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TELEREHABILITACJA -PYTANIA | ODPOWIEDZI

1. CZYM JEST TELEREHABILITACJA? NA CZYM POLEGA?

Telerehabilitacja umozliwia dostarczenie ustug fizjoterapeutycznych ONLINE, bez
koniecznosci wychodzenia z domu. Na proponowang przeze mnie telerehabilitacje sktadajg sig:

e Wideo-konsultacje w formie indywidualnych spotkan, trwajacych do 40 minut.
Umozliwiaja one ustalenie problemu, celéw i1 mozliwosci terapeutycznych oraz
kontrol¢ przebiegu i progresje¢ terapii.

e Materialy interaktywne/wideo wspomagajace instruktaz stowny 1 usprawniajace
samodzielng prace pacjentki.

e Materialy tekstowe podsumowujace badz uzupetniajace spotkanie.

2. JAKIE WYMAGANIA TECHNICZNE 1 SPRZETOWE WIAZA SIE
Z TELEREHABILITACJA?

APLIKACJA EMBODIA

Jednym z kluczowych elementoéw oferowanej przeze mnie telerehabilitacji jest dostep do
aplikacji EMBODIA. Wykorzystuje aplikacj¢ by przesyta¢ Ci materiaty wideo 1 instrukcje
¢wiczen. Za jej posrednictwem odbywajg si¢ rowniez wideo-konsultacje.

Z EMBODII mozesz korzysta¢ logujac si¢ poprzez laptop/komputer, a takze tablet czy smartfon
(aplikacja dostepna jest w sklepie Google Play i Apple Store). Na swoja skrzynke mailowa

otrzymasz wiadomo$¢ z personalnymi danymi do logowania. Dostgp do aplikaciji jest dla Ciebie
bezptatny

WIDEO-KONSULTACJE

By efektywnie korzysta¢ z wideo-konsultacji bedziesz potrzebowa¢ komputera/laptopa
z dobrym potaczeniem internetowych i sprawnym mikrofonem oraz kamerka (nie zalecam
korzystania ze smartfona w celu uczestnictwa w wideo-konsultacji). Wskazana przegladarka
internetowa to Google Chrome. Dla lepszej jakosci dzwigku zat6z stuchawki.

Dobrze, jesli na czas spotkania bedziesz mogta wygospodarowac troche przestrzeni, tak by$
w razie potrzeby mogta wykona¢ kilka ruchéw przed monitorem. Moze przydaé si¢ mata do
¢wiczen badz t6zko/kanapa w poblizu komputera. Zadbaj o odpowiednie warunki pozwalajace
na skupienie i koncentracje.
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3. WJAKICH SYTUACJACH MOGE SKORZYSTAC Z TELEREHABILITACJI?

CzZzY W MOIM PRZYPADKU MA ONA SENS?

Z formy fizjoterapii dostarczanej przeze mnie ONLINE skorzystaja przede wszystkim
pacjentki:

Ktore kontynuuja terapi¢ rozpoczeta U mnie stacjonarnie;

Chcace przygotowaé si¢ do cigzy i porodu (dobor aktywnosci fizycznej, nauka
aktywacji 1 instruktaz treningu migsni dna miednicy, pozycje i oddech w porodzie,
instruktaz przygotowania struktur krocza do porodu);

Planujace powrdt do aktywnosci po porodzie (instruktaz mobilizacji blizny po nacigciu
krocza/cieciu cesarskim, dobor aktywnosci fizycznej);

Zainteresowane podje¢ciem profilaktyki zaburzen migsni dna miednicy (nauka aktywacji
struktur dna miednicy, instruktaz treningu $wiadomos$ciowego/ koordynacyjnego/
wzmacniajgcego/rozluzniajacego);

Chcace uzupetic postepowanie w przypadku endometriozy, wulwodynii i innych form
przewlektego bolu miednicy (nauka technik autoterapii, modyfikacje codziennych
aktywnos$ci, techniki kontroli boélu, strategie pomocne w przypadku bolesnego
wspotzycia);

a takze:

Z rozej$ciem miesni prostych brzucha (korekcja postawy, instruktaz aktywacji migsni
glebokich, dobor ¢éwiczen korekcyjnych 1 wzmacniajgcych, instrukcja stosowania
plastrowania kinesiotaping);

Z nietrzymaniem moczu/obnizeniem narzadu rodnego (trening S$wiadomosciowy
1 koordynacyjny dla dna miednicy, dobor aktywnosci fizycznej, modyfikacje nawykow
toaletowych i codziennych aktywnosci);

JAKIE OGRANICZENIA ZWIAZANE SA Z TERAPIA W FORMIE
TELEREHABILITACJI?

Mimo swoich licznych zalet, telerehabilitacja wiaze si¢ tez z pewnymi ograniczeniami:

Uniemozliwia badanie migs$ni dna miednicy 1 palpacyjng diagnostyke migsni prostych
brzucha. Za posrednictwem telerehabilitacji nie bede mogta oceni¢ parametrow sitowo-
wytrzymato$ciowych oraz napigcia migsniowego. Dlatego dobrze, jezeli bedziesz znata
wyniki ostatnich badan lekarskich (np. diagnostyka wulwodynii czy obnizenia narzadu

rodnego). Utrudniona bedzie rowniez weryfikacja poprawnosci wykonywanej przez
Ciebie aktywacji migsni dna miednicy czy migéni glgbokich brzucha. Dlatego duzo
uwagi poswigcimy ¢wiczeniom zwigkszajagcym swiadomos¢ wiasnego ciata tak, by$
byta pewna, ze prawidlowo wykonujesz zaproponowane ¢wiczenia.
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e Utrudnia niektére elementy zwigzane z fizjoterapeutycznym badaniem narzadu ruchu.
Stad moja prosba o przestrzen przed monitorem komputera. Mozliwe, ze poprosze¢ Ci¢
o kilka ruchéw badz przyjecie konkretnej pozycji.

e Uniemozliwia oddzialywania w formie terapii manualnej. Warto mie¢ jednak na
uwadze, ze jest to jeden z wielu elementow oddzialywania fizjoterapeutycznego.
W swojej pracy przywigzuje duza wage do aktywizacji pacjentki, wspierania poczucia
wlasnej skutecznosci i1 pelnego wykorzystania jest wlasnego potencjatu. W zwigzku

Z tym, zawsze staram si¢ maksymalnie angazowaé Ci¢ do aktywnej pracy oraz ucze Ci¢
metod i technik autoterapii. Wszystko po to, bys samodzielnie mogta przejac¢ kontrole
nad dolegliwosciami. Jezeli to nie jest forma wspotpracy jakiej oczekujesz w kontakcie
z fizjoterapeuta, to oferowana przeze mnie telerehabilitacja nie bgdzie dla Ciebie
satysfakcjonujacym rozwigzaniem.

Wideo-konsultacja jest w pelni wartoSciowa wizyta. Natomiast patrzac
z szerszego punktu widzenia, telerehabilitacja nie jest w stanie w 100% zastapi¢ calego
procesu fizjoterapii w formie stacjonarnej i w wielu przypadkach moze by¢
niewystarczajaca. Dokladam wszelkich staran, by mimo wymienionych ograniczen
przekazaé¢ Ci solidng dawke wiedzy oraz efektywne narzedzia do samodzielnej pracy.
Podejmujac te forme dzialania robisz juz pierwszy krok w kierunku zmiany nawykow
oraz poprawy Twojego zdrowia i samopoczucia.

5. CZY TELEREHABILITACJA JEST BEZPIECZNA? CZY CWICZAC SAMA
NIE ZROBIE SOBIE KRZYWDY?

Bardzo duza uwagg przykladam do poczatkowego wywiadu. Pozwala mi on na wytapanie
niepokojacych objawdw oraz tzw. czerwonych flag, ktore sa przeciwwskazaniem do technik
fizjoterapii badz wymagaja konsultacji lekarskiej. Nastgpnie udziele Ci szczegdlowego
instruktazu. Otrzymasz réwniez klarowne wytyczne na temat tego, co ewentualnie mogloby
Ci¢ zaniepokoi¢ i co mogtoby $§wiadczy¢ o nieprawidlowo wykonywanym zadaniu. W razie
potrzeby pozostajemy w kontakcie — zawsze mozesz napisa¢ do mnie wiadomo$¢ mailowa jesli
tylko masz jakie$ watpliwosci.

I najwazniejsze: Ty sama najlepiej odczujesz, co jest dobre, a co nie dla Twojego ciatla.
W wickszosci przypadkow nie ma dla niego nic lepszego niz ruch i aktywnos¢ @
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6. CZY USLUGA ZAPEWNIA ODPOWIEDNIA OCHRONE MOICH DANYCH
OSOBOWYCH | WIZERUNKU?

Twoje dane osobowe i historia medyczna sg przechowywane w odpowiednim programie
zabezpieczonym regularnie aktualizowanym hastem. ZOOM (program do wideo-konferenciji),
ktory wbudowany jest aplikacje EMBODIA jest odpowiednio zmodyfikowany na potrzeby
telerehabilitacji. Od standardowo dostepnych wersji ZOOM czy Skype odrdzniajg go
odpowiednie certyfikaty szyfrujace (zgodne z regulacjami HIPAA/PIPEDA). Uniemozliwiaja
one m.in. przestanie nagrania z Twoim wizerunkiem do chmury internetowej.

Nie jestes pewna czy oferowana przeze
mnie telerehabilitacja jest dla Ciebie?
Chetnie odpowiem na Twoje pytania:
kontakt@malgorzatastarzec.pl



