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KINEZITERAPIJOS REKOMENDACIJOS ONKOLOGINEMIS LIGOMIS SERGANTIEMS
PACIENTAMS

Bendroji pacienty atmintiné

Judéjimas yra svarbi sveikimo ir geros savijautos palaikymo dalis. Pratimai turi bati pritaikyti
jasy sveikatos buklei, gydymui ir fizinéms galimybéms. Sios rekomendacijos nepakeiCia
individualaus gydytojo ar kineziterapeuto jvertinimo ir rekomendacijy.

Kodél svarbu judéti?
Reguliarus, saugus ir jums tinkamas fizinis aktyvumas gali padéti:
« Mazinti su véZziu susijusj nuovarg;.
« Palaikyti ir gerinti raumeny jéga, iStverme, pusiausvyrg ir savarankiSkuma.
« Gerinti Sirdies ir kvépavimo sistemy pajéguma.
« Gerinti miego kokybe, emocine savijautg ir gyvenimo kokybe.

Kiek ir kaip daznai rekomenduojama judéti?

Jeigu sveikatos buklé leidzia, palaipsniui siekite 150-300 min. vidutinio intensyvumo aerobinés
veiklos per savaite ir atlikite raumeny stiprinimo pratimus bent 2 dienas per savaite. Tai
ilgalaikis orientyras, o ne butinas pradinis kravis. Jei Siuo metu judate mazai, pradékite nuo 5—
10 min. lengvo aktyvumo ir trukme didinkite pagal savijauta.
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Aerobinis aktyvumas Raumeny stiprinimas

150-300 min. 2-3 k./sav.

Per savaite, vidutiniu intensyvumu, jei sveikatos bakle leidZia Pagrindinéms raumenu grupéms, paliekant laiko atsistatymui
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Pusiausvyra ir lankstumas Pradinis kravis

2-3 k./sav. 5-10 min.

Pagal individualy poreiki, ypac esant griuvimy rizika Trumpi fizinic aktyvumo epizodai, palaipsniul ilginant trukme

Bendros rekomendacijos kasdienai

» VaikscCiokite jums patogiu tempu; prireikus veiklg suskaidykite j kelis trumpus kartus.

« Venkite ilgo nepertraukiamo sédéjimo — reguliariai atsistokite ir pavaiksciokite.

« 2 kartus per savaite, jei saugu, atlikite paprastus raumeny stiprinimo pratimus (pvz.:
atsistojimg nuo kédés, kojy tiesimg sédint, atsispaudimus nuo sienos). Pradékite nuo 1
serijos po 5-10 karty.
specialistui.

» Pratimus atlikite kvépuodami tolygiai; nesulaikykite kvépavimo ir nesportuokite iki iSsekimo.

« Gerkite pakankamai skysciy.

« Ruapinkités poilsiu ir miegu — jusy kanui reikia atsistatymo.
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Savaités fizinio aktyvumo pavyzdys K

Si programa skirta stabilios biklés pacientui, kuriam leidZiamas lengvas arba vidutinis fizinis
kravis. Tai pradinis pavyzdys, o ne visiems tinkantis gydymo protokolas.

Diena Rekomenduojama veikla

Pirmadienis Ejimas 10—15 min. ir lengvi jégos pratimai
Antradienis Ejimas 10-20 min., judesiy amplitudés pratimai
TreCiadienis Jégos pratimai 15-20 min. pagal tolerancijg
Ketvirtadienis Lengvas éjimas ir pusiausvyros pratimai
Penktadienis Ejimas 10-20 min. ir lengvi jégos pratimai
Sestadienis Mégstama lengva fiziné veikla

Sekmadienis Poilsis arba trumpas pasivaiks€iojimas

Kaip jvertinti, ar kravis tinkamas?

Vidutinio intensyvumo metu kvépuojate kiek dazniau, taCiau galite kalbéti sakiniais. Jei kalbéti
sunku, sumazinkite kravj. Didesnio nuovargio dienomis rinkités trumpesne ir lengvesne veiklg;
ilsekités pagal poreikj.

Kada reikia pasitarti su gydymo komanda?

PrieS§ didindami kravj pasitarkite, jei turite metastaziy kauluose, rySkig anemijg, mazag
trombocity kiekj, infekcijos pozymiy, periferine neuropatijg, didele griuvimy rizikg, Sirdies ar
plau€iy sutrikimy arba neseniai jums atlikta operacija. Kai kuriais atvejais reikia specialiai
pritaikyty pratimy ar laikino apribojimo (Zr. lent. Nr.1).

Lent. Nr.1. Kada bdtinas ypatingas atsargumas?

Buklé Kineziterapijos rekomendacija

Pratimai tik jvertinus 10Ziy rizikg. Vengti smuginio kravio ir didelés

Kauly metastazés o o
apkrovos pazeistoms sritims.

Kravj pritaikyti pagal simptomus, hemoglobino rodiklius ir gydytojo

Anemija ..
rekomendacijas.

Trembasiopzri Diéesné lfra_nujav.im.o rizika. Riboti traumy ir kritimy rizikg didinancig
veikla; kravj derinti su gydymo komanda.

NeEpaE Vengti ir.1.1‘ekcijos rizika dilcljinanc";iq aplinky, laikytis individualiy infekcijy
prevencijos rekomendacijy.

Periferiné neuropatija Jtraukti pusiausvyros pratimus, prireikus naudoti atrama.

Limfedema Taikyti palaipsniui progresuojancius jégos pratimus ir stebéti

simptomus.

Laikytis chirurgo nustatyty apkrovos, judesiy ir Zaizdos apsaugos

Pooperacinis laikotarpis o
apribojimuy.
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Kada nutraukti pratimus?
Nutraukite fizine veiklg ir kreipkités medicininés pagalbos, jei atsiranda:

svaigimas

nejprastas dusulys

stiprus skausmas

ry$kus silpnumas

kratinés skausmas, alpimas

naujas stiprus nugaros skausmas kartu su galtniy silpnumu.

ATMINKITE: net ir nedidelis, bet reguliarus, saugus judéjimas yra vertingas. Svarbiausia —
individualus kravis ir nuoseklumas. Judékite pagal savo galimybes.

Dél individualios programos visada rekomenduojama kreiptis j kineziterapeuta.

Reabilitacijos klinikos Kineziterapijos skyrius
Prof. dr. Inesa Rimdeikiené, kineziterapeute Gintaré Useckiené
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Parengta remiantis tarptautinémis onkologiniy pacienty fizinio aktyvumo gairémis ir mokslinémis publikacijomis.
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