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Operacja drogg brzuszna

Pierwsze dwa tygodnie
CWICZENIA PRZECIWOBRZEKOWE | PRZECIWZAKRZEPOWE

Pozycja wyjsciowa (PW): lezenie na plecach  PW: jak wyzej

na tézku RUCH: w szybkim tempie naprzemienne
RUCH: naprzemienne zginanie (zaciskanie) i  zgigcie i wyprost stop w stawach skokowych
prostowanie palcow stdp (x20) (x20)

PW: jak wyzej
RUCH: odwodzenie i przywodzenie stdp (jak wycieraczki w samochodzie) (x20)

PW: jak wyzej PW: jak wyzej

RUCH: ruchy okrezne w stawach skokowych RUCH: naprzemienne zginanie konczyn

(,,kotka” na zewnatrz i do Srodka) (x20) dolnych w stawach kolanowych i biodrowych
bez unoszenia stop (piety ,,szurajgy” po tézku)
(x10 na kazdg ze stron)

Opracowanie: Matgorzata Starzec-Proserpio, Anna Jakdbik, Daria Lipa, Aktualizacja z dn. 01.07.2025
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PW: lezenie na plecach, koriczyny dolne ugiete w stawach
biodrowych i kolanowych, rece w przéd
RUCH: dynamiczne zaciskanie piesci (x20)

PW: jak wyzej
RUCH: zginanie i prostowanie nadgarstkéw (x20)

PW: jak wyzej
RUCH: krgzenie nadgarstkdw w jedng i druga strone (x20)

PW: jak wyzej
RUCH: naprzemienne zgiecie i wyprost w stawach tokciowych
(x10)

Opracowanie: Matgorzata Starzec-Proserpio, Anna Jakdbik, Daria Lipa, Aktualizacja z dn. 01.07.2025
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PIONIZACIA

W pierwszych dobach po operacji nalezy zmienia¢ pozycje nie angazujgc nadmiernie ttoczni
brzusznej. W tym celu zmiana pozycji z lezacej na siedzgcy powinna nastgpi¢ poprzez lezenie
na boku. Dzieki temu nie dochodzi do wzrostu cisnienia w jamie brzuszne;j.

KASZEL
W trakcie kaszlu nalezy przytrzymac brzuch
jedng reka, a za drugg odwrdcié sie w tyt i
kaszlngc¢ ,za siebie”. Tutdw powinien byé
wyprostowany.

CWICZENIA AKTYWIZUJACE DNO MIEDNICY

KOLYSANIE MIEDNICY
PW: pozycja lezgca na plecach
RUCH: delikatne, kotyszgce ruchy miednicy przdd i tyt zsynchronizowane z oddechem.

Opracowanie: Matgorzata Starzec-Proserpio, Anna Jakdbik, Daria Lipa, Aktualizacja z dn. 01.07.2025
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3 tydzien — 5 tydzien po operacji
Cwiczenia jak wyzej i dodatkowo

CWICZENIA WZMACNIAJACE | OGOLNOKONDYCYINE

PW: lezenie na plecach z ugietymi koriczynami dolnymi
RUCH: przeniesienie ztgczonych kolan w prawg i lewg strone, stopy nieruchomo na podtozu
(10x)

PW: jak wyzej
RUCH: odwodzenie jednej koriczyny dolnej (do boku) z jednoczesnym napieciem miesni
posladkowych (10x). Cwiczenie nalezy wykonywaé na obie strony.

PW: jak wyzej
RUCH: naprzemienne prostowanie konczyn dolnych w stawie kolanowym, stopa na siebie (20x)

PW: jak wyzej RUCH.:. lezenie na boku, nogi ztaczone i ugiete
RUCH: uniesienie bioder w gére na wydechu z w stawach kolanowych

jednoczesnym napieciem posladkéw, na wdechu RUCH: unoszenie kolana w gére przy
utrzymanie bioder w gérze, na wydechu powrét ztgczonych stopach, bez ruchu miednicy.

do pozycji wyjsciowej. (5x)

Opracowanie: Matgorzata Starzec-Proserpio, Anna Jakdbik, Daria Lipa, Aktualizacja z dn. 01.07.2025
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PW: klek podparty
RUCH: tzw. , koci grzbiet” (5x)

ODPOCZYNEK
Lezenie na brzuchu z duzg poduszka pod brzuchem kilka do kilkunastu minut.
(UWAGA! Lezenie na brzuchu po zdjeciu szwoéw)

5-8 tydzien po operacji
Cwiczenia jak wyzej i dodatkowo
PW: klek poparty
RUCH: uniesienie koriczyny gérnej i przeciwnej konczyny dolnej do poziomu tutowia na
wydechu, utrzymanie pozycji na wdechu, wraz z wydechem powrét do pozycji wyjsciowe;j.
Cwiczenie nalezy wykonywaé na obie strony (20x)

Opracowanie: Matgorzata Starzec-Proserpio, Anna Jakdbik, Daria Lipa, Aktualizacja z dn. 01.07.2025
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PW: jak wyzej
RUCH: uniesienie zgietej koriczyny dolnej na wydechu do boku, utrzymanie pozycji na wdechu,

wraz z wydechem powrét do pozycji wyjéciowej. Cwiczenie nalezy wykonywaé na obie strony
(20x)

PW: lezenie na boku z podparciem na tokciu, nogi ztgczone i zgiete w stawach kolanowych, reka
z przodu w celu podparcia sylwetki.

RUCH: delikatne unoszenie bioder na wydechu, na wdechu powrét do pozycji wyjsciowe;j.
Cwiczenie nalezy wykonywaé na obie strony (10x)

ZALECENIA

= W okresie pooperacyjnym nalezy prowadzi¢ oszczedzajgcy tryb zycia, zrezygnowac z
dzwigania wiekszych ciezaréw (powyzej 5kg) i wykonywania aktywnosci
powodujgcych duze napiecie w okolicy brzucha (aktywacja ttoczni brzusznej).

» Cwiczenia powinny byé wykonywane systematycznie, z uwzglednieniem zasady
stopniowania trudnosci i ilosci powtdrzen.

®= Nalezy pamietac o koniecznosci uwzglednienia w treningu ¢wiczen oddechowych.
Warto odwiedzi¢ Poradnie Wczesnej Rehabilitacji Poporodowej i Uroginekologicznej
w Centrum Medycznym ,Zelazna” w celu podjecia usprawniania pooperacyjnego i
doboru aktywnosci fizycznej po operacji.

®  Po zdjeciu szwow i zagojeniu rany (okoto 4-5 tygodni po porodzie) mozna zastosowac
masaz (mobilizacje) blizny w celu zapobiegania zrostom (palcami — ruchy okrezne
wokét blizny, ruchy poprzeczne z delikatnym odcigganiem skéry od tkanki podskérnej).
Mozna do tego celu stosowaé masci na blizny (z wyciggiem z cebuli, silikonowe lub z
masy pertowej).

Opracowanie: Matgorzata Starzec-Proserpio, Anna Jakdbik, Daria Lipa, Aktualizacja z dn. 01.07.2025



