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chromaniu przestankowym
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ZALECANE CWICZENIA

Co to jest
chromanie
przestankowe?

¢+ BOl lub dyskomfort miesni nog
podczas chodzenia

¢+ Zwykle spowodowane zwezeniem
tetnic

NIC

Najlepszy efekt dajg ¢wiczenia pod okiem
rehabilitanta — zapytaj lekarza POZ lub
specjaliste, czy taka ustuga jest dostepna
w Twojej okolicy
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Spaceruj przez 3—10 minut z taka

predkoscia, jaka mozesz utrzymac

f

aby ograniczy¢ bdl i

poprawi¢ kondycje
Cwicz
regularnie
chodzac

Gtéwne zalecenia

* Podczas ¢wiczen
postaraj sie chodzi¢
przez przynajmniej 30—
60 minut

Postepuj zgodnie ze
schematem: chodzenie-
odpoczynek-chodzenie
(patrz rysunek
posrodku)

im wiecej tym lepiej, niech wejdzie Ci

to w nawyk
I [
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3-5 sesji ¢cwiczen
tygodniowo
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Korzysci z

¢wiczen

ﬁ‘/ tagodzenie bélu

Ograniczenie potrzeby
M,
(.gi— zabiegéw naczyniowych

Poprawa stanu serca i naczyn
krwionosnych

Z Z Korzystny wptyw na sen

Utrzymywanie prawidtowej
masy ciata

Dalsze wskazowki

® * Nie obawiaj sie
] chodzenia z bélem w
Ps nogach — nie zaszkodzi Ci to
Stopniowo intensyfikuj
éwiczenia — czas i
predkos¢ chodzenia

Zachowaj
cierpliwosc —
zwykle potrzeba
kilku tygodni
¢wiczen, by objawy
zaczety sie
zmniejszac
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Odpocznij, poki bol nie
ustagpi, a potem idz dalej

Kontynuuj, az poczujesz bdl o
umiarkowanym lub silnym natezeniu

0goblne wskazéwki Wykonuj takze ¢wiczenia sitowe oraz

na rownowage
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... przynajmniej dwa razy w ciggu tygodnia
... aby zachowac sity i obnizyc¢ ryzyko upadku

No$ wygodne ubranie i dbaj o nawodnienie organizmu
Woybieraj drogi, na ktérych znajdujg sie miejsca do odpoczynku
Urozmaicaj sobie spacery, umawiaj sie z innymi, niech sprawia
Ci to przyjemnos¢

Nie ¢wicz, gdy czujesz sie zle

Skonsultuj sie z lekarzem, gdy odczuwasz bél, zawroty gtowy
Jub nudnosci

Aby dowiedzie¢ sie wiecej na temat tej choroby lub aby wptaci¢ darowizne na Circulation Foundation, skorzystaj z tgcza ponizej lub
zeskanuj kod QR.
The Circulation Foundation: www.circulationfoundation.org.uk
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Zrédta: W oparciu o opracowanie BASES Expert Statement; Tew, Harwood, Ingle, et al. zamieszczone w The Sport X
and Exercise Scientist, Issue 57 (Autumn 2018), https://www.bases.org.uk/imgs/autumn_2018_7601_bas_expert_statement v2_569.pdf . CIRCULATION
Zastrzezenie: Podzigkowania: i
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Recenzentom, ktérzy pomogli w tworzeniu niniejszej infografiki, ktorej
wesnarhy finansawan The Circulatinn Fonindation iraz

Niniejsza infografika nie jest materiatem zatwierdzonym do uzytku klinicznego
nowstanie Knrzvustanie 7 zawartueh w niei infarmarcii adhvwa cie iedvnie na wtacne ruzvka c7vtelnika
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