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Rehabilitacja przed operacja raka szyjki macicy

Przed zabiegiem, polegajacym na otwarciu jamy brzusznej (laparotomia) powinna odby¢ si¢ nauka ¢wiczen, niezb¢dnych juz krotko po
operacji.
Sa to:

CWICZENIA PRZECIWZAKRZEPOWE

uktadanie ndég na podwyzszeniu

krazenia stopami w stawach skokowych
maksymalne przyciaganie stopy ku przodowi
maksymalne wyciaganie calej nogi

CWICZENIA ODDECHOWE
- nauka oddychania tylko z udziatem klatki piersiowej, z wylaczeniem operowanego brzucha.

Przyktady ¢wiczen oddechowych:

1. Lezac na plecach uginamy nogi w kolanach, opieramy je na t6zku catymi stopami.
Ramiona skrzyzowane na brzuchu

Wdychamy powietrze nosem, pamigtajac, by wznosila si¢ przy tym tylko klatka piersiowa,
Wydychamy powietrze ustami — rozluzniamy sig.

2. Lezymy na plecach, nogi wyprostowane, ramiona wzdhuz tutowia:
Unosimy ramiona przodem w gére — wdech,
Opuszczamy ramiona przodem w dot — wydech.

3. Lezymy na plecach, nogi ugigte — stopy oparte o podioze, rece wzdtuz tutowia, kciuki skierowane w gorg (tzw. pozycja posrednia):
Odchylamy glowe w tyl; odchylamy dlonie tak, aby ich grzbiety znalazty si¢ na gorze — wdech,
Przyciagamy gltowe do mostka, uktadamy rece z powrotem w pozycji posredniej — wydech.

4. Lezymy na boku; noga boku, na ktéorym lezymy, podkurczona.
Ramig¢ wzdtuz tutowia:

Przenosimy r¢ke¢ przodem w gorg z jednoczesnym wdechem
Opuszczamy reke bokiem do pozycji wyjsciowej

5. Siadamy na stotku, r¢ce opuszczone wzdtuz tutowia:
Wdychamy powietrze nosem z jednoczesnym uniesieniem rak bokiem w gorg,
Robimy wydech jednoczesnie opuszczeniem konczyn przodem w dot.

6. Siadamy na krzesle, rece splecione z tytu na plecach:
Robimy gleboki wdech nosem, $ciagamy topatki odchylajac jednoczesnie rece od kregostupa,
Wydychamy powietrze przez przymknigte usta, uktadajac z powrotem rgce w pozycji wyjsciowe;.

7. Pozycja wyjsciowa: stanie w rozkroku, rece wzdhuz tutowia:
Gleboki wdech nosem z jednoczesnym podniesieniem rak przodem w gorg i odchyleniem glowy ku tytowi,
Wydech przymknigtymi ustami z jednoczesnym opuszczaniem rak bokiem w dot.

8. Pozycja wyjsciowa: stanie w rozkroku, rgce skrzyzowane na brzuchu:
Gleboki wdech nosem z jednoczesnym ruchem rak w gorg na skos,
Wydech, powr6t do pozycji wyjsciowe;.

Cwiczenia oddechowe nalezy wykonywac kilka razy dziennie, w nieduzych seriach, tak aby nie doprowadzi¢ do zawrotow glowy.
NAUKA ODKRZTUSZANIA, ODKASLYWANIA
- pomagajace w ochronie miejsca operacyjnego.

Zdobycie tych umiejgtnosci przed operacja pozwoli na szybszy powrot do sprawnosci fizycznej po operacji.
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