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Jak przygotowac sie
do zabiegu poprawiajac
wydolnos¢ organizmu?




ZESTAW PRZYKEADOWYCH CWICZEN

Aktywnosé fizyczna jest jednym z gtownych filaréw prehabilitacji.
Rodzaj aktywnosci musi by¢ dostosowany do Twoich mozliwosci i stanu.
Staraj sie poswieci¢ na aktywnos¢ fizyczng minimum 30 minut dziennie.

Dla dorostych zalecane jest 150 - 300 minut/tydzien aerobowej aktywnosci
o umiarkowanej intensywnosci lub 75 - 150 minut/tydzien aerobowej
aktywnosci o duzej intensywnosci. Mozesz taczy¢ aktywnosci

Przyktad: 3 x 50min spaceru (umiarkowana) + 2 x 30min biegania (duza)

» Wdech: podnies 2-3 kulki
» Zatrzymaj 2-3 sekundy
» Wydech: powoli ustami

X

" Powtorz 4-5 razy

» Unies rece z obcigzeniem
» Opuscé rece z obcigzeniem

I .
" Powtorz 4-5 razy

» Pozycja wyjsciowa
» Gtegoki wdech
» Zatrzymanie i wydech

C Powtérz 4-5 razy. Cwiczenie mozna tez wykonywac w pozycji stojacej

» Wez 2-3 gtebokie wdechy i powolne wydechy ustami
» Zatrzymaj wdech na 2-3 sekundy, przytrzymaj mocno rane poduszka lub rekami
» Skton sie do przodu i na wydechu wykonaj energiczne kaszlniecia.

X p .
" Powtorz w razie potrzeby

» Docisnij poduszke do rany na brzuchu

» Przekrec sie na bok, dociskajgc poduszke
» Odepchnij sie i opusc nogi

» Usiadz.




DODAJ CWICZENIA Z PORADNIKA DO CODZIENNEJ AKTYWNOSCI!

» Pozycja wyjsciowa na plecach
> Zgiecie podeszwowe (palce w dot)
> Zgiecie grzbietowe (palce w gore)
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Powtorz 4-5 razy na kazda noge

» Pozycja wyjsciowa na boku

» Unies goérng noge (odwodzenie)
» Zmien strone
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Powtérz 4-5 razy na kazda noge

ZACZNIJ PREHABILITACJE JUZ DZIS!

Dzieki odpowiedniemu przygotowaniu ciata Twoj organizm lepiej zniesie

zabiegi i szybciej odzyskasz petng sprawnosc.

DZIENNIK AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

Data Rodzaj aktywnosci fizycznej llos¢ powtdrzen / Czas
wykonywania




llos¢ powtorzen / Czas
wykonywania wykonywania

llos¢ powtorzen / Czas

Rodzaj aktywnosci fizycznej Rodzaj aktywnosci fizycznej




Na terenie Szpitala znajduje sie odptatny
parking dla pacjentéw. W celu uzyskania
szczegdtowych informacji dotyczacych znizek
w optatach za parkowanie dla pacjentéw
hospitalizowanych w Szpitalu Uniwersyteckim
zapraszamy na naszg strone internetowa:

www.su.krakow.pl

DILO
Budynek D, poziom O |[JRSISHZGIN poksj 24E

Centralny Punkt Pobran
Budynek H, poziom O ' kolor zielony

poniedziatek- pigtek 6.30-19.00

Poradnia Prehabilitacyjna
Budynek C, poziom O | kolor niebieski gabinet C.0.09.

Poradnia Anestezjologiczna
Budynek C, poziom 1 kolor niebieski
nr tel. do rejestracji Poradni Anestezjologicznej: 12 400 19 51

PREHABILITACJA jest elementem sciezki okotooperacyjnej

- od momentu kwalifikacji do zabiegu az do kontroli pooperacyjne;j.
Zwieksza bezpieczenstwo leczenia chirurgicznego/urologicznego
oraz minimalizuje ryzyko powiktan i wydtuzonej rekonwalescencji.

W PORADNI PREHABILITACYJNEJ bedziesz objety opieka specjalistow,
ktorzy pomogg Ci sie jak najlepiej przygotowac do czekajacego Cie
zabiegu operacyjnego.

OTRZYMASZ WSPARCIE:

> Dietetyka Klinicznego

» Zespotu ds. Zywienia Klinicznego

» Psychologa

» Edukatora cukrzycowego

> Pielegniarki

» Lekarza kwalifikujacego do zabiegu



