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FIZJOTERAPIA

centrum mevezne [§ AKTYWNOSC FIZYCZNA U OSOB OTYLYCH

Otytosc to choroba przewlekta, ktéra dotyczy coraz wiekszej liczby oséb dorostych, ale takze i dzieci.

W trakcie kompleksowego leczenia otytosci, waznym elementem bedzie wprowadzenie aktywnosci fizycznej
oraz fizjoterapii. Rehabilitacja i dobor ¢wiczen powinny by¢ dobrane z szczegdlng uwaga oraz po odpowiednim
wywiadzie i badaniu pacjenta. Wynika to z faktu, ze u oséb zmagajacych sie z otytoscig, moga pojawic¢ sie
réwniez inne dodatkowe schorzenia takie jak np. nadci$nienie i choroby uktadu krazenia, cukrzyca czy béle
stawdw i kregostupa. Czesto réwniez pacjenci sg w gorszej formie psychofizycznej. Metody fizjoterapeutyczne
dla pacjentéw z otytoscig powinny by¢ przede wszystkim bezpieczne oraz pozwalajgce stopniowo osiggnaé
postawione cele.

CELE REHABILITACJI U OSOB OTYLYCH:
v/ Zmniejszenie masy ciata i przy$pieszenie przemiany materii
v Poprawa sprawnosci fizycznej i wykonywania codziennych czynnosci zyciowych
v Regulacja pracy uktadéw oddechowego, krazeniowego i innych oraz narzadéw wewnetrznych
v Poprawa samopoczucia i zwiekszenie energii do aktywnego trybu zycia

v/ Zmniejszenie ryzyka pojawiajacych sie innych choréb przewlektych i ich konsekwencji zwigzanych
z otytoscia

Najczesciej rehabilitacje rozpoczyna sie od prostych zadan i éwiczen, a wraz z poprawa samopoczucia,
przechodzi do tych bardziej zaawansowanych. Pacjenci z otytoscia nie powinni wykonywaé niektoérych éwiczen,
ktére mogtyby dodatkowo obcigzy¢ stawy czy kregostup. Ich dobdr zawsze powinien by¢ wykonany przez
fizjoterapeute lub doswiadczonego trenera.

Zazwyczaj wykorzystywane sg w tym celu treningi ogélnokondycyjne: wytrzymatosciowe aerobowe i oporowe,
ktére poprawiajg wydolnos$¢ organizmu. Zaleca sie réwniez spacery, ptywanie i zajecia w wodzie czy jazde
na rowerze. Zwroci¢ uwage trzeba réwniez na codzienne nawyki: zamiane windy na chodzenie po schodach
czy wybdr spaceru zamiast komunikacji miejskiej. Oprécz aktywnosci fizycznej wprowadzane sa metody
fizjoterapeutyczne takie jak: terapia manualna, terapia powieziowa, masaz czy zabiegi fizykoterapeutyczne.
Kluczowe jest zaangazowane pacjenta i che¢ do wprowadzenia zmian. Fizjoterapeuta zawsze motywuje
i wspiera swojego pacjenta, ktéry posiada nieche¢ do aktywnosci fizycznej lub jest skrepowany z powodu
swojego ciata oraz zmaga sie z pojawiajgcym bdlem. Program rehabilitacji i fizjoterapii dla pacjentow
z otytoscig zawsze bedzie dobrany do mozliwosci oraz obecnego stanu czy samopoczucia pacjenta.
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