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Instrukcja wspierania opiekuna osoby zaleznej w podejmowaniu dziatan

rehabilitacyjno- leczniczych

Opieka nad niesamodzielnym seniorem to ciezka, wyczerpujgca praca zarowno
fizycznie jak i psychicznie. Dlatego zastanéwcie sie i podejmijcie dziatania
polegajgce na opracowaniu, a poézniej przeprowadzeniu cyklu zabiegow
rehabilitacyjno-leczniczych oraz rekreacyjnych opracowanych i wdrozonych
w ramach innowacyjnego bonu leczniczo-rehabilitacyjnego dla opiekunéw o0s6b
zaleznych, tak, aby cho¢ na chwile mogli oni oderwa¢ sie od trudu zwigzanego
z opiekg nad podopiecznym oraz podjg¢ dziatania majgce na celu poprawe swojej
jakos$ci zycia. Przedtuzajgce sie: napiecie nerwowe, przewlekty stres i wykonywanie
ciaggle tych samych czynnosci (np. podnoszenie i odwracanie seniora, wykonywanie
toalety catego ciata w t6zku, zmiana pamperséw, karmienie, itp.), doprowadza do
objawéw wyczerpania fizycznego, takich jak: zmeczenie, napiecie, dolegliwosci
bolowe szczegdlnie gtowy, szyi i plecow, co daje poczucie przygnebienia. Dlatego
rozejrzyjcie sie, czy wystepuje u Was instytucja realizujgca rehabilitacje leczniczng,
ktéra chetnie przeprowadzi zajecia dla opiekunow niesamodzielnych seniorow.
Sprawdzcie czy ta instytucja/organizacja posiada niezbedne zaplecze i sprzet oraz
dysponuje kadrg profesjonalnie przygotowanych rehabilitantow, ktérzy bedg w stanie
wykonaé zestaw zabiegéw dla opiekunéw. W ramach ,Pakietu opieki
wytchnieniowe]” proponujcie masaze, kapiele lecznicze, drenaz limfatyczny oraz
zabiegi fizykalne. Kazdej osobie biorgcej udziat w pakiecie opieki wytchnieniowej
zapewnijcie przez 5 dni (z czestotliwoscia, co drugi dzien) po 3 zabiegi, dobrane
indywidualnie przez wykwalifikowanych fizjoterapeutow stosownie do potrzeb
zdrowotnych i mozliwosci opiekuna. Kazdy opiekun otrzymuje karte zabiegow na

ktorej rehabilitant potwierdza skorzystanie z zabiegow.

Wykaz zabiegow rehabilitacyjno leczniczych dla opiekunéw oséb zaleznych:

-masaz klasyczny z elementami punkéw spustowych jesttechnika ktéra

wykorzystuje rézne formy ucisku i ruchow we wrazliwych miejscach w tkankach
miesniowych. Punkty spustowe to niewielkie obszary w miesniach, czesto
wyczuwalne dotykiem jako zgrubienia, guzki lub struny, ktére charakteryzujg sie

znaczng bolesnoscia.
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- masaz_cieptymi olejkami jest to zastosowanie podgrzanego olejku do masazu

poprawia krgzenie i metabolizm, a takze oczyszcza organizm z toksyn. Ciepto
rozluznia takze miesnie i stawy w czasie masazu. Kto chociaz raz doswiadczyt

cieptego masazu nie bedzie chciat juz wroci¢ do masazu tradycyjnego.

- masaz gorgcymi _kamieniami jest to zabieg tgczy w sobie elementy akupresury,

aromaterapii i termoterapii. Masaz przeprowadza sie rozgrzanymi kamieniami
bazaltowymi, ktérymi wykonuje sie spokojne, harmonijne ruchy. Kamienie wydobywa
sie z dna oceanow, gdzie zostaty naturalnie wyszlifowane przez piasek i fale. Ich
powierzchnia jest idealnie gtadka, a zawarta w nich energia jest nieoceniona dla

naszego organizmu.

- masaz antystresowy podczas zabiegu pracuje sie nad miesniami tych partii ciata,

w ktorych stres wywotuje uszkodzenia. Masuje sie glowe, szyje, gérna czesc¢ plecow.

- kagpiel aromaterapeutyczna z_hydromasazem w zaleznosci od wykorzystanego

olejku eterycznego pobudza, energetyzuje, relaksuje i uspokaja. Kapiel jest

wzbogacona o masaz strumieniem wody pod cisnieniem.

- kapiel peretkowa z mineratami to rodzaj kapieli, w czasie ktérej przez dysze

umieszczone w wannie wttaczane jest sprezone powietrze. Bagbelki powietrza
masujg ciato delikatnie i w ten sposob uzyskujemy efekt odprezenia fizycznego

i psychicznego

- kagpiel z koloroterapig to kgpiel w wannie z hydromasazem wzbogacona o efekty

Swietlne. Kazdy z kolorow podswietlajgcy wode w wannie ma inny wptyw na nasz
organizm. Kolor czerwony - przeciwdziata depresiji; kolor zétty - inspiruje i ozywia do
dziatania; kolor niebieski - ma silne dziatanie uspakajajgce i nasenne; kolor zielony -

kolor réwnowagi i harmonii.

- DRENAZ LIMFATYCZNY (mechaniczny) likwidacja dolegliwosci zwigzanych

Z uczuciem ,ciezkich n6g" i towarzyszgcego im bodlu rowniez odzywia i dotlenia

organizm. Po zabiegu pacjent czuje sie lekki, odprezony. Mozna tez zaobserwowac

spadek wagi. Poprzez lepsze ukrwienie nogi bedg cieplejsze, a skora dotleniona.
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-VACUMED urzgdzenie wykorzystujgce technike zmiennego, przerywanego
podcisnienia. Podci$nienie takze oczyszcza, odzywia i regeneruje komorki, zwalcza
nadcisnienie, problemy naczyniowe, pomaga w pozbyciu sie cellulitu oraz leczeniu

choréb nog.

Zabieqi fizykalne:

- laser biostymulujgcy,

- laser wysokoenergetyczny,
- ultradzwieki,

- magnetoterapia,

- zabiegi prgdowe (tens, interdyn, jonoforeza, galwanizacja, traubert, diadynamik).

Wykaz zalecanych ¢wiczen do samodzielneqo wykonywania w warunkach

domowych:

Cwiczenie — oddech przeponowy

Wyobraz sobie, ze na granicy Twojej klatki piersiowej i brzucha znajduje sie
niewielka, kolorowa i teczowa kulka. Teraz potéz reke na brzuchu i poczuj jak
kolorowa teczowa pitka rosnie. Sprobuj jg nadmuchacé. Wez gteboki oddech - nosem.
Nastepnie zamknij oczy i wolno, ale ,gtosno” wypus¢ powietrze ustami. Rozluznij
ramiona i kark. Powtorz ¢wiczenie trzy razy. Jezeli to mozliwe sprébuj zamkng¢ oczy
— mys| o teczowej kuli! Im wiecej kolorow, tym ¢wiczenie bedzie ciekawsze. Teraz
z gtebokim oddechem wunies rece do w gére — wysoko do sufitu!
Z wolnym wydechem opus¢ rece szerokim fukiem - jakby$ chciat dotkngc

przeciwlegtych scian swojego pokoju.

Cwiczenie - relaksacja ciata

1. Rozpoczynasz od kilku gtebokich wdechéw i wydechéw. Podczas wdechu
pochtaniasz nowg energie, a wydech usuwa dawne napiecia. Zwro¢ uwage, czy
siedzisz w wygodnej pozycji, nie powinienes krzyzowac ndg i najlepiej bytoby, gdyby
stopy pewnie spoczywaty na podtodze. Twoje plecy powinny by¢ wyprostowane
a kregostup oparty o tyt krzesta.

2. Najpierw sprawdz, czy stopy i nogi sg rozluznione. Podczas wdechu podwin

mocno palce u ndg i napnij miesnie ndg, w czasie wydechu rozluznij je. Wykonaj to
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¢cwiczenie jeszcze kilka razy, az poczujesz roznice miedzy napieciem a odprezeniem
w stopach i nogach.

3. Nastepnie w trakcie wdechu, napnij miesnie brzucha, a gdy robisz wydech —
rozluznij je. Wykonaj to kilka razy, az poczujesz roznice pomiedzy napieciem
a rozluznieniem miesni brzucha.

4. Sprawdz, czy Twoje stopy i nogi sg nadal rozluznione. Jesli nie, napnij je
ponownie i rozluznij. Twoj oddech powinien by¢ spokojny i odprezony.

5. Teraz, podczas wdechu, zacis$nij dtonie w pies¢, po czym rozluznij je, gdy zrobisz
wydech. Przed ponownym zacisnieciem dtoni mozesz nimi potrzgsng¢. Wykonaj
powtdrnie ¢wiczenie.

6. Przy kolejnym wdechu unie$ swoje ramiona tak wysoko jak to mozliwe, a potem
opusc je podczas wydechu. Powtérz to ¢wiczenie kilka razy, szczegolnie wtedy, gdy
cierpisz na bole gtowy oraz/lub plecow.

7. Wykonaj powoli obroty gtowa 3 razy w lewo, a potem 3 razy w prawo. Nastepnie
kilkakrotnie przesun zuchwe w prawo i w lewo. Niech nie dziwig cie dzwigki, ktore
ustyszysz: w ten sposéb uwalnia sie napiecie z tej czesci ciata.

8. Teraz podczas wdechu napnij miesnie twarzy, a w trakcie wydechu zwolnij
napiecie twarzy i szczeki.

9. Wreszcie, pamietajagc o swobodnym oddychaniu, sprawdz czy wszystkie czesci
ciata sg zrelaksowane, a jesli nie, wowczas napnij te miesnie podczas wdechu
i rozluznij podczas wydechu.

10. Otwodrz oczy i rozejrzyj sie wokot. Wykonaj gteboki wdech, a potem wydech.

Wstan i jesli chcesz, mozesz potrzgsng¢ dtornmi i stopami.

Krétkie éwiczenie antystresowe

Usigdz, lub pot6z sie wygodnie. Zamknij oczy i zacznij powoli i swobodnie oddychac.
Z kazdym oddechem poczuj, jak Twoje miesnie stajg sie coraz ciezsze. Wyobraz
sobie, ze napiecie zmniejsza sie z kazdym wydechem. Teraz wyobraz sobie, ze
jeste§ na gorgcej tropikalnej plazy ogrzewany/a przez popotudniowe stonce.
Zwizualizuj intensywne, piekne kolory nieba, barwne kwiaty i rosliny, ktére Cie
otaczajg. Poczuj, jak ciepte stonce ogrzewa kazdg komoérke Twojego ciata, a Ty
czujesz narastajgce gorgco. Piasek jest niezwykle miekki i delikatny w dotyku, jego

gorgco ogrzewa Twoje dtonie i nogi, i zaczyna przenikaC przez cate ciato. Wyobraz
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siebie lezgcego/g w stanie petnego odpoczynku, podczas gdy Twoje miesnie stajg
sie luzne i wiotkie. Czuj, jak Twoje ciato zapada sie w piasku, a Ty dryfujesz w stan
spoczynku i totalnej relaksacji. Z kazdym oddechem Twoje ciato staje sie bardziej
zrelaksowane. Poczuj teraz ciepto stohca wokdt Twojego ciata. Wyobraz sobie, jak
wnetrze Twojego ciata absorbuje kazdg fale promieniowania stonecznego.
Zwizualizuj fale ciepta, odmuchujgc kazdg czes¢ Twojego ciata. W trakcie
wizualizacji zacznij mowi¢ do siebie w myslach: ,czuje gorgco, jestem
zrelaksowany/a, ,czuje ciepto rozlewajgce sie po moim ciele”, ,gorgco piasku
pogtebia relaks moich mieé$ni”. Pozostan w tym stanie na chwile. Otwdrz oczy

i popatrz na swiat dookota.

Po relaksacji mozna wykona¢ dodatkowe Cwiczenia, ktére byty demonstrowane na

zajeciach grupowych z fizjoterapeuta/rehabilitantem:

- ¢wiczenia rozluzniajgce,

- ¢wiczenia wzmachniajgce gorset miesniowy,

- ¢wiczenia konczyn dolnych i kohczyn gérnych,

- ¢wiczenia stabilizujgce miesnie gtebokie kregostupa,

- ¢wiczenia z uzyciem przyrzgddw: tasmy/gumy, kija, poduszki sensoryczne;.
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