Ciato w ruchu jako wsparcie w leczeniu.

Aktywnos$¢ fizyczna przed, w trakcie lub po leczeniu przeciwnowotworowym moze
by¢ dla Ciebie realnym wsparciem w tym wymagajgcym czasie. Nie musisz éwiczyé
intensywnie ani ,na site” — wystarczy bezpieczny ruch dopasowany do Twojego
samopoczucia i mozliwosci. Masz prawo do gorszych dni i do odpoczynku. Nawet krétka
aktywnos¢ moze pomdc zadbac o ciato i psychike, poprawi¢ komfort codziennego
funkcjonowania oraz dac¢ Ci poczucie sprawczosci i wiekszej kontroli nad wtasnym ciatem.

Dlaczego warto sie ruszaé? Regularna, dostosowana do mozliwosci aktywnos¢
fizyczna moze przyniesc wiele korzysci. Pomaga zmniejszy¢ uczucie przewlektego zmeczenia i
dodac energii, wzmacnia miesnie oraz poprawia krazenie i ogélng wydolnos¢ organizmu.
Ruch wspiera réwniez zdrowie psychiczne — poprawia nastrdj, redukuje napiecie i sprzyja
lepszej jakosci snu. Dodatkowo pomaga utrzymac sprawnos$é i samodzielnos¢ w trakcie
terapii oraz zmniejsza ryzyko powiktan, takich jak sztywnos¢ stawoéw, ostabienie miesni czy
ograniczenie mobilnosci.

Dbajac o bezpieczenstwo podczas aktywnosci fizycznej, regularnie kontroluj wyniki
badan krwi i konsultuj sie z lekarzem i fizjoterapeutg, aby dobrac¢ éwiczenia odpowiednie do
Twojego stanu zdrowia. Unikaj nadmiernego wysitku i uwaznie stuchaj sygnatéw wysytanych
przez organizm. Pamietaj, ze niektére dni mogg wymagac wiecej odpoczynku — to catkowicie
naturalne. Jesli poczujesz zmeczenie, pozwdl sobie na przerwe i odpoczywaj tak dtugo, jak
potrzebujesz. Przerwij ¢wiczenia natychmiast, jesli pojawi sie silny bél, zawroty gtowy,
dusznos¢, gorgczka, krwawienie lub nagte ostabienie.

Warto wybierac formy aktywnosci, ktdre sg bezpieczne i mozliwe do dostosowania
do aktualnego samopoczucia. Polecane sg spokojne spacery oraz nordic walking, a takze
¢wiczenia oddechowe i rozciggajgce, ktére pomagajg sie odprezyc i poprawiajg ruchomos¢
ciata. Dobrym wyborem mogg by¢ réwniez joga lub pilates w tagodnej, dostosowanej formie,
jazda na rowerze stacjonarnym oraz éwiczenia wzmacniajgce z niewielkim obcigzeniem lub z
wykorzystaniem masy witasnego ciafa. Kazdg aktywno$¢ warto wykonywaé w komfortowym
tempie, z przerwami na odpoczynek.

Dla wtasnego bezpieczenstwa warto unikac sportéow kontaktowych, aktywnosci
wigzacych sie z duzym ryzykiem upadku oraz dzwigania ciezkich przedmiotéw. Nalezy
rowniez zrezygnowac z intensywnych treningdw, zwtaszcza bez wczesniejszej konsultacji z
lekarzem lub fizjoterapeuta. Priorytetem zawsze powinno by¢ bezpieczenstwo i
dostosowanie ruchu do aktualnych mozliwosci organizmu.

Na poczatek wybierz takg aktywnos¢, ktdra sprawia Ci przyjemnosé i jest dla Ciebie
komfortowa. Zacznij od krdtkich sesji, na przyktad 5-10 minut dziennie, a nastepnie
stopniowo wydtuzaj czas trwania i czestotliwos¢ éwiczen. Pamietaj, ze regularnos¢ jest
wazniejsza niz intensywnosé, a nawet krétki, codzienny ruch moze przyniesé realne korzysci
dla samopoczucia i zdrowia.

Pamietaj, ze ruch moze wspierac¢ Twoje leczenie — ¢wicz bez presji, we wtasnym tempie i
zawsze z dbatoscig o bezpieczenstwo. Kazda, nawet najmniejsza aktywnosé, jest krokiem w
strone lepszego samopoczucia. Jesli nie wiesz, od czego zaczgé, warto skonsultowac sie z
fizjoterapeutg, ktéry dobierze odpowiednie ¢wiczenia. Dodatkowe materiaty i filmiki
instruktazowe dotyczgce aktywnosci fizycznej znajdziesz na stronie Hematoonkologii: [link
do filmikéw instruktazowych].



