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Ali bolnik z neozdravljivo boleznijo
potrebuje telesno aktivnost?

Vsekakor, mora pa biti prilagojena posameznikovemu
zdravstvenemu stanju.

Kako telesna aktivnost koristi?

Telesna aktivnost pripomore k boljemu fizi¢cnemu
in psihi¢nemu pocutju:

e okrepi telo in da energijo,

* izbolj$a krvni obtok in krvni tlak,

* zmanjsa simptome, kot so zaprtje, utrujenost, tezko dihanje,
* pripomore k sprostitvi in boljSemu spanju,

e izboljsa splosno pocutje,

° zmanjsa stres, vznemirjenost, depresijo,

* izbolj$a koncentracijo in nas ohranja vitalne.

Kaksna telesna aktivnost je primerna?

Intenzivnost telesne aktivnosti je odvisna od bolnikove
psihofizi¢ne kondicije in stanja neozdravljive bolezni

v danem trenutku, zato naj se skozi ¢as spreminja.

V obdobju, ko je bolezen v mirovanju, so primerne vse
aktivnosti, ki bolniku koristijo in ga ohranjajo v dobri
kondiciji. Z napredovanjem neozdravljive bolezni pa je
smiselno aktivnosti sproti prilagajati trenutnemu stanju
in pocutju.

2 Koliko telesne aktivnosti?

Ce %e dolgo niste bili telesno aktivni, za¢nite postopoma,
da se telo privadi. Za¢nite pocasi in redno. To bo
pomagalo, da se zmanjsa okorelost in zakréenost misic
in sklepov. Raje za¢nite z manj vajami in jih postopno
dodajajte, kot da za¢nete takoj z vsemi vajami in ste ob
tem pretirano utrujeni in zato razocarani.

Razumljivo je, da imate ob nekaterih dnevih ve¢ energije
kot ob drugih. Zato prilagajajte obseg in intenzivnost
vadbe vasemu pocutju. Poslusajte svoje telo in se ustavite,
ko je potrebno. Ce zatutite bole¢ino, se prav tako ustavite.
Najdite ravnovesje med dolZino in intenzivnostjo vadbe.
Ce ste po npr. pol ure aktivnosti utrujeni in se utrujenost
nadaljuje Se dve uri po koncani vadbi, je to znak, da
prihodnji¢ skrajsate telovadbo za nekaj minut. Le redna
telesna aktivnost ima pozitivne u¢inke na telo.

3 Kje naj izvajam aktivnosti?

Da ste telesno aktivni, vam ni treba v telovadnico.
Izberite vrsto aktivnosti, ki vam prinasa veselje in v
kateri uZivate, zato da jo boste lazje redno izvajali. To so
lahko zgolj hoja po stopnicah, vrtnarjenje, igra z otroki,
gospodinjenje. Druge mozne vadbe: kolesarjenje,
plavanje ali vodna aerobika, tai ¢i, prilagojena joga,
vadba na vozicku.

Ne pozabite na hojo. Hoja je najpreprostejsa oblika
telesne aktivnosti. Ce hodite 10 minut na dan (oz. ved
Ce zmorete) in to pocnete redno, ste za svoje telo storili
veliko. Hoja v naravi zmanjsuje stres in napetost.

Ce ste vezani na invalidski vozi¢ek, to ne pomeni, da ne
morete biti aktivni. Obstajajo nadini vadbe, prilagojeni

uporabnikom vozickov (aerobika na stolu), in aktivnosti,
kot npr. plavanje.

Tudi za bolnike, ki prezivijo vedji del dneva v postelji,
je telesna aktivnost pomembna. Izvajajo lahko vaje,
prilagojene leze¢emu bolniku. Zmerni gibi bodo
okrepili vase misice in preprecili okorelost rok in nog.
Obhranjanje gibljivosti zagotavlja dalj$o samostojnost
pri aktivnostih, kot so prehranjevanje, oblacenje in
skrb za osebno nego.

4 Vadite varno

Poskrbite, da boste ob telesni aktivnosti uZili dovolj
tekodine, zato da ne boste dehidrirali.

Bodite telesno aktivni, tudi ¢e niste razpolozeni.

Ce ste vreoglavi, omoti¢ni, ¢e vam je slabo ali zatutite
novo bolecino, vadbo ustavite. Odpodijte si in ponovno
nadaljujte, ko tezava preneha. Ce tezava ne mine,
prenchajte z vadbo in se posvetujte z zdravstvenim
osebjem, ki vas oskrbuje.

5 Ali lahko telesna aktivnost $koduje?

Pri nekaterih zdravstvenih stanjih, kot so npr.
kostne metastaze ali zlomi kosti, je potrebna
posebna pazljivost pri telesni aktivnosti. Kadarkoli
ste v dvomih, ali je telesna vadba za vas primerna,
se posvetujte z zdravnikom, medicinsko sestro ali
fizioterapevtom, ki pozna vase zdravstveno stanje.



