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Aktywnos¢ fizyczna jest jednym z podstawowych czynnikdéw prewencji pierwotnej i wtérnej choréb
nowotworowych.

U o0sdb chorych onkologicznie moze by¢ stosowane wiele rodzajow éwiczen fizycznych przy odpowiednim
dostosowaniu obcigzenia i intensywnosci ¢wiczen do stanu oraz mozliwosci chorego. Stan chorego jest podstawa do
planowania fizjoterapii.

Cwiczenia powinny by¢ réznorodne, aby zaktywizowaé jak najwiecej miesni.

Najbardziej wskazane sg ¢wiczenia czynne (w pozycji siedzacej lub lezacej), czyli wykonywane samodzielnie przez
chorego. Jezeli stan chorego nie pozwala na ¢wiczenia czynne, powinnismy wykonywac éwiczenia bierne, czyli
wspomagane rekoma opiekuna.

Pamieta;j:

W fizjoterapii oséb chorych onkologicznie, pozytywnych efektéw mozesz oczekiwac w takich
dolegliwosciach jak: obrzeki, bél miesni,zmeczenie, spadek sity i masy miesniowej, przykurcze
miesni, zaparcia, zaleganie wydzieliny w drzewie oskrzelowym. Aktywnos¢ fizyczna wspomaga
sen (poprawia jakosc¢ snu), pozwala tez budzi¢ sie bardziej wypoczetym, wzmacnia i relaksuje.

Staraj sie ¢wiczy¢ z chorym kilka razy dziennie. Pamietaj o przeplataniu ¢wiczen
ogodlnokondycyjnych z éwiczeniami oddechowymi. Jesli pomagasz w éwiczeniach, staraj sie nie
wyreczac chorego - niech ¢wiczy tyle, naile pozwalajg mu sity.

Stuchaj chorego, pytaj co najbardziej mu dokucza, co w pierwszej kolejnosci chciatby zmienié
(utozenie, obrzeki, poprawa sprawnosci w rekach, nogach). Postaraj sie w pierwszej kolejnosci
zaplanowac ¢wiczenia, ktére pomoga w dolegliwosciach chorego.

Pozwdl choremu na autonomie - niech wykonuje te éwiczenia, ktore lubi, ktére nie powoduja
zbytniego zmeczenia, niech ¢wiczy tyle, ile chce oraz w porze, ktéra mu odpowiada.

Nie badz zbyt wyreczajacy ani zbyt wymagajacy od chorego. Wszystkie czynnosci wobec
chorego trzeba wywazyc. Dla chorego wazne jest, aby utrzymat sprawnosé i samodzielnos$¢ jak
najdtuzej.

Rozmawiaj z chorym o jego mozliwosciach, ttumacz dlaczego aktywnos$c¢ jest wazna, chwal za
wysitek wtozony w ¢éwiczenia, ale tez w zwykte czynnosci dnia codziennego (motywacja do
dalszych staran).
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Planuj razem z chorym pory i zakres ¢wiczen. Uzyskaj jego zgode na podjecie dziatan. Podczas
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¢wiczen po kolei méw choremu co bedziecie robi¢, pytaj o wrazenia i odczucia odnosnie
kazdego z ¢wiczen.

Przez caty czas badz w kontakcie wzrokowym i stownym z chorym. Szanuj to, co czuje i mowi
chory, ale staraj sie patrzec¢ obiektywnie i by¢ wytrwatym.

Nie obawiaj sie, ze éwiczenia zaszkodzg choremu. Naucz sie prowadzi¢ ¢wiczenia z chorym w
pozycji lezacej i siedzacej. Dostosuj ¢wiczenia do stanu chorego. Cwicz z chorymcodziennie,

czesto ale po trochu. Ruchy wykonuj powoli i delikatnie - nic na site.

Chory moze odczuwac zmeczenie, niecheé, bél. Cwiczenia wykonuj do granicy bolu (niewielki
bél nie jest przeciwwskazaniem, ruch moze zmniejsza¢ odczucie bélu).

Zakoncz ¢wiczenia, gdy zmeczenie chorego sie nasila. Nie doprowadzaj do przemeczenia.

Zrezygnuj z aktywnosci fizycznej chorego jesli ma goraczke, w trakciedusznosci lub jesli nagle
pogorszyt sie jego stan fizyczny.

Jesli chory krepuje sie uzywaniempieluchy, zatéz choremu do éwiczen dres lub spodenki.

Jesli masz mozliwos$é popros fizjoterapeute o instruktaz do ¢wiczen.

Sprébuj éwiczeniami zadziataé na dolegliwosci chorego
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Dusznoé¢, trudnosci w oddychaniu -éwiczenia oddechowe, éwiczenia z ,otwieraniem” klatki
piersiowe] (ramiona w gére -wdech nosem; opuszczamy ramiona - dtugi wydech z lekko
przymknietymi ustami, 3-4 powtdrzenia), ogdlna aktywnos¢ z czestymi przerwami. Nie
dopuszczaj do zmeczenia chorego.

Béle napieciowe (wynikajace z bezwiednego napinania miesni, jako reakcja na bl chorego
narzadu lub czesci ciata) - ¢wiczenia, takie jak sktony i krazenia gtowy, ¢wiczenia ramion w
stawach barkowych, ¢wiczenia oddechowe. Jesli wystepuje bol miesni - delikatnie rozmasu;.

Zaparcia - pionizacja, spacery, ¢wiczenia nég zwtaszcza w stawach biodrowych, rowerek,
przycigganie kolan do brzucha, masaz brzucha pobudzajacy perystaltyke jelit (jezeli nie ma
przeciwskazan od lekarza).

Obrzeki - ¢wiczenia zwtaszcza czesci ciata najdalej potozonych od serca (stopy, dtonie),
¢wiczenia oddechowe gtéwnie torem przeponowym (powietrze nabieramy do dolnych czesci
ptuc, brzuch unosi sie w gore), co powoduje szybszy przeptyw chtonki w duzych naczyniach
limfatycznych brzuchai klatki piersiowej, a to z kolei ,,zasysa” limfe z naczyn w rekach czy
nogach, powodujgc zmniejszanie sie obrzekéw.

Zmeczenie - wiekszos$¢ ¢wiczen zmniejsza poziom zmeczenia, muszg by¢ jednak stosowane z
czestymi przerwami, uzupetnione przez ¢wiczenia oddechowe. Cwiczenia na zmeczenie
pozwalaja odprezy¢ sie, sen po ¢wiczeniach jest bardziej wydajny, gtebszy. Cwicz po kilka minut,
rob czeste przerwy, wyznaczaj ,nagrody” za zrealizowany czas ¢wiczen i pokonywanie
trudnosci.

Ostabienie - poszukaj przyczyny - czy ostabienie jest chwilowe, czy wynika z postepu choroby.
Cwicz, gdy chory ma lepsze dni. Wiekszos¢ ¢wiczer pozwala wzmocnic ostabione mieénie lub
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zatrzymac spadek sity miesni (uwaga: efekt zalezy od etapu i zaawansowania choroby).

@ Bél (moze wynikac z dtugotrwatego bezruchu) - zmniejsz zakres ruchu, réb przerwy, podaj
zalecany lek przeciwboélowy.

@ Nudnosci, wymioty - zwolnij ¢wiczenia, réb czestsze przerwy, wywietrz pokdj, czesciej wtaczaj
¢wiczenia oddechowe.

Jesli w trakcie éwiczen dolegliwosci chorego nasilg sie:
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1 Zachowaj spokaj

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

Ustabilizuj stan chorego

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

Odt6z éwiczenia na pézniej
Sprébuj wrécic¢ do danej czynnosci pézniej: za kilka godzin lub nastepnego dnia.

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


https://bliskochorego.pl/opieka/jak-radzic-sobie-z-bolem.html
https://bliskochorego.pl/opieka/nudnosci-i-wymioty-u-chorego.html
https://bliskochorego.pl/opieka/znaczenie-cwiczen-oddechowych.html

	Ogólne zasady rehabilitacji chorego onkologicznie
	Autor
	Renata Lasota Fizjoterapeutka
	Pamiętaj:
	Spróbuj ćwiczeniami zadziałać na dolegliwości chorego
	Jeśli w trakcie ćwiczeń dolegliwości chorego nasilą się:
	Zachowaj spokój
	Ustabilizuj stan chorego
	Odłóż ćwiczenia na później



