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2 minuty czytania

Celem porannej gimnastyki chorego jest pobudzenie organizmu po $nie i przygotowanie do aktywnosci w ciggu dnia.
Polega na wykonywaniu ruchéw w stawach, najlepiej tuz po przebudzeniu.

Pamietaj, ze éwiczenia ogdlnousprawniajgce wptywajg pozytywnie na caty organizm, nawet jesli s wykonywane w
niewielkim zakresie, a pozycjg wyjsciowg jest lezenie.

U 0sdéb chorych onkologicznie moze byc¢ stosowane wiele rodzajow ¢wiczen fizycznych przy odpowiednim
dostosowaniu obcigzenia i intensywnosci ¢wiczen do stanu oraz mozliwosci chorego.

Zalecenia
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Po przebudzeniu, przed sniadaniem, mozna zrobi¢ kilka éwiczen oddechowych lub poéwiczy¢
dtonie i stopy.

Poranne ¢wiczenia majg za zadanie pobudzi¢ krazenie.

Pozycje wyjsSciowe do ¢wiczen porannych moga byc rézne w zaleznosci od sprawnosci chorego
(lezaca, siedzaca, stojaca).

Zobacz jak wykonywadé éwiczenia dla chorego w pozycji lezacej

Zobacz jak wykonywac ¢wiczenia dla chorego w pozycji siedzacej

Cwiczenia ogélnorozwojowe nalezy przeplata¢ ¢wiczeniami oddechowymi, rozluzniajacymi i
rozciaggajacymi.

Jesli chory je positki na siedzaco, to przy okazji powinien wykonac kilka prostych éwiczen rak i
nég (powtdrka przy obiedzie i kolacji). Dzieki temu aktywnosc fizyczna chorego staje sie
naturalnie wpisana w harmonogram dnia.

Poranna gimnastyka to ¢wiczenia o matym stopniu trudnosci, ktére moze wykonywac
praktycznie kazda osoba.

Cwiczenia nie powinny wywotywaé zmeczenia chorego.

Warto zadbaé o wywietrzenie pokoju.
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https://bliskochorego.pl/opieka/zestaw-cwiczen-dla-chorego-w-pozycji-siedzacej.html
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https://bliskochorego.pl/opieka/jak-wykonywac-cwiczenia-oddechowe-z-chorym.html

Jesli w trakcie éwiczen dolegliwosci chorego nasilg sie:

Zachowaj spokoj

Przerwij czynnosci i zachowaj spokdj, co zapewni poczucie bezpieczenstwa choremu.

Ustabilizuj stan chorego

Sprébuj ustabilizowad stan chorego: zmien pozycje chorego, podaj zalecane leki, sprobuj
zmniejszy¢ lek chorego.
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Odt6z ¢wiczenia na pdzniej
Sprébuj wrdéci¢ do danej czynnosci pdzniej: za kilka godzin lub nastepnego dnia.

Materiaty zamieszczone w serwisie bliskochorego.pl s opracowane przez ekspertéw z dziedziny opieki paliatywnej,
zgodnie z ich najlepsza wiedza i doswiadczeniem. Materiaty te nie stanowig porady lekarskiej i psychologicznej, maja
wytacznie charakter informacyjny i nie moga zastgpi¢ bezposredniej konsultacji ze specjalista. W razie koniecznosci
uzyskania pomocy medycznej nalezy zgtosic sie do wtasciwego specjalisty.
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