REHABILITACJA I PROFILAKTYKA

padku, nawet zamierzona utrata masy ciala moze zwigk-
sza¢ ryzyko niekorzystnych nastepstw. Ubytek masy cia-
ta nie powinien by¢ wigkszy niz 8-10% w ciagu 6 miesigcy,
a deficyt energetyczny nie wigkszy niz 500-1000 kcal/
dzien. Dieta powinna by¢ zbilansowana i urozmaicona, za-
wiera¢ odpowiednia ilos¢ biatka (1,0g/kg m.c.) oraz wzbo-
gacona w multiwitaminy i suplementy skladnikéw mine-

ralnych (1500mg wapnia, 1000IU witaminy D na dzier).

Powinno si¢ unika¢ produktéw zawierajacych duze ilosci
ttuszczéw nasyconych, weglowodanéw prostych (stodyczy,
stodkich napojow - zwlaszcza gazowanych).

Zapewnienie regularnych wypréznien

Zaparcia stolca stanowig niedoceniany czynnik ryzy-
ka NTM. W skrajnych sytuacjach mozemy mie¢ do czy-
nienia z tak zwanym kalowym zatkaniem odbytnicy (bar-
dzo czesty problem u oséb obloznie chorych i mieszkan-
c6w doméw pomocy), ktére paradoksalnie sprzyja zaréw-
no nietrzymaniu moczu, jak i nietrzymaniu stolca. W ta-
kiej sytuacji w pierwszej kolejnosci musimy wdrozy¢ od-
powiednie postgpowanie pielegnacyjne, a czasem farma-

koterapi¢. Zawsze jednak istotnym elementem postgpo-
wania jest wlasciwa dieta - odpowiednia ilo$¢ przyjmo-
wanych plynéw, zawartos¢ blonnika pokarmowego. Ten
ostatni zawarty jest w duzych ilosciach w produktach po-
chodzenia roslinnego - warzywach, owocach, produk-
tach zbozowych. Zaleznie od sytuacji zdrowotnej i osob-
niczej tolerancji konkretnych produktéw dieta powinna
zawiera pelnoziarniste produkty zbozowe, otreby pszen-
ne, jablka, suszone $liwki, morele, siemie Iniane. Pomocne
moga by¢ réwniez produkty nabialowe, takie jak naturalne
jogurty i kwasne mleko, ale starsze osoby nie zawsze do-
brze tolerujg produkty mleczne z uwagi na czgsto stwier-
dzany niedobér laktazy.

Zapobieganie zakazeniom ukladu moczowego

Wraz z wiekiem ro$nie ryzyko infekcji uktadu moczowe-
go u kobiet i me¢zczyzn, ktére moga by¢ przyczyna wy-
stapienia NTM,, ale takze nasila¢ juz istniejacy problem.
W zapobieganiu infekcjom uktadu moczowego wazne jest
przyjmowanie odpowiedniej ilosci plynéw, gdyz sprzy-
ja to mechanicznemu usuwaniu bakterii z drég moczo-
wych. Wazne jest takze utrzymanie odpowiedniej higie-
ny intymne;j.

W diecie warto uwzgledni¢ produkty na bazie zurawiny -
soki, herbatki, preparaty zZurawinowe. Zawieraja one pro-
antycyjany, zwigzki utrzymujace srodowisko niekorzyst-
ne dla rozwoju bakterii w drogach moczowych. Ponie-
waz jednak w niektérych schorzeniach moga wystepowac
przeciwwskazania do spozywania zurawiny (np. osteopo-
roza), nalezy w tej kwestii poradzi¢ si¢ lekarza. Profilaktyce
zakazen sprzyja wlasciwe leczenie cukrzycy, w tym prze-
strzeganie diety cukrzycowej. Obecno$¢ cukru w moczu
(mamy z tym do czynienia gdy jego poziom we krwi prze-
kroczy granice 180-200 mg%) stanowi bowiem pozywke
dla bakterii.
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W poprzednich numerach Kwartalnika NTM przedsta-
wialiémy podstawowe zasady oraz kilka ¢wiczenn metody
Pilates, zmodyfikowanych na potrzeby treningu dla oséb
z NTM. W biezacym numerze zaprezentowana zostanie
kolejna porcja ¢wiczen bazujacych na tym systemie. Be-
dzie to rozgrzewka w pozycji stojacej i cz¢$¢ gléwna, czy-
1i éwiczenia w klekach. Potrzebna nam bedzie cienka mata
lub koc (¢éwiczenia nalezy wykonywa¢ na twardym podto-
zu) oraz mala piteczka gumowa ($rednica ok. 18 cm).

Rozgrzewka - ¢wiczenia miednicy w pozycji stojqcej
Cwiczenia te, bardzo podobne do wczesniej opisanych
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¢wiczen miednicy na pilce rehabilitacyjnej, moga by¢ wy-
konywane jako forma rozgrzewki przed ¢wiczeniami
gléwnymi, bardziej wymagajacymi. Rozruszaja stawy, roz-
grzeja miesnie i delikatnie zaangazuja do pracy dno mied-
nicy. Wykonujac je pamigtaj o zasadzie oddechu, plynno-
$ci ruchéw i koncentracji uwagi, a takze o ustawieniu pra-
widlowej pozycji wyjsciowej i réwnomiernym rozlozeniu
ciezaru ciala na obie stopy w pozyciji stojace;.

Wersja 1 - Hustanie biodrami w przdd i tyt
Pozycja wyjéciowa i koficowa:
Stan ze stopami rozstawionymi na szeroko$¢ bioder i bar-



dzo delikatnie ugnij nogi w kolanach. Dlonie oprzyj po
bokach miednicy. Brode $ciagnij lekko ku dotowi, rozluz-
nij i opus¢ barki. Mysl o wydtuzaniu kregostupa na ca-
lej jego dtugosci (cheesz rosngé ku gérze). Uwazaj, aby nie
wypycha¢ w przéd zeber. Kregostup ma by¢ w neutralnej
pozycji z zachowaniem naturalnych krzywizn. Cwiczenie
zaczynamy i koficzymy w tej pozycji.

Akgcja:

Nabierz powietrza nosem, a nast¢pnie z wydechem usta-
mi podwin ko$¢ ogonows pod siebie (wyobraz sobie, ze
chceesz ,podkuli¢ ogon”). Postaraj si¢ poczu¢ delikatng pra-
c¢ mig$ni dna miednicy, brzucha i posladkéw. Z kolejnym
wdechem nosem powré¢ do pozycji wyjsciowe;.

Wersja 2 - Hustanie biodrami w prawo i lewo
Pozycja wyjéciowa i koficowa:
Jw.

Akcja:

Nabierz powietrza nosem, a nastgpnie z wydechem ustami
wysunl biodro w bok i ku gérze. Z wdechem nosem wré¢
do pozycji wyjsciowej i powtérz ruch na druga strong. To
¢wiczenie mozesz wykonywaé tez nieco szybciej, bez mo-
mentu zatrzymania ruchu posrodku, tj. ptynnie kotysa¢
miednicg w prawo i lewo.

Wersja 3 - Krqzenia biodrami
Pozycja wyjéciowa i koficowa:
Jw.

Akcja:

Wykonuj po 10 krazen biodrami w kazda strong. Staraj sie
aby nie poruszala si¢ gérna cz¢$¢ ciala i wyobrazaj sobie, ze
chcesz namalowa¢ biodrami duze kota na podtodze.

Czes¢ glowna - Cwiczenia w klekach
1. Odchylanie tutowia do tytu

Pozycja wyjsciowa i koficowa: =
Klek prosty obunéz, rece wyciagnie-
te wzdtuz ciata. Kolana rozstawione s3 na
szeroko§¢ bioder, lub nieco szerzej jezeli
trudno jest utrzymac réwnowage (zdj. 1a). -
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Akcja:

Zr6b wdech nosem i wraz ze spokojnym
dtugim wydechem ustami odchyl deli-
katnie cialo do tylu lekko napinajac mie-
$nie dna miednicy i wyciagajac proste rece —
przed siebie (rgce mozesz zostawié tez —
wzdluz ciala). Z kolejnym wdechem no- "
sem powr6¢ do pozycji wyjsciowej. Nie |
odchylaj si¢ bardzo daleko - ruch jest mi-
nimalny (zdj. 1b).
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2. Rolowanie miednicy w siadzie klecznym
Pozycja wyjsciowa i konicowa:

Siad klgczny (siad
na pictach) z sze-
roko  rozstawiony-
mi kolanami. Rece
oparte po obu stro-
nach na miednicy,
plecy proste, bar-
ki luzne, lekko $cig-
gnicte lopatki (zdj.
2a).

Akcja:

Nabierz powietrza
nosem, a nastgpnie
z wydechem ustami
przechyl miednice
do tylu zaokraglajac
cale plecy i chowa-
jac glowe z jedno-
czesnym napieciem
migsni dna mied-
nicy. Z wdechem nosem powrdé¢ do pozycji wyjsciowej
kreg po kregu rolujac kregostup od miednicy az do glo-
wy (zdj. 2b). Cwiczenie mozna réwniez wykonaé poprzez
ruch samej miednicy - bez zaokraglania calych plecéw

(zdj. 3a i 3b).

3. Rytmiczne siadanie na pietach
Pozycja wyj$ciowa i koficowa:

Siad kleczny (siad na pigtach) z sze-
roko rozstawionymi kolanami. Rece
wyciagniete przed siebie w poziomie,
grzbiety dloni skierowane do sufitu
(zdj. 4a).

Akcja:
Nabierz powietrza nosem, nastepnie zréb spokoj-
ny i dlugi wydech ustami jednoczesnie unoszac biodra
i przechodzac do klgku prostego. Wypchnij miednice
lekko do przodu, napnij miesnie posladkowe i migsnie
dna miednicy.

W czasie ruchu unoszenia si¢ opuszczaj wolno rece
i wysun je lekko za posladki odwracajac dlonie kciuka-
mi na zewnatrz. Z kolejnym wdechem powré¢ do pozy-

cji wyjsciowej (zdj. 4b, 4c, 4d).
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4. Wypychanie miednicy
Pozycja wyjéciowa i koncowa:
Siad plotkarski ze zgiety-
mi nogami. Jedna r¢ka opar-
ta jest obok nogi wykrocz-
nej (tej, ktéra jest z przodu),
a druga opiera si¢ na miedni-
cy przy nodze zakrocznej (tej,
ktora jest z tylu) - zdj. 5a.

Akcja:

Zx6b spokojny i gleboki wdech nosem, z wydechem usta-
mi wypchnij lekko biodro nogi zakrocznej w przéd. Wy-
konuj ptynne ruchy biodrem w przéd i w tyl razem ze
swiadomym oddechem. Powtérz 10 razy i zmieni strong

(zdj. 5b, 5¢, 5d, Se).

5. Koci grzhiet z pracq dna miednicy

Wersja 1

Pozycja wyjéciowa i koficowa:

Klek podparty w taki sposdb, ze cialo opiera si¢ na dlo-
niach i kolanach. Dlo- ' —
nie rozstawione s3 na sze-
roko$¢ barkéw i wyraznie
pod nimi, natomiast kola-
na na szeroko$¢ bioder pod
stawami biodrowymi. Ple-
cy ustawione réwnolegle do
podlogi, gtowa w przedtu-
zeniu kregostupa (nie jest ani zwieszona w dél, ani zadar-
ta w gore) - zdj. 6a.

Akcja:
Zréb spokojny i gleboki
wdech ustami, z wydechem |
wypchnij mocno  grzbiet
w strong sufitu (koci grzbiet)
- w ruchu tym zblizaj do sie-
bie miednice i glowe napi-
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najac $wiadomie migénie dna miednicy. Z kolejnym wde-
chem nosem powré¢ do pozycji wyjsciowej (zdj. 6b).

Wersja 2)
Pozycja wyjéciowa i konicowa:
Jw. z tym, ze miedzy kolanami umieszczona jest mata pi-

teczka (zdj. 7a).

Akcja:
Jw. Teraz w trakcie wypychania grzbietu jednoczesnie $ci-

skaj piteczke lekko miedzy kolanami (zdj. 7b).
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6. The Swimming - Plywanie: wersja uproszczona
Pozycja wyjsciowa i koficowa:
Jw. bez piteczki (zdj. 8a).

Akcja:

Zréb spokojny i gleboki wdech nosem, z wydechem usta-
mi wysunl do tylu prawa noge przesuwajac stopa po pod-
tozu. Jednoczesnie unies lewa reke i wyciagnij ja przed sie-
bie, kciuk kierujac ku gérze. Powré¢ do pozycji wyjsciowej
i powtdrz ¢wiczenie na przeciwng strong. Wykonaj po 10
powtorzeri na obie strony (zdj. 8b).

Podsumowanie i uwagi do treningu

Cwiczenia rozpocznij rozgrzewka w pozycji stojacej i ¢wi-
czeniami oddechowymi. Cwiczenia gtéwne wykonuj po
10 powtdrzeri w serii i lacz je z tymi opisanymi w po-
przednim numerze Kwartalnika NTM. W danym dniu
wybierz sobie 4-5 ¢wiczen, nie wykonuj wszystkich jed-
norazowo. W kolejnym numerze poznamy nast¢pne mo-
dyfikacje ¢wiczeni Pilatesa, ktére uzupelnia Twéj program
rehabilitacyjny. Cwiczenia te nie tylko wzmocnia mic-
$nie dna miednicy, ale poprawia Twoja ogdlng kondycje.
Pamietaj, ze przed wprowadzeniem ¢wiczen zawsze war-
to skonsultowac¢ si¢ ze swoim lekarzem lub fizjoterapeutg.

Zdjecia: Magdalena Potoczek



