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CWICZENIA POOPERACYJNE — PRZECIWZAKRZEPOWE

Praktykowanie ¢wiczerh wymienionych ponizej ma na celu pobudzenie uktadu tetniczo-
zylnego, poniewaz prawidtowy ruch ptynéw w naszym organizmie odgrywa istotng role

w procesach regeneracyjnych. Tak wiec zwiekszajgc zakres ruchu w naszym ciele stwarzamy
korzystniejsze warunki pracy dla poszczegdlnych uktadéw naszego ciata.

Zaleca sie wykonanie catego zestawu éwiczen:

* nie ma zadnych przeciwskazan od lekarza prowadzgcego,
* po wezedniejszej konsultacji z fizjoterapeutg/osteopatg,

- jesli pacjent/ka jest na sitach.

Podczas wykonywania poszczegdlnych éwiczen nie powinnismy odczuwaé bélu a jedynie
delikatne ciggniecie w miejscach pozabiegowych.
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Fotografie wykonane we wspétpracy z Structural Med.




1 POZYCJA CIAEA
[ J

lezenie na plecach.

RUCH

ktadziemy swoje dfonie na dolng krawedz zeber jak wyzej. Wykonujemy pogtebiony, spokojny
wdech nosem (okoto 3s) i wydech ustami (okoto 4+-5-6s).
Podczas wydechu staramy sie napiera¢ zebrami na nasze dtonie wymawiajqgc gtoske ,,s”.

ILOSC

10 powtdrzen.

CZESTOTLIWOSC

1 seria na 2h przez pierwsze 3-4% dni po operacji.
Przez kolejne 2-3 tygodnie 3 serie dziennie lub wiece;.

Oddychanie przeponqg
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2 POZYCJA CIALA
([ ]

dowolna.

Krgzenie
dtoni RUCH

krgzenie dtoni.

ILOSC

okoto 50/60 powtdrzen na minute.

CZESTOTLIWOSC

10-15 serii dziennie powtarzane co godzine przez pierwsze 4-5 dni po zabiegu.
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3. Ruchy stopami

POZYCJA CIALA

lezenie na plecach, nogi wyprostowane.

RUCH

ruchy stopami w petnym zakresie jak wyzej
na zdjeciu.
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ILOSC

okoto 50/60 powtérzen na minute.

CZESTOTLIWOSC

10-15 serii dziennie powtarzane co godzine
przez pierwsze 4-5 dni po zabiegu.

L4 Ruchy konczyn dolnych

POZYCJA CIAEA

lezenie na plecach, nogi mogg by¢ ugiete
lub wyprostowane.

RUCH

ruchy stopami w petnym zakresie jak wyzej
na zdjeciu.

ILOSC

okoto 50/60 powtérzen na minute.

CZESTOTLIWOSC

10-15 serii dziennie powtarzane co godzine
przez pierwsze 4-5 dni po zabiegu.
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Pozycja
koAczyn
dolnych
w gorze
i ptasko
wzdtuz
ciata

5.

POZYCJA CIAEA

lezenie na plecach.

RUCH

faza | — nogi podparte o $ciane lub sofe jak wyzej okoto 3 minuty.
Faza Il - nogi ptasko wzdtuz ciata 1,5 minuty.

ILOSC
3 razy powtarzamy faze | il

CZESTOTLIWOSC

3-5 serii dziennie, powtarzane co 2-3h przez pierwsze 8-10 dni po zabiegu.

1
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Skrety
tutowia

6.

POZYCJA CIAEA

lezenie na plecach. Nogi zgiete w kolanach.

RUCH

skrecamy tutéw razem z nogami na prawg i lewq strone ciata.
ILOSC

10 powtérzen na jedng strone.

CZESTOTLIWOSC

3-5 serii dziennie powtarzane co 2-3h przez pierwsze 8-10 dni po zabiegu.
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7. Skrety szyi
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POZYCJA CIALA

lezenie na plecach.

RUCH

skrecamy powoli szyje w lewq i prawq strone do granicy ruchu lub bélu.
ILOSC

10 powtorzen.

CZESTOTLIWOSC

3-5 serii dziennie powtarzane co 2-3h przez pierwsze 3-4% dni po zabiegu.
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Ruchy
gtowy
w czterech
kierunkach

POZYCJA CIALA

siedzqca lub stojgca.

RUCH

faza | - spokojny ruch gtowy do lewego i prawego barku.

Faza Il - spokojny ruch gtowy do przodu i do tytu.
ILOSC
10 razy powtarzamy faze [ il

CZESTOTLIWOSC

3-5 serii dziennie powtarzane co 2-3h przez pierwsze 8-10 dni po zabiegu.

17



Q. Ruchy konczynami gornymi
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POZYCJA CIALA

siedzqca lub stojgca.

RUCH

uniesienie ramion do wysoko$ci barkdw.

ILOSC

15 powtorzen.

CZESTOTLIWOSC

3-5 serii dziennie powtarzane co 2-3h przez pierwsze 8-10 dni po zabiegu.
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-1 POZYCJA CIAEA

e lezgca lub siedzgca.

Automasaz

RUCH

faza | - delikatne uciskajgco-okrezne ruchy wzdtuz szyi.
Faza Il - delikatne uciskajgco-okrezne ruchy wzdtuz brody.

ILOSC

okoto 5 ruchéw na kazdq z faz, | i Il faze powtarzamy 3 razy.

CZESTOTLIWOSC

3-5 serii dziennie powtarzane co 2-3h przez pierwsze 8-10 dni po zabiegu.

21
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Automasaz
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11.

POZYCJA CIAEA

siedzgca lub stojgca.

RUCH

delikatne uciskajgco-okrezne ruchy kciukami wzdtuz brody.

ILOSC

15 powtdrzen.

CZESTOTLIWOSC

3-5 serii dziennie powtarzane co 2-3h przez pierwsze 8-10 dni po zabiegu.
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Automasaz
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12.

POZYCJA CIAEA

lezenie na plecach.

RUCH

uciskajgco-okrezne ruchy dtonig w dole pachowym po stronie prawej i lewej ciata.
ILOSC

10 powtorzen.

CZESTOTLIWOSC

3-5 serii dziennie powtarzane co 2-3h przez pierwsze 8-10 dni po zabiegu.
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Jesli masz jakiekolwiek wagtpliwosci

lub pytania skonsultuj sie z Twoim
lekarzem prowadzgcym.

26 | mandalaclinic.com




ul. Zofii Natkowskiej 59/U3, 60-573 Poznan
+48 (61) 833 08 81, fax: +48 (61) 833 08 82
klinika@mandalaclinic.com
mandalaclinic.com



