Pokrok vd'aka Core Connect

Ked'som v roku 2010
absolvovala urgentnu
operdciu s vyvedenim
stomie, nasla som velmi
malo rad o fyzickej aktivite
a rehabilitacii. Pred
operdciou som behala
sut'azne, no pamatam si, Ze
operdcia ma uplne znicila.
SARAH

ZAKLADATEL'KA A TVORKYNA

PROGRAMU CONVATEC
ME+ RECOVERY
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Ak chcete ziskat' bezplatné zdroje pre dalSiu fazu vasej cesty ﬂitﬂgl' _l-
k zotaveniu, prejdite na stranku https://www.convatec.sk/ | $| r:|
starostlivost-o-stomiu/me-recovery alebo zavolajte na nasu
bezplatnu zakaznicku linku 0800 800 111 alebo naskenujte tento QR kod E

ﬂore Connect” mozete vykonévh

aj v sede alebo v stoji. Ked' sa
v tom precvicite, mdzete cvicit' pri
pozerani televizie, v aute, vo vlaku,
ked' sedite v praci za stolom.

Casom sa véak tato svalova
aktivacia stane ,podvedomym”
procesom a hlbokeé vnutorne
brusné svaly sa zapnu a budu
pracovat’za vas pri dvihani veci,
pohybe, tlaceni a tahani a dokonca
aj pri kasli, smiechu alebo kychani.
Na zaciatok ho vSsak musite znova
zapojit'a aktivovat'pomocou
vedomeho tréningu.

Ako kolorektdlny chirurg si az

prilis uvedomujem, akd ndrocna je
operdcia s vyvedenim stomie pre
mojich pacientov. Ale tiez viem, aké
délezité je, aby sa uplne fyzicky
zotavili a vratili sa do bezZného Zivota.

PROFESOR SINA DORUDI

Zucastnila som sa vynikajucej predndsky od
Sarah Russell a potom workshopu o cviceni.
Bola inspirativna, povzbudzujuca a prijemne
sa pocuvala. Chdapala problémy, ktorym
Celime. Teraz postupujem podla

programu me+ recovery.

EDNA PODMORE

PACIENTKA A KONCOVA POUZIVATELKA
PROGRAMU ME+ RECOVERY E "
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Ako casto a kedy robit’tieto
o N~ L3
cvicenia?
- Tieto cvi€enia je najlepsie robit'menej a ¢asto. Snazte sa ich vykonavat’
2 - 3 krat denne alebo aj viac, ak sa citite schopni.

- Pokyny ASCN Clinical Nurse Guidelines' a fyzioterapeuti odporucaju,
aby ste s tymito cviceniami zacali Co najskdér po operacii. Pouzite ich na
pripravu na hlavny program ,me+recovery”, ktory mozete zacat'3 - 4 dni
po operacii alebo kedykolvek v buducnosti, ked budete pripraveni.

. Zacnite jemne a postupujte pomaly, pocuvajte svoje telo a naladte sa
na to, ako svaly pracuju a ako sa citite. Poriadne si pozrite videa, aby ste
pochopili, ako cviky robit’spravne.

. Jenormalne pocitovat'miernu svalovu unavu alebo citlivost, ked'ich
robite prvykrat. Ked'si na ne zvyknete, zmierni sa to. Ak vsak pocitujete
velku bolest’'alebo nepohodlie, potom si dajte zopar dni prestavku,
znizte pocet opakovani a robte ich jemnejSie a pomaly pridavajte. Ak
sa objavia nejake neocCakavané problemy, obratte sa na svojho lekara
alebo zdravotnu sestru.

Co nasleduje?

Teraz, ked’ ste zvladli tieto cvicenia, ste pripraveni prejst' na
hlavny program me+ recovery.

Program zotavenia ma dalSie 3 fazy uréené na posilnenie svalov
a znizenie rizika hernie.
Pomb&zu vam rychlejsie sa zotavit'a vratit'sa k zivotu.

Get Ak chcete ziskat' BEZPLATNE brozury programu
Re dy me+ recovery navstivte stranku www.convatec.sk
alebo zavolajte 0800 800 111

(£ ] o) recovery

@convatecslovensko

zakaznicka linka

convatec
0800 800 1M

pre volajuceho zadarmo

Referencie ' ASCN Clinical Nurse Guidelines 2016
Sarah Russell MSc, Specialistka na klinické cvi¢enie/klinicka instruktora pilatesu
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Ready

Get Ready je subor dvoch jednoduchych cviceni, ktoré je potrebne
vykonat'pred operaciou alebo bezprostredne po nej, aby ste sa
pripravili na dalsiu fazu zotavovania. Cvi¢enia sU zamerané na
brusné svaly a na dychanie. M6Zete zacat'hned, ako sa na to budete
citit'po operacii, alebo kedykolvek potom. Ide o ,zakladnu” fazu pred
zacatim hlavného programu ‘me+recovery’.

Tieto cvicenia sU dblezitou sucastou

vasho procesu zotavovania, aby K dispozicii sU aj videa,
pomohli obnovit' funkciu a silu vasej ktoré si mézete pozriet’
brusnej steny, vnutornych brusnych online o kazdom cviceni.
svalov a svalov panvoveho dna. Pozrite si nage videa
Pohyby sU zaloZené na fyzioterapii ‘me+recovery ‘Get Ready’
a pokynoch ASCN Clinical Nurse na stranke convatec.sk,
Guidelines a sU bezpecné, vhodné aby ste cviky
ajemné. robili technicky
) spravne.

SU zamerane na nasledujuce
oblasti...

Dychanie é Skupiny @ Funkcia

svalov brusnych svalov

vasa cesta k recovery......

ODMIETNUTIE ZODPOVEDNOSTI Pred vykonanim tychto cviceni sa poradte so svojim
fyzioterapeutom alebo zdravotnou sestrou a poZiadajte ich, aby vam ukdzali, ako spravne
vykondvat'pohyby. Ak ste podstupili velmi zloZitu operdciu, mdte nestabilnu herniu alebo inu
komplikdciu, poradte sa so svojim lekdrom alebo pozZiadajte o navstevu u sSpecializovaného
fyzioterapeuta, ktory vdm pomézZe vykondavat’pohyby a cvi¢enia bezpecne.
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1. Vedomé ,,branicoveé
rebrové dychanie

Toto dychové cvicenie pomaha zapojit' vase
hlboké brusné svaly a branicu a nauci vas, ako
spravne roztiahnut'rebra.

Polozte
ruky okolo

Lahnite si
v posteli na chrbat
s pokrcenymi
kolenami alebo si
sadnite vzpriamene
na stolicku alebo
stranu
postele.

a uvolnite
telo.

Potom jemne a pomaly
vydychnite Ustami
a pocitajte do 4. Sustredte
04 sa na to, ako sa vase rebra
L,zatvaraju” a stahuju, ako
ked'sa zatvara dazdnik.
Vase ruky sa vratia spat’
k sebe.

TIP:
Sustredte sa na
to, ako sa dych

presuva lateralne do
vasich rebier, a nie do

Nikdy
nezadrzajte
dych.
Opakujte 5
alebo 6-krat.

brucha alebo nahor
do ramien.
Nechajte ramena
uvolneneé.

I
Cvicte tak casto, ako chcete pocas dna.

dolnych rebier

®

Pre koho suU urcené tieto
cvi¢enia?

Pre vsetkych

Pred operaciou
Bezprostredne po
operacii

Mesiace/roky po operacii
Parastomalna hernia

©

Jemne a zhlboka sa \
nadychnite nosom
a pocitajte do 4. Sustredte
sa na to, ako sa dych
rozsiruje do vasich rebier,
ako ked' sa otvara dazdnik.
Vase ruky by sa mali od seba

vzdialit’ /

2.Core Connect

Toto cviCenie vas naudi ,znovu sa spojit” s hlbokymi vnutornymi svalmi. Zamerajte
sa na pocit, ako sa tieto svaly napinaju a stahuju a jemne sa vtahuju dovnutra.
Zaroven sa vase panvove dno jemne pohybuje dovnutra a nahor.

Toto cvicenie mdzete robit'na chrbte alebo na boku, v posteli alebo na podlahe.
Vyberte si, Co vam najviac vyhovuje. Postupujte podla tychto krokov v uvedenom
poradi.

Polozte si
ruku na spodnu
Cast’'brucha a uvolnite
sa. Uvolnite ramena,
brucho, rebra a krk.
Predstavte si, Zze mate
okolo bokov
opasok.

Lahnite si
na chrbat alebo
na bok, pokrcte
kolena. Pre pohodlie
si mbdzete dat’
pod kolena

vankus.

Jemne sa
nadychnite nosom.
Sustredte sa na to,
ako vase brucho
zmakne a presunie
sa do vasej ruky
ale nevytlacajte
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L Jemne vydychnite Ustami.
L4 Na konci vydychu vtiahnite
® spodné brusné svaly
® dovnutra a vnimajte ich
[ . stiahnutie. Predstavte si, ze
PY  Tip: si utahujete opasok, ktory
° _N:Jde_o p<l>c:|t . mate okolo spodnej asti
° za.tla nU_t'a' e POC.It brucha, o niekolko dierok.
stiahnutia a spojenia
[ J pri vydychu. Zaroven sa
o sustredte na to, ako sa
PY panvové dno vtahuje
dovnutra
o
a nahor.
[
PY Na sekundu
zadrzte
[ J . .
stiahnutie

a potom sa

znova uplne
I uvolnite.

Opakujte 2 - 3 krat
najskor s kratkym jemnym
zadrzanim. Ked' budete silnejsi,
opakujte 5 - 10 krat a drzte dlhsie.
Na zaciatku (najma ak ste bezprostredne po operacii) zanite pri tomto cvi¢eni

s jemnym zadrzanim ,stiahnutia” na sekundu a uvolnite. Postupne mdzete stiahnutie
zadrzat'dlhSie a potom sa sUCasne snazit'dychat'normalne S nadychov a vydychov.



