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Kapiele konczyn dolnych

Wyrézniamy:

- zimna kapiel stop

* brodzenie w wodzie

* bieganie boso po $niegu

* bieganie boso po rosie

* chodzenie boso

- ciepta i goraca kapiel stop

- goraca zanurzeniowa kapiel stop

- kapiel nog o stopniowo wzrastajacej temperaturze
- zmiennocieplna kapiel stop

Zimna kapiel stop- temp. wody wynosi ok. 12- 180C ( 285- 291 K ). Czas trwania zabiegu od 15 s. do 2 min.

Dziatanie: powoduje czynne, miejscowe przekrwienie tkanek, przemieszcza krew z mézgu i gornych czgsci ciata. Dziata hartujaco,
uspokajajaco, nasennie, zwigksza odporno$¢ na infekcje, powoduje rozkurcz mm. gtadkich narzadoéw jamy brzusznej i mm.
szkieletowych $cian brzucha. Zwigksza napigcie $cian zyt

Wykonanie: przed zabiegiem nalezy ogrza¢ stopy. Nastegpnie wklada sig je do naczynia wypetionego zimna woda tak, by siggata do
tydek. Jesli stopy byly dobrze ogrzane to po zanurzeniu ich do zimnej wody tylko przez kilka sekund wystepuje uczucie zimna, po czym
pojawia si¢ uczucie ciepta. Wtedy tez nalezy kapiel stop zakonczy¢. Czas trwania zabiegu wynosi ok. 15- 60 s. Jesli natomiast zamiast
uczucia ciepta pojawi sig bol, to kapiel nalezy natychmiast przerwac. Po kapieli nalezy stopy osuszy¢ i potozy¢ si¢ do wygrzanego
16Zka. Zamiast tego mozna ubra¢ sig i energicznymi ruchami rozgrzewac stopy.

UWAGA! Podczas zimnych kapieli stop nalezy okry¢ resztg ciata.

Wskazania: bole glowy, bezsenno$¢, krwawienia z nosa, lekkie zaburzenia ukrwienia t¢tniczego KKD w I 1 II okresie, czynno$ciowa
stenokardia bez zmian organicznych, zaburzenia krazenia zylnego, zylaki, stany po zakrzepowym zapaleniu zyl, przegrzanie, stany po
stluczeniu, nerwica serca, zmeczenie stop, zaburzenia snu, ostry napad dny

Przeciwwskazania: ostre choroby infekcyjne ukl. moczowego, marznigcie, dreszcze, zimne stopy, uczulenie na zimno, niewydolno$¢
wiencowa, duzego stopnia nadci$nienie krwi, ostre podraznienie nerwu kulszowego, cigzkie zaburzenia ukrwienia konczyn ( 111 IV
okres ), sktonno$¢ do drgawek, sktonnos¢ do kurczoéw mm. i ndg

Brodzenie w wodzie- mozna brodzi¢ w wodzie potoku, basenu, malym stawie, w strefie przybrzeznej morza, a takze w wannie
kapielowej, wypelniona zimna woda tak, by siggata nieco powyzej kostek. Nalezy pozosta¢ w ubraniu, zdejmujac obuwie i skarpety lub
ponczochy. Przy brodzeniu nalezy wysoko unosi¢ nogi, zanurzajac kolejno stopy w wodzie. Brodzenie konczyn konczy si¢ w momencie
uczucia ciepla w stopach, przecigtnie nastgpuje to po 15 s. do 2 min. jesli wystapi bol nalezy natychmiast przerwac zabieg. Przed
brodzeniem nalezy stopy ogrzaé. Po wyjsciu z wody nalezy natozy¢ suche i ciepte skarpety i rozgrzaé si¢ odpowiednim wysitkiem
fizycznym lub potozy¢ do 16zka. Brodzenie w zimnej wodzie wieczorem sprzyja dobremu zasypianiu.

Dziatanie: zwigksza ukrwienie, wzmacnia mm. KKD, zwigksza napigcie $cian zyl, stabilizuje uktad autonomiczny

Wskazania: zaburzenia zasypiania, zaburzenia regulacji temp. ciata, sklonnos$¢ do infekcji, zaburzenia ukrwienia KKD I stopnia, stan po
zakrzepowym zapaleniu zyl, dolegliwo$ci na podtozu zylakéw KKD, nadcisnienie krwi w poczatkowych stadiach, nerwica serca,
meteoropatia, potliwo$¢ stop, naczyniozalezne bole glowy

Przeciwwskazania: miesiaczka, choroby nerek i drog moczowych, infekcje narzadéw rodnych kobiety, uczucie zimnych stop, zimne
stopy, marznigcie, zaburzenia ukrwienia KKD od II do IV okresu wg Fontaine’a

Bieganie boso po $niegu- zaleca si¢ bieganie tylko po §wiezym, sypkim $niegu bez zlodowaciatych grudek. Stopy nalezy obnazaé w
domu, po czym szybko wybiec i przez kilka minut szybko chodzi¢ po $niegu, po czym zaraz wroci¢ do domu, ogrzaé stopy cieplym
natryskiem i wypocza¢ w cieptym 16zku. Czas biegania po $niegu stopniowo si¢ wydtuza od kilku sekund do ok. 3 min.

Dziatanie: jak w zimnej kapieli stop

Wskazania: przewlekte bole gtowy, potliwos¢ stop, sktonnosé¢ do infekeji, hartowanie organizmu

Przeciwwskazania: jak do brodzenia w zimnej wodzie

Bieganie boso po rosie — jest to silnie dziatajaca odmiana chodzenia boso. Bieganie po rosie jest mozliwe tylko wczesnym rankiem.
Zaczyna si¢ od 1- 2 min. i stopniowo przedtuza do 5 min. Zaréwno przed jak i po bieganiu nalezy ogrza¢ stopy. Chodzenie po rosie
mozna polaczy¢ z poranna gimnastyka.

Dziatanie: zwigksza ukrwienie tkanek, zwigksza napigcie $cian zyt, dziata hartujaco, zwigksza odpornos¢ na infekcje, usuwa poranne
zmecezenie, stabilizuje ukt. autonomiczny, zwigksza sit¢ mm. KKD

Wskazania i przeciwwskazania: jak do kapieli zimnej stop

Chodzenie boso- jeden z sposoboéw hartowania organizmu. Najpierw zaleca si¢ chodzenie w domu w skarpetkach lub ponczochach, a
dopiero po kilku dniach boso. Najlepiej polaczy¢ chodzenie boso z poranna gimnastyka.

Po brodzeniu w wodzie, chodzeniu boso po rosie czy bieganiu po $niegu nalezy bez osuszenia stop natozy¢ na nie suche, ciepte skarpety
i wykona¢ stopami energiczne ruchy.

Ciepta i goraca kapiel stop- temp. wody do cieptej kapieli stop wynosi 36- 370C ( 309- 310 K), a do kapieli goracej 38-420C ( 311- 315
K)). Czas trwania zabiegu wynosi do 15 min.

Dziatanie: wywoluje przekrwienie stop i podudzi, sprzyja dobremu zasypianiu, dziata uspokajajaco. Na drodze odruchowej dziata tez
rozkurczajaco na mm. gtadkie narzadéw brzucha i miednicy.
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Wykonanie: ciepta i goraca kapiel stop wykonuje si¢ podobnie jak zimna. Pacjent na og6t powinien sam zdecydowac o doborze temp.
wody, ktora dla niego bedzie przyjemna. Po cieptej lub goracej kapieli nalezy krotko ochtodzi¢ stopy, najlepiej przez zanurzenie w
zimnej wodzie lub polanie kolan.

Wskazania: lekkie zaburzenia ukrwienia KKD (11 II okres ), przewlekte zaburzenia snu, przewlekte infekcje, przede wszystkim
nosogardzieli i zatok obocznych nosa, obnizenie odpornosci ogdlnej, przewlekte zaparcia, zwigkszona potliwos¢ stop, przewleklte zmiany
stopy, stany po urazach, naciagniecie mm., §ciggien, skrgcenia

UWAGA! Osoby starsze i ludzie mtodzi z niedokrwistos$cia znosza ciepta i goraca kapiel stop lepiej niz zimna.

Przeciwwskazania: zylaki, zwlaszcza objgte procesem zapalnym, nadcisnienie krwi, zaburzenie ukrwienia koficzyn znacznego stopnia (
[T 1 IV okres )

Goraca zanurzeniowa kapiel stop- woda o temp. od 45- 480C ( 318- 321 K ), aby byto mozliwe utrzymanie w niej stop. Na ogot
wykonuje si¢ kapiel zanurzeniowa jednej stopy.

Dziatanie: wywotuje silne przekrwienie stop

Wykonanie: pacjent zanurza pigty do wysokosci kostek na bardzo krotko w goracej wodzie i zaraz je wyjmuje. Nast¢pnie zanurza
réwniez na krotki czas czubki palcow. Teraz rytmicznie zmieniajac pigty i czubki palcéw, zanurza stopy coraz glebiej i na coraz dtuze;j.
Z chwila gdy stopy przyzwyczaja si¢ do goracej wody, utrzymuje je si¢ w niej przez kilka minut. Czas zabiegu wynosi do 10 min. Po
kapieli zalecany odpoczynek.

Wskazania: zakazone rany, zastrzaty

Przeciwwskazania: nadci$nienie, zaburzenia krazenia obwodowego, zwlaszcza z sklonnos$cia do skurczu naczyn, zaburzenia czucia

Kapiel nég o stopniowo wzrastajacej temperaturze- poczatkowa temp. wody wynosi 34- 350C ( 307- 308 K ), nastgpnie co 1 minutg
podwyzsza sig ja 0 10C ( 1 K ), dochodzac do 400C ( 313 K ), ewentualnie 420C ( 315 K ). W najwyzszej temp. utrzymuje si¢ nogi
przez 5 min. Laczny czas zabiegu moze wynosi¢ do 30 min.

Dziatanie: wywoluje silne miejscowe przekrwienie tkanek bez pierwotnego zwezenia naczyn krwiono$nych. Wptywa odruchowo na
narzady podbrzusza i btong §luzowa nosogardzieli.

Wykonanie: zabiegi wykonuje si¢ na ogot w wanienkach o automatycznie regulowanym wzroscie temp. wody. Mozna wykonac go w
zwyktlych wanienkach, dolewajac systematycznie goraca wodg. W czasie kapieli stop pacjent powinien by¢ okryty welnianym kocem.
Zabieg nie powinien doprowadzi¢ do pocenia si¢ bezposredniego. Jesli wystapi pocenie zabieg przerwac nalezy. Po kapieli zaleca sig
zimne polanie kolan lub krotka zimna kapiel stop w wodzie zimnej — nie stosuje si¢ w przypadku skurczu naczyn. Potem osuszamy
stopy, ktadziemy si¢ do t6zka i odpoczywamy lub ubieramy sig¢ i wykonujemy ¢w. gimnastyczne.

UWAGA! Kapiel moze by¢ wykonana tylko na jednej kofczynie

Wskazania: obwodowe zaburzenia krazenia w I i II okresie wedtug podzialu Fontaine’a , naczynioruchowe boéle glowy, choroba
Raynauda, zaniki tkanek po urazach i infekcjach ( choroba sudecka ), poczatkowe okresy chordb z przezigbienia, przewlekte zimne nogi,
niezapalne postacie chordb reumatycznych, pierwsze dwa okresy nadci$nienia samoistnego, przewlekle zapalenie zatok czotlowych i
obocznych nosa, zaburzenia miesiaczkowe

Przeciwwskazania: zylaki, zakrzepowe zapalenie zyt, zaburzenia krazenia obwodowego w IIl i IV okresie

Zmiennocieplna kapiel stop- wykonuje ja si¢ przez naprzemienne zanurzanie stop, najpierw 3- 8 min. w wodzie o temp. 38-420C ( 311-
315 K), a nastgpnie 10- 30 s. w wodzie o temp. 15- 200C ( 288-293 K ). Jezeli dziatanie ma by¢ stabsze, to nalezy roznice temperatur
zmniejszy¢. Wtedy woda w jednej z wanienek moze mie¢ temp. 380C (311 K ), a w drugiej 26- 280C ( 299- 301 K ). Laczny czas
zabiegu wynosi 10- 25 min.

Dziatanie: wywotuje silne miejscowe przekrwienie tkanek bez zniesienia napig¢ $cian naczyn krwiono$nych, bez zmiany napigcia mm.
szkieletowych i pobudliwosci nerwowo- mig§niowej. Stanowi trening naczynioruchowy, usprawnia krazenie, stabilizuje dziatanie ukt.
autonomicznego i ukt. krazenia, dziata hartujaco

Wykonanie: najpierw zanurza si¢ stopy w wanience z goraca woda i czeka 3- 8 min, az wystapi wyrazne uczucie ciepta w stopach i
podudziach, a nastgpnie szybko przektada sig stopy do naczynia z zimna woda na 10- 30 s. potem pacjent przektada stopy do naczynia z
goraca woda, ktdora dla odmiany ulega ochtodzeniu pod wptywem ochtodzonych stop. Pacjent powinien poruszac stopami i podudziami.
Nogi przektada si¢ 3 razy z jednego do drugiego naczynia. Zabieg zawsze zaczyna si¢ goraca woda i konczy zimna. Po zabiegu nalezy
osuszy¢ nogi i potozy¢ si¢ do t6zka lub ubrac¢ si¢ i wykonac seri¢ ¢w.

Wskazania: bole glowy, zaburzenia snu, nerwicowe dolegliwo$ci sercowe i krazenia, przewlekle zimne stopy, sktonnos¢ do przezigbien,
okres klimakterium, nadci$nienie w I i I okresie, choroba Sudecka w III okresie, przewlekle zapalenie jam obocznych nosa, zmgczenie
stop, plaskostopie, odmrozenia

Przeciwwskazania: zylaki, zapalenia zyl, skurcze naczyniowe
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