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Mozno vas prekvapi, ze po vyvedeni stomie je dobré zacat
s pohybom ¢o najskér. Podla zdravotnych pokynov britskej
Asociacie stomickych sestier su 3 az 4 dni po vyvedeni
stomie idealnou dobou k navratu k beznym aktivitam.

Program spolo¢nosti Convatec me+™ recovery bol vyvinuty
zdravotnymi odbornikmi tak, aby poskytoval pomoc
pacientom pri rekonvalescencii po vyvedeni stomie a ich
naslednom zivote. Program poskytuje Siroku skalu tipov

a rad a ponuka radu lahkych cvikov na zotavenie sa po
operacii, k opatovnému ziskaniu sebavedomiu

a k znizeniu rizika zdravotnych komplikacii, ako je napr.
parastomalna hernia. VSetky materialy me+™ recovery

su k stiahnutiu zadarmo.

Na strdnkach www.convatec.sk v sekcii Zivot
so stomiou zistite, ako vam moze program
me+™ recovery pomoct’.

Je dblezité, aby ste konzultovali vstup do programu so sestrou, fyzioterapeutom alebo odbornym
lekdrom. Ukazte im tuto prirucku a poziadajte ich, aby vdm s cvic¢enim pomohli.



recovery

ME+™ RECOVERY
JE VHODNYPRE
VSETKYCH

Stdmia nie je dévodom preco by stomici nemali
zit Uplne normalne. Program me+™ recovery moze
cvicit kazdy. Staci len pocuvat svoje telo, dbat na
opatrnost a v pripade problémoyv sa obratit na
zdravotného odbornika. Prirucka a videa, ktoré su
na stiahnutie obsahuju pomalé cviky vhodné

pre tych, ktori podstupili operaciu s vyvedenim

stdmie. Poradi vam, ako postupovat krok za
krokom pri rekonvalescencii a nasledne aj po nej.

Pre viac informacii

a moznost vstupit

do programu

Convatec me+™ recovery
kliknite sem.


https://www.convatec.sk/forms/zaregistrujte-sa-do-me-tm/
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SARAH RUSSELL

ODBORNICKA NA
KLINICKE CVICENIE

BSc a MSc Sarah Russell
Odbornicka na klinickeé cvicenie, onkologicku rehabilitaciu a instruktorka pilates

Sarah Russell je britska odbornicka na zdravotné cvicenie
a zaroven stomicka. Je to prave ona, kto precvicuje vo
videach me+™ recovery.

Ahoj, som Sarah.

leostdmiu mam uz 10 rokov a po operacii som prisla o sebavedomie.
Nastastie som sa 20 rokov venovala profesiondlnemu cviceniu a tak
som vedela, ako sa rehabilitovat, posilnit brusné svaly a opéat sa postavit
na nohy. Nie kazdy ma také stastie.

Vela ludi sa obava fyzickej aktivity, maju strach, ze si ublizia. Pohyb

je vSak v skutoc¢nosti velmi blahodarny.

V spoloc¢nosti Convatec je pre nas doélezité pomahat ludom so stémiou,

aby zZili svoje zZivoty bez obmedzeni a preto sme za ucasti dalSich
zdravotnych odbornikov vyvinuli program me+™ recovery.

Navrat do aktivhneho zivota mi po operacii pomohol k opatovnému
ziskaniu sebadobvery a vedela som, ze to, ¢o sa mi stalo mam pod
kontrolou. Stémia nemusi byt prekdzkou, ale vyzvou, ktoru kazdy
mobze zvldadnut. Program me+™ recovery je prvym krokom, ktory

stomikom pomébze vratit sa spat do zZivota.




Program me+™ recovery vas prevedie celou radou cvikov.
Zacnite nasledujucimi jemnymi pohybmi a casom mozete
prejst na dalsie cviky v zavislosti na rastucich moznostiach
a pevnosti svalov.

PRECVICOVANIE VNUTORNYCH
SVALOV

« Lahnite si na chrbat, pokrcéte kolend a chodidld dajte na zem.

* Dlane polozte zlahka na spodnu ¢ast brucha.

+ Nadychnite sa. Pomaly vydychujte. Pri vydychu stahujte brusné svalstvo
vratane panvového dna.

« Sustredte sa na to, ako sa brucho oddaluje od dlani. Predstavujte si, ze
k sebe stahujete bedra, ako ked sa zatvara kniha.

* Vasim ciel om je stiahnutie hlbsich svalov. Navonok tak nebude ni¢
poznat, deje sa to nendpadne a zlahka.

« Udrzujte svaly takto lahko stiahnuté a pocitajte pomaly do 5 a dychajte
pri tom normalne.

 Potom povolte a normalne dychajte.

» Toto opakujte 5 krat.

* Celé cvicenie robte 2 - 3 krat denne.

e recovery

» Usadte sa stabilne a bezpecne na kraj postele alebo stolicky a chodidlami
sa pevne oprite o podlahu.
* Uvolnite sa a dychajte, paze su stale popri tele.
» Teraz slstredene stiahnite hlboké vnutorné brusné svaly a panvové dno.
Takto stiahnuté svaly drzte po celd dobu cvi¢enia.
* Sedte vzpriamene, ako by ste mali na hlave udrzat loptu.
* Napnite pazu a pomaly ju zdvihajte pred sebou tak vysoko,
ako to pdjde. Rameno nechajte uvolnené a nezdvihajte.
Pazu mobzete zdvihnut az nad hlavu.
* Teraz opakujte to isté s druhou pazou. Celd dobu nezabudajte
kontrolovat spravne stiahnutie vnutornych brusnych svalov.
* Po celu dobu cvic¢enia dychajte normalne a majte brusné
svaly napnuté.
e Opakujte celkom 10 krat.
e CviCte 2 - 3 krat denne.



BALANSOVANIE NA NOHACH

V ramci programu me+™ vam poradime a pomozeme.
Nechajte sa inSpirovat ostatnymi stomikmi na vasej
novej ceste zivotom.

Potrebujete podporu, tipy alebo sa porozpravat?
K dispozicii je vam nas tim na zakaznickej linke so

skudsenostami zo vSetkych oblasti Zivota so stédmiou.

me+™ recovery program ziskal ocenenie a jeho cielom je
poskytovat rady a podporu tykajucu sa fyzickej aktivity
po operacii s vyvedenim stodmie. Tym vam pomaha k
postupnému zotaveniu sa po vyvedeni stomie.

» Postavte sa s nohami vedla seba ¢o najviac vzpriamene a zatnite hlboké
vnutorné brusné svaly a panvové dno. Internetoveé stranky me+™ poskytuju prakticke tipy pre

 Vysuite jednu nohu vpred tak, aby jej pata bola v rovnakej rovine so kazdodenny zivot so stobmiou od stravovania a cvicenia
$pickou druhej nohy. po cestovanie a vztahy. Nechajte sa inSpirovat celou

+ Vyrovnajte rovhovahu medzi nohami. radou pribehov stomikov.
* Brusné svaly majte po celll dobu napnuté.

* Pomaly sa pohupujte vpred a vzad = presuvajte vdhu z jednej nohy na
druhu.

« Pata jednej nohy a Spicka druhej sa budu pri balansovani nadvihovat.

Tento druh pohybu dovoluje velmi Setrnu aktivaciu rovnovahy
a vnutornych brusnych svalov.

» Cielom je 10 kvalitnych pohupov.
* Nohy vymerite a 10 krat sa hupte na opacnej nohe.

* Toto cvicenie robte 2 - 3 krat denne.
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