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PREHABILITACJA RUCHOWA | MANUALNA

Klaudia Klauzinska-Czerniak

W poprzednich artykutach omawialiSmy korzysci ptynace z prehabilitacji zywieniowej
i psychologicznej, wykazujac ich niebagatelny wptyw na szybszy powrét do zdrowia
oraz minimalizowanie ryzyka powikian po operacji. Kolejnym waznym elementem
skutecznej prehabilitacji jest przygotowanie fizyczne. Odpowiednio przeprowadzona
fizjoterapia pomaga m.in. wzmocni¢ uklad miesniowy, wydolnosé¢ oddechowa
i eliminowaé¢ stres, przektadajagc sie na przyspieszenie procesu zdrowienia i
polepszenie jakosci zycia po zabiegu.

Chociaz interwencje chirurgiczne leczg lub tagodzg choroby, sama operacja jest dla
organizmu duzym wyzwaniem. Nie tylko wywotuje stres, ale tez istotnie wptywa na
wydajnos¢ i jakos¢ zycia juz po zabiegu. Pomimo postepdw w sferze znieczulania,
zaawansowaniu zabiegéw chirurgicznych i opieki okotooperacyjnej, wiekszosci
pacjentow nie udaje sie szybko powrd6ci¢ do petni zdrowia funkcjonalnego i
fizjologicznego. Z pomoca przychodzi funkcjonalna prehabilitacja ruchowa i manualna.
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Aktywnosc¢ fizyczna odgrywa bardzo wazng role w procesie zdrowienia po operacji. W
znacznym stopniu wptywa na poprawe jakosci zycia oraz tempo powrotu do kondycji
sprzed zabiegu. Jednak z wiekiem nasza wydolnos¢ mocno spada, z czego nie zawsze
zdajemy sobie sprawe. Nie dotyczy to jedynie oséb starszych. Nawet pacjenci w
srednim wieku rzadko podejmujg konstruktywny wysitek fizyczny, ktéry wzmocnityby
odpowiednio ich uktad miesniowy oraz zapewnit wtasciwg homeostaze organizmu.
Dlatego przed planowang operacjg zacheca sie wszystkich pacjentéw do codziennego,
30-minutowego treningu, zaznaczajac, ze ¢wiczenia te powinny zosta¢ dostosowane do
indywidualnych potrzeb oraz mozliwosci danej osoby. Najlepiej we wspodtpracy z
fizjoterapeuta.

Aktywnosé¢ fizyczna dostosowana do pacjenta

Podstawe dobrze prowadzonej fizjoterapii stanowi wnikliwy wywiad z Pacjentem.
Indywidualne podejscie jest gwarancjg uzyskania najlepszych efektow. Odpowiednio
zaplanowana i prowadzona pod okiem specjalisty aktywnos¢ fizyczna, pozytywnie
wptywa na wiele aspektow - stymuluje uktady, rozwija mozliwosci adaptacyjne
organizmu, poprawia wydolnos¢ i zwieksza zdolnos¢ fizjologiczng pacjenta do lepszego
radzenia sobie ze stresem chirurgicznym. Przedoperacyjny program treningowy skupia
sie gtéwnie na ¢wiczeniach:

e miesni oddechowych,
e wydolnosci krgzeniowo-oddechowe;j,
e miesni konczyn, plecéw, brzucha, gtowy i szyi.

Trening oddechowy

Przedoperacyjny trening miesni oddechowych jest formg treningu oporowego, do
ktorego wykorzystuje sie specjalne trenazery oddechowe, np. spirometr kulkowy,
trenazery wdechowe i wydechowe z ustnikiem lub cyfrowe aparaty z aplikacjami do
mierzenia postepéw. Cwiczenia obejmujg od pieciu do siedmiu kontrolowanych sesji
tygodniowo, po 15-20 minut, przez 2 tygodnie przed operacjg. Kluczem do sukcesu jest
wspotpraca ze sprawdzonym trenerem oddechu oraz systematycznos¢, ktorg
monitoruje lekarz specjalista.

W zaleznosci od rodzaju operacji, przygotowanie pacjenta do zabiegu moze mieé
zaréwno rozny charakter, jak i cele. W ortopedii na przyktad, przed operacjg wymiany
stawu biodrowego nalezy skupi¢ sie na mozliwie jak najwiekszej mobilnosci struktur
tgcznotkankowych dookota operowanego stawu tak, aby naruszone podczas operacji
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tkanki miaty szanse zostac po zabiegu zaopatrzone we wszystkie niezbedne substancje
odzywcze potrzebne do zagojenia (swobodny przeptyw zylno-limfatyczny dookota
biodra).Cwiczenia oporowe, np. z taéma elastyczng, utatwig odzyskanie funkcji stawéw,
prowadzac do krétszego pobytu w szpitalu.

W chirurgii raka piersi ¢wiczenia przedoperacyjne bedg miaty natomiast pozytywny
wptyw na regeneracje funkcjonowania konczyny gornej po mastektomii. Z kolei podczas
przygotowania pacjenta do operacji brzusznej lub klatki piersiowej, fizjoterapia ma na
celu wzmacnianie odpornosci, poniewaz taki rodzaj ingerenc;ji chirurgicznych wigze sie z
duzym jej spadkiem, powodujgc powiktania w postaci zakazen. W takim przypadku
wskazang formg prehabilitacji fizjoterapeutycznej bedg zabiegi manualnej terapii
wisceralnej czy osteopatii.

Korzystanie z urzadzen wspomagajacych

Istotng kwestig jest takze opanowanie wilasciwego korzystania z urzadzen
wspomagajacych funkcjonowanie organizmu po zabiegu. Warto skonsultowac¢ z
fizjoterapeutg m.in. kwestie odpowiedniego poruszania sie o kulach lub z pomoca
chodzika, przec¢wiczy¢ prawidtowy chéd po réznym terenie czy zapytac o wskazane i
niewskazane pozycje podczas wykonywania poszczegdlnych czynnosci oraz
odpoczynku.

Wczesniejsze przygotowanie w tym zakresie pozwoli nie tylko unikng¢ potencjalnych
zagrozen, ale i poprawi komfort zycia po zabiegu.

Eliminacja bélu

Waznym elementem prehabilitacji jest zapewnienie wyczerpujgcej informacji na temat
zabiegu, z pespektywy catego zespotu medycznego - z uwzglednieniem opinii
fizjoterapeuty. Cho¢ wiele oséb spodziewa sie bolu po operacji, nie do konca wie z jakim
jego rodzajem i sita moze wigzaC sie dany zabieg. Fizjoterapeuta moze zapewnié
pacjentowi duze wsparcie, np. rekomendujgc odpowiednie narzedzia: schtadzacze,
kompresory, skuteczne masci do regeneracji miesniowo-powieziowej, stabilizatory,
materace przeciwodlezynowe, Swiattoterapie i wiele innych.

Wiedza o operacji nie tylko pomaga lepiej przygotowac sie do niej psychicznie, ale tez
zrozumiec¢, dlaczego niektére ¢wiczenia lub srodki ostroznosci sg tak wazne w procesie
powrotu do zdrowia.

Prehabilitacja ruchowa nie dotyczy jedynie ¢éwiczen miesni, lecz obejmuje caty zakres
przygotowania funkcjonalnego do operacji. Z kolei terapia manualna, np.
pracawisceralna na nerwie btednym, nerwach czaszkowych oraz przeponie "zrelaksuje"
uktad nerwowy i pomoze pozytywnie nastawic¢ sie do zabiegu chirurgicznego.
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Dziekujemy, za przeczytanie artykutu do korica.

Autorka tekstu jest Klaudia Klauziriska-Czerniak, fizjoterapeutka gabinetu Rehaktywni,
wspotpracujaca z Gabinetem Medycyny Funkcjonalnej.
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