w stawie biodrowym
do boku/w ptaszczyznie czotowej, powrét do pozyciji
wyjsciowej, (cykl x 10/prawa noga + lewa noga).

Spokojny oddech, wdech nosem, wydech ustami.

Przechodzimy do pozycji stojacej, stajemy za krzestem, Nie unosimy barkéw przy wspieciach na palce

uchwyt dtonmi za oparcie krzesta.

12 Pozycja wyjsciowa — pozycja stojgca za krzestem,
uchwyt za oparcie krzesta.
Stopy rownolegle postawione na podtodze.
Wspiecie na palce i powrét do pozyciji wyjsciowej — 15 x.
Spokojny oddech, wdech nosem, wydech ustami.
Nie unosimy barkéw przy wspieciach na palce.
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14 Pozycja stojgca — w poblizu krzesta, innego miejsca
oparcia.

Marsz w miejscu z wysokim unoszeniem kolan
— do kata 90 stopni.

Rozpoczynamy od 10-15 sekund, sukcesywnie
wydtuzamy czas w kolejnych dniach i tygodniach
do 60-120 sekund podczas treningu.

tpin
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Cwiczenia dla pacjentow chcacych zadbaé
o profilaktyke chorob uktadu krazenia

Dla osob tolerujgcych wysitki ”lekkie i umiarkowane”,
rozpoczynajgcych aktywnos¢ fizyczna:

GICISIOIOI

Spacer, poczatkowo z predkoscig 3-3,5 km/h,
po adaptaciji z predkosciag 4-6 km/h.

Marsz Nordic Walking z predkosciami
jak wyzej i zachowaniem zasad techniki
i doboru sprzetu.

Jazda na cykloergometrze a nastepnie
na rowerze z predkoscig do 10 km/h,
po ptaskim terenie.

Taniec (spokojny, powolny).

Aqua aerobik (przy zachowaniu odpowiedniej
temp. wody i wyeliminowaniu wspotzawodnictwa,
pod opieka instruktora/ki).

Lekkie prace w ogrodzie.
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Dla osob tolerujacych ,,znaczne” wysitki, rozpoczynajacych

aktywnos¢ fizyczna:

Marsz, marszobieg, bieg z predkoscig
do 10 km/h.

Marsz Nordic Walking z predkosciami
jak wyzej i zachowaniem zasad techniki
i doboru sprzetu.

Jazda na nartach biegowych, spokojna
po ptaskim terenie.

Jazda na cykloergometrze a nastepnie
na rowerze z predkoscig do 15 km/h, po ptaskim
i lekko zréznicowanym terenie.

Plywanie, woda o temp. >24 st. Celsjusza,
tylko w miejscach zabezpieczonych,
w towarzystwie innych oséb.

Cwiczenia sprawnosciowe, kondycyjne
o $rednim stopniu obcigzenia.

Joga, Qigong (Chi Kung), Tai Chi.

Aktywnos¢ seksualna (ze statym partnerem/
partnerka obcigza mniej niz z przypadkowym/nowym).

CWICZENIA dla pacjentéw z miazdzyca

Dla osdb tolerujacych wysitki ,,ciezkie i bardzo ciezkie”,
rozpoczynajacych aktywnos¢ fizyczna:*

GICIOIOIDIOICNE

Marsze Bieganie
i wycieczki/ z predkoscia
wyprawy gorskie. >10 km/h.

Jazda na nartach biegowych w zréznicowanym
terenie.

Marsz Nordic Walking z zachowaniem zasad
techniki i doboru sprzetu.

Jazda na cykloergometrze, trenazerze,
rowerze z predkoscig >20 km/h, po ptaskim
i zréznicowanym terenie.

Siatkowka, koszykowka, tenis ziemny,
squash, tenis stotowy.

8o

Ptywanie. o [\
Cwiczenia

== na orbitreku,

stepperze.

Szybki taniec.

Aerobic.

Prace codzienne: przenoszenie/podnoszenie
ciezaréw, prace ogrodowe, budowlane,
w gospodarstwie rolnym i inne fizyczne.

* wysitki te sg przeciwwskazane dla oséb z istotnymi schorzeniami uktadu krazenia
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Pacjenci podejmujacy aktywnos$c¢ fizyczng powinni by¢ ubrani
w wygodny/sportowy stroj, zabezpieczeni w odpowiednig ilos¢
i rodzaj ptynéw (woda, napoje izotoniczne), telefon z ,natado-
wang” baterig i wpisanymi numerami alarmowymi, wskazane
jest posiadanie fithess smart watches/zegarek z funkcja po-
miaru tetna. Nie nalezy rozpoczyna¢ ¢wiczen w niskich i wyso-
kich temperaturach oraz przy wysokiej wilgotnosci powietrza
- moze to mie¢ dodatkowy wptyw na obcigzenie uktadu krgze-
niowo-oddechowego.

Trening nalezy wykonywac w sposéb zaplanowany co do czasu,
miejsca, intensywnosci i czasu odpoczynku.

Wydawnictwo edukacyjne sfinansowane przez firme Bayer Sp. z o.o.




