PREHABILITAGJA

Dowiedz sie jak przygotowac sie skutecznie do zabiegu. Zbuduj
site i sprawnosc¢ potrzebne na faze pooperacyjng.




po co prehabhilitacja?

Bedziesz wiedzie¢ co robic po
operacji np. chodzenie po
schodach, chodzenie o kulach
znajomosc cwiczen

Zbudujesz lepszg site, sprawnosc
oraz wydolnosc to wszystko
moze przyspieszyc
rekonwalescencje

Bedziesz lepie] wiedzie¢ co robic
czego unikac, na co sie
przygotowac. To wszystko daje
komfort psychiczny.

Zwiekszysz Swiadomos¢ na
temat zarzadzania bdlem,
polepszenia regeneracji, procesu
terapeutycznego

Cwiczenia beda dla ciebie
normalnoscig i cie nie zaskoczg:)
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przygotowanie SWOjegO
aparatu ruchudo
zabiegu. 6-8 tygdni

B przed}grminem.
Dzien zabiegu- | \ u '
Znasz wskazowkl Co ' N :

-robic masz
' $wiadomos$éco ..
" moze sie wydarz &5
jak kontrolowac \

sytuacje \ . Fizjoterapia

pooperacyjna- terapia

-ruchem, faza ostra po

zabiegu wykorzystanle
. O terapii manualne;j i
l | innych form terapii

']

" Terapia- odbudowa sity |
zakresu ruchow,
cwiczenia rownowagi,

zarzgdzanie bolem i
obrzekiem |

Faza powrotu do
‘aktywnosci fizycznej i w
pOzniejszej fazie do-.
“sportu -




Co robic gdy boli biodro/kolano przed zabiegiem?

wiem, ze to nie przyjemne gdy cos boli ale masz duzg
~ -+  szanse na zmniejszenie bolu wykonujac rozne cwiczenia.
‘r \ Znajdz fizjoterapeute/ trenera medycznego, ktory
G L @ doradzi co robic. Przy chorobie zwyrodnieniowej
regularny ruch jest podstawg znajdz bezbolesny sposab-
jazda na rowerku jest ok to réb trening:)

Mozesz wykonywac éwiczenia rozciggajgce, silowe,

wzmacniajgce T LY
Wspomoz sie zabiegami elektroterapii, prad TENS \ JL /

pomoze zmodulowac bdl a elektrostymulacja EMS

wspomoze zachowanie masy miesSniowej/ rozbudowe

2 Oktady ciepte pomogg w bdlu przewleklym natomiast
‘ chtodzenie w ostrej fazie bedzie dobrym wyborem
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Bardzo dobrym pomystem jest nauka chodu o kuli/o
kulach dlaczego?

bedziesz znaé€ wzorzec ruchu przemieszczania sie z
kulami lub jedna kulj.
Ta sytuacja cie nie zaskoczy jak chodzi¢ po schodach, po
ptaskim itd.

Terapeuta pokaze ci jak walczy€ z obrzekiem po operacji,
jak radzi¢ sobie z bélem.

@ Po co budowac mase mieSniowq przed zabiegiem?
L 3
Im wyzszej jakoSci masa mieSniowa oraz jest procentowa
zawartosc tym wyzszej zawieszona poprzeczka twojej
sprawnosci. Prosciej mowigc masz z czego tracic po
operacji. Lepsza masa mieSniowa= szybszy powrot do
sprawnosci, lepsze gojenie sie tkanek.



