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Wakacyjne wydanie magazynu Hemofilia
Warto Wiedzie¢ Wigcej poswigcone jest niemal
w catoSci aktywnosci fizycznej i roznym spo-
sobom aktywnego spedzania wolnego czasu
w okresie letnim. Wakacje to czas odpoczynku,
podrézowania oraz odkrywania nowych pasiji.
To takze dobra okazja, aby dzigki bardziej sprzyja-
jqcej pogodzie spojrze¢ na ruch jako wazny ele-
ment wspierajqcy jakos¢ zycia osdb z hemofilig.

W tym numerze poruszymy temat wakacyj-
nych wyzwan oraz kreatywnych form spedzania
czasu, pokazujqc, ze aktywnos€é moze mie€ wiele
réznych odston - zaréwno tych klasycznych, jok
i bardziej nowoczesnych. Przyjrzymy sie miedzy
innymi technologii VR, ktéra coraz czesciej staje
sie ciekawq i angazujgcq formq ruchu oraz roz-
rywki. Porozmawiamy réwniez o bezpiecznym
treningu sitowym u dorostych oséb z hemofilig,
a takze o Swiadomym budowaniu wtasnego
wizerunku i mozliwosciach wyrazania siebie
poprzez tatuaze czy piercing.

Z racji, ze wydanie to w gtbwnej mierze skupia
sie na Swiadomej aktywnosci ruchowej, zache-
camy do zapoznania sie z materiatami wideo

przygotowanymi we wspotpracy z fizjoterapeutq
mgr Tomaszem Marciniakiem. To praktyczne
zrodto wiedzy dla oséb, ktére chcq zadbaé
o sprawnos¢, poznac¢ przyktadowe c¢wiczenia
oraz dowiedzieC€ sig, jak bezpiecznie wprowadzac
ruch do codziennej aktywnosci.

CWICZENIA
(PROPRIOCEPC]!)

MGR TOMASZ MARCINIAK
FIZIOTERAPEUTA
ki

Materiaty dostepne sq na stronie kampanii
Jeden Krok. Wielkie Mozliwosci” oraz na kanale
YouTube Wiedza Pacjenta (QR kod).
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Wakacje to czas wigkszej swobody, zdobywania nowych doswiadczen

i spontanicznych aktywnosci. Dla rodzicéw dzieci z hemofilig mogg one wigza¢ sie
réwniez z dodatkowymi wyzwaniami, takimi jak planowanie codziennego ruchu

i wypoczynku. Dla dzieci moze to by¢ jednak doskonata okazja do zbudowania
zdrowych nawykéw zwigzanych z aktywnym spedzaniem czasu. Warto pamietac,
ze odpowiednio dobrany ruch wspiera sprawnos¢ stawow, wzmachnia migsnie oraz
pomaga budowac pewnos¢ siebie i samodzielno§¢ najmtodszych.

WSrdéd najbezpieczniejszych aktywnosci reko-
mendowanych przez ekspertdw znajdujq sie
miedzy innymi: spacery, ptywanie, ¢wiczenia na
orbitreku, frisbee, trening na rowerze stacjonar-
nym, wedkarstwo, golf, Tai Chi, snorkeling (nurko-
wanie z rurkq), tucznictwo.

Poradnik psychologiczny

To przyktady aktywnosci, ktére pozwalajq
dziecku czerpac¢ rados¢ z ruchu, a jednoczesnie
ograniczajq ryzyko urazéw. Niezaleznie od tego,
czy czas spedzany jest w domu, czy na wyjezdzie
warto wspolnie planowaé nowe aktywnosci.

EA DG

Wiecej przyktaddw bezpiecznych aktywnosci,
a takze praktyczne wskazéwki dotyczqce rozmowy
z dzieckiem o sporcie i samej chorobie, znalezé
mozna w poradniku psychologicznym dla rodzi-
codw dostepnym do pobrania na stronie kampanii.

STREFA OPIEKUNA

Pomysty na kreatywne i aktywne

spedzanie czasu

Wraz z rozpoczeciem wakacji dzieci
zyskujqg wiecej wolnego czasu, ktéry warto
wykorzystaé w aktywny i angazujgcy
sposbb - nawet proste aktywnosci mogg
stac¢ sie ciekawq formq ruchu i wspélnego
spedzania czasu. PrzygotowaliSmy 4
przyktadowe inspiracje, ktére mogq
urozmaici¢ wakacyjng codziennose€.

Poszukiwanie wakacyjnych skarboéw do przy-
gotowania zabawy wystarczy karton podzielony
na kolorowe pola. Podczas spaceru dziecko szuka
elementéw przyrody pasujgcych do kazdego
koloru - zielonego liscia, zéttego kwiatu czy brg-
zowego patyka. To prosty sposéb na potgczenie
ruchu z odkrywaniem otoczenia.

Wakacyjna ksigzka wspomnien - zeszyt, kolo-
rowe dtugopisy i naklejki wystarczq, aby dziecko
mogto tworzy¢ wtasng wakacyjng ksigzke z rysun-
kami, opisami i wspomnieniami z codziennych
przygod.Im wigcej aktywnosciinowych doswiad-
czen, tym wiecej historii do zapisania. Taka ksigzka
moze stac sie wyjqtkowg pamigtkg z wakacii.

Domowy tor misji - zamiast klasycznego toru
przeszkdd przygotuj ,tor misji’ z prostymi zada-
niami ruchowymi. Wystarczg poduszki, tasma
malarska do przyklejenia na podtodze, lekkie pitki
lub frisbee. Dziecko moze Ewiczy¢ réwnowage,
trafia¢ do celu czy pokonywaé wyznaczongq trase,
zdobywajqc punkty za kolejne zadania.

Lepienie z gliny samoutwardzalnej - dziecko
moze samodzielnie tworzy¢ figurki, ozdoby lub
wakacyjne pamigtki, a po wyschnigciu pomalo-
wac je wedtug wtasnego pomystu. Taka zabawa
rozwija kreatywnos¢, wspiera motoryke i zdolno-
§ci manualne, ale przede wszystkim daje dziecku
przestrzenh do samodzielnego dziatania, podej-
mowania decyzji i swobodnego eksperymento-
wania. To wazny element budowania poczucia
sprawczosci, pewnosci siebie oraz stopniowego

rozwijania samodzielnosci.
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lle kontroli, a ile samodzielnosci

Wakacyjne aktywnosci, wspblne wyzwania
i odkrywanie nowych miejsc mogq by¢

nie tylko okazjg do ruchu i zabawy, ale
takze waznym krokiem w budowaniu
samodzielno$ci dziecka. Dla wielu rodzicow
naturalne jest jednak pytanie: gdzie konczy
sie troska, a zaczyna nadmierna kontrola?
Che¢ ochrony dziecka czesto idzie w parze
z obawgq przed pozwoleniem mu na wigkszq
swobode.

Tymczasem stopniowe ,0dpuszczanie” i dawa-
nie dziecku przestrzeni do eksplorowania Swiata
w bezpiecznych warunkach pomagajg budowac
poczucie sprawczosci i wptywu na wtasne zycie.
Wiqczanie dziecka w podejmowanie decyzji -
wybor aktywnosci, planowanie dnia czy wspoline
ustalanie zasad - moze pozytywnie wptywac na
jego rozwoj emocjonalny i uczy¢ odpowiedzial-
nosci. W przysztosci taka postawa moze wspie-
ra¢ wigkszg samodzielno$C oraz zaangazowanie
w dbanie o wiasne zdrowie i leczenie.

W budowaniu takiej samodzielnosci ogromng
role odgrywa rowniez rozmowa z dzieckiem. Jak
mozemy przeczyta¢ w poradniku psychologicz-
nym dla rodzicow, warto spokojnie ttumaczyc
dziecku, ze ,Niektore sporty mogqg byc dla Ciebie
niebezpieczne, bo powodujq urazy. Ale sq tez takie,
ktére sprawig Ci radosc i pomogqg Ci byc¢ silniej-
szym’. Pomocne moze byc¢ takze podkreslanie, ze
,Twoje zdrowie jest dla mnie bardzo wazne. Chce,
zebys miat duzo energii i dobre samopoczucie,
dlatego wybieramy sporty, ktére Ci pomagaijg,
a nie szkodzg" Tego typu rozmowy pomagajq
dziecku lepiej rozumie¢ wtasne mozliwosci, a rodzi-
com dajq wiekszy spokoj i poczucie, ze dziecko wie,
jak aktywnie i bezpiecznie spedzac czas.

Czy-wiesz czYn'\' jeét VR?,

s

A

VR, czyli wirtualna rzeczywistosé¢, to technologia pozwalajgca przenies¢ sie
do cyfrowego Swiata za pomocq specjalnych gogli.

Dzigki niej mozna nie tylko gra¢ czy odkrywac
nowe miejsca, ale takze aktywnie sie ruszac -
tanczy¢, wykonywaé zadania ruchowe, ¢wiczyC
refleks czy bra¢ udziat w sportowych wyzwaniach.
Dla wielu dzieci i nastolatkdéw VR staje sie cieka-
wym sposobem na potqczenie zabawy z aktyw-
nosciq fizyczng.

Brzmi super? Tym bardziej warto wiedzie¢, ze
powstajq inicjatywy i wydarzenia, podczas kto-
rych dzieci i mtodziez mogq sprébowaé swoich
sit w Swiecie VR, przekonujgc sig, ze nowoczesne
technologie moggq by¢ réwniez formqg aktywnego
spedzania czasu. To $wietna okazja do odkrywa-
nia nowych doswiadczen, ruchu i dobrej zabawy

w bezpiecznej atmosferze.
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Strefa Aktywnosci 2026.
Dla rownych zasad gry w hemofilii

Jednqg z takich inicjatyw, wykorzystujgcych
narzedzia VR jest ,Strefa Aktywnosci 2026. Dla
réwnych zasad gry w hemofilii”, ktéra byta obecna
na wydarzeniach dla pacjentow z hemofiliq orga-
nizowanych 18 kwietnia w Radziejowicach oraz
17 maja w Gdansku. Akcja zostata stworzona
z myslg o pacjentach z hemofilig, aby pokazag,
ze aktywnos¢ fizyczna moze by¢€ nie tylko bez-
pieczna, ale rébwniez nowoczesna, angazujgca
i petna dobrej zabawy. Uczestnicy mogli spro-
bowac interaktywnych aktywnosci ruchowych,
wyzwanh wykorzystujgcych technologie VR oraz
gier rozwijajqcych refleks i koordynacje ruchowaq.

Spotkanie byto okazjg do wspdlnego spedze-
nia czasu, odkrywania howych form ruchu i budo-
wania pewnosci siebie w przyjoznej atmosferze.
Organizatorzy podkreslali, ze hemofilia nie musi
oznaczat rezygnacji z aktywnosci, a odpowied-
nio dobrany ruch moze by¢ waznym elemen-
tem codziennego zycia i dobrej zabawy. Wigcej
informaciji z wydarzenia znalez& mozna na stronie
karmpanii Jeden Krok. Wielkie Mozliwosci’(QR kod).

Spdjrzcie tylko, jok dobrze sie bawilismy:

[ SR

Strefa |
Aktywnosci
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Zagadki i tamigtowki

Pomoéz bohaterowi
dotrzec do Strefy
Aktywnosci 2026!

Narysuj droge przez labirynt tak, aby po drodze:
7 a
4 zebrac 3 punkty energii,

@ odnalez¢ gogle VR,

Ix bezpiecznie dotrze¢ do mety.

Uwagal Nie mozesz przechodzié¢ przez sciany
labiryntu ani wracac tg sama droga dwa razy.

‘. STREFA

AKTYWNOSCI
2026!
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Wakacje dla wielu os6b sg momentem wigkszej motywacji do zadbania o forme,
poprawy sprawnosci czy rozpoczecia regularnych treningéw. Wiasnie wtedy
wiele oséb z hemofiliq zadaje sobie pytanie, czy trening sitowy i Ewiczenia

z obcigzeniem sq dla nich odpowiednie. Eksperci potwierdzajg, ze odpowiednio
dobrany trning moze wspierac¢ zdrowie, wzmachnia¢ miesnie i poprawiaé
sprawnos¢. Silniejsze mieSnie pomagajqg stabilizowac stawy, dzieki czemu lepiej
radzg sobie one z codziennym obcigzeniem i sg mniej narazone na urazy.

Specjalisci zwracajq jednak uwage, ze trening
powinien by¢ dopasowany indywidualnie i pro-
wadzony stopniowo. W materiatach Hemophilia
Federation of America podkreslono, ze ¢wiczenia
z obcigzeniem nie muszq oznacza¢ wyiqcznie
duzych ciezarbw - pomocne mogq byc¢ takze
gumy oporowe, ¢wiczenia z cigzarem wtasnego
ciata czy lekki sprzet treningowy. Kluczowe zna-
czenie majg prawidtowa technika, regeneracja
oraz konsultacja z fizjoterapeutq lub lekarzem
przed rozpoczeciem treningow.

Potwierdzajq to réwniez najnowsze badania
naukowe. W opublikowanym w 2025 roku badaniu

uczestnicy z hemofilig przez 8 tygodni wykonywali
indywidualnie dobrany program treningu oporo-
wego pod kontrolg specjalistow. Zaobserwowano
poprawe sity miesniowej oraz funkcji stawdw, a co
szczegOllnie istotne - zaden z uczestnikdéw nie do-
Swiadczyt krwawien domiesniowych ani dostawo-
wych podczas trwania programu treningowego.

ZRODLA:
https://www.hemophiliafed.org/fitfactor-the-
benefits-of-hitting-the-weight-room/

https://doi.org/10.1080/09593985.2025.2497964
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Sita takze na talerzu

Budowanie sylwetki i praca nad sprawnoscig
to nie tylko odpowiednio dobrany trening, ale
takze wiasciwe odzywianie. Szczegdlnie w okresie
zwiekszonej aktywnosci fizycznej warto pamietac
o regularnym dostarczaniu biatka, ktore wspiera

regeneracje i prace miesni. Sezon na Swieze
owoce idealnie wpisuje sie w wakacyjne menu,
a potqczenie ich z twarozkiem moze stanowic
wartos$ciowy positek po treningu.

Petnoziarniste nalesniki

z twarozkiem i owocami
Sktadniki na 6 sztuk:

+ 1szklanka magki petnoziarnistej
- 1duze jajko

« 1-1,5 szklanki mleka

« ltyzeczka ksylitolu

« szczypta soli

Nadzienie:

+ 250 g twarogu poétttustego

+ % opakowania matego jogurtu naturalnego
+  2tyzki ksylitolu

Do podania:

« 2 szklanki Swiezych truskawek
« Ttyzka ksylitolu

W garnku ubi€ jajko z ksylitolem i szczyptg soli,
doda¢ make petnoziarnistg, wia¢ mleko i wymie-
sza¢ do momentu potgczenia sie wszystkich
sktadnikow. Odstawi€ na chwile. Przygotowaé
nadzienie z twarogu rozdrobnionego widelcem
oraz jogurtu naturalnego z dodatkiem ksylitolu,
ktory nada stodki smak. Nale$niki usmazy¢ na
patelni bez ttuszczu. Gotowe posmarowac twa-
rozkiem, zwing¢ i pola¢ zmiksowanymi truskaw-
kami z ksylitolem. Na porcje serwowac¢ po 2-3 szt.

Wiecej inspiracji zywieniowych oraz praktycznych
wskazéwek znalez& mozna w poradniku dietetycz-
nym dostepnym do pobrania na stronie kampanii.

\

JEDEN KROK

WIELKIE MOZLIWOSC!
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Wyglgd na wiasnych zasadach -
tatuaze i piercing — czy to dla mnie?

Sposéb ubierania sig, fryzura, tatuaze

czy piercing dla wielu oséb sq formg
wyrazania siebie, swojej osobowosci i stylu
zycia. Coraz czesciej modyfikacje ciata
traktowane sq jako element budowania
wtasnej tozsamosci i podkreslania
indywidualnosci. Nic wiec dziwnego,

ze rdbwniez osoby z hemofilig zadajg sobie
pytanie: ,Chce tatuaz lub piercing - czy to
w ogble mozliwe? Od czego zaczgc?”.

Jak podkreslono w artykule Hemophilia News
Today, pierwszym krokiem powinna by¢ roz-
mowa z lekarzem prowadzgcym z osrodka lecze-
nia hemofilii - jeszcze zanim zacznie sie myslec
0 wyborze wzoru czy zapisaniu sie do studia.
Tatuaze i piercing nie sq w kazdym przypadku
catkowicie zabronione, jednak wymagajq swia-
domego podejscia i odpowiedniego przygoto-
wania.

Co wazne, zarbwno tatuaze, jak i piercing
powodujg powstawanie otwartych ran, co moze
wiqza¢ sie z wigkszym ryzykiem krwawienia,
infekcji oraz trudniejszego gojenia. Dlatego tak
wazne sq konsultacja medyczna, odpowiednia
profilaktyka oraz doktadne omoéwienie planowa-
nego zabiegu ze specjalistq.

Jeslilekarz wyrazi zgode, warto poswieci¢ czas
na doktadny research i wybor profesjonalnego
studia. W artykule podkreslono znaczenie miejsc,
ktére pracujq w sterylnych warunkach, korzy-
stajg z jednorazowych igiet oraz przestrzegajg
wysokich standardéw higieny. Dobrym pomy-
stemm moze by€ réwniez wczesniejsza wizyta w
studiu i spokojna rozmowa z tatuatorem/pierce-
rem, aby upewnic sie, ze wszystkie narzedzia sq
odpowiednio sterylizowane, a uzywane igty jed-
norazowe. Warto pamieta¢, ze zadawanie pytan
dotyczqgcych bezpieczenstwa nie jest powodem
do wstydu - profesjonalista powinien podej$¢ do
takich kwestii ze zrozumieniem.

Zaleca sie réwniez, aby pierwszy tatuaz lub
piercing byty niewielkie i wykonywane w miej-
scach o mniejszym ryzyku powiktan, co pozwala
lepiej obserwowac reakcje organizmu oraz pro-
ces gojenia.

ZRODLO:
https://hemophilianewstoday.com/columns/
theres-right-way-get-tattoos-piercings-with-
-hemophilia/

GLOS EKSPERTA

Rozmowa z Ekspertem

mgr Krystian Guzmann,

specijalista fizjoterapii pacjentéw z hemofiliq
i innymi skazami krwotocznymi

1. Wakacje sprzyjajg prébowaniu nowych
aktywnosci. Jak bezpiecznie wspieraé dzieci
z hemofilig w szukaniu aktywnosci, ktéra naj-
bardziej im odpowiada? Od czego zaczqé?

Przede wszystkim warto pamigta¢, ze hemo-
filia nie powinna by¢ przeszkodqg w aktywnym
dziecinstwie. Wrecz przeciwnie — regularny ruch
jest jednym z wazniejszych elementéw dbania
o zdrowie stawdw, miesnii ogoéing sprawnosc.

Zawsze zachecam rodzicdw, aby rozpoczqcC
od znalezienia aktywnosci, ktéra sprawia dziecku
rados¢. Nawet najlepiej dobrany sport nie bedzie
dobrym wyborem, jesli dziecko nie bedzie chciato
go uprawia¢. Kluczowe jest wiec potgczenie
bezpieczenhstwa z zainteresowaniami mtodego
cztowieka.

Na poczgtku warto skonsultowac¢ sig z leka-
rzem prowadzgcym lub fizjoterapeutqg znajg-
cym specyfike hemofilii. Ocena stanu stawow,
sity miesSniowej oraz dotychczasowej aktywnosci
pozwala dobra¢ odpowiedni poziom wysitku.

Do aktywnosci szczegdlnie polecanych nalezq
migdzy innymi ptywanie, jozda na rowerze, spa-
cery, nordic walking, ¢wiczenia ogdlnorozwojowe

czy trening sitowy prowadzony pod odpowied-
nim nadzorem. Najwazniejsze jest stopniowe
zwigkszanie obciqzeh i obserwacja reakcji orga-
nizmu.

Mozliwosci aktywnosci fizycznej dzieci i mto-
dziezy z hemofilig sq obecnie znacznie wigksze
niz jeszcze kilkanascie lat temu. Oprécz aktyw-
nosci tradycyjnie uznawanych za bezpieczne,
wiele osbb moze uczestniczy¢ rowniez w bar-
dziej wymagajgcych dyscyplinach sportowych.
W takich przypadkach szczegdlnego znaczenia
nabiera jednak odpowiednie przygotowanie
organizmu — rozwoj sity miesniowej, stabilizacji,
koordynacji ruchowej oraz wtasciwe planowanie
treningu. Nie chodzi wiec o catkowite ogranicza-
nie aktywnosci, ale o rozsqdne przygotowanie
ciata do wyzwan, jakie stawia dana dyscyplina
sportowa.

Wspotczesne leczenie profilaktyczne sprawia,
ze wiele dzieci z hemofilig moze prowadzi¢ bar-
dzo aktywny tryb zycia i rozwija¢ swoje sportowe
pasje podobnie jak ich réwiesnicy.

2. Coraz popularniejsze stajq sie aktywnosci
ruchowe z wykorzystaniem VR jako gry wyma-
gajgce ruchu catego ciata. Czy takie rozwigza-
nia mogq by¢ dla dzieci i mtodziezy z hemofiliq
bezpieczng formqg aktywnosci fizycznej?

Nowoczesne technologie coraz czegsciej
wspierajqg aktywnos¢ fizycznqg i mogqg stano-
wi¢ ciekawg alternatywe dla tradycyjnych
form ruchu. Gry wykorzystujgce technologie VR
potrafig skutecznie zacheci¢ dzieci i mtodziez do
regularnej aktywnosci, szczegdlnie osoby, ktére
nie przepadajq za klasycznym sportem.

W przypadku pacjentdw z hemofiliq rozwig-
zania VR mogqg by¢ bezpieczne, pod warun-
kiem rozsqdnego korzystania z nich. Wiele gier
wymaga wykonywania ruchéw catego ciata,
poprawia koordynacje, rownowage, szybko$c

reakcji oraz wydolnos¢ fizycznaq.
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Nalezy jednak pamigtac, ze nie wszyst-
kie gry sqg takie same. Warto wybierac¢ te, ktére
nie wymagajg gwattownych skokéw, kontaktu
z innymi uczestnikami czy ryzykownych ruchéw
mogqcych  zwieksza¢ prawdopodobienstwo
urazu.

Dodatkowq zaletq aktywnosci wykorzystu-
jgcych technologie VR jest mozliwoS¢ tatwego
dostosowania poziomu trudnosci do wiekuy,
sprawnosci i mozliwosci konkretnego pacjenta.
Dzieki temu zarébwno dzieci rozpoczynajgce
Swojq przygode z ruchem, jak i bardziej aktywna
mtodziez mogq znalezé odpowiedniq forme
aktywnosci.

Duzg zaletq aktywnosci z wykorzystaniem VR
jest to, ze mozna z niej korzystac niezaleznie od
pory roku czy pogody. Nie trzeba rowniez pla-
nowac¢ dojazddw do obiektdw sportowych ani
dostosowywac swojego dnia do godzin zajec.
Dzieki temu tatwiej znalez¢ czas na regularny
ruch, ktory jest jednym z najwazniejszych ele-
mentdéw dbania o zdrowie i sprawnos$¢ oséb
z hemofiliq.

Technologia nie zastgpi aktywnosci na Swie-
zym powietrzu czy treningu rozwijajgcego site
migsniowq, ale moze by¢ wartoSciowym uzupet-
nieniem codziennego ruchu. Dla wielu mtodych
pacjentdw jest takze dodatkowg motywacjq do
regularnej aktywnosci.

3. Czy spotyka sige Pan z dorostymi pacjentami,
ktorzy przez lata obawiali sie ruchu, a pozniej
sie to zmienito? Jakie bariery staty na ich dro-
dze do aktywnosci?

Tak, bardzo czesto spotykam takich pacjen-
tow. Szczegdlnie osoby dorastajgce kilkanascie
czy kilkadziesigt lat temu byty wychowywane
w przekonaniu, ze ruch wiqze sie gtbwnie z ryzy-
kiem krwawienia i uszkodzenia stawow.

W efekcie wielu pacjentdw nauczyto sie uni-
ka¢ aktywnosci fizycznej. Najwiekszq barierg
byt strach - zarébwno samych pacjentdw, jak
i ich rodzin. Do tego dochodzity wczesniejsze
doswiadczenia zwigzane z krwawieniami, bol

stawdw oraz przekonanie, ze sport nie jest dla
0s6b z hemofiliq.

Obecnie sytuacja wyglgda zupetnie inacze;.
Dzieki postepowi leczenia pacjenci majq zna-
cznie wigksze mozliwosci bezpiecznego podej-
mowania aktywnosci fizycznej. Coraz wigksza
Swiadomos$¢ znaczenia ruchu dla zdrowia
sprawia, ze wielu dorostych decyduje sie wrocic
do aktywnosci nawet po wielu latach przerwy.

Najwigkszg zmiane obserwuje wtedy, gdy
pacjent zaczyna dostrzegag, ze regularny ruch
nie pogarsza jego stanu zdrowiag, lecz pomaga
zmniejszy¢ bol, poprawi¢ sprawnos¢ i zwiekszy€
pewnos¢ siebie.

4.Czy zdarza sie, ze dorosli pacjenci zhemofilig
sq zaskoczeni, ze mogq bezpiecznie trenowac
na sitowni i éwiczyé z obcigzeniem?

Bardzo czesto. Nadal pokutuje przekonanie,
ze osoby z hemofilig powinny unika¢ cwiczen
sitowych. Tymczasem zaréwno moja codzienna
praktyka kliniczna, jaok i najnowsze badania
naukowe pokazujq, ze odpowiednio prowadzony
trening oporowy jest jednq z najskuteczniejszych
metod wspierania zdrowia uktadu ruchu u oséb
z hemofiliq.

Regularne ¢&wiczenia pomagajq zwiekszac
site miesniowq, poprawiajq stabilnos¢ stawodw,
funkcje ruchowq oraz mogqg przyczyniac sie do
zmniejszenia dolegliwosci bélowych i poprawy
jakosci zycia pacjentow.

Silniejsze  miesnie lepie] stabilizujg stawy
i pomagajg chroni¢ je przed przeciqgzeniami.
Ma to szczegdblne znaczenie u pacjentéw z he-
mofilig, u ktérych stawy bywajg najbardziej
narazone na uszkodzenia wynikajgce z nawra-
cajqcych krwawien.

Oczywiscie trening powinien by¢ dostoso-
wany do indywidualnych mozliwosci pacjenta.
Zazwyczaj rozpoczynamy od nauki prawidtowej
techniki i niewielkich obcigzen, stopniowo zwiek-
szajqc poziom trudnosci.

Wielu pacjentdéw jest pozytywnie zaskoczo-
nych, ze po kilku miesigcach regularnych Ewi-
czeh odczuwa mniejszy bol, wigkszq stabilnos¢
stawdw oraz wiekszg swobode wykonywania
codziennych czynnosci.

5. Czy zna Pan pacjentéw z hemofiliq, ktérzy
osiggajqg sukcesy sportowe, np. w ptywaniu czy
gimnastyce? Jak takie historie wptywajg na
innych chorych?

Tak, zarébwno w Polsce, jak i na Swiecie mozna
znalez& wiele inspirujgcych przyktaddw osdb
z hemofilig, ktére realizujq sie sportowo. Sq wsrdd
nich osoby uprawiajgce ptywanie, bieganie,
kolarstwo, sporty sitowe czy rdozne dyscypliny
rekreacyjne.

Warto podkresli€, ze sukces sportowy nie
zawsze oznacza udziat w zawodach miedzyna-
rodowych czy zdobywanie medali. Zdarzajq sig
pacjenci z hemofiliq, ktorzy stajg sie jednymi
z najlepszych zawodnikéw w swoich druzynach
szkolnych, klubowych czy amatorskich. Dla wielu
mtodych oséb jest to niezwykle wazne doswiad-
czenie, poniewaz pozwala budowac pewnos¢

siebie i pokazuje, ze hemofilia nie musi ograni-
czac¢ ich potencjatu sportowego.

Nie chodzijednak wytgcznie o wyniki sportowe.
Dla mnie sukcesem jest rowniez pacjent, ktory po
latach obaw wraca do aktywnosci, regularnie
¢wiczy, chodzi po gérach, jezdzi na rowerze czy
bawi sig aktywnie ze swoimi dzieCmi.

Takie historie majg ogromngq site oddziatywa-
nia na innych pacjentdw i ich rodziny. Pokazujg,
ze hemofilia nie musi definiowaé mozliwosci
cztowieka. Pacjenci czesto identyfikujq sie z oso-
bami, ktére mierzq sie z podobnymi wyzwania-
mi, dlatego pozytywne przyktady pomagajg
przetamywac lek i budowac wiare we witasne
mozliwosci.

Wspobtczesna wiedza medyczna oraz dos-
tepne metody leczenia pozwalajg wielu osobom
z hemofiliq prowadzi¢ aktywne zycie. Odpowied-
nio dobrana aktywnos¢ fizyczna staje sie nie
tylko formg dbania o zdrowie, ale rowniez zro-
dtem satysfakcji, niezaleznosci i lepszej jakosci
zycia.

JEDEN KROK

WIELKIE MOZLIWOSC!

Jeden Krok. Wielkie Mozliwosci to inicjatywa
mMajgca na celu wsparcie osdb chorujgcych
na hemofilig, ich rodzin oraz bliskich. U pod-
staw kampanii lezy przekonanie, ze zapewnie-
nie wtasciwej opieki i mozliwos¢ personalizacii
terapii, moze znaczqco podnies¢ jakos¢ i kom-
fort zycia osOb zmagajqgcych sie z tg chorobaq.
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