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Dla kogo jest ta ulotka?

W ulotce przedstawiono podstawowe ¢wiczenia oraz porady dla oséb dorostych,
ktére doswiadczyly powaznego pogorszenia stanu zdrowia i zostaty przyjete do
szpitala z rozpoznaniem infekcji COVID-19. Zawiera ona informacje dotyczace
nastepujacych zagadnien:
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pamiecia oraz logicznym mysleniem 17 D
@ Radzenie sobie z codziennymi aktywno$ciami 18 D
' , Radzenie sobie ze stresem oraz wahaniami nastroju 19 [
e Kiedy nalezy skontaktowa¢ sie z personelem medycznym 21 D

Sposréd przedstawionych w ulotce éwiczen, udzielajgcy porady
pracownik ochrony zdrowia moze wskazaé te, ktére s3 odpowiednie dla
Ciebie. Proponowane éwiczenia oraz zalecenia nie powinny jednak
zastepowacé spersonalizowanego programu ¢éwiczen czy zalecen, ktére
zostaty Ci przekazane przez personel medyczny podczas wypisu ze
szpitala.

Rodzina i przyjaciele moga zapewni¢ Ci cenne wsparcie podczas
rekonwalescencji, dlatego pomocne moze byé udostepnienie im tej ulotki.



Postepowanie w przypadku dusznosci

Osoby, ktére odbyty leczenie szpitalne czesto doswiadczaja uczucia dusznosci.
Utrata sif i spadek kondycji towarzyszace pogorszeniu stanu zdrowia, jak réwniez
sama choroba, moga nasili¢ wystepowanie dusznosci. Brak tchu moze wywotaé
uczucie niepokoju, co dodatkowo pogarsza funkcje oddechowe organizmu.
Zachowanie spokoju oraz zapoznanie sie z technikami postepowania w
przypadku dusznos$ci pozwola ztagodzi¢ dolegliwosci.

0 Jesli poczujesz powazne nasilenie dusznosci i dolegliwosci nie
zmniejszg si¢ po zastosowaniu prezentowanych ponizej pozycji i
technik, skontaktuj sie z lekarzem.



Pozycje tagodzace dusznosé

Ponizej znajduja sie propozycje pozycji, ktbre moga zmniejszy¢ uczucie
dusznosci. Wyprdbuj kazda z nich, aby oceni¢, ktéra jest dla Ciebie najbardzie;
skuteczna. Mozesz réwniez wyprobowaé opisane ponizej techniki oddechowe w
poszczegdlnych pozycjach, aby dodatkowo ztagodzi¢ dyskomfort oddechowy.
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1. Ulozenie na boku z podparciem

Lezenie na boku z lekko ugietymi kolanami, podczas
gdy gtowa i szyja pozostaja podparte poduszkami.
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2. Pozycja siedzaca z pochyleniem 3. Pozycja siedzaca z pochyleniem
do przodu do przodu

UsigdZ przy stole i pochyl gorna czesé (bez stotu naprzeciwko)

tutowia do przodu, opierajac gtowe | Siedzac na krzesle, pochyl sie do
szyje na poduszce, a ramiona ukfadajac przodu w taki sposéb, aby tokcie
luZno na stole. Mozesz réwniez spoczywaty na kolanach lub
wykonac te pozycje bez uzycia podtokietnikach fotela.

poduszek.

paily>

4. Pozycja stojgca z pochyleniem 5. Pozycja stojgca z podparciem

do przodu i podparciem plecéw

Stojac, pochyl sie do przodu i oprzyj  Oprzyj sie plecami o $ciang, rece
rekoma o parapet lub inny stabilny uktadajac luzno wzdtuz tutowia. Twoje
przedmiot. stopy powinny by¢ lekko rozstawione i

znajdowac sie w odlegtosci okoto 30
cm od $ciany.



Techniki oddychania

Kontrolowane oddychanie

Ta technika pomoze Ci sie zrelaksowaé oraz odzyskaé kontrole nad oddechem:
— UsiadZz w wygodnej pozycji z podparciem.
— Potéz jedna dfori na klatce piersiowej, druga na brzuchu.

— Zamknij oczy, jesli dzieki temu tatwiej sie zrelaksujesz (lub pozostaw otwarte) i
skoncentruj sie na swoim oddechu.

— Powoli wykonuj wdech przez nos (lub usta, jesli nie mozesz oddychaé przez nos)
i wydychaj powietrze ustami.

— Podczas wykonywania oddechéw poczujesz, ze dton na brzuchu unosi sie wyzej
niz dfon na klatce piersiowe;.

— Postaraj sie wktadaé w oddychanie minimalng ilo$¢ wysitku i dbaj o to, aby
wykonywane przez Ciebie oddechy byty powolne, spokojne i ptynne.

Oddychanie w tempie

Ta technika jest przydatna podczas wykonywania czynnosci, ktére wymagaja
wiecej wysitku i wigza sie z wigkszym ryzykiem wystgpienia dusznosci, np.
wchodzenie po schodach lub spacer pod gére. Przy wykonywaniu tego
éwiczenia warto pamigtaé, ze nie nalezy sie spieszy¢.

— Wyobraz sobie, ze dzielisz wykonywang czynno$¢ na mniejsze czesci - ufatwi to
kontynuowanie czynnos$ci bez uczucia zmeczenia lub dusznosci tuz po
zakorczeniu.

— Wykonuj wdech przed ruchem wymagajacym najwiecej wysitku, np. przed
wejsciem na kolejny schodek.

— Wykonuj wydech podczas ruchu wymagajacego najwiecej wysitku, np. w trakcie
pokonywania kolejnego schodka.

— Pomocne moze byé réwniez wdychanie powietrza przez nos i wydychanie ustami.



Cwiczenia po opuszczeniu szpitala

Cwiczenia fizyczne sa wazna czescia procesu rekonwalescencji po przebyciu
ciezkiej choroby zwigzanej z zakazeniem COVID-19. Wysitek fizyczny pomoze

Ci:
— Poprawi¢ kondycje. — Poprawi¢ sprawnosé umystowa.
— Ztagodzi¢ dusznosci. — Zredukowa¢ stres i poprawié nastréj.
— Wzmocnic site migsni. — Wzmocnié pewno$¢ siebie.
— Usprawnié réwnowage i — Odzyskaé energie.

koordynacje ruchowa.

ZnajdZ sposdb, aby skutecznie motywowac sig do regularnego wykonywania
¢wiczen. Sledzenie postepdw za pomoca dzienniczka lub aplikacji sportowej w
telefonie moze pomdc Ci utrzymaé motywacje.

Bezpieczne ¢wiczenie

Bezpieczeristwo podczas éwiczen jest bardzo wazne, nawet jeéli przed
zachorowaniem mogtes$/a$ niezaleznie sie poruszaé (chodzié) i éwiczyé.
Nalezy zachowaé szczegédlng ostroznosé, jesli:

— Miates/as trudnosci ruchowe przed przyjeciem do szpitala.

— Doswiadczytes/as jakichkolwiek upadkéw przed przyjeciem do szpitala lub w
trakcie hospitalizacji.

— Cierpisz z powodu innych dolegliwosci lub urazéw, kitére stwarzaja ryzyko dla
zdrowia podczas wykonywania éwiczen fizycznych.

— Zostates/as wypisany/a ze szpitala z zaleceniem tlenoterapii.

W powyzszych przypadkach konieczne moze byé wykonywanie éwiczen w
obecnosci drugiej osoby, aby odpowiednio zadbaé o bezpieczerstwo. Chorzy
stosujgcy tlenoterapie przed przystgpieniem do éwiczed MUSZA oméwié z
lekarzem uzycie tlenu podczas aktywnosci fizyczne;.

Te proste zasady pomoga Ci zadbaé o bezpieczenstwo podczas éwiczeh:

—. Zawsze rozgrzewaj sie przed przystapieniem do ¢éwiczen, jak réwniez poswigé
czas na wyciszenie sie i ochtoniecie po ich zakorczeniu.

. Zakfadaj luzng, wygodna odziez oraz obuwie amortyzujace.
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— Odczekaj przynajmniej godzing po positku przed rozpoczeciem éwiczen.
— Pij duzo wody.
— Unikaj aktywnosci fizycznej w upalne dni.

— Cwicz w pomieszczeniu podczas mroznych dni.

Jesli zauwazysz u siebie ktérykolwiek z ponizszych objawéw, nie
wykonuj éwiczen lub natychmiast przerwij aktywnos$é i skontaktuj
sie z lekarzem:

— Nudnosci lub zfe samopoczucie.

—. Zawroty gfowy lub uczucie omdlenia.

— Ciezka dusznos¢.

— Wrazenie dusznego, parnego powietrza lub pocenie sie.

— Ucisk w klatce piersiowe;.

— Nasilenie dolegliwosci bélowych.

Pamietaj, aby stosowaé sie do obowigzujgcych w Twoim migjscu zamieszkania
zalecer zachowania fizycznego dystansu podczas éwiczenia na zewnatrz.



Cwiczenie na odpowiednim poziomie intensywnosci

Aby upewni¢ sig, ze wykonujesz éwiczenia o odpowiednim natezeniu, sprébuj
wypowiedzieé dowolne zdanie:

— Jesli mozesz wypowiedzieé cate zdanie bez zatrzymywania sig i nie odczuwasz
przy tym braku tchu, mozesz sprobowad ¢wiczy¢ intensywnie;.

— Jesli w ogdle nie jestes w stanie méwié lub potrafisz wypowiedzieé tylko
pojedyncze sfowa z przerwami, a do tego towarzyszy Ci nasilone uczucie braku
tchu - aktywno$¢ fizyczna jest zbyt intensywna.

— Jesli wypowiadasz zdanie z pojedynczymi pauzami na wziecie oddechu oraz
odczuwasz umiarkowana do niemal cigzkiej dusznosci, oznacza to, ze wykonujesz
¢wiczenia o odpowiednim natezeniu.

Pamietaj, ze uczucie braku tchu jest czyms naturalnym w trakcie
aktywnosci fizycznej - nie jest szkodliwe lub niebezpieczne.
Stopniowe budowanie kondycji pomoze Ci ograniczyé uczucie
dusznosci. Aby poprawié swoja kondycje, powinienes/powinnas
odczuwaé umiarkowany lub niemal ciezki brak tchu podczas
wykonywania éwiczen.

Jesli czujesz, ze brakuje Ci tchu, aby méwié, zmniejsz intensywnosé ¢wiczen

lub przerwij éwiczenia i odpocznij do czasu powrotu kontrolowanego oddechu.
W takiej sytuacji pomocne moga byé pozycje tagodzace dusznos$é,
zaprezentowane na stronie 3.



Cwiczenia rozgrzewajace

Rozgrzewka przygotowuje organizm do wysitku i zapobiega kontuzjom.
Rozgrzewka powinna trwac okoto 5 minut, a po jej zakoriczeniu poczujesz
delikatny brak tchu. Cwiczenia rozgrzewajace moga byé wykonywane zaréwno w
pozycji siedzacej, jak i stojace]. Jesli zdecydujesz sie éwiczyé w pozycji stojace;,
przytrzymaj sig stabilnego przedmiotu w celu asekuracji. Wykonaj od 2 do 4
powtdrzen kazdego éwiczenia.

1. Unoszenie barkéow

Powoli unos i opuszczaj
barki, kierujgc je w strone
uszu.

4. Unoszenie kolan

Naprzemiennie powoli
uno$ i opuszczaj kolana,
nie wyzej niz do poziomu
bioder.

2. Krazenia barkéw

Rozpocznij od pozycji z
ramionami luzno
opuszczonymi wzdfuz
tutowia lub opartymi na
kolanach. Wykonu;
powolne, koliste ruchy
barkami w przdd,
nastepnie w tyt.
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5. Zgiecie i wyprost w
stawie skokowym

Unies jedna stope i
wysuwajac ja do przodu,
dotknij podtogi najpierw
palcami, a nastepnie
pieta. Powtérz éwiczenie,
uzywajac drugiej stopy.

3. Sktony w bok

Stan w wyprostowanej
pozycji z ramionami
opuszczonymi wzdfuz
tufowia. Zacznij
naprzemiennie
opuszczaé jedna reke
wzdtuz tutowia, w
kierunku podtogi,
wykonujac przy tym skton
w bok.

6. Krazenie kostkami

Palcami stopy zakreslaj
w powietrzu kofa.
Nastepnie powtérz
¢wiczenie druga stopa.



Cwiczenia sprawnosciowe

Nalezy dazy¢ do wykonywania éwiczer sprawnosciowych 5 dni w tygodniu przez
20-30 minut.

Ponizej zaprezentowano przyktady réznych typdw éwiczen aerobowych, jednak
kazdy rodzaj wysitku, ktéry sprawia, ze odczuwasz brak tchu w stopniu
umiarkowanym do niemal silnego, moze by¢ zaliczony do éwiczen
sprawnosciowych. Mierz czas poswiecony na éwiczenia sprawno$ciowe i staraj
sie stopniowo go wydfuzaé. Poczatkowo mozesz nieznacznie wydtuzaé czas
¢wiczen, np. o dodatkowe 30 sekund lub 1 minute aktywnosci. Prawdopodobnie
minie troche czasu, zanim uda Ci sie powrécic¢ do natezenia wysitku fizycznego
sprzed choroby.

Przykiady éwiczen sprawnosciowych

7. Marsz w miejscu

— W razie potrzeby przytrzymaj sie stabilnego krzesta
lub innego przedmiotu w celu asekuracji oraz
upewnij sie, ze w poblizu znajduje sie krzesfo, na
ktérym mozesz odpoczad.

— Naprzemiennie uno$ kolana.
Rozwinigcie ¢wiczenia:

‘ — Zwiekszaj wysokos$é, na kitéra podnosisz kolana. Jesli

to mozliwe, staraj sie unosié je do poziomu bioder.
Kiedy warto wykonywaé to éwiczenie:
—. Gdy nie mozesz spacerowac na zewnatrz.

— Jesli nie jeste$ w stanie przej$¢ diuzszego dystansu
bez koniecznosci odpoczynku.
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8. Wejscie na stopien

— Do wykonania éwiczenia uzyj najnizszego stopnia na
schodach.

— W razie potrzeby przytrzymaj sie poreczy w celu
asekuracji oraz upewnij sie, ze w poblizu znajduje
sie krzesto, na ktérym mozesz odpoczaé.

— Wchodz i schodz ze stopnia, co 10 powtdrzen
zmieniajac noge, ktdra rozpoczynasz wejscie.
Rozwiniecie ¢wiczenia:

_ Stopniowo zwiekszaj wysokos$¢ stopnia lub predkosé

”» wykonywania powtérzen.
— Jesli udaje Ci sig utrzymad réwnowage, wykonujac to
. éwiczenie bez asekuracji, mozesz ¢wiczyé z

obcigzeniem, trzymajac w dfoniach ciezarki podczas
wchodzenia i schodzenia ze stopnia.

Kiedy warto wykonywaé to éwiczenie:

— Gdy nie mozesz spacerowac na zewnatrz.

— Jesli nie jeste$ w stanie przej$¢ diuzszego dystansu
bez koniecznosci odpoczynku.

9. Spacer

— W razie potrzeby korzystaj z chodzika, kul ortopedycznych lub kijkéw.

— Wybierz frase o wzglednie pfaskim uksztattowaniu terenu.
Rozwinigcie ¢wiczenia:

— Zwigkszaj predko$é spaceru oraz przemierzany dystans; jesli to mozliwe,
uwzglednij w swojej trasie rowniez wchodzenie na wzniesienia.

Kiedy warto wykonywaé to éwiczenie:

— Gdy mozesz wyj$¢ na zewnatrz, aby poéwiczyé.

10. Trucht lub jazda na rowerze

— Wykonuj te éwiczenia tylko wtedy, gdy jest to bezpieczne przy Twoim stanie
zdrowia.

Kiedy warto wykonywaé te éwiczenia:
— Jesli spacer nie powoduje u Ciebie zbyt ciezkiej dusznosci.

— Jesli przed zachorowaniem bytes/as w stanie biegaé lub jezdzi¢ na rowerze.
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Cwiczenia wzmacniajace

Cwiczenia wzmacniajace pomoga Ci rozwinaé miesnie, ktérych sita ostabita sie
na skutek choroby. Nalezy staraé sie wykonywa¢ ¢wiczenia wzmacniajace trzy
razy w tygodniu. Wykonywanie ¢wiczeh wzmacniajacych nie spowoduje tak
nasilonego braku tchu jak wykonywanie ¢wiczen sprawnosciowych. Zamiast tego
odczujesz zmeczenie po cigzkiej pracy migsni.

Staraj sie wykonac kazde ¢wiczenie w trzech seriach po 10 powtdrzen, dbajac
jednoczesnie o krétki odpoczynek pomiedzy poszczegdlnymi seriami. Nie martw
sig, jesli proponowane ponizej ¢wiczenia okazg sie dla Ciebie trudne. Jesli tak
bedzie, zacznij od mniejszej liczby powtérzen w kazdej serii i stopniowo
zwiekszaj liczbe powtérzen, dochodzac do 10. W miare coraz sprawniejszego
wykonywania éwiczen, uzywaj wigkszych obciagzen, aby migénie intensywniej
pracowaty. Jako ciezarki mozesz wykorzystaé puszki konserw lub butelki z woda.

Ponizej zaprezentowano kilka ¢wiczef na wzmocnienie ramion i nég, ktére moga
by¢ wykonywane zaréwno w pozycji siedzacej, jak i stojacej. Cwiczenia wykonuj
w dowolnej kolejnosci. Wykonuj powtdrzenia powoli, pamietajac o zachowaniu

prawidtowe] postawy ciafa - z wyprostowanymi plecami i wciagnigtym brzuchem.

Pamietaj o wdechu za kazdym razem, gdy przygotowujesz sie do czesci
éwiczenia wymagajacej najwiecej wysitku i o wydechu podczas wysitku.
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Przyklady éwiczenh wzmacniajacych RAMIONA

1. Unoszenie przedramion

— Ramiona opus¢ luzno wzdtuz tutowia, trzymajac w
rekach ciezarki w taki sposdb, aby wnetrza dtoni
skierowane byty do przodu.

—. Gdrna czesé ramion, od tokcia w gdére, powinna

” pozostaé nieruchoma. Spokojnie uno$ przedramiona
P (zginajac je w stawie fokciowym), podnoszac
< } jednoczesnie cigzarki.
‘. _ Cwiczenie mozesz wykonywaé w pozycji siedzace;
lub stojace;.
Rozwinigcie ¢wiczenia:
— Stopniowo zwiekszaj obcigzenie, ktérego uzywasz

podczas wykonywania ¢wiczenia.

2. Pompki przy scianie

— Stari w odlegfosci okofo 30 cm od $ciany i utéz
dfonie ptasko na Scianie, na wysokosci barkdw, tak
aby palce skierowane byty ku gérze.

— Dbajac o wyprostowang pozycje ciata podczas
¢wiczenia, powoli zblizaj tutéw do $ciany poprzez
zgiecie ramion w stawach tokciowych. Nastepnie
powoli zacznij odpychac sie od $ciany do momentu,
w ktérym rece powréca do pozycji wyprostowane;.

Rozwinigcie ¢wiczenia:

— Stan w wigksze] odlegtosci od $ciany.

3. Unoszenie ramion do boku

— W kazdej dfoni trzymaj cigzarek, a ramiona opusé
luzno wzdtuz tufowia, tak aby wnetrza dfoni
skierowane byty w strone tutowia.

— Zacznij unosi¢ oba ramiona do boku, na wysokos¢
barkéw (ale nie wyzej), nastepnie powoli je
opuszczaj, powracajac do pozycji poczatkowe;.

o) _ Cwiczenie mozesz wykonywaé zaréwno w pozydji
siedzacej, jak i stojace;.
® m PY Rozwiniecie ¢wiczenia:
N Vi . Stopniowo zwiekszaj wysoko$é, na kitéra unosisz
® ® ramiona, ale nie podno$ ramion powyzej poziomu
barkow.

— Stopniowo zwiekszaj obcigzenie, kiérego uzywasz
podczas wykonywania ¢wiczenia.



Przyklady éwiczen wzmacniajacych NOGI

1. Siadanie - wstawanie

/ — UsiadZ na krzesle z nogami rozstawionymi na

szeroko$¢ bioder. Rece utdz luzno wzdtuz tutowia
lub skrzyzuj na klatce piersiowej. Powoli wstan i
pozostan w pozycji stojacej liczac do 3, a nastepnie
powoli powréé do pozycji siedzacej. Stopy powinny
dotykaé podtoza przez caty czas trwania éwiczenia.

— Jesli nie mozesz wstaé z krzesta bez podpierania sig
rekami, sprobuj ¢wiczyé na wyzszym krzesle. Jezeli
ten wariant ¢wiczenia réwniez jest na poczatku za
trudny, mozesz uzywac rak, aby podeprzeé sie
podczas wstawania.

Rozwiniecie ¢wiczenia:
— Wykonuj éwiczenie tak wolno, jak to mozliwe.

— Wykorzystaj nizsze krzesto.

— Wez cigzarek i frzymaj go blisko klatki piersiowe;j
podczas wykonywania ¢wiczenia.

2. Prostowanie kolan

— UsiadzZ na krzesle ze zfaczonymi stopami. Wyprostuj
jedna noge w stawie kolanowym i przytrzymaj ja

" przez chwile w tej pozycji. Nastepnie powoli opusé
. noge i powtdrz éwiczenie uzywajac drugiej nogi.
Rozwiniecie ¢wiczenia:

.A‘ ‘ — Wydfuz czas przytrzymywania wyprostowanej nogi
/ liczac do trzech.

— Staraj sie wykonywaé ¢wiczenie jak najwolnie;j.
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3. Przysiady

_ Stan plecami do $ciany lub innej stabilngj
powierzchni, ustaw stopy w niewielkiej odlegtosci od
siebie. Nastepnie przesun stopy tak, aby znalazty sie
w odlegfosci okoto 30 cm od $ciany. Alternatywnie
mozesz rowniez wykonac to ¢wiczenie opierajac sig
dforimi o oparcie stabilnego krzesta.

— Dotykajac $ciany plecami lub wspierajac sie na
oparciu krzesta, wykonaj powoli niewielkie zgiecie
kolan, zsuwajac plecy w dét $ciany. Pamietaj, aby
biodra zawsze znajdowaty sie wyzej niz kolana.

— Zatrzymaj sie w tej pozycji przez chwile zanim powoli
zaczniesz prostowaé kolana.

Rozwinigcie ¢wiczenia:

—. Stopniowo zwiekszaj zgiecie kolan (pamietaj jednak,
aby biodra zawsze znajdowaty sie wyzej niz kolana).

— Liczac do 3, wydtuz czas pozostawania w pozycji ze
zgietymi kolanami, zanim powrécisz do pozycji
poczatkowej, prostujac kolana.

4. Wspiecie na palcach

— Utéz dtonie na stabilnej powierzchni, aby méc
asekurowac sig podczas wykonywania ¢wiczenia, ale
nie opieraj na nich cigezaru ciafa.

— Powoli unos piety, wspinajac sie na palce stép.
Nastepnie powoli opuszczaj piety, powracajac do
pozycji poczatkowe;.

Rozwinigcie ¢wiczenia:

— Zafrzymaj sie w pozycji na palcach, liczac do trzech.

— Wspinaj sie na palce naprzemiennie - raz na jedne;
nodze, raz na drugie;j.
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Cwiczenia wyciszajace

Cwiczenia wyciszajace pozwalaja, aby organizm ochtonaf przed zakoriczeniem
aktywnosci fizycznej. Wyciszenie powinno trwaé okoto 5 minut, a po uptywie
tego czasu oddech powinien sie ustabilizowaé. Postaraj sig zrobié¢ wszystkie
proponowane ¢wiczenia, jesli jednak nie jestes w stanie wykonaé niektérych
ruchéw, skoncentruj sie na tych éwiczeniach, ktére nie sprawiaja Ci trudnosci.

1. Spacerowanie w wolnym tempie lub spokojny marsz w miejscu przez
okoto 2 minuty.

2. Powtérz éwiczenia rozgrzewajace, aby rozruszaé stawy; mozesz
wykonaé je w pozycji siedzacej lub stojacej.

3. Rozcigganie miesni

Rozcigganie miesni pozwala zmnigjszy¢ bdl, ktéry mozesz odczuwaé przez
nastepne 1-2 dni. Ponizsze ¢wiczenia mozna wykonaé w pozycji siedzacej lub
stojace]. Kazde rozciggnigcie powinno by¢ wykonywane powoli, a pozycje
nalezy utrzymad przez 15-20 sekund.

Bok:

Wyciagnij prawa reke w kierunku sufitu, nastepnie
wykonaj delikatny skfon w lewa strone; powinienes/
powinna$ poczué rozcigganie wzdtuz prawej strony
tufowia. Powréé do pozycji poczatkowej i wykonaj
éwiczenie w ten sam sposéb, rozciggajac tym razem
lewa strong tutowia.

N Ramie:
" Wyciagnij wyprostowane ramig przed siebie.
‘J Nastepnie, zginajac je w stawie barkowym, przybliz

wyprostowane ramie do klatki piersiowej na wysokosci
barkéw. Uzyj drugiej reki, aby docisnac ramie do klatki
piersiowej i zwiekszyé tym samym rozciaggniecie w
okolicy ramiennej. Powrdé do pozycji poczatkowej |
wykonaj ¢wiczenie w ten sam sposdb po przeciwne;j
stronie.
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Tylna cze$¢ uda (miesien dwugtowy):

Usiadz na krawedzi krzesta z wyprostowanymi
plecami i stopami opartymi pfasko na podtodze.
Wyprostuj noge w stawie kolanowym, opierajac
piete na podtodze. Oprzyj dionie na udzie drugie;j,
zgietej nogi. Siedzac z maksymalnie
wyprostowanymi plecami, pochyl sie delikatnie do
przodu, wykonujac zgiecie w stawach biodrowych
do momentu, w ktérym poczujesz rozcigganie w
tylnej czesci wyprostowanej nogi. Powrdé do
pozycji poczatkowej i wykonaj éwiczenie po
przeciwnej stronie.

Podudzie (tydka):

Stan w niewielkim rozkroku i pochyl sie do przoduy,
opierajac sie rekoma o $ciane lub inna stabilna
powierzchnie. Zachowujgc wyprostowana pozycje
ciata, odstaw jedna noge za siebie. Palce obu stép
powinny by¢ skierowane naprzdéd. Noge znajdujaca
sie z przodu zegnij lekko w stawie kolanowym,
uwazajac jednoczesnie na to, aby noga z tytu
pozostafa wyprostowana, a pigta dotykata podfogi.
Poczujesz rozcigganie w tylnej czgsci podudzia.
Powré¢ do pozycji poczatkowej i wykonaj ¢wiczenie
po przeciwnej stronie.
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Przednia czg$¢ uda (miesien czworogtowy):

W pozycji stojacej przytrzymaj sie stabilnego
przedmiotu w celu asekuracji. Zegnij jedna noge w
kolanie, unoszac ja za siebie i - jesli mozesz to
wykonac - uzywajac reki po tej samej stronie ciata
do przytrzymania stawu skokowego lub grzbietu
stopy w tej pozycji. Przyciagnij stope w kierunku
posladkéw, az poczujesz rozcigganie wzdtuz
przedniej czesci uda. Podczas wykonywania
¢wiczenia staraj sie utrzymaé kolana blisko siebie
oraz zachowad wyprostowang pozycje ciata. Powrdé
do pozycji poczatkowej i wykonaj ¢wiczenie po
przeciwnej stronie.

Cwiczenie mozesz réwniez wykonywaé, siedzac na
stabilnym krzesle: siedzac, przesun sie na boczna
krawedz krzesta (tak, aby siedzie¢ tylko na jego
potowie). Zsun z krzesta noge znajdujaca sig blize;]
jego krawedzi i utéz ja w taki sposdb, aby kolano
skierowane byfo w dét i pozostawato w linii biodra,
a cigzar ciafa nie spoczywaf wytacznie na kolanie,
ale rozktadat sie¢ wzdtuz catej nogi, az po palce
stép. W tym momencie powinno pojawi¢ sie uczucie
rozciggania wzdtuz przedniej czesci uda. Nastepnie
powrdé do pozycji poczatkowej i wykonaj éwiczenie
poO przeciwnej stronie.
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Czasami na skutek wspomaganej wentylacji (za pomoca rurki intubacyjnej) u
pacjentéw wystepuja problemy z prawidtowa emisja gtosu. Jezeli gtos jest
chrapliwy lub staby, nalezy przede wszystkim:

Uzywaé gtosu zawsze wtedy, gdy jest to dla Ciebie komfortowe. Aby
poczynié postepy w przywracaniu sprawnosci gtosowej, bedziesz musiat/a
uzywaé glosu. Réb przerwy zawsze wtedy, gdy zmeczysz sie podczas mdwienia.
Upewnij sie rowniez, ze przyjaciele i czfonkowie rodziny sg swiadomi, ze musisz
robi¢ pauzy w trakcie konwersacji, aby w pefni zregenerowaé swdj gtos.

Nie nadwyrezaj swojego gtosu. Unikaj szeptania, kiére moze nadmiernie
obcigzad struny gfosowe. Postaraj sie tez nie podnosi¢ gtosu i nie krzyczeé. Jesli
zalezy Ci na zwréceniu uwagi, zamiast podnosié gfos, sprébuj wywotaé hafas,
uzywajac przedmiotow.

Réb przerwy. Jesli brakuje Ci tchu podczas rozmowy, uwazaj, aby nie
nadwyrezyé gtosu. Zrob przerwe, usiadz spokojnie i skoncentruj sie na oddechu.
Wyprdbuj zaprezentowane wczesniej techniki oddychania. Wykonuj je do
momentu, w ktérym poczujesz, ze mozesz ponownie mowic.

Sprébuj nuci¢ sobie pod nosem, aby trenowa¢ gfos. Dbaj jednak o to, aby go
nie nadwyregzad.

Uzywaj innych sposobéw komunikacji, takich jak pisanie, wysytanie
wiadomosci tekstowych lub gestykulacja, jesli rozmowa gtosowa jest dla Ciebie w
danym momencie niekomfortowa.

Pamietaj, aby w ciggu dnia matymi tykami pi¢ wode w celu efektywnej
regeneracji gfosu.
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Porady dotyczace przyjmowania
pokarméw, ptynow oraz przetykania

Jesli podczas pobytu w szpitalu bytes/as sztucznie wentylowany/a za pomoca
rurki intubacyjnej, mozesz zauwazyé, ze masz pewne trudnosci w przetykaniu
pokarméw statych i ptyndw. Jest to efekt ostabienia mie$ni odpowiedzialnych za
przetykanie na skutek przewlektej intubacji. W procesie rekonwalescencji istotne
znaczenie ma prawidfowa dieta oraz regularne picie wody/sokéw.

Ostrozne przetykanie odgrywa wazna role w zapobieganiu zadtawieniom
i infekcjom ptluc. Zadtawienie oznacza przedostanie sie jedzenia lub ptynu
do drég oddechowych podczas przetykania.

Ponizsze techniki moga okazaé sie pomocne w przypadku trudnosci z przetykaniem:

— Siedz prosto za kazdym razem, kiedy co$ jesz lub pijesz. Nigdy nie
spozywaj pokarmow lub ptyndw w pozycji lezace;.

— Pozostan w pozycji wyprostowanej (siedzac, stojac lub spacerujac) przez
przynajmniej 30 minut po positku.

— Staraj sie spozywaé pokarmy o réznej konsystencji (geste, rzadkie) aby
sprawdzié, ktére pokarmy sg dla Ciebie najfatwiejsze do przetkniecia. Pomocne
moze by¢ réwniez wybieranie na poczatku migkkich, delikatnych i ptynnych
pokarméw lub krojenie statych pokarmoéw na drobne kawafki.

— Pozostan skoncentrowany/a gdy jesz lub pijesz. Postaraj sie spozywac
positki w cichym i spokojnym miejscu.

— Nie spiesz si¢ podczas jedzenia. Spozywaj pokarm w niewielkich kesach,
przyjmuj pojedyncze, mate tyki ptynéw pomiedzy porcjami jedzenia. Pamigta]
tez, aby dokfadnie rozgryz¢é pokarm przed przetknigciem.

— Przed wzigciem kolejnego kesa lub tyka napoju upewnij sig, ze juz nic nie
masz w ustach. W razie potrzeby, przetknij ponownie.

— Spozywaj mniejsze ilosci pokarmu w ciggu dnia, jesli meczy Cie spozywanie
petnych positkdw.

— Jesli zaczynasz kastaé, dtawié sie lub jest Ci coraz trudniej wzia¢ oddech
podczas jedzenia lub picia, zréb przerwe, aby sie zregenerowad.

Zdrowa dieta jest niezwykle waznym czynnikiem w procesie rekonwalescencji,
szczegdlnie jedli jestes ostabiony/a lub zostate$ poddany/a sztucznej wentylacji.
Doktadne mycie zebdw i regularne nawadnianie pomagaja w utrzymaniu
prawidtowe] higieny jamy ustne;.

Jesli jedzenie lub picie nadal sprawia Ci trudnosci, skontaktuj sie z
lekarzem.
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Postepowanie w razie probleméw
ze skupieniem uwagi, pamiecig oraz
logicznym mysleniem

Trudno$ci z koncentracja, pamiecia czy logicznym mysleniem to problemy, z
ktérymi czesto borykaja sie pacjenci po przebyciu cigzkich choréb —
szczegdlnie, gdy byli hospitalizowani i poddani sztucznej wentylagji.

Bardzo wazne, aby$ wraz z cztonkami rodziny okreslit/a, czy cierpisz na
ww. dolegliwosci, poniewaz moga one wptywaé na relacje z innymi
osobami, codzienne aktywnosci, powrét do pracy zawodowej czy nauke.

Jesli doswiadczasz podobnych problemdéw, pomocne moga okazaé sie ponizsze
strategie:

— Aktywno$é fizyczna moze przyspieszyé regeneracje mozgu. Choé moze by¢ to
trudne, gdy czujesz sie staby/a, zmeczony/a lub cierpisz z powodu dusznosci -
postaraj sig stopniowo wprowadza¢ do codziennych zwyczajéw spokojne formy
wysitku fizycznego. Mozna zaczaé od opisanych wczesniej éwiczen
sprawnos$ciowych i wzmacniajacych.

— Trening mézgu, na przyktad rozpoczecie nowego hobby czy aktywnosci,
uktadanie puzzli, famigtéwki sfowne i numeryczne, éwiczenia pamigciowe |
czytanie - wszystkie te czynnosci moga pomdc w regeneracji mdzgu. Zacznij od
prostszych ¢wiczen, ktdre stanowia dla Ciebie wyzwanie, ale jednoczesnie sa
wykonalne. W miare mozliwosci, stopniowo zwigkszaj trudno$é wykonywanych
zadan, poniewaz wzrost zaawansowania ¢wiczeh pomaga w ufrzymaniu
motywacji.

— Przygotowywanie podpowiedzi za pomoca list, notatek i przypomnieni (np.
alarmy w telefonie), ktére utatwia Ci zapamigtanie rzeczy do zrobienia.

— Dzielenie zadah na pojedyncze kroki, aby zapobiegaé narastaniu uczucia
przyttoczenia.

Niektére z przedstawionych ponizej strategii radzenia sobie z codziennymi
obowigzkami, 1j. zmiana wfasnych oczekiwan czy pozwolenie innym, aby Ci
pomogli, moga réwniez okazaé sie przydatne w niwelowaniu probleméw z
koncentracja, pamiecia i logicznym mysleniem.
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Podczas rekonwalescencji bardzo wazny jest powrdt do normalnej aktywnosci,
jednak moze go utrudniaé uczucie wyczerpania, dusznos$ci czy ostabienie, czyli
czeste dolegliwosci wystepujace na skutek powaznej choroby. Wszystko co
robimy w ciagu dnia, czyli mycie sig, ubieranie, przygotowywanie positkdw,
czynnosci zwigzane z praca czy rozrywka - pochtania energie.

Jesli czujesz sie podobnie, wyprébuj ponizsze rozwigzania:

Dostosuj swoje oczekiwania wzgledem codziennych obowiazkéw do sytuacii,

w jakiej sie znajdujesz. Ustanawiaj sobie realne cele z uwzglednieniem tego, jak
sie czujesz. Kiedy jeste$ bardzo zmeczony/a, odczuwasz dusznos$é czy ostabienie,
juz samo wstanie z f6zka, umycie sig i ubranie moze by¢ osiggnieciem.

Oszczedzaj sity, wykonujac niektére codzienne czynnosci w pozycji siedzace;,
np. branie prysznica, ubieranie sig czy przygotowywanie jedzenia. Unikaj
natomiast tych czynnosci, przy ktérych musisz przez dtugi czas pozostawac w
pozycji stojace], schylac sig, siegaé wysoko lub kucad.

Nie przemeczaj sie, staraj sie wykonywac tatwiejsze zadania naprzemiennie z
tymi, ktdre wymagaja wiecej wysitku. Warto rozwazy¢ zaplanowanie sobie w
ciggu dnia czasu na odpoczynek.

Pozwél sobie poméc z czynnosciami, ktdre sprawiajg Ci trudnosci. Opieka nad
dzieémi, zakupy, przygotowywanie positkéw czy prowadzenie pojazdéw moga
okazac sie na poczatku zbyt wymagajace. Przyjmuj propozycje pomocy i
podpowiadaj osobom ze swojego otoczenia, w jaki sposéb moga Cie wesprzed.
W okresie rekonwalescencji przydatne moze by¢ réwniez korzystanie z ustug
ufatwiajacych codzienne czynnosci, np. zakupy czy gotowanie.

Zadbaj o spokojny powrét do codziennych czynnosci. Nie podejmuj sie
codziennych obowigzkéw, zanim nie poczujesz sie na to gotowy/a. Moze to
réwniez oznaczaé rozmowe z przefozonym na temat stopniowego powrotu do
pracy, podejmowanie sie na poczatku zadan, ktére sprawiajg Ci mniej trudnosci,
szukanie wsparcia w opiece nad dzieémi czy powolny powrdt do hobby.
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Radzenie sobie ze stresem, niepokojem lub
depresja

Hospitalizacja w cigzkim przebiegu choroby moze okaza¢ sig niezwykle
stresujgcym doswiadczeniem, ktdre w oczywisty sposéb wptywa réwniez na
pogorszenie nastroju. Nierzadko pojawia sie stres, niepokdj (zmartwienie, strach)
lub depresja (zty nastrdj, smutek). Moga nawiedzaé Cig wspomnienia i sny o
pobycie w szpitalu, nawet jesli tego wcale nie chcesz. Mozesz zauwazy¢ u siebie
niepokojace mysli i uczucia zwigzane ze zdrowiem czy przezyciem. Na
pogorszenie nastroju moze réwniez wptynaé frustracja zwigzana z niemoznoscia
petnego powrotu do codziennej aktywnosci, zwlaszcza jesli doswiadczasz
spadku motywacji w zwiazku ze zbyt wysokimi wymaganiami, jakie sobie stawiasz.

Dlatego radzenie sobie ze stresem, uczuciem niepokoju i depresja jest
bardzo istotnym elementem procesu rekonwalescenc;ji.

Ponizej znajdziesz kilka prostych porad.

Zadbaj o swoje podstawowe potrzeby

— Wysypiaj sie. Podczas pobytu w szpitalu Twéj sen byt prawdopodobnie
zaburzony, a obecny stres moze dodatkowo pogarszaé jego jakos$¢. Staraj sie
powrdci¢ do normalnego cyklu snu i aktywnosci, uzywajac alarmoéw dla
przypomnienia. Wraz z rodzing/opiekunami mozesz zadbac o to, aby w Twoim
otoczeniu nie byfo czynnikéw mogacych potencjalnie zaburzaé sen, np. nadmiar
$wiatta czy hatas. W zasnieciu i utrzymaniu prawidtowego snu pomaga réwniez
ograniczenie przyjmowania nikotyny (palenia papieroséw), kofeiny i alkoholu oraz
wprowadzanie do codziennej praktyki éwiczen relaksacyjnych.

— Zdrowa i zréwnowazona dieta jest kluczowym elementem dobrego
samopoczucia. Jesli doswiadczasz trudnosci w spozywaniu pokarmow czy
przetykaniu, zastosuj sie do zalecer opisanych w niniejszej ulotce lub
przekazanych przez personel medyczny. Rodzina/opiekunowie powinni upewnic
sie, ze masz dostep do wystarczajacej ilosci jedzenia, aby odzyskac sity.

— Podejmuj aktywnos$é fizyczng, kidra przyczynia sie do zmniejszenia stresu i
prawdopodobieristwa zachorowania na depresje. Matymi krokami, stopniowo
zwiekszaj zakres codziennie podejmowanej aktywnosci fizyczne;.
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— Relacje spoteczne sa bardzo waznym czynnikiem w kontekscie zdrowia
psychicznego. Rozmowa z innymi ludzmi pomaga zniwelowa¢ stres, ale moze
réwniez pomdc w rozwiagzaniu problemow, z ktérymi borykasz sig w czasie
rekonwalescencji. Jesli mieszkasz sam/a, utrzymywanie kontaktu z przyjaciétmi i
rodzing telefonicznie lub online moze skutecznie zapobiec uczuciu samotnosci.
Jezeli odczuwasz pogorszenie nastroju i samotno$é, popros rodzine i przyjaciét,
aby utrzymywali z Toba kontakt w okresie powrotu do zdrowia.

— Wykonuj éwiczenia relaksacyjne, kiére nie wymagaja zbyt duzego wysitku,
np. sfuchanie muzyki, czytanie czy praktyki duchowe. Powolne, kontrolowane
oddychanie jest kolejnym przyktadem techniki relaksacyjnej i moze skutecznie
zmniejszac stres. Cwiczenia relaksacyjne powinny by¢é wprowadzane stopniowo,
jesli na poczatku wydaja sie zbyt wymagajace. Wyprébu;j strategie opisane w
rozdziale , Kontrolowane oddychanie”, aby nauczy¢ sie prawidfowego
spowalniania oddechu.

— Stopniowo, w miare mozliwosci, zwigekszaj zakres codziennych czynnosci
i angazuj sie w to, co sprawia Ci przyjemnos$é. Przyczyni sie to do poprawy
Twojego nastroju.

Jesli przed choroba zdarzyto Ci sie korzystaé z pomocy psychologicznej,
porozmawiaj ze swoim psychologiem i postaraj si¢ o kontynuacje terapii.
Dla oséb przechodzacych proces fizycznej rekonwalescenc;ji i
doswiadczajgcych jednoczesnie probleméw ze zdrowiem psychicznym
waznym wsparciem moze byé réwniez rodzina/opiekunowie, ktérzy w
razie potrzeby moga poméc w dostepie do profesjonalnej pomocy.
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Kiedy nalezy skontaktowaé sie z
personelem medycznym

Kazda osoba doswiadcza skutkow hospitalizacji i ciezkiej choroby w inny sposdéb.
Bardzo wazne jest, aby skontaktowa¢ sie z personelem medycznym (np. lekarzem
rodzinnym, fizjoterapeuta, lekarzem specjalista) jesli:

Duszno$¢ w spoczynku nasila sig i nie ustepuje po zastosowaniu technik
oddychania opisanych na stronie 4.

Podczas wykonywania minimalnego wysitku doswiadczasz ciezkiej dusznosci,
ktdra nie ustepuje po zastosowaniu pozycji fagodzacych uczucie dusznosci
opisanych na stronie 3.

Doswiadczasz ktéregokolwiek z objawdw opisanych na stronie 6 przed lub w
trakcie wykonywania éwiczen.

Nie nastapita poprawa w zakresie koncentracji, pamieci i logicznego myslenia, co
utrudnia Ci wykonywanie codziennych czynnos$ci lub uniemozliwia powrdt do
pracy i wykonywania innych obowigzkdéw.

Odczuwasz znaczne pogorszenie nastroju, zwlaszcza utrzymujace sig przez kilka
tygodni.

Lokalne osrodki oferujace wsparcie w rehabilitacji i rekonwalescencji:

Nazwy i dane kontaktowe osrodkéw:

Dodatkowe materiaty

“Doing What Matters in Times of Stress”
https://www.who.int/publications/i/item/9789240003927.

“A guide to preventing and addressing social stigma associated with COVID-19”
https://www.who.int/publications/m/item/a-guide-to-preventing-and-addressing-
social-stigma-associated-with-covid-19
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Regionalne Biuro WHO w Europie

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) jest
specjalistycznym oddziatem Organizacji Narodéw
Zjednoczonych (ONZ) powofanym do zycia w 1948
roku, ktdry zajmuje sie przede wszystkim
zagadnieniami zdrowia w wymiarze
miedzynarodowym oraz zdrowiem publicznym. Biuro
Regionalne WHO dla Europy jest jednym z sze$ciu
regionalnych oddziatéw na $wiecie, z ktérych kazdy
posiada odrebny program dziatalnosci, spdjny z
warunkami zdrowotnymi panujacymi w krajach
nalezacych do danego regionu.
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