Prehabilitacja — Fizjoterapia
Twoje lepsze przygotowanie do operacji
Co to jest prehabilitacja?

Prehabilitacja to zestaw dziatan podejmowanych przed operacja, ktére majg na
celu poprawe Twojej kondycji fizycznej i psychicznej. Dzieki temu zwiekszasz
swoje szanse na szybszy powrét do zdrowia i zmniejszasz ryzyko wystgpienia
powikfan pooperacyjnych.

Kiedy zaczac¢?

Im wczesdniej, tym lepiej! Najlepiej rozpoczac¢ prehabilitacje na kilka tygodni
przed planowanym zabiegiem.

Na czym polega prehabilitacja w FIZJOTERAPII?
Cwiczenia fizyczne i oddechowe

poprawiajg wydolnos¢ organizmu, pomagajg sie przygotowac do zabiegu
operacyjnego

wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia nie ma jednej konkretnej liczby
krokdw dziennie zalecanej dla wszystkich, ale czesto przyjmuje sie, ze:

% 10 000 krokow dziennie to ogdlny cel popularyzowany jako wskaznik
aktywnego stylu zycia
%* 6 000 krokéw dla osob z chorobami przewlektymi

mozna c¢wiczy¢ rowniez na rowerze stacjonarnym lub wchodzi¢ po
schodach

Cwiczenia oddechowe przygotowujace Cie do zabiegu operacyjnego
znajdziesz na drugiej stronie

W razie jakichkolwiek watpliwosci, skonsultuj sie z fizjoterapeuty,
ktory dobierze forme aktywnosci i obcigzenie indywidualnie do Twoich potrzeb.

Jesli korzystasz z tlenu, uzywaj go rowniez w trakcie wysitku fizycznego.

Opracowanie: Instytut Gruzlicy i Chordb Ptuc, 5 maja 2025
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Rece potozy¢ na barki, tokcie ztgczone
Krazenia ramion w kierunku na zewnatrz
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1. Przy unoszeniu w gore —
WDECH NOSEM

2. Przy opuszczaniu —
WYDECH USTAMI

Potoz sie ptasko (bez poduszki) na tapczanie
lub na kocu roztozonym na podtodze, ugnij
nogi w kolanach.

Prawg reke potéz na klatce piersiowej
(posrodku), lewag w gbrnej czesci brzucha.
Wykonaj nosem powolny, gteboki wdech
i jednocze$nie zwr6¢ uwage, aby podczas
wdechu wypchng¢ brzuch (tak

jakbys nabierat powietrze do brzucha).

Reka potozong na brzuchu sprawdz, czy
podczas nabierania powietrza do pluc
nastepuje wyrazne wypchniecie brzucha.
Reka potozong na klatce piersiowej sprawdz,
czy pozostaje ona nieruchoma w czasie
oddychania.

Nastepnie wykonaj wydech przez otwarte
usta jak do gwizdania jednoczesnie gteboko
wciggajac brzuch.

Poczgtkowo wielu pacjentdow ma trudnosci
W nauczeniu sie prawidiowo oddychania
przepong. Dlatego zapoznaj sie dokfadnie
z tekstem i rysunkami dotyczgcymi pozyciji
ciata oraz zachowania sie brzucha przy
oddychaniu.

GIMNASTYKA ODDECHOWA

Rece splecione przed sobg

1. Unosimy ramiona do gory
WDECH NOSEM

2. Opuszczamy ramiona w dot
WYDECH USTAMI

1. Unosimy barki do gory
WDECH NOSEM

2. Opuszczamy barki w dot
WYDECH USTAMI
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