Il SZPITALWOLSKI

PROPONOWANY ZESTAW CWICZEN DLA PACJENTOW
PO ZAWALE SERCA | ODBYCIU REHABILITACJI W OSRODKU
DZIENNEJ REHABILITACJI KARDIOLOGICZNE)

Szpital Wolski im. dr Anny Gostynskiej Sp. z 0.0. — Warszawa

Opracowat: mgr Leszek Kosiura
specjalista fizjoterapii

LEGENDA: NN — nogi
PN — prawa noga PR — prawe ramie
LN — lewa noga T - tutéow
RR —ramiona p.w. — pozycja wyjsciowa
LR — lewe ramie jw.— jak wyzej

Nie rozpoczynaj ¢wiczen, gdy:

e twoje tetno w spoczynku jest zbyt wysokie (>100 uderzer/min),
e twoje cisnienie w spoczynku jest zbyt wysokie (skurczowe >180 mmHg, rozkurczowe>100 mmHg),
e masz dusznos¢ w spoczynku.

Przerwij ¢wiczenia, jesli pojawia sie niepokojace cie objawy:

e bdl w klatce piersiowej,

e zawroty gtowy,

e dusznos,

e kotatanie serca,

e twoje tetno bedzie bardzo szybkie — wiecej niz 130 uderzeri/min.

Pamietaj !!!

e ograniczenie aktywnosci ruchowej prowadzi do pogorszenia sprawnosci fizycznej oraz obnizenia
tolerancji wysitku,

e rodzaj wysitku, czas jego trwania, jak i czestotliwos¢ wykonywania ¢éwiczen nalezy skonsultowac
z lekarzem i fizjoterapeutg,

e nie rozpoczynaj ¢wiczen bezposrednio po positku (odczekaj 1,5-2 godziny),

e naucz sie mierzyc¢ tetno i cisnienie: pomiary przeprowadzaj przed treningiem i po nim,

e (¢wicz we wtasnym tempie (jesli jeste$ bardzo zmeczony/-a — odpocznij),

e (¢wicz regularnie, 3-5 razy w tygodniu, przeznaczajgc 20-60minut,

e wybierz 15-20 ¢wiczen i ¢wicz systematycznie.
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NR | POZYCJA WYISCIOWA (p.w.) CWICZENIE 1LOSC UWAGI
POWTORZEN
1 | Pozycja siedzaca, tokcie ugiete Zaciskanie i otwieranie dtoni 15
stopy na szerokosci bioder
2 | jw.+RRwzdtuz T Naprzemienne wspinanie na palce i piety 15
3 | jw. Unoszenie RR z jednoczesnym wdechem nosem, a nastepnie 10
opuszczenie z wydechem ustami
4 | jw. + RR zatozone na przedramio- | Obszerne krgzenia w prawg a nastepnie lewg strone 5
nach, dtonie na tokciach 5
5 | jw. Marsz w miejscu z wysokim unoszeniem kolan 15 sekund
powtarzamy 3 razy
przechodzimy do biegu 5 sekund
6 | Lezenie tytem (na plecach), RR Naprzemienne unoszenie RR za gtowe. 20
wzdtuz T, NN zgiete w kolanach,
stopy rozstawione na materacu
7 | jw. RR oba jednoczesnie w gére (wdech) w dot (wydech) 10 Spokojny wdech nosem przy uno-
szeniu do gory i przedtuzony wy-
dech ustami przy opuszczaniu
8 | Lezenie tytem, RR wzdtuz T, LN Podcigganie LN w kierunku klatki piersiowej, powrét do p.w. po- 10
wyprostowana, PN zgieta w kola- | wtérz 10 razy
nie, stopa oparta na materacu nastepnie zamiana PN
10
9 | jw. oba kolana zgiete, stopy na Podciggnij oba ztgczone kolana do klatki piersiowej, powrét do 10
materacu P.W.
10 | Lezenie tytem, RR utozone sze- Oba kolana przetdz na prawy bok do materaca, powrét do p.w. i 20 Nie odrywaj plecow od podtoza,
roko, NN ztgczone i zgiete w kola- | nastepnie na lewy bok kfadac nogi na boku pilnuj aby ko-
lana i stopy byty stale ztgczone
nach, stopy na materacu
11 | Lezenie tytem, RR wzdtuz T, NN Wznos bioder w goére 12 Brzuch lekko wciggniety
zgiete w kolanach, stopy rozsta-
wione na materacu
12 | Lezenie tytem, gtowa utozona na Podciaggnij prawe kolano do lewego tokcia, powrot do p.w., na- 12 Przy unoszeniu gtowy wydech

splecionych dfoniach, NN zgiete w

stepnie lewe kolano do prawego tokcia

ustami
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kolanach, stopy rozstawione na
materacu

13 | Lezenie na lewym boku, gtowa na | Unie$ do géry wyprostowang PN, powrét do p.w. 12
zgietym w fokciu LR, prawa dton
oparta o podtoze na wysokosci
brzucha, NN wyprostowane
14 | jw. + PR wyprostowana w tokciu, Unies$ bokiem PR siegajac za gtowe z jednoczesnym wdechem no- 10
dton oparta na biodrze sem a nastepnie opus¢ z wydechem ustami
15 | jw. + LN wyprostowana, PN zgieta | Wykonaj rotacje T w tyt, siegajac 10 PR prowadz spokojnie, bez
w st. biodrowym i kolanie przy- PR w skos za siebie (podazaj za rekg wzrokiem) zamachu
trzymywana LR, PR swobodnie
wyciggnieta do przodu
Cwiczenie 13,14,15 wykonaj na 10
prawym boku 10
10
19 | Klek podparty (czworaki), Cwiczenie tzw. ,koci grzbiet” 10 Nie opuszczaj tutowia zbyt ni-
kolana na szerokos¢ bioder, fokcie | wyciagnij plecy w gore, powrdt do p.w., wygnij plecy w dét (sio- sko
wyprostowane dto)
20 | jw. Wyprostuj na przemian LN, powrét do p.w. i PN 10
21 | jw. Wyprostuj na przemian PR, powrdt do p.w. i LR 10
22 | jw. Jednoczesnie unie$ wyprostowane PR i LN, powrdt do p.w., 10 gtowa, noga, tutéw i reka po-
nastepnie unie$ LR i PN winny by¢ w jednej linii
23 | jw. Cwiczenie tzw. , ukton japoriski” — opus¢ tutéw réwnolegle do 10 opuszczajac sig na pigty zrob
podtoza, starajgc sie posladkami dotkng¢ piet, wrdc¢ do p.w. przedfuzony wydech ustami,
unoszac do gér wdech nosem
24 | Pozycja siedzaca, dtonie oparte Spokojny wdech nosem i dtugi wydech ustami 6
na biodrach, stopy na szerokosci
bioder
25 | jw. Krazenie stopami na zewnatrz, 20
nastepnie do wewnatrz
26 | jw. Skret T w prawo, a nastepnie w lewo 10
27 | jw. + dtonie oparte na barkach Krazenie RR w tyt a nastepnie w przdéd 10

10
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28 | jw. + RRwzdtuz T Unoszenie PN do wyprostu kolana z wdechem nosem, powrét do 20
p.w. z wydechem ustami, nastepnie LN
29 | jw. Na 1 unosimy RR nad gtowe 10
na 2 dotykamy barkéw
na 3 prostujemy w bok
na 4 opuszczamy RR wzdtuz T
30 | jw. Odstaw PN do boku, powrdét do p.w., odstaw LN do boku 10
31 | jw. + RR wzdtuz T + ciezarki w dto- | Ugiecie fokci z jednoczesnym wdechem nosem, wyprost z wyde- 10 mozna wykorzysta¢ butelke z
niach np. 1kg chem ustami woda 0,5I
32 | jw. Uniesienie bokiem RR do linii barkow, powrdt do p.w. 10
33 | jw. Uniesienie nad gtowe PR, powrdt do p.w., powtorz éw. LR 10
34 | Pozycja stojaca, WSspiecie na palce z jednoczesnym wdechem nosem a nastepnie 10
dtonie oparte o porecz krzesta, powrot do p.w. z wydechem ustami
35| jw. Odstawienie PN w bok, powrot do p.w., powtorz ¢w. LN 10
36 | jw. Ugiecie kolan do pétprzysiadu, 10
powroét do p.w.
37 | jw. + NN ustawione w rozkroku Unies$ do boku PN i wykonaj krazenie, powrdt do p.w., wykonaj 10
¢w. LN
38 | jw. + dfonie utozone na biodrach Wykrok PN do przodu z przeniesieniem ciezaru ciata, powrét do 10
p.w., wykrok LN z przeniesieniem ciezaru ciata
39 | jw. 1. wdech nosem-unoszenie RR przodem nad gtowe 6

2. wydech ustami-opuszczanie RR bokiem




