Schemat zalecania aktywnosci fizycznej dla pacjentow w okresie rekonwalescencji

PACJENT AKTYWNY o
Spetnianie zalecen
przed hospitalizacjg

1. Wywiad

Czy pacjent przed hospitalizacja spetniat zalecenia
aktywnosci fizycznej?
20 minut dziennie ¢wiczenia aerobowe
2-3x/tydz. cwiczenia wzmacniajgce
2-3x/tydz. cwiczenia poprawiajace rownowage
i zakres ruchu

NIE

— DIAGNOZA

SIEDZACY TRYB ZYCIA
Niespetnianie zalecen

przed hospitalizacja lﬁ 4

> DIAGNOZA —>

2. Modyfikacja zalecen na czas rekonwalescencji

Trening oporowy 0.4\0

Czestotliwosé: 2x w tygodniu
Nasilenie: 12-15 powtérzen
(gbrne, dolne konczyny, +
¢wiczenia wielostawowe)
Zaczynac od najmniejszych
hantli lub najlzejszej gumy
oporowej

Czas: 20 minut

Dostosowanie do potrzeb,
mozliwosci pacjenta
w trakcie rekonwalescencji

l

2. Rozpoczecie
aktywnosci fizycznej

Czestotliwos$é: minimum 3x w tyg.

Nasilenie: umiarkowane
Typ: spacery/marsze*
Czas: 20 minut/sesje

Opracowanie wtasne na podstawie zalecern American College of Sport Medicine

Trening aerobowy

Czestotliwos¢: minimum 5x w tygodniu
Nasilenie: umiarkowane

Typ: ¢wiczenia aerobowe, np. marsz
Czas: 20-60 minut/sesje (moze by¢
roztozone w ciggu dnia)
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3. Stopniowe
zwiekszanie zalecen

Czestotliwos¢: minimum 5x w tyg.
Nasilenie: umiarkowane

Typ: spacery/marsze

Czas: 30 minut/sesje

OCENA INTERWENCJI

Za kazdym razem stopniowe zwiekszanie

intensywnosci i czasu aktywnosci fizycznej

az do osiagniecia celu:

1. Pacjent poprawit site mieSniowa

2. Pacjent spetnia zalecenia aktywnosci

fizycznej:

20 minut dziennie ¢wiczenia aerobowe
2-3x/tydz. cwiczenia wzmacniajace
2-3x/tydz. cwiczenia poprawiajace
réwnowage i zakres ruchu

* jezeli jest taka koniecznos¢ z asekuracjg

——— > Zalecenie spetniane 2-3x w tygodniu
<«—— Zalecenie niespetniane

POLSKIE TOWARZYSTWO ZYWIENIA
POZAJELITOWEGO, DOJELITOWEGO
1 METABOLIZMU



