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Drodzy Pacjenci,

Caty Swiat zostat postawiony w gotowos¢ i walczy o zdrowie i aby przeciwdziata¢ rozprzestrze-

nianiu sie koronawirusa SARS CoV-2 zaleca sie poza zwiekszong higieng mycia rak, dezynfekcji,
noszenia maseczek, nalezy przede wszystkim ogranicza¢ do minimum bezposrednie kontakty
szczegolnie gdy jestes w grupie ryzyka. Wiesz o tym, ze w leczeniu niewydolnosci serca niezwy-
kle wazna jest aktywnosc¢ fizyczna i rehabilitacja kardiologiczna. Pamietaj o tym, ze regularny
wysitek fizyczny bedzie miat wptyw na ciggtos$c procesu rehabilitacji ale réwniez Twoje samopo-
czucie.

ZAWALCZ O SWOIE ZDROWIE | SAMOPOCZUCIE, JUZ DZISIAJ !
W trosce o Twoje zdrowie przygotowatyémy dla Pafistwa przyktadowe ¢wiczenia, ktére moze-

cie Panstwo wykonywac¢ samodzielnie w warunkach domowych. Pamietaj, ze brak ruchu moze

pogorszy¢ Twdj stan zdrowia!

Dr hab. n. o zdrowiu Anna Brzek - Kierownik Zaktadu Fizjoterapii Katedry Fizjoterapii, Wydziatu Nauk o
Zdrowiu w Katowicach, Slgski Uniwersytet Medyczny w Katowicach

Prof. dr hab. n. med. Jadwiga Nessler — Kierownik Kliniki Choroby Wiericowej i Niewydolnosci Serca In-
stytutu Kardiologii Collegium Medicum Uniwersytetu Jagielloriskiego, Kierownik Oddziatu Klinicznego
Choroby Wiencowej i Niewydolnosci Serca z Pododdziatem Intensywnego Nadzoru Kardiologicznego w
Krakowskim Szpitalu Specjalistycznym im. Jana Pawta Il, Petnomocnik Zarzgdu Gtownego PTK ds. niewy-

dolnosci Serca i opieki paliatywnej




COVID-19

12 lutego 2020 r. WHO klasyfikowata COVID-19 jako chorobe wywotana wirusem SARS-CoV-2.

To choroba, ktora przebiega w réznicowany sposéb od bezobjawowej przez ciezkie zapalenie
pfuc z zespotem ostrej niewydolnosci czesto wielonarzgdowej. Klinicznie najczesciej dotyczy
uktadu oddechowego, ale u czesci pacjentdw na catym $wiecie stwierdzono réwniez zajecie
uktadu sercowo-naczyniowego. Wskazuje sie rowniez w badaniach naukowych, ze wirus SARS-
CoV-2 moze powodowac uszkodzenie kardiomiocytéw. Pacjenci chorujgcy na serce stanowig
zatem zwiekszone ryzyko zachorowalnosci na COVID-19. Zakazenie COVID — 19 moze wystgpic
w kazdym wieku, ale do tej pory najciezsze przypadki odnotowano u oséb starszych z wspétist-
niejgcymi chorobami przewlektymi w tym sercowo-naczyniowymi. Jest to nowa choroba i ba-
dania nad nig trwaja.

NIE RYZYKUJ WIEC — ZADBAJ O SIEBIE | POPROS ABY RODZINA ZADBALA O SIEBIE DLA CIEBIE!

DLACZEGO WARTO €WICZYC WEASNIE TERAZ, W CZASIE STANU EPIDEMICZNEGO

o ZOSTAN W DOMU !

o WYKORZYSTAJ TEN CZAS NA SWOJE PASJE

o RELAKSUJ SIE SEUCHAJAC MUZYKI CZYTAJAC KSIAZKI

o ODZYWIAJ SIE ODPOWIEDNIO

o STOSUJ SIE DO ZALECEN LEKARZA | FIZJOTERAPEUTY

o NIEZAPOMINAJ O LEKACH — PAMIETAJ O E-RECEPCIE — NIE MUSISZ ISC DO PRZYCHODNI
BY UZYSKAC RECEPTE NA STALE LEKI — DZIEKI TEMU ZMNIEJSZYSZ RYZYKO ZARAZENIA
SIE

o PROWADZ SYSTEMATYCZNIE POMIARY WAGI CIAtA, TETNA | CISNIENIA TETNICZEGI |
WPISUJ JE DO PASZPORTU, KTORY JEST NA STRONIE www.slabeseerce.pl

o ODDYCHAJ SWIZYM POWIETRZEM (NA BALKONIE, NA OGRODKU — ALE NIE KONTAKTUJ
SIE Z SASIADAMI), JEZELI JUZ MUSISZ WYJSC PAMIETAJ O MASECZCE, REKAWICZKACH
JEDNORAZOWYCH, CHRON SWOIJA GtOWE

o PAMIETAJ O DEZYNFEKOWANIU RAK, OKULAROW KOREKCYJNYCH, TELEFONU

o NIE ZAPOMIJ O REGULARNYCH CWICZENIACH
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W wolnym czasie NIE PRZESUWAJ MEBLI - Twoje serce nie lubi jednorazowych wysitkéw
wymagajgcych duzego natezenia, ktérym czesto towarzyszy wstrzymywanie oddechu
(préba Valsalvy). To nie olimpiada w ktérej zdobywasz rekordy porzadkéw, a czas na

sterowany wysitek. REKORDEM JEST TWOJE ZDROWIE!

Juz wiesz, 7e masz zdiagnozowang niewydolnoéé serca i wiesz, ze lekarz prowadzacy zalecit Ci

rowniez rehabilitacje kardiologiczng jako czes¢ leczenia, a fizjoterapeuta wskazat na wtasciwe

dla Ciebie ¢wiczenia, a takze pokazat Ci jak je wykonywac¢ w sposéb bezpieczny i kontrolowany.

Dobrze dobrany trening fizyczny jest dla Ciebie bezpieczny, a korzysci ptynace z ¢wiczen prze-

WyZszajg zwigzane z nimi ryzyko. Dzieki ¢wiczeniom i rehabilitacji kardiologiczne;j:
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Poprawiasz adaptacje serca do wysitku

Poprawiasz lub utrzymujesz wydolnosc fizyczna

Poprawiasz wydolnos¢ uktadu oddechowego — wazne w tym okresie!

Lepie] tolerujesz stres przez aktywacje wspotczulnego uktadu nerwowego — bardzo
wazne w tym okresie!

Uzyskujesz efekt przeciwzapalny

Poprawiasz sprawnos¢ miesni szkieletowych

Dziatasz przeciwzakrzepowo

Masz lepszg kontrole nad wtasciwym poziomem glikemii

Masz kontrole nad Twojg masg ciata

JAK CWICZYC ? ZASADY DO KTORYCH SIE STOSUJ |

Zgodnie z przyjetymi zasadami Twoja sesja treningowa powinna sktadac sie z kilku czeci:
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ROZGRZEWKI

TRENINGU ZASADNICZEGO

OKRESU RELAKSACII | WYCISZENIA

CZAS TRWANIA dobierz do zalecen, ktére otrzymates od kardiologa czy fizjoterapeuty.
Zacznij od kilku minut do kilkunastu minut. Poczgtkowo 10-20 minut/sesje.

CZESTOTLIWOSC TRENINGOW 3-5 razy na tydzien.




Niestety w zwigzku z zagrozeniem zarazenia sie wirusem SARS-CoV2 Twdj trening zasadniczy
wytrzymatosciowy, dynamiczny w formie marszu w terenie, treningu nordic walking, jazdy na
rowerze rekreacyjnym jest ograniczony. Nie ryzykuj takiej aktywnosci poza domem — PAMIETAJ
JESTES W GRUPIE RYZYKA. Jesli posiadasz rower stacjonarny lub bieznie kontynuuj wysitek wg
zalecen, jakie otrzymates od swojego lekarza i fizjoterapeuty. Jezeli jestes pacjentem w progra-

mie telerehabilitacji stuchaj zalecen specjalistéw w Centrach Telekardiologii.

PAMIETAJ PRZED ROZPOCZECIEM CWICZEN:

o Przygotuj stanowisko do ¢wiczen najlepiej przed lustrem.

o Przygotuj wode mineralna.

o Wywietrz pomieszczenie, mozesz ¢wiczy¢ przy otwartym oknie.

o Odpocznij 10 min przed rozpoczeciem ¢wiczen.

o Dokonaj pomiaru tetna na tetnicy promieniowej (zobacz na fotografii ponizej jak to
zrobic lub skorzystaj z filmu na stronie www.slabeserce.pl)— mierz liczbe uderzen wyczu-
walnych pod palcami przez 30 sekund i pomnoz razy dwa.

o Dokonaj pomiaru ci$nienia tetniczego krwi.

o Zapisz wyniki w zeszycie, aby$ mogt skonsultowac je z lekarzem lub fizjoterapeuta.

PAMIETAJ W TRAKCIE WYKONYWANIA CWICZEN:

o Mierz tetno.

Kontroluj swoje zmeczenie — nie powinno przekracza¢ 12-14 w skali Borga (wysitek lekki
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/ umiarkowany.

o Oddychaj rytmicznie w trakcie ¢wiczenia — licz gto$no — nie wstrzymuj powietrza.

o WADECH réb nosem, a WYDECH — ustami.

o Cwiczenia wykonuj starannie, wolno i dokfadnie.

o Dbaj o ergonomie pozycji — nie przecigzaj odcinka szyjnego kregostupa, zachowaj lor-
doze ledZwiowa.

o Cwiczenia z ta$ma wykonuj powoli i ptynnie, tak by taéma nie pociagata reki.

o Przy ¢wiczeniach rozciggajgcych nie wykonywac ruchéw sprezynowania oraz ruchéw
,szarpanych” ruch wykonuj wolno i zatrzymaj na koncu zakresu ruchu przez kilka se-
kund, nastepnie ruch powrotny prowadz podobnie dokfadnie i wolno.

Pij wode drobnymi tykami

(@)
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W przypadku wystgpienia jakichkolwiek niepokojgcych objawdéw (np. dolegliwosci bdlo-
wych w klatce piersiowej, dusznosci) — przerwij ¢wiczenie — poinformuj o tym lekarza.

Zapisuj wyniki w zeszycie, aby$ mogt skonsultowac je z lekarzem lub fizjoterapeuta.

PAMIETAJ PO ZAKONCZONYCH CWICZENIACH:
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Dokonaj pomiaru tetna na tetnicy promieniowej jak na poczatku przed ¢wiczeniami
Dokonaj pomiaru cisnienia tetniczego krwi jak na poczatku przed ¢wiczeniami.
Oddychaj rytmicznie

Napij sie wody matymi tykami

Zapisz wyniki, ktore zmierzyte$ w trakcie ¢wiczen i po éwiczeniach oraz rodzaj ¢wiczen.

B «ieDy BEZWZGLEDNIE NIE ROZPOCZYNAJ CWICZEN ?

Zwrd¢ uwage by nie rozpoczynaé éwiczer kiedy wystepuja ponizsze objawy — skontaktuj sie z

lekarzem. NIE ROB NICZEGO NA WtASNA REKE, jezeli Twdj organizm manifestuje niepokoja-

cymi objawami.
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Postepujgce pogorszenie tolerancji wysitku.

Dusznos$¢ spoczynkowa lub podczas wysitku.

Bol w klatce piersiowej pojawiajgcy sie w czasie wysitku.
Kotatania serca pojawiajgce sie w czasie obcigzania wysitkiem.
Zaburzenia rytmu serca.

Zwiekszenie masy ciata okoto 2 kg w czasie 1-3 dni.
Spoczynkowa czestos$¢ rytmu serca =100 uderzen/min.
Gwattowny spadek cisnienia tetniczego.

Zawroty gtowy.

Niewyrownana cukrzyca, nadczynnos¢ tarczycy.

Ostre choroby pozakardiologiczne.

Gorgczka.

Swiezy zator.

Zakrzepowe zapalenie zyt.

Aktywny proces zapalny osierdzia lub serca.

Wady serca wymagajgce leczenia kardiochirurgicznego.




Pozycja lezgca, nogi wyprostowane lub zgiete.
A. Naprzemiennie zginaj oba tokcie, ustaw
kciuki do gory.
B. Naprzemiennie zginaj obie nogi w kola-
nach — ciggnij piete po tézku
C. Potgcz oba powyisze
Wybierz ¢wiczenie odpowiednie do

Twojego stanu zdrowia

Powtdrz ¢wiczenie 15-20 sek.

Pozycja lezaca, rece wzdtuz ciata, nogi zgiete w
kolanach, stopy oparte o tdzko, rozstawione na
szerokos$¢ bioder.

Wykonaj obustronne wspiecie na palce stép

i przejscie na piety.

Powtdrz ¢wiczenie 15-20 sek.




Pozycja lezaca, rece ztozone w koszyczek na
brzuchu, nogi zgiete w kolanach, stopy oparte o
tézko, rozstawione na szeroko$¢ bioder.
Wykonaj prostowanie w tokciach. Mozesz dota-
czy¢ jednoczasowe wspiecie na palce nég.

Cwiczenie wykonaj 5-6 razy.

Pozycja lezgca, rece podtdz pod posladki, nogi
zgiete w kolanach, stopy oparte o tézko, rozsta-
wione na szerokos$¢ bioder.

Wykonaj unoszenie posladkow tak aby oderwac
je od rak — utrzymaj 5-6 sek.

Wykonaj 5-6 powtdérzen.

Pozycja lezaca, rece oparte o uda, nogi zgiete w
kolanach, stopy oparte o tdzko, rozstawione na
szeroko$¢ bioder. Rece potdz na udach.
Wykonaj naprzemienne odrywanie stép od
podtoza — jak w marszu. Jezeli potrafisz mozesz
dodac opdr rekami o uda. Nie wstrzymuj powie-
trza.

Wykonaj 5-6 powtdrzen na kazdg strone.

Pozycja potsiedzaca w tdzku, rece skrzyzowane
na klatce piersiowej, stopy oparte o tézko, roz-
stawione na szerokos$¢ bioder.

Wykonaj zgiecie boczne tutowia w jedng strone
pamietaj aby gtowa byta przedfuzeniem tuto-
wia.

Powtorz ¢wiczenie na drugg strone. wykonaj 5-

6 powtdrzen na kazda strone




PAMIETAJ - NIE PRZYJMUJ !

Pozycja potsiedzaca w tézku, rece utéz pod ob-
ojczykami na klatce piersiowej, stopy oparte o
tézko, rozstawione na szeroko$¢ bioder.
Wykonaj gteboki wdech nosem (powietrze na-
bieraj tak by rece oddalaty sie od siebie — wypy-
chaj klatke powietrzem w przéd), a nastepnie
wykonaj dwa razy dfuzszy wydech ustami z jed-
noczasowym przyblizeniem rak.

Cwiczenie wykonaj 5-6 razy.

Pozycja potsiedzaca w tézku, rece skrzyzowane
na klatce piersiowej, stopy oparte o tézko, roz-
stawione na szerokos$¢ bioder.

Wykonaj zgiecie boczne tutowia w jedng strone
pamietaj aby gtowa byta przedtuzeniem tuto-
wia.

Powtdrz ¢wiczenie na drugg strone. wykonaj 5-

6 powtorzen na kazdg strone

Pozycja pofsiedzgca w fotelu ,pozycja fote-
lowa”, rece oparte z boku, nogi zgiete w kola-
nach, stopy oparte o podtoge, rozstawione na
szeroko$¢ bioder.

Wykonaj ¢wiczenia takie same ja w pozycji leza-
cej i potlezacej i potsiedzacej w tézku. Nie
wstrzymuj powietrza.

Wykonaj 5-6 powtérzen kazdego ¢éwiczenia.




ZWIESZONEJ POZYCJI W TRAKCIE LEZENIA
jak na fotografii obok:
o bardzo obcigza odcinek szyjny kre-
gostupa
o utrudnia swobodne oddychanie
o ¢wiczenia w tej pozycji staja sie nie-

efektywne




UsigdzZ na krzesle. Zegnij oba tokcie, ustaw kciuki
do gory, stopy oprzyj o podtoge, stopy rozstaw
na szerokos$¢ bioder.

Wykonaj naprzemiennie krgzenia barkami w
przéd i tyt.

Powtodrz ¢wiczenie 15-20 sek.

UsigdZ na krzesle. Potdz rece na udach, stopy
oprzyj o podtoge, stopy rozstaw na szerokos¢
bioder.

Wykonaj marsz w miejscu naprzemiennie pod-
noszac stopy (mozesz naprzemiennie maszero-
wac na palcach stép lub na pietach) z jednocza-
sowym naprzemiennym ruchem rak.

Powtdrz ¢wiczenie 15-20 sek.

Usigdz na krzesle. w rekach trzymaj kij do nordic
walking oparty o uda.

Wykonaj wzniesienie kija pod brode (zginaj tok-
cie) i powrdt do pozycji wyjsciowej — 10 razy w
tempie wolnym, a nastepnie 5-6 razy w tempie
umiarkowanym. Pamietaj nie odginaj glowy w
tyt.

Cwiczenie wykonaj 3-5 razy
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Usigdz na krzesle. Butelke z wodg mineralng 0,5
| oprzyj na udzie jednej nogi.

Wykonaj naprzemienne skrety tutowia z jedno-
czesnym przenoszeniem butelki z uda na udo
oraz ruchem gtowy (patrz na butelke). Nie odry-
waj posladkow.

Cwiczenie powtdrz 5-6 razy na kazda strone.

UsigdZ na krzesle. Tasme podtéz pod stopy,
skrzyzuj i konce tasmy trzymaj w rekach (tasma
napieta), rece oprzyj o uda. Wykonaj naprze-
mienne zginanie tokci z jednoczasowym rozcia-
ganiem tasmy Ruch wykonuj ptynnie i wolno,
szczegblnie w trakcie ruchu powrotnego! Kon-
troluj rownolegte ustawienie kolan w trakcie
¢wiczenia.

Wykonaj 5-6 powtdrzen na kazdg strone.

UsigdZ na krzesle. Jedng reke utdz na wysokosci
obojczykéw, drugg reke na dolnych zebrach
(palce rak powyzej pepka).

Wykonaj gteboki wdech nosem (powietrze na-
bieraj tak by rece oddalaty sie od siebie), a na-
stepnie wykonaj dwa razy dtuzszy wydech
ustami z jednoczasowym przyblizeniem rak.

Cwiczenie wykonaj 5-6 razy.
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UsigdZz na krzedle. Jedna reka utozona nad
uchem, druga po wewnetrznej stronie uda
(grzbietowg strong). Wykonaj powolny skret tu-
towia w strone reki utozonej na gtowie z jedno-
czasowym odpychaniem sie rekg opartg na
udzie. Wzrok kieruj w strone ruchu. Powtdrz
¢wiczenie na drugg strone.

Wykonaj 5-6 powtdrzen na kazdg strone.

UsigdZ na krzesle. Rece oprzyj po stronie we-
wnetrznej ud. Wykonaj powolne rolowanie tu-
towia zaczynajac od gtowy, nastepnie kragg po
kregu wykonuj skton az rekami dotkniesz pod-
togi — jezeli nie potrafisz zatrzymaj sie w swojej
granicy ruchu.

Utrzymaj pozycje 5-6 sekund.

Cwiczenie wykonaj 3 razy.

UsigdZ na krzedle. Jedna reka oparta o biodro,
druga skosem w dét. Wykonaj powolne zgoecie
tutowia w strone reki blizej podtoza. Wzrok kie-
ruj w strone ruchu. Powtdrz ¢wiczenie na drugg
strone.

Wykonaj 5-6 powtdrzen na kazdg strone.

12




PODSUMOWANIE

PAMIETAJ, ze trening fizyczny jest uznang i stosowana czescig terapii u chorych z niewydolno-

$cig serca w pofaczeniu z wiasciwym leczeniem, dietg i psychoterapig. Dobrze dobrany trening
staje sie dla Ciebie lekiem a jego brak moze by¢ niebezpieczny dla Twojego zdrowia.

Nie bdj sie wysitku fizycznego — naucz sie go kontrolowac, wstuchaj sie w swéj organizm. Kon-
troluj cisnienie tetnicze krwi oraz tetno.

Duzo wiecej ¢wiczen znajdziesz w broszurce nr 4 , Niewydolno$¢ serca — aktywnos¢ fizyczna i

rehabilitacja kardiologiczna” wydanej przez Firme Novartis Poland Sp. z 0. o.

Zyczymy zdrowia, wytrwatosci i systematycznosci
Walcz o zdrowie juz teraz!
Dr hab. Anna Brzek

Prof. dr hab. med. Jadwiga Nessler

13




BIBLIOGRAFIA

Bai Y, Yao L, Wei T, Tian F, Jin DY, Chenet L, al. Presumed Asymptomatic Carrier Transmission of
COVID-19 JAMA. 2020 Feb 21. doi: 10.1001/jama.2020.2565. [Epub ahead of print].

Foik J, Brzek A, Gierlotka M, Zembala MO, Gasior M, Zembala M. Effect of hybrid treatment on reha-
bilitation and clinical condition of patients with multivessel coronary artery disease. PAIM, 2018,128,2. DOI:
10.20452/pamw.4179

Huang C, Wang Y, Li X, Ren L, Zhao J, Hu Yet, al. Clinical features of patients infected with 2019
novel coronavirus in Wuhan, China. Lancet 2020; 395 (10223): 497-506..

Nessler J. ? — Pani Profesor pozycje Pani ©

Niewydolnos¢ serca — aktywnos¢ fizyczna i rehabilitacja kardiologiczna chorego z niewydolno-
$cig serca — Broszura nr. 4. Wyd. Novartis Poland Sp. z 0. 0; 2020

Piotrowicz E, Orzechowski P, Chrapowicka A, Piotrowicz R. How should we advise heart failure
patients on exercise and what should we tell them? Curr Heart Fail Rep. 2014; 11 (3): 274-80.
Wang D, Hu B, Hu C, Zhu F, Liu X, Zhang J, et al. Clinical Characteristics of 138 Hospitalized Pa-
tients With 2019 Novel Coronavirus—Infected Pneumonia in Wuhan, China. JAMA. 2020;
323(11):1061-1069. d0i:10.1001/jama.2020.1585.

Zhou F,YuT,DuR, Fan G, Liu Y, Liu Z, et al. Clinical course and risk factors for mortality of adult
inpatients with COVID-19 in Wuhan, China: a retrospective, cohort study. Lancet 2020 Mar 11.
pii: S0140-6 736(20)30566-3. doi: 10.1016/50140-6736(20)30566-3. [Epub ahead of print].

14



https://jamanetwork.com/searchresults?author=Fei+Tian&q=Fei+Tian
https://jamanetwork.com/searchresults?author=Dong-Yan+Jin&q=Dong-Yan+Jin
https://jamanetwork.com/searchresults?author=Lijuan+Chen&q=Lijuan+Chen
https://jamanetwork.com/journals/jama/fullarticle/2762028
https://jamanetwork.com/journals/jama/fullarticle/2762028
https://dx.doi.org/10.20452/pamw.4179
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Zhao%20J%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=31986264
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Hu%20Y%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=31986264
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Zhu%20F%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=32031570
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Liu%20X%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=32031570
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Zhang%20J%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=32031570

