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Zestaw ¢wiczen dla chorego lezacego
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Renata Lasota

Fizjoterapeutka

5 minut czytania

Fizjoterapia osoby lezacej pomaga zapobiegac i niwelowac przykurcze miesniowe,éwiczyé oddychanie (pomocne
przy dusznosciach), zapobiega powstawaniu obrzekéw, poprawia nastrdj i samopoczucie chorego.

Cwiczenia ogdlnousprawniajace wptywaja pozytywnie na wszystkie uktady organizmu, nawet jezeli sa wykonywane
w niewielkim zakresie, w pozycji lezace;.

Cwiczenia powinny by¢ réznorodne, aby zaktywizowaé jak najwiecej miesni. Najbardziej wskazane sa éwiczenia
czynne, czyli wykonywane samodzielnie przez chorego. Pamietaj, ze intensywnos¢, czas ¢wiczen, liczbe powtérzen
oraz tempo zawsze dobieramy indywidualnie do stanu i mozliwosci chorego.

Zaleca sie, by éwiczy¢ jak najczesciej (4-6 razy w ciggu dnia), ale z mniejszym natezeniem (2-3 min., kilka powtdrzen).
Jesli chory jest w ciezkim stanie, wykonuj z nim éwiczenia bierne.

Przygotowanie chorego do ¢wiczen w pozycji lezacej:

e chory powinien leze¢ w miare mozliwosci ptasko
e jezeli chory tego wymaga, pod gtowe mozna podtozy¢ niewielka poduszke

e w przypadku wystapienia dusznosci: nalezy zmniejszy¢ tempo ¢éwiczen, unies¢ gtowe chorego i
plecy pod katem ok. 45 stopni

e w przypadku zaczerwienienia twarzy zmniejsz tempo ¢éwiczen, zréb przerwe

e w przypadku wystapienia bélu zmniejsz zakres ruchu, w razie potrzeby podaj zalecane leki
przeciwbodlowe

e w przypadku pojawienia sie goraczki zrezygnuj z ¢wiczen
Oznaczenie skrotéw w instrukcjach ponizszych ¢wiczen:

e PW - pozycja wyjsciowa (lezenie na plecach)

e RR-ramiona, rece

R -jednareka

NN - nogi

N - jedna noga

T - tutow

Zestaw ¢wiczen dla chorego w pozycji lezacej na plecach


http://stage.bliskochorego.pl/
https://bliskochorego.pl/eksperci/renata-lasota.html
https://bliskochorego.pl/opieka/jak-wykonywac-cwiczenia-oddechowe-z-chorym.html
https://bliskochorego.pl/opieka/obrzeki-u-chorego.html
https://bliskochorego.pl/opieka/cwiczenia-bierne-chorego-w-ciezkim-stanie.html

@ Cwiczenie 1

Pozycja wyjsciowa (PW) - nogi (NN) zgiete w kolanach, rece (RR) zgiete w tokciach pod katem 45
stopni

Prostowanie palcéw dtoni

Zginanie palcéw dtoni w piesé

@ Cwiczenie 2

PW - NN zgiete w kolanach, RR zgiete w tokciach pod katem 45 stopni

Krazenia w stawach nadgarstkowych w jedng i drugg strone

@ Cwiczenie 3

PW - NN zgiete w kolanach, jedna reka (R) zgieta w stawie tokciowym

Naprzemienne zginanie RR w tokciach

@ Cwiczenie 4

PW - NN zgiete w kolanach, RR wzdtuz tutowia (T)
Wozniesienie RR przodem w gére do utozenia za gtowa (180 stopni)
Wdech, powrét do PW, wydech

UWAGA: nie nalezy wykonywac zbyt wielu powtérzen tego ¢wiczenia, aby nie dopusci¢ do
hiperwentylacji. Wystarcza 3-4 powtorzenia.

@ Cwiczenie 5

PW - RR zgiete w tokciach pod katem 90 stopni

Woeciskanie tokci w materac liczac do 3, na 4 rozluznienie

@ Cwiczenie 6 (wzmacniajace koordynacje ruchu)

PW- NN ugiete w kolanach
Na 1 - wzniesienie piet w gore, stopy oparte na palcach
Na 2 - wzniesienie palcow (stop) w gore, stopy oparte na pietach

Mozna tez na przemian jednoczes$nie unosi¢ prawa piete i lewg stope (oparta na piecie).



@ Cwiczenie 7

PW- NN wyprostowane, RR wzdtuz T

Na 1 - zgigé prawg noge (N) w kolanie i postawic¢ stopa na materacu
Na 2 - wyprostowac N i potozy¢ na materacu

Na 3 - zgig¢ lewa N w kolanie (stope postawi¢ na materacu)

Na 4 - wyprostowac N i potozy¢ na materacu

@ Cwiczenie 8

PW - NN zgiete w kolanach, stopy na materacu
Na 1 - wyprostowac prawa N w goére

Na 2 - powrét do PW

Na 3 - wyprostowac lewa N w gore

Na 4 - powrét do PW

@ Cwiczenie 9

PW - NN wyprostowane, RR wzdtuz T
Na 1 - prawa N zgig¢ i obejmujac dtorimi kolano przyciggnac do klatki piersiowej
Na 2 - wyprostowac prawg N, potozy¢ na materacu RR wzdtuz T

Na 3, 4 - analogicznie zlewag N

@ Cwiczenie 10

PW - NN zgiete w kolanach, stopy na materacu, dtonie splecione palcami na brzuchu

Chory wykonuje duze, obszerne kota splecionymi dtorimi w prawo i nastepnie w lewo

@ Cwiczenie 11 - przydatne dla chorych cierpiacych na przewlekte zaparcia

PW - NN zgiete w kolanach, RRwzdtuz T
Chory wykonuje rowerek do przodu nastepnie do tytu prawag N

Analogicznie lewa N



Wersja dla zaawansowanych - rowerek jednoczesnie obiema NN

Cwiczenie 12

PW - NN ugiete w kolanach, dtonie na brzuchu
Wdech przez nos - brzuch unosi sie do goéry
Wydech ustami - powrét do PW

Jest to oddychanie torem brzusznym (przeponowym), wydech powinien by¢ 2 razy dtuzszy od
wdechu.

Cwiczenie 13 - dedykowane szczegdlnie osobom po udarze mézgu, jako ¢wiczenie
koordynacyjne, a takze chorym ze zmianami zwyrodnieniowymi kregostupa

PW - NN zgiete, RRwzdtuz T
Skret NN w prawo z jednoczesnym wzniesieniem przodem lewej R

Analogicznie skret NN w lewo ze wzniesieniem przodem prawej R

Cwiczenie 14

PW - NN zgiete, RRwzdtuz T
Uniesienie bioder w gére i utrzymanie ich przez 5 sekund

Powrdét do PW

Cwiczenie 15 - wskazane osobom z bélami kregostupa na tle zwyrodnieniowym oraz osobom
otytym.

PW - NN zgiete, RRwzdtuz T

Przycigganie dtorimi NN zgietych w kolanach w kierunku brzucha
Utrzymanie tej pozycji 5 sekund

Powro6t do PW

UWAGA: Cwiczenie przeciwwskazane po operacjach brzusznych i przy przepuklinach.

Cwiczenie 16

PW - NN zgiete, RRwzdtuz T



Odwodzenie RR (przesuwanie ich po materacu bokiem w gére), wdech nosem
Powrét do PW, wydech przez usta

Do ¢wiczen mozemy uzyc tez przyboréw, takich jak laska gimnastyczna (krazenia laska
trzymanga oburacz) lub elastyczne tasmy gumowe.

Jesli w trakcie éwiczen dolegliwosci chorego nasilg sie:

L1 , Zachowaj spokaéj

=)

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

L 2 Ustabilizuj stan chorego

Sprébuj ustabilizowad stan chorego: zmien pozycje chorego, podaj zalecane leki, sprobuj
zmniejszy¢ lek chorego.

L 3 Odt6z ¢wiczenia na pézniej
Sprébuj wréci¢ 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 wiedzg 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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