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Cwiczenia do samodzielnego wykonywania dla oséb
dializowanych

Krétki przewodnik zawierajacy bezpieczne, tatwe do wykonania ¢wiczenia oraz
praktyczne wskazéwki dla oséb poddawanych leczeniu dializami. Cwiczenia maja na celu
poprawe krazenia, zakresu ruchu i sity miesniowej przy minimalnym ryzyku.

Wskazowki ogolne

Przed rozpoczeciem programu skonsultuj sie z nefrologiem i fizjoterapeuta. Zalecane jest
dostosowanie intensywnosci do aktualnego stanu zdrowia i samopoczucia. Ogoélne zasady:

 Uzyskaj zgode zespotu dializujacego — szczegolnie jesli masz niestabilne cis$nienie,
Swieze powiktania sercowe lub aktywne infekcje.

e Unikaj bezposredniego obcigzania konczyny z dostepem naczyniowym
(fistula/keith) — nie zaktadaj uciskowych opasek ani nie podnos ciezaréw tym
ramieniem przez zalecany przez zespot okres.

o Cwicz regularnie: krétkie sesje 10-30 minut wiekszo$é dni tygodnia sa
korzystniejsze niz sporadyczne intensywne wysitki.

e W razie bolu ostrego, zawrotow gtowy, dusznosci lub krwawienia przerwij
¢wiczenia i skontaktuj sie z personelem medycznym.

o W przypadku ¢wiczen podczas dializy (intradialytic): preferowane sa ¢wiczenia o
niskiej intensywnosci, np. pedatowanie ergometrem stacjonarnym; zawsze za zgoda
personelu.

Przykladowy program ¢wiczen

Ponizej zestaw prostych ¢wiczen wykonywanych w pozycji siedzacej lub stojacej przy
asekuracji. Wykonuj kazde ¢wiczenie 8-15 powtoérzen, 1-3 serie w zaleznosci od
tolerancji.

1. Cwiczenia oddechowe

¢ Glebokie wdechy przeponowe: powoli wdychaj przez nos, kierujac powietrze do
brzucha, nastepnie powoli wypuszczaj powietrze ustami. 5-10 powtdérzen.

e Kontrolowane wydechy przy lekkim napieciu miesni brzucha zwiekszaja wentylacje
i pomagaja redukowac uczucie dusznosci.
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2. Cwiczenia na krazenie konczyn dolnych

e Pompki stop (ankle pumps): naprzemienne zginanie i prostowanie stopy w stawie
skokowym — 20-30 powtdrzen.

e Unoszenie piet na palce (stanie na palcach) — poprawia site tydek i krazenie; 10-15
powtdrzen przy trzymaniu sie oparcia krzesta.

e Naprzemienne unoszenie kolan w pozycji siedzacej (seated marching) — 1-2
minuty.

3. Cwiczenia na zakres ruchu i sile

» Sciagganie topatek: siedzac lub stojac, $ciagnij topatki w kierunku kregostupa,
przytrzymaj 3-5 sekund, rozluznij — 8-12 powtdrzen.

 Proste ¢wiczenia na bark i ramie: unoszenia ramion do przodu i do boku w zakresie
bez bolu; przy potrzebie uzyj lekkich tasm oporowych.

¢ [zometryczne napinanie mies$ni uda (quad sets): napnij miesien czworogtowy uda,
przytrzymaj 5-10 sekund — 8-12 powtodrzen.

* Mostek biodrowy (bridge) — poprawia site posladkéw i stabilizacje miednicy; 8-12
powtorzen, jezeli nie ma przeciwwskazan kregostupa.

4. Cwiczenia na chwyt i przedramie

« Sciskanie piteczki rehabilitacyjnej lub gabki: 10-15 powtérzen — zwieksza site
chwytu.

 Rotacje nadgarstkéw i zginanie/prostowanie dtoni: po 10-15 powtdrzen w kazdym
kierunku.

Do ¢wiczen oporowych uzywaj lekkich obciazen (tasmy, lekkie hantle) i stopniowo
zwiekszaj obciazenie pod kontrola fizjoterapeuty. Celuj w umiarkowane tempo wzrostu
sily, aby nie przeciazy¢ organizmu.

Przeciwwskazania i uwagi bezpieczenstwa

* Nie ¢wicz przy aktywnym krwawieniu, goraczce, niestabilnym ci$nieniu tetniczym
lub w przypadku silnych dolegliwosci bélowych.

 Po zakladaniu wktu¢ naczyniowych lub po zabiegach naczyniowych stosuj sie do
zalecen odnos$nie unikania obcigzania tej konczyny.

» Monitoruj samopoczucie: jezeli pojawi sie zawroty gtowy, dusznos¢, bél w klatce
piersiowej lub znaczne ostabienie, zaprzestan ¢wiczen i zgtos sie do personelu.

» Regularne ¢wiczenia moga poprawi¢ wydolnos¢, kontrole masy ciata i jakos¢ zycia,
ale plan powinien by¢ indywidualnie dopasowany.
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