11 listopada 2020

Wysilek fizyczny u pacjentow w podesziym wieku z
chorobami ukladu krazenia

Co mozesz dla siebie zrobic?
1. Maszeruj na biezni lub w terenie

Bieznia jest Swietnym rozwigzaniem z 3 zasadniczych przyczyn: jest ogolnodostepna na sitowniach,
pozwala na ustalenie i modyfikacje okreslonej predkosci marszu i daje mozliwo$¢ zmiany kata
nachylenia. Najlepsze wyniki daje marsz ze stala predkoscia 3,2 km/h. Kat nachylenia biezni
powinien wzrasta¢ co 2 min o 2% (lub co 3 min o 3,5%). Jesli jednak nie masz mozliwosci
skorzystania z biezni, nie rezygnuj! Marsz w terenie takze daje bardzo dobre efekty. 2. Przez 30-60
minut (sesje po 5 minut)

Istota treningu polega na tym, zeby narzuci¢ sobie takie obciazenie (tempo i nachylenie), aby
boél sredniego nasilenia wystapit w nogach po 4-5 minutach marszu. Kilka minut przerwy i znéw do 5
minut marszu.

Skala stuzaca do oceny bdlu: (1) - brak bélu; (2) - pojawienie sie dolegliwosci bélowych; (3) -
umiarkowane dolegliwosci bolowe (od ktérych mozna oderwac¢ uwage badanego); (4) - umiarkowany
bdl, dokuczliwy; (5) - silny bél (nie do zniesienia).

Optymalny czas catego treningu wynosi ok. 50 min. Oczywiscie poczatkowo wystarczy, ze bedziesz
maszerowal przez ok 30 min, a czas ten wraz z postepem bedziesz stopniowo wydtuzac (np. co 2
tygodnie).

3. 3x/tydz.

To minimalna czestotliwos¢, ktéra daje wymierne efekty. Chyba znajdziesz w tygodniu 3x po pot
godzinki? To zdecydowanie wydtuzy Twoje zycie.

4. W towarzystwie

Badania wykazaty, Ze trening nadzorowany daje lepsze efekty. Dlaczego? Bo jesli ktos nie wie jak i
ile chodzi¢ lub nie jest pewny, ze jego trening jest prawidlowy, to rezygnuje. Poszukaj
fizjoterapeuty lub trenera personalnego, ktory ustali wytyczne indywidualnie wedtug Twoich potrzeb
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i zdecyduje sie na poczatku Ci potowarzyszy¢. Mozesz takze wyciagnac przyjaciela na systematyczne
spacery - to zawsze dodatkowa motywacja. A jesli masz na tyle samodyscypliny lub nie kojarzysz
nikogo, kto mdgiby z Tobg potrenowac, mozesz oczywiscie chodzi¢ sam. W koncu chodzi tu o Twoje
zdrowie.

5. Przez co najmniej 3 do 6 miesiecy

Postanow sobie, ze trening wedtug tych wytycznych bedziesz prowadzit przez najblizsze 3 miesiace.
To czas, ktéry Twoj umyst spokojnie moze sobie to wyobrazi¢ i zaakceptowac. Jesli po tym czasie
zobaczysz korzystne dla Twojego zdrowia efekty, kontynuuj trening przez kolejne 3 miesigce.
Docelowo chodzi o to, aby w Twoich nogach zbudowana zostata sie¢ naczyn obocznych, a to wymaga
okoto rocznego treningu. Niech wiec spacerowanie stanie sie Twoim stylem bycia!

Jesli czas do wystapienia bélu przy danym obciazeniu wydluza sie, to znak, ze dystans
chromania poprawil sie i nalezy nieco zwiekszy¢ obciazenie.

Dodatkowo:

1. Rzu¢ palenie
2. Zmien diete (aby obnizy¢ cholesterol - LDL <100 mg/dl)
3. Zapobiegaj nadcisnieniu (< 140/90 mmHg)

Na biezni czy bez, najwazniejsze, zebys systematycznie chodzil !

Do problemoéw rehabilitacyjnych u oséb z niewydolnoscia serca naleza:

e zmniejszajace sie ukrwienie miesni i ograniczenie aktywnosci chorego prowadzi do
pogorszenia funkcji miesni, zmniejszenia ich masy, ostabienia miesni oddechowych,

e w zaawansowanym stadium choroby moze dochodzi¢ do spadku ci$nienia tetniczego w trakcie
cwiczen,

e czestym objawem moze by¢é nadmierny spadek cisnienia skurczowego o wiecej niz 20 mmHg
przy zmianie pozycji z lezacej lub siedzacej na stojaca lub w trakcie dltuzszego przebywania w
pozycji stojacej,

e niewydolnosci serca czesto towarzysza zaburzenia rytmu serca, najczestszym powiktaniem jest
migotanie przedsionkéw, ktére prowadzi do spadku tolerancji wysitku fizycznego, a takze
zwieksza ryzyko powiktan zakrzepowo-zatorowych.

Najbardziej korzystne w niewydolnosci serca jest rozpoczecie rehabilitacji pod kontrola specjalistéw
z zakresu fizjoterapii, po uprzednim wykonaniu badan: badanie echokardiograficzne, EKG, test
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wysitkowy. Aktywnos¢ fizyczna nalezy rozpoczyna¢ od malych obciazen, zwracajac uwage na
prawidtowy sposéb oddychania. Cwiczenia oddechowe sa bardzo wskazane i mozna je
przeprowadzac¢ za pomoca aparatow dostepnych w sklepach ze sprzetem medycznym. We wszystkich
czynnosciach preferowany jest wysitek typu interwatowego, czyli fazy wysitku (trwajace poczatkowo
10-30 sekund) sa rozdzielone co najmniej minuta fazy ,bez obciazenia”. Formy wysitki niewskazane
lub wykonywane ostroznie, to: ¢wiczenia w pozycji lezacej, ze wzgledu na mozliwos¢ zwiekszenia
uczucia dusznosci; intensywny bieg; czynnosci wymagajace duzej sprawnosci, refleksu, dobrej
koordynacji ruchowej; intensywne przepychanie, ciggniecie, dZzwiganie, utrzymywanie ciezkich
przedmiotéw, np. przesuwanie mebli, od$niezanie mokrego $niegu. Gdy dojdzie do zaostrzenia
objawow choroby, nalezy ograniczy¢ aktywnos¢ fizyczna lub nawet pozosta¢ w t6zku. Utrzymanie jak
najlepszej formy fizycznej pozwala nie tylko na utrzymanie aktywnego udzialu w zyciu spotecznym i
zdolnosci do samoobstugi, ale poprawia rokowanie w niewydolnosci serca. Wysitek fizyczny powinien
dawac niewielkie uczucie zmeczenia, nie powinien jednak wywolywac takich objawdw, jak: dusznos¢,
ostabienie, nadmierne zmeczenie. Jesli zmeczenie podczas wysitku nie przeszkadza w wypowiadaniu
jednym tchem przynajmniej kilku zdan, to wysitek nie jest nadmierny. Zdecydowanie nalezy unikac
wysitkow izometrycznych, czyli takich przy ktérych praca miesni polega jedynie na zmianie ich
napiecia, a nie dtugosci, np. przekopywanie grzadek.

Pismiennictwo

Krakowiak P., Krzyzanowski D., Modlinska A.: Przewlekle chory w domu. Fundacja Lubie Pomaga¢,
Gdansk 2011.

Zrédlo zdjecia: https://www.canva.com/photos/
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