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Leczenie choroby nowotworowej nie powinno ograniczaé sie jedynie do walki
z procesem chorobowym toczqgcym sie w organizmie. Niezwykle istotne jest rowniez
zadbanie o stan psychiki, a takze wysokq jakos¢€ zycia w trakcie i po leczeniu.

Badania dowodzq, ze duzq role w poprawie samopoczucia oraz ogdlnego stanu zdro-
wia os6b zmagajgcych sie z chorobq nowotworowg, w tym réwniez z nowotworem gru-
czotu krokowego, odgrywa regularna aktywnosé fizyczna. Regularny, umiarkowany
wysitek fizyczny, nie tylko poprawia jako$¢ zycia, ale pomaga réwniez w kontrolowa-
niu proceséw chorobowych, co nie pozostaje bez wptywu na dtugos¢ zycia chorych
onkologicznie. Wiele Swiatowych osrodkoéw leczgcych choroby nowotworowe prowadzi
programy, w ktérych pacjenci biorg udziat w €wiczeniach fizycznych, a ich rezultaty sq
bardzo pozytywne.

W poradniku znajdujg sie Ewiczenia przygotowane specjalnie dla pacjentéw z rakiem
prostaty. Zostaty one dobrane pod kqtem schorzenia oraz towarzyszqgcych mu dolegli-
wosci i trudnoéci, z ktérymi pacjenci mierzq sie na co dzien. Cwiczenia zostaty wybrane
tak, aby byty bezpieczne i jednoczesnie skutecznie poprawiaty zaburzone przez chorobe
funkcje.

Srodki bezpieczefstwa
i przeciwwskazania

Jezeli zdecydujesz sie na rozpoczecie
Ewiczen, pamietaj, aby przed pod-
jeciem aktywnosci skonsultowaé sig
ze swoim lekarzem. Jest to szczegdl-
nie istotne jezeli poza chorobg nowo-
tworowq cierpisz na inne schorzenia,
szczegblnie kardiologiczne, pulmono-
logiczne lub ze strony narzqdu ruchu.
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Nie podejmuj aktywnosci fizycznej, jezeli Twéj stan zdrowia na to nie
pozwala, a szczegodlnie gdy masz:

* wysokqg gorqgczke, ¢ niekontrolowanq cukrzyce,
¢ przewlekiq biegunke, * anemie,
¢ nieuregulowane cisnienie krwi, ¢ stan ogdélnego wyniszczenia.




Ruch wspomaga leczenie i poprawia jakos¢ zycia!

Pamietaj:

e cwicz regularnie najlepiej codziennie, ¢ nie ¢wicz bezposrednio po positku

) ) (odczekaj minimum 1-2 godziny),

® naucz si¢ poprawnego wykonywania
¢wiczef, e dla wtasnego komfortu i bezpieczefistwa

. L ) zadbaj o odpowiedni ubiér oraz sprzet

® zaczynaj od mniejszej liczby powto- do éwiczeh

rzen, zeby stopniowo jq zwiekszy¢, '

e Ewicz w dobrze przewietrzonym

e zaczynaj od prostych ¢wiczen, prze- i bezpiecznym pomieszczeniu.

chodzqc nastepnie do trudniejszych,
e Ewicz wolno i spokojnie,

e w czasie Ewiczeh zachowuj regularny
oddech, a po éwiczeniach przeznacz
czas na odpoczynek,

Charakterystyka aktywnosci fizycznej

Badania wskazujg, ze najwigce] korzysci przynosi trening o umiarkowanym nate-
zeniu i czasie trwania od 30 do 60 min., ktéry w razie potrzeby mozna podzieli¢ na
10-minutowe sesje w ciggu dnia. Optymalna czestotliwos¢ wysitku to 3 do 5 razy w tygodniu.

Zalecane formy aktywnosci to:

| * ¢wiczenia oddechowe,

¢ Ewiczenia ogdlnousprawniajgce, poprawiajgce ruchomosé i elastycznos¢ uktadu
ruchu,

¢ Ewiczenia rozwijajgce koordynacije,

e dla os6b bardziej zaawansowanych rowniez trening sitowy.

Doskonatym uzupetnieniem treningu bedq takie aktywnosci jak:

| ¢ Nordic Walking,
¢ szybkie spacery,
e ptywanie,
e korzystanie z zewnetrznych sitowni,

e inny preferowany przez pacjenta
rodzaj aktywnosci.



Proponowany zestaw ¢wiczen

W tej czesci poradnika znajdziesz zaproponowane dla Ciebie éwiczenia, ktére mozesz
bezpiecznie wykonywaé sam w domu. Nie bedziesz potrzebowat do ich wykonywania
zadnych specjalistycznych przyboréw ani urzqdzen. Cwiczenia zostaty doktadnie opisa-
ne i przedstawione w formie obrazkowej, aby ich poprawne wykonywanie nie sprawito
Ci problemoéw, byto bezpieczne oraz skuteczne.

Do kazdego zaproponowanego ¢wiczenia znajdziesz dwa obrazki wraz z opisami. Pierw-
szy z nich to POZYCJA WYJSCIOWA. Obrazek ten przedstawia w jakiej doktadnie pozy-
cji wykonywaé ¢éwiczenie oraz na co szczegdlnie zwréci¢ uwage przed rozpoczeciem
ruchu. Drugi obrazek z opisem to RUCH, czyli zasadnicza cze$¢ ¢wiczenia. Przedstawia
on kierunek ruchu i czesci ciata zaangazowane w wykonanie €wiczenia. Zwréci Ci tez
uwage na odpowiedni oddech i napiecie migsni w czasie ruchu.

Postaraj sie wykonywaé Ewiczenia doktadnie wedtug instrukcji. Jezeli podczas wykony-
wania éwiczeh wystgpig lub bedqg nasila¢ sie niepokojgce objawy, np. bdl, dretwienie,
zawroty gtowy, przerwij Ewiczenia i skontaktuj sie z lekarzem. Jezeli bedziesz miat watpli-
wosci do techniki wykonywania ¢wiczen, skontaktuj sie z fizjoterapeutq dostepnym pod
numerem infolinii programu.

e Wykonuj po 10 do 20 powtérzeh kaz- » Cwiczeniq, jezeli to konieczne, mo-
dego ¢wiczenia. llo§€ powtdrzen zesz podzieli¢ na dwie lub trzy czesci
zwigkszaj stopniowo wraz ze wzrostem w ciqgu dnia. Jezeli nie wystepujqg
Twojej wydolnosci. przeciwwskazania, staraj sie ¢wiczy¢

e Zwr6¢ uwage na staranno$¢ wyko- 3 do 5 razy w tygodniu.
nywania ¢&wiczen. Tempo powinno e Jezeli w czasie ¢wiczeh wystgpiq nie-
by¢ spokojne, ruch w obu kierunkach pozgdane i niepokojgce objawy, prze-
powinien by¢ wykonywany w podob- rwij Ewiczenia i skontaktuj sie z leka-
nym tempie. Kazdy ruch zatrzymaj na rzem lub fizjoterapeutq.

1-2 sekundy w jego maksymalnych
zakresach.
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MWV - napiecie
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Pozycja wyjsciowa: potéz sie
na plecach, ugnij nogi, oprzyj stopy
na podtodze, ramiona potdz wzdtuz
tutowia.
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Pozycja wyjsciowa: potéz sie

na plecach, ugnij nogi, oprzyj stopy
na podtodze, ramiona ugnij, dtonie
potdz na brzuchu. Zréb gteboki wdech
nosem.
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Pozycja wyjsciowa: pot6: sie
na plecach, ugnij nogi, oprzyj stopy
na podtodze, ramiona potdz wzdtuz
tutowia.
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Ruch: przenies proste ramiona za
gtowe, jednoczesnie zréb gteboki
wdech nosem. Opus¢ proste ramiona
do pozyciji wyjsciowej, jednoczesnie
zréb wydech ustami. Wydech powi-
nien by¢ dtuzszy od wdechu.
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Ruch: zréb dtugi wydech ustami,
jednoczesnie napnij migénie krocza
(wyobraz sobie, ze chcesz powstrzy-
mac¢ oddawanie moczu lub stolco{
Przy napieciu nie powiniene$ wykonac
zadnego ruchu. Utrzymaj napigcie
przez 5 do 10 sekund. Rozluznij sie

i zrob gteboki wdech.
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Ruch: napnij miesnie brzucha (po-
staraj si¢ docisnqg¢ ledzwie do podto-
za), przyciqgnij prawe kolano do brzu-
cha, jednoczesnie proste lewe ramie
przenie§ za gtowe. Wroé¢ do pozycji
wyjsciowej i wykonaj taki sam ruch
prawq nogq i lewym ramieniem.
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Pozycja wyjsciowa: potéz sie
na plecach, ugnij nogi, oprzyj stopy
na podtodze, zadbaj zeby piety byty
blisko posladkdéw, ztgczone ramiona
wyprostuj nad klatkg piersiowq.
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Pozycja wyjsciowa: potéz sie na
brzuchu, donie utéz pod gtowq (jezeli
bedzie to dla Ciebie niekomforto-
we, mozesz utozy¢ ramiona wzdtuz
tutowia).
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Pozycja wyjsciowa: potéz sie na
brzuchu, proste ramiona utéz przed
sobaq.
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Ruch: napnij miesnie brzucha, napnij
posladki, wypchnij biodra do gory.
Utrzymaj pozycje 3 do 5 sekund i bar-
dzo powoli opué¢ biodra na podtoge.
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Ruch: zegnij lewg noge w kolanie
(sprébuj dotkngé pietq do posladka),
zwrd¢ uwage by nie odrywaé bioder
od podtoza. Wyprostuj wolno lewq
noge, wykonaj taki sam ruch prawq
nogaq.
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Ruch: napnij migsénie brzucha, unies
lewe ramie oraz prawg noge (unos
konczyny nisko, wystarczy 3 cm, zwr6¢
uwage by nie odrywa¢ biodra od pod-
toza). Utrzymaj pozycje 3 do 5 sekund
i wolno wr6¢€ do pozycji wyjsciowe.
Wykonaj taki sam ruch lewg nogq
i prawq reka.



éwiczenie @

Pozycja wyjsciowa: potéz sie na
prawym boku, ugnij prawg noge w
kolanie, ugnij prawq reke i utéz jg pod
gtowq (jak do spania). Lewe ramie
oraz lewq noge pozostaw wyprosto-
wang.
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Pozycja wyjsciowa: przyjmij po-
zycje kleku podpartego. Zwré¢ uwage
by dtonie umiesci€¢ pod barkami,

a kolana pod biodrami. Patrz miedzy
swoje dtonie.
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Ruch: napnij miesnie brzucha,

unie$ lewq reke i lewq noge do kqta
45°, Utrzymaj 3 do 5 sekund i wolno
opus¢ do pozycji wyjsciowe]. Wykonaj
10 powtdrzenh, zmieh bok i Ewiczgce
konczyny.
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Ruch: przenies biodra w tyt, sprébuj
usigs¢ na swoich pietach, pozostaw
dtonie w tym samym miejscu na pod-
fozu, schowaj gtowe migdzy ramiona.
Utrzymaj pozycje 3 do 5 sekund i wr6¢
do pozyciji wyjsciowe;j.
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Pozycja wyjsciowa: przyjmij po-
zycje kleku podpartego. Zwré¢ uwage
by dtonie umiesci¢ pod barkami,

a kolana pod biodrami, patrz migdzy
swoje dtonie.
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Pozycja wyjsciowa: przyjmij po-
zycje kleku podpartego. Zwré¢ uwage
by dtonie umiesci¢ pod barkami,

a kolana pod biodrami. Patrz migdzy
swoje dtonie.
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Pozycja wyjsciowa: przyjmij po-
zycje kleku podpartego. Zwré¢ uwage
by dtonie umiesci€ pod barkami,

a kolana pod biodrami. Patrz miedzy

swoje dtonie.
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Ruch: wyprostuj prawg noge w tyt.
Sprébuj utrzymaé w poziomie swoich
plecéw 3 do 5 sekund. Wolno wré¢ do
pozycji wyjsciowej. Wykonaj Ewiczenie
lewq nogaq.

Ruch: ugnij ramiona i sprébu;j
opuscic klatke piersiowq do podtogi.
Wyprostuj ramiona i wré€ do pozyciji
wyjéciowej (pompka w kleku
podpartym).
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Ruch: oderwij prawq reke i lewg noge
od podtoza. Z wydechem, sprébuj do-
tknq¢ prawym tokciem do lewego ko-
lana. Z wdechem, wré¢ do pozycji wyj-
Sciowej, powtorz ¢wiczenie lewq rekg
i prawq nogaq.
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Pozycja wyjsciowa: usiqdz na
krzesle, ramiona wyprostuj przed sie-
bie. Zwré¢ uwage, by twoje stopy byty
rozstawione na szeroko$¢ bioder,

a kolana znajdowaty sie nad stopami.

Pozycja wyjsciowa: usiqdz na
krzesle, nogi ustaw w lekkim roz-
kroku, dtonie oprzyj na zewnetrznej
powierzchni kolan. Napnij miesnie
brzucha, wyprostuj plecy.

Ruch: pochyl tutéw do przodu,
siegnij rekoma daleko przed siebie,
schowaj gtowe miedzy ramiona, unies
biodra, wyprostuj kolana, wyprostuj
tutébw. Stah prosto, wolno pochyl tu-
téw, siegnij rekoma daleko do przodu,
wolno zginaj kolana, wypychajgc
biodra do tytu, usigdz na krzesle, wy-
prostuj sie.

Ruch: napieraj kolanami na swoje
dtonie. Nie pozwél na ruch nég, utrzy-
maj napigcie 5 do 10 sekund i rozluznij
sie przez 10 sekund. Zwré6¢ uwage,

by oddychaé normailnie i nie zatrzy-
mywac oddechu w czasie napigcia
miesni.
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Pozycja wyjsciowa: usiqdz na
krzesle, nogi ustaw w lekkim roz-
kroku, dtonie oprzyj na wewnetrznej
powierzchni kolan. Napnij mieénie
brzucha, wyprostuj plecy.
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Pozycja wyjsciowa: usiqdz na
krzesle, dtonie oprzyj o siedzisko, nogi
ustaw w lekkim rozkroku. Wyprostuj

plecy.
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Ruch: napieraj kolanami na swoje
dtonie. Nie pozwél na ruch nég, utrzy-
maj napiecie 5 do 10 sekund i rozluznij
sig przez 10 sekund. Zwro¢ uwage,

by oddycha¢ normalnie i nie zatrzy-
mywaé oddechu w czasie napiecia
migsni.

wdech O wydech
nosem ) ustami

Ruch: zréb gteboki wdech nosem,
jednoczesnie wciskaj dtonie w siedzi-
sko krzesta. Nabierane powietrze kieruj
do brzucha. Nastegpnie zréb dtugi po-
wolny wydech ustami (mozesz gwiz-
daé lub syczeg, co wydtuzy wydech).
UWAGA! Maksymalnie wykonaj 5 od-
dechéw, nie wstawaj z krzesta bezpo-
srednio po zakonczeniu éwiczenia!!!

Oprqcowunie: mgr Michat Rubacha, fizjoterapeuta
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