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Najlepsze techniki mobilizacyjne dla osob
starszych

Techniki mobilizacyjne dla senioréw sa kluczowe dla zachowania sprawnosci fizycznej i poprawy
jakosci zycia. Oto kilka skutecznych metod, ktore moga by¢ wykorzystywane w codziennym zyciu:

e Rozciaganie miesni - regularne rozcigganie pomaga w utrzymaniu stycznosci i zmniejsza
sztywnos$¢ stawow. Mozna zacza¢ od prostych ruchéw gltowy, a nastepnie przejs¢ do szyi,
ramion oraz ndg.

¢ Chodzenie w miejscu - doskonate ¢wiczenie, ktéore mozna wykonywa¢ nawet podczas
ogladania telewizji, wzmacnia mies$nie ndg i zwieksza krazenie krwi.

e Podnoszenie nog - siedzac na krzesle, mozna unosi¢ nogi, co wptywa na stabilizacje i prace
miesni brzucha.

o Cwiczenia oddechowe - pomagaja w relaksacji i poprawiaja wydolno$¢ organizmu. Wdech
przez nos, zatrzymanie na chwile, a nastepnie po wolny wydech przez usta.

* Rownowaga - prosta metoda polega na staniu na jednej nodze, z pomoca drugiej trzymajac sie
poreczy lub stotu.

Regularne wdrazanie tych ¢wiczen w codziennym zyciu moze znaczaco poprawi¢ jakos¢ zycia
senioréw, zapobiegajac problemom zdrowotnym i zwiekszajac niezalezno$¢. Unoszenie n6g powyzej
poziomu serca to praktyka, ktora od lat znajduje zastosowanie w profilaktyce i wspieraniu zdrowia
ukladu krazenia. Poprawa powrotu zylnego, czyli przeptywu krwi z konczyn dolnych w kierunku
serca, jest jednym z najwazniejszych rezultatow tej prostej, codziennej czynnosci. Podniesienie nog
redukuje cisnienie zylne, zmniejsza ryzyko gromadzenia sie krwi w zytach i ogranicza wystepowanie
obrzekéw oraz dolegliwosci zwigzanych z niewydolnoscia zylng. Regularne unoszenie nég stanowi
rowniez skuteczne wsparcie w zapobieganiu i tagodzeniu zylakow, ktére stanowia coraz czestszy
problem wsréd osob prowadzacych siedzacy tryb zycia, czy pracujacych przez wiele godzin w pozycji
stojacej lub siedzacej.

Redukcja obrzekow i opuchlizny konczyn dolnych

Przyczyna obrzekow ndg moze by¢ gromadzenie sie ptynéow w tkankach, czesto zwigzane z
niewydolnoscia uktadu limfatycznego lub zylnego. Trzymanie n6ég w goérze ulatwia drenaz
limfatyczny oraz wspomaga przeptyw krwi, co skutkuje redukcja opuchlizny i uczucia ciezkosci
dolnych partii konczyn. To bardzo wazne dla senioréw oraz oséb zmagajacych sie z nadwaga, dla
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ktorych obrzeki sa czestym problemem. Warto podkresli¢, ze regularne unoszenie ndg nie tylko
lagodzi objawy, ale rowniez wplywa na estetyke ndg, czynigc je optycznie smuklejszymi i bardziej
wypoczetymi.

Wplyw pozycji néog w gorze na funkcjonowanie kregostupa i ukladu miesniowo-
szkieletowego

Przyjmowanie pozycji z nogami w gorze przynosi widoczne korzysci takze dla kregostupa, zwlaszcza
jego dolnego odcinka. Miesnie oraz kregi podczas tej pozycji maja szanse na efektywny odpoczynek i
rozluznienie, co zwieksza komfort zycia - szczegolnie dla oséb spedzajacych dlugi czas przy
komputerze czy w innych wymuszonych pozycjach. Wypoczete miesnie oraz odciazony kregostup
sprzyjaja lepszej kondycji fizycznej i moga tagodzi¢ przewlekte bole, ktore wynikaja z dlugotrwatego
napiecia czy przeciazenia uktadu ruchu.

Wplyw unoszenia n6g na uklad trawienny i metabolizm

Lezenie z nogami powyzej poziomu ciala moze korzystnie wplynac¢ na prace uktadu pokarmowego.
Przy takim utozeniu poprawia sie krazenie w obrebie jamy brzusznej, co umozliwia lepsze dotlenienie
narzadow wewnetrznych, w tym zotadka i jelit. W rezultacie zwieksza sie efektywnos$¢ procesow
trawiennych oraz wchtaniania sktadnikéw odzywczych. Skuteczniejsza perystaltyka jelit przektada
sie na szybsza przemiane materii oraz ograniczenie dolegliwosci ze strony uktadu trawiennego,
takich jak wzdecia czy uczucie ciezkosci po positku.

Relaksacja ukladu nerwowego i poprawa jakosci snu

Codzienny stres, napiecia psychiczne oraz przewlekle zmeczenie towarzysza dzi§ wielu osobom.
Podniesienie n6g w goére stwarza doskonate warunki do wyciszenia organizmu i odzyskania
rownowagi psychicznej. Pozycja ta obniza napiecie miesniowe, wprowadza ciato w stan relaksacji, a
takze korzystnie wplywa na jakosé snu. Regularna praktyka moze poméc w walce z bezsennoscia,
gdyz uspokaja uktad nerwowy i wprowadza umyst w stan odprezenia, sprzyjajac szybszemu
zasypianiu i gtebszemu wypoczynkowi w nocy.

Znaczenie unoszenia nog dla oséb zmagajacych sie z okreslonymi dolegliwosciami

Osoby bedace w okresie rekonwalescencji po urazach konczyn dolnych, oraz pacjenci z przewlekta
niewydolnoscia zylna powinni szczegolnie rozwazy¢ praktykowanie tej pozycji na co dzien. Dla nich
unoszenie nog nie tylko pomaga w redukgcji obrzekdéw i bolu, ale rowniez wspiera naturalne procesy
regeneracyjne tkanek oraz przyspiesza powrdt do peinej sprawnosci. Efekty te potwierdzaja zaréwno
doswiadczenia pacjentow, jak i zalecenia wielu lekarzy specjalistow.
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Mozliwe przeciwwskazania i srodki ostroznosci

Mimo licznych korzysci zwigzanych z unoszeniem ndg, istnieja sytuacje, w ktérych ta pozycja nie jest
wskazana. Osoby z zaawansowana niewydolnoscia serca, przewlekla obturacyjna choroba ptuc czy
niektérymi schorzeniami zakrzepowo-zatorowymi powinny skonsultowac sie z lekarzem przed
rozpoczeciem regularnej praktyki. W niektorych przypadkach utrzymywanie nég w gérze moze byé
przeciwwskazane lub wymaga¢ indywidualnych modyfikacji zaleconych przez specjaliste. Zaleca sie
rowniez zwrdcenie uwagi na utrzymanie komfortowego utozenia ciala, aby nie obciaza¢ odcinka
ledzwiowego kregostupa.

Jak prawidlowo wykonywac¢ pozycje z nogami w gorze?

Aby uzyskac optymalne korzysci zdrowotne, warto stosowac sie do kilku waznych zasad. Najlepszy
efekt przynosi unoszenie ndg powyzej poziomu serca na co najmniej 15-20 minut dziennie, w pozycji
lezenia na plecach, z biodrami zblizonymi do sciany lub opierajac nogi na specjalnej poduszce.
Kluczowa jest systematycznos$é i dbanie o wlasciwg relaksacje wszystkich miesni ciata. Takie
utozenie powinno by¢ bezbolesne i wygodne, a pozycja catkowicie stabilna. Warto zadba¢, aby
pomieszczenie bylo ciche i sprzyjato odprezeniu, a takze by nie podejmowac intensywnego wysitku
zaraz po zakonczonej sesji.

Dlugofalowe efekty regularnego unoszenia nég

Praktykowanie pozycji z nogami w gorze ma dlugoterminowe znaczenie dla ogélnej kondycji
organizmu. Zmniejsza ryzyko powstawania przewleklych chorob zylnych, poprawia komfort zycia
oraz wspiera efektywnos¢ codziennej regeneracji. Regularnos¢ i konsekwencja sa kluczowe, aby
zauwazyC wyrazng poprawe, zarowno w aspekcie zdrowia fizycznego, jak i samopoczucia. Efekty
moga by¢ odczuwalne juz po kilku tygodniach codziennego stosowania tej metody, szczegolnie u
0s6b cierpiacych na obrzeki, dretwienie lub przewlekte zmeczenie konczyn. Lezenie z nogami
uniesionymi powyzej poziomu serca stato sie prostym nawykiem, ktéry wprowadza rewolucyjne
zmiany w codziennym funkcjonowaniu. Jego wyjatkowa skutecznos¢ oraz dostepnos¢ sprawiaja, ze
jest to jeden z najlepszych, domowych sposobdow nie tylko na poprawe zdrowia ndg, ale i ogolnej
wydolnosci organizmu.

Jakie zmiany wprowadza¢ w codziennym zyciu dla lepszej mobilizacji

Wprowadzenie drobnych zmian w codzienne zycie moze znaczaco wptyna¢ na mobilnos$¢ senioréw.
Oto kilka praktycznych wskazdéwek, ktére warto wdrozy¢, aby poprawi¢ sprawnos¢ fizyczna i ogolne
samopoczucie.

* Regularne ¢wiczenia: wprowadzenie nawet krotkich sesji ¢wiczen do codziennej rutyny moze
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przynies¢ wiele korzysci. Zaleca sie wykonywanie ¢wiczen rozciggajacych oraz
wzmacniajacych kilka razy w tygodniu.

¢ Aktywnos¢ na swiezym powietrzu: spacerowanie, jazda na rowerze badz prace w ogrodzie
to doskonate sposoby na poprawe kondycji fizycznej i Swiezosci umystu.

e Wzmacnianie rownowagi: warto wlaczy¢ do treningu ¢wiczenia, ktére skupiaja sie na
poprawie réwnowagi, takie jak tai chi czy pilates. Pomagaja one w zapobieganiu upadkom.

e Zdrowa dieta: zbilansowana dieta bogata w witaminy i mineratly jest kluczowa dla utrzymania
zdrowia. Zawarto$¢ witaminy D, wapnia i biatka w positkach wspiera mobilnosc.

e Hydratacja: picie odpowiedniej ilosci wody jest niezbedne dla zachowania sprawnosci.
Odpowiednie nawodnienie wspomaga zaréwno funkcje fizyczne, jak i psychiczne.

Miejskie Centrum Opieki dla Osob Starszych, Przewlekle P o ™

Niepelnosprawnych oraz Niesamodzielnych w Krakowie & = %

ul. Wielicka 267, 30-663 Krakéw e N &

samodzielny publiczny zaktad opieki zdrowotne;j % »

tel 12 44-67-500 fax 12 44-67-501 % 1_‘@‘”
L - www.mco.krakow.pl mco@mco.krakow.pl o

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez

;B et | N\ MALOPOLSKA

Projekt pn. ,,Centrum wsparcia opiekunow nieformalnych i opieki nad osobami niesamodzielnymi w Miejskim Centrum Opieki
w Krakowie” dofinansowany przez Unie Europejskq z Programu Fundusze Europejskie dla Matopolski na lata 2021-2027, w
ramach Priorytetu 6. Fundusze Europejskie dla rynku pracy, edukacji i wlaczenia spolecznego, Dzialania 6.33 Wsparcie ustug
spotecznych w regionie - ZIT


https://wsparciedlaopiekuna.pl/pl-pasek_fe-rgb-poziom/

