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Potoz sie na plecach
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Zegnij nogi w kolanach, stopy utdz na szerokosc bioder
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Podnie$ powoli pupe do gory
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| nastepnie powoli opus¢ pupe.
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W pozycji z uniesionymi posladkami

Podnie$ prawg noge kolanem w kierunku brzucha

Powtorz tg samg czynnosc lewg nogg

3.

Potdz sie na brzuchu

Utdz rece pod brodg i dociskaj spojeniem tonowym do podtogi
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Niniejszy dokument stanowi wtasno$é Swietokrzyskiego Centrum Onkologii.
Zadna cze$é niniejszego dokumentu nie moze byé przedrukowywana ani kopiowana jakakolwiek technika
bez zgody Dyrektora Swietokrzyskiego Centrum Onkologii.
Stronalz?2



SC®

Swiatokrzgskla
Centrum

Onkologit wyd. | z dnia 15.03.2021 r.
CWICZENIA DLA PACJENTOW PRZED OPERACJA PROSTATEKTOMII

Scisnij kolanami mocno pitke 5 . Codziennie wyjdz na 30 minutowy spacer
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Sciskajac pitke Paay

przesuwaj stopy na zewnatrz i wewnatrz o~ - —\

nie ruszajac z miejsca piet f "\ | {
]

o o _ \\\(; i /, »

\ 9 \[ = /| AN

Postaraj sie aby marsz spowodowat przyspieszenie oddechu
i szybsze bicie serca
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Opracowanie: dr Malgorzata Terek - Derszniak, dr Tomasz Skowronek, mgr Mariusz Nowak,

Gabinet Fizjoterapii Urologicznej, tel. 41 36 74 172
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