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Regularna aktywnos$¢ fizyczna stanowi podstawe zdrowego trybu zycia. Jest tak
samo wazna w przypadku oséb chorujgcych na przewlekta obturacyjng chorobe ptuc
(POChP), jak i w przypadku osdb cieszgcych sie dobrym zdrowiem. W listopadzie
2020 r. Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) wydata wytyczne odno$nie aktywnosci
fizycznej. Zgodnie z ich treScig osoby doroste do 65. roku zycia powinny podejmowacd
regularng aktywnos$¢ fizyczng, na przyktad w formie <¢wiczen aerobowych i
wzmacniajacych miesnie, przez okoto 5 godzin w tygodniu.

Pacjenci leczacy sie z powodu choréb przewlektych, do ktérych zalicza sie miedzy
innymi POChP, oraz osoby po 65. roku zycia, powinny zachowac ostroznosc¢ przy
samodzielnym podejmowaniu decyzji o rozpoczeciu regularnych ¢wiczen fizycznych.
Zawsze nalezy zasiegngc opinii lekarza - w przypadku oséb chorych na POChP moze
to by¢ pulmonolog lub specjalista rehabilitacji medycznej. Z wynikiem konsultacji
lekarskiej, ale jeszcze przed rozpoczeciem zwiekszonej aktywnosci fizycznej warto
porozumie¢ sie z fizjoterapeuta, ktéry w oparciu o dostarczong dokumentacje
medyczng zbuduje optymalny plan ¢wiczen i jednoczesnie pokaze w jaki sposdb
mozna te ¢wiczenia wykonywac samodzielnie w sposdb bezpieczny.

Dzieki regularnej aktywnosci fizycznej uzyskujemy:

e Zwiekszenie sit witalnych
e Redukcje stresu
e Poprawe nastroju i podniesienie samooceny
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» Poprawe jakosci snu
e Zwiekszenie sity miesniowej
e Poprawe wykorzystania tlenu przez organizm.

Chorzy na POChP dodatkowo odnosza korzysci polegajace na:

e Zmniejszeniu uczucia dusznosci

» Redukgcji czestosci zaostrzen choroby i ryzyka hospitalizacji
e Poprawie tolerancji wysitku

e Wzmocnieniu miesni oddechowych.

Osobom chorujgcym na POChP mogtoby sie wydawac, ze ¢wiczenia fizyczne nie sg
dla nich bezpieczne, gdyz bedg powodowaty wystepowanie lub nasilanie dusznosci.
Nic bardziej mylnego. Jak zawsze na poczatku moze by¢ trudno, ale z kazdym dniem
poprawa wydolnosci fizycznej bedzie odczuwalna.

Nalezy jednak pamietac, ze nie powinno sie ¢wiczy¢, gdy:

e Mamy goraczke

e Chorujemy na ostrg chorobe zakazng lub mamy objawy przeziebienia
lub grypopodobne

e Odczuwamy dolegliwosci bélowe w klatce piersiowej

e Odczuwamy dusznos¢ w spoczynku.

Osoby chore na POChP, u ktérych wystepuje ktérys z powyzszych objawdéw powinny
pilnie skonsultowac sie z lekarzem.

Warto jest pamietaé, ze nawet pacjenci z przewlekta niewydolnoscig oddechowa,
ktérzy korzystajg z tlenoterapii domowej, mogg wykonywac dedykowane dla nich
¢wiczenia fizyczne. Nic nie stoi na przeszkodzie, zeby podczas tych ¢wiczen
korzysta¢ z mobilnych zrédet tlenu lub uzywac przedtuzaczy wasoéw tlenowych.
Poniewaz w trakcie wykonywania wysitku fizycznego zwieksza sie zapotrzebowanie
na tlen, to moze sie okaza¢, ze konieczne jest zwiekszenie przeptywu tlenu na czas
trwania ¢wiczen - zawsze robmy to jednak w porozumieniu z lekarzem!

Dobrym pomystem na wkroczenie do Swiata regularnej aktywnosci fizycznej w
przypadku chorych na POChP moze by¢ pobyt w oddziale rehabilitacji uktadu
oddechowego. W kazdym wojewddztwie jest szpital, ktéry prowadzi tego typu
oddziat. Pobyt na takim oddziale trwa zazwyczaj okoto trzech tygodni. W tym czasie
pacjent uczy sie wykonywania ¢wiczen uktadu oddechowego zalecanych dla oséb
chorych na POChP. Sg to miedzy innymi ¢wiczenia zwiekszajgce elastycznos¢ klatki
piersiowej, ¢wiczenia aerobowe (np. treningi marszowe i/lub treningi na
cykloergometrze), ¢wiczenia oporowe (np. ze specjalnymi tasmami), pomagajace
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zwieksza¢ mase miesniowg bez korzystania z sitowni. Pacjenci nauczani sg tez
technik efektywnego kaszlu, co moze by¢ bezcenne w przypadku pacjentéw
skarzacych sie na zaleganie duzych ilosci wydzieliny w drogach oddechowych.
Podczas pobytu stacjonarnego w oddziale rehabilitacji uktadu oddechowego pacjent
bierze udziat réwniez w zajeciach edukacyjnych. Sg to miedzy innymi zajecia z
wiedzy o chorobie, promocji zdrowego stylu zycia oraz sposobach radzenia sobie z
pojawiajacymi sie wyzwaniami dnia codziennego. Pacjenci majg tez mozliwos¢
odbycia konsultacji psychologicznych i dietetycznych.

Oczekujac na przyjecie do oddziatu rehabilitacji lub na ambulatoryjne wizyty u
specjalistdw nie powinnismy sta¢ z zatozonymi rekami.

Zeby pozosta¢ aktywnym fizycznie przed rozpoczeciem ¢wiczeh dedykowanych
dla oséb chorujgcych na POChP wystarczy np.:

e Mobilizowac sie do wstania z t6zka, a po wstaniu schowac posciel

e Czesto zmienia¢ pokoje, w ktorych spedza sie czas

o Zejs¢ do skrzynki na listy (nawet jezeli nie spodziewamy sie listonosza)

» Podejmowac te aktywnosci, ktére byty wykonywane przed rozpoznaniem POChP (moze by¢
konieczne zmniejszenie ich intensywnosci)

» Zaopiekowac sie zwierzeciem, ktére wymaga regularnych spaceréw - pies jest idealnym
towarzyszem, ktéry zmusza do regularnego opuszczania domu i odbywania przechadzek
nawet kilka razy dziennie.

Pamietajmy, ze kazda aktywnosc jest lepsza niz zadna!

Pismiennictwo:
1.WHO guidelines on physical activity and sedentary behaviour https://www.who.int/publications/i/item/9789240015128
2. https://www.lung.org/lung-health-diseases/lung-disease-lookup/copd/living-with-copd/physical-activity
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