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Klinitka rehabilitace




Kondi¢ni cviceni - dechova pruprava
- pohybova pruprava

Komplexni pohyby - aktivacni

mobilizacni
- protahovaci
- posilujici

- korekéni

- koordinacni

relaxacni



Kondi¢ni cviceni:
obnovit fyzicky fond
udrzet fyzicky fond

zlepSovat fyzicky fond



Kondi¢ni cviceni - chirurgie a traumatologie

- po urazech

- po operacich - biiSnich
- hrudnich
- mozku

kardiochirurgie

neurochirurgie

spondylochirurgie



Kondi¢ni cviceni - ortopedie
- po urazech
- po operacich - kosti, kloubu a konCetin
- patere
- hrudniku

- m¢kkych struktur, svalu a Slach



Kondi¢ni cviCeni - gynekologie a porodnictvi

predoperacni priprava

po porodech — spontanni

- sekci/operacni postup

po operacich - vstupni cesta - bfiSni



Kondicni cviCeni - ve vnitrnim l¢karstvi
predoperacni priprava

po operacich

konzervativni IeCba

kardiovaskularni choroby
ICHS

IM — 1 po operacich

GIT

endokrinologicka onemocnéni

urologickda onemocnéni - 1 po operacich



Dechova gymnastika

tvori spolecné s respiracni fyzioterapii zaklad dechové
rehabilitace. Praktickym obsahem dechové rehabilitace s cilem
dosahnout optimalni dechové ekonomiky je dechova gymnastika,
pro kterou se 1 v dnesni dob¢ pouziva oznaceni dechova cviceni.
Podle principt kineziologie a fyziologie a z nich odvozenych
1écebnych postupli vSak nazev dechova gymnastika 1épe vystihuje
zakladni podstatu dechové rehabilitace. V dneSnim pojeti je dana
podrizenost poloh a pohybti dechovému procesu, ktery je
doprovazen pohyby trupu, hlavy a koncCetin.



Duraz na synchronitu dychani, zvlasté u pacientu

S bronchialni obstrukci a ¢asove rozvrzeni jak vdechu, tak
takeé vydechu pi1 cvicebnich pohybech, je charakteristicke
praveé pro dechovou gymnastiku jako pohybové vyssi stupen
fizené aktivity s exaktné cilenou dechovou a pohybovou
¢Innosti.

Nikdy nasilné nezasahujeme do rytmu pacientova dychani,
nevelime a imperativné neridime prvky dechové gymnastiky.

Vzdy se fidime principem individualniho ptistupu
K pacientovu dychani a neustale klademe daraz na edukacni a
instruktazni Cast fyzioterapie.



VSechny formy dechové gymnastiky prispivaji k zvySovani
fyzicke kondice a prevenci sekundarnich zmén pohybového
aparatu respira¢n¢ chronicky nemocnych. Dechova gymnastika je
praktickym obsahem dechové rehabilitace a kondi¢niho cviceni
pro kardiaky, diabetiky, onkologicky 1éCené pacienty a fadu
dalSich, chronicky nemocnych jedinct, u nichz se vyskytuje rada
diagnoz paralelné.

V bézn¢ praxi nejcastéj1 vyuzivame statickou, dynamickou a
mobilizacni dechovou gymnastiku. Néktere fyzioterapeuticke
techniky, urCen¢ pro rehabilitacni regeneraci pohybové soustavy,
jsou rovnez doprovazeny dychanim, napriklad techniky
postizometrické relaxace, protahovani fazickych svalu,
mobilizacni meékkée techniky svalti a iponovych Slach nebo také
ovlivnéni citlivych a bolestivych bodu.



Staticka dechova gymnastika

ma za cil obnovit zakladni dechovy vzor a vychazi z dechove
prupravy. Procvicuje dechove a pohybové funkce mimickych
svalll obliCejové Casti hlavy a udrzuje horni cesty dychaci

vV optimalnim stavu, voln¢ a oteviené.

Nez pristoupime k jakékoli dechové ¢innosti je nutné pred
kazdym cvi¢enim ud€lat tf1 véci: pohodIné se posadit (nékdy 1
pred zrcadlo), vysmrkat se a odstranit (vyplivnout) pfipadne
hleny. NeZ zahajime vlastni dechovy trénink je tfeba korekc¢ni
prace s drzenim téla.






Nekorigovand ulevovd poloha

v
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Korigované ulevové polohy

LSM/07



Korigovana ulevova poloha - otevreni hrudniku, HKK
a uvolneni abdominalni oblasti pro uvolnené dychani

LSM/07



Korigovana ulevova poloha - Korekcni fyzioterapie
cervikothorakalni oblasti, otevreni hrudniku, HKK a
uvolneni abdomindlni oblasti pro uvolnené dychani,
prace v mimické oblasti, kontrola SpO,

LSM/07
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Staticka dechova

gymnastika je samotné dychani bez doprovodného souhybu
ostatnich ¢asti téla, hornich 1 dolnich koncetin. Dechova
pohyblivost je soustiedéna do oblasti hrudniku, bficha, zad a
panve (Macek, Smolikova 1995). Dbame na procviceni
zakladniho dechového vzoru a na koordina¢ni souhyb
ventilacni dechoveé a pohyboveé soustavy. Cvi¢ime v rliznych
polohach t€la, nejCastéji v sed€ nebo v lehu na zadech.

Narocnost jednotlivych cviku statické dechové gymnastiky je
dana vzajemnou polohou koncetin vici trupu. Vliv téchto
poloh a kloubni nastaveni kon¢etin ma pfimy vliv na
modifikaci dychani a odpovida zakonlim biomechaniky
lidského téla vuci dychani. Staticka dechova gymnastika
otevira cvicebni blok fyzioterapie pacienti s CHOPN, ICHS,
IM atd.



Prakticka ukazka:
Dechova rehabilitace staticka:

brani¢ni dychani vieze statické
vdech - brisni sténa se zveda
vydech - bfisni sténa klesa

vertikalni sed - klidové dychani




Dynamicka dechova gymnastika

- Jsou-1i dechové pohyby hrudniku a bfiSni stény
doprovazeny pohyby koncetin, mluvime o dynamické
dechove gymnastice. Podle cile cviceni pridavame k vydechu
nejprve pohyby panve, dolnich koncetin, dale pletencu
ramennich, pazi a nasleduji pohyby trupu a hlavy.

Pohyby jsou energeticky narocné a zacCina se postupné
uplatiovat mechanizmus adaptace na télesnou zatéz. Kazdy
cvik vyzaduje pln¢ soustfedéni, pomalé a presné provedeni.



Jeden cvik dynamické dechové gymnastiky probiha v nékolika
etapach:

e Ustni informace o cviku, pacient se dozvi co bude cvicit
e zaujme vychozi neboli startovni polohu a koncentruje se

e nasleduje vdech nosem, usta jsou zaviena, vdech muze byt
provazen pohybem koncetin

e na konci inspiria je vdechova asi jednovtefinova pauza

e pokracuje uvolnény vydech usty, ktery se plynule prodluzuje a je
doprovazen vydechovym pohybem hrudniku, pacient si v duchu
pocita do tfi vtefin (3X21, slovné: jednadvacet, jednadvacet,
jednadvacet)



e az k pokracCujicimu vydechu ptipojime pohyb jednotlivych
casti téla
e na konci vydechu je tfivtetinova vydechova pauza a kratke

setrvani v konecné poloze pohybu

e nasleduje relaxacni navrat do odpocinkove polohy se
spontannim dychanim, celkovym uvolnénim a vnimanim
pocitu relaxace po ukonceni cviku a volniho dychani.



Dynamicka dechova gymnastika

se cvici jako individualni fyzicka, kondicni priprava pri
hospitalizaci.

Forma cviceni ve skupiné umoznuje nékolika pacientum cvicit
jeden stejny prvek soucasné, ale vZzdy v individualnim provedeni

a s ohledem na individualni pozadavky kazdého cvicence
(Macek, Smolikova 1995).

Doporucujeme vSem pacientum pokracovat v tomto cviceni 1
vV domacim prostredi. Dynamicka dechova gymnastika je
pohybovou prupravou na trénink fyzické kondi¢ni zatéze. Je
predpokladem ucelneho uplatnéni dalSich forem pohybovych
aktivit.



dolni hrudni dychani - ruce kontroluji pohyb hrudniku ;

vdech - hrudnik se rozviji leh na zadech

vydech - hrudnik klesa vdech - vzpazime horni koncetiny
vydech - horni kon&etiny zpét

Dechova rehabilitace dynamicka

&

leh na zédéch, ruce v tyl
vdech - zatlacit lokty do podlozky
vydech - lokty zpét

leh na zadech leh na zadech, pokréena kolena

V(,jeCh ) VyCVhOZ" POlf_)ha , vdech - preto¢ime kolena do strany
vydech - stfidavé pfitahovat koleno k brichu vydech - kolena zpét




leh na zadech, pokréena kolena

vdech - pfitladit bederni ¢ast patefe k podlozce

vydech - uvolnit, neprohybat!
leh na boku, spodni dolni koncetina pokréena
vdech - vzpazit horni kongetiny
vydech - zpét

leh na zadech leh na boku, spodni dolni konc¢etina pokréena, ruka v tyl
vdech - vychozi poloha vdech - protahnout loket vzad
vydech - pfitahnout kolena k bfichu vydech - zpét




Dynamické dechové cviceni vsedeé

pacient sedi vzprimené
vdech - vzpazi horni koncetiny
vydech - zpét

sed, ruce v tyl
vdech - lokty tlagit dozadu
vydech - uvolnit zpét

vzprimeny sed
vdech - horni kon&etinu upazit za télo
vydech - zpét, horni konc&etiny stridat

vdech - horni koncetiny vzpazit
vydech - pfitahnout koleno




Mobilizacni dechova gymnastika

je koordina¢né vyssi forma dechove a pohybove gymnastiky. Je
kombinaci dychani a jeho fazi, 1écebnych poloh, a segmentovych
pohybu téla.

Jednodussi jsou staticke, 1zolované prvky poloh, ktere presné
cilenym pohybem, doprovazejicim dychani, sestavujeme do
mobilizacnich cviéebnich Fad. Jsou zaloZeny na kombinaci
dychani s pohybovymi soubory, ve kterych se aktivuji velké
skupiny svalu. Cviky, které na sebe navazuji, maji logickou
postupnost a jejich ucinek je zalozen na tzv. sumaci efektu,
okamzitého a/nebo dlouhodobe¢ho.

Okamzity efekt je dan postupem jednotlivych cvicebnich prvki
za sebou Vv prabéhu jednoho cviceni. Dlouhodoby efekt vychazi
Z principu umocnéni u¢inku pi1 pravidelném provadéni
dechovych a pohybovych cvi€eni, jejichZ opakovanim
nashromazdime” kladny vysledek.



Posloupnost pohybu je dana fazemi dychani a statické pozicni
vydrze jsou ovliviiovany dechovou frekvenci.

Tyto cvicebni soubory jsou zaméreny na pretéZzovane, tzv. rizikove
oblasti téla a mohou byt subjektivné doprovazeny nepiijemnymi
pocity. Proto nejsou priliS oblibené. Obsahuji ale polohy a pohyby
téla s pocitem intenzivniho svaloveho protazeni, doprovazené
naslednym prijemnym svalovym uvolnénim a automobilizaci
zablokovanych kloubnich spoju. Soucasné dochazi k postupnému
zvySovani cviCebni zatéze s pozitivnim vlivem na dechovou 1
fyzickou kondici pacienta.

Lécebny efekt je podminén jeho aktivni spolupraci. Vysledkem
cviceni je zlepSeni dechove kondice a uvolnéna, elegantni pohybova
kultura téla.



Kondicni dechova gymnastika —

kazda cvicebni lekce vSech typu télesnych cviceni obsahuje dechova
cviceni. Cvicebni jednotka kondi¢ni dechové gymnastiky je na rozdil od
standardni 45t1 minutoveé formy cviceni, 60t1 minutova a ma pét casti:

+ uvodni protokol

- zahfati organismu

- prvni vrcholna, nacvikova ¢ast cviceni,

- druhy hlavni vrchol cvi€eni, kondi¢ni ¢ast,

- relaxace a zaver.

Pt1 cviCeni jedincu s chronickou respiracni insuficienci neni snadne urcit
hranice mezi 1éCebnou rehabilitaci a zdravotni télesnou vychovou. Model
dvouvrcholové cviebni jednotky s ispéchem pouziva cvicitel
zdravotniho télesné vychovy stejné jako fyzioterapeut pii1 reedukaci
dychani napft. v laznich, ozdravovnach ¢1 leCebnach.



Velkou popularitu si nyni ziskava tanecni gymnastika,
piipominajici acrobik. Individudlni limitace rytmu cviceni
S podstatné nizsSim limitem pro dechovou zatéz, je podminkou

taneCni gymnastiky pro nékteré jedince s CHOPN, IM, ICHS,
GIT atd..

Rekreacéni sportovani, pési turistika, jizda na kole, plavani,
zkratka veskery aktivni télesny pohyb zlepSuje nejen fyzickou
kondici, ale pfimo souvisi s emoc¢nim ladénim ¢lovéka, s jeho
dobrym stavem vyZivy, s osobni pohodou a s vyrovnanosti
kazdeho Clovéka.



Fyzioterapie
remodeling dechové prdce svali oblasti bricha a pdnve
pro funkci respiracni i posturdlni

Tnvazivni chirurgie thorakdlni oblasti a abdomindini muskulatury

ve vztahu k dychani:

> nejcastéjsi pricina neZzddoucich motorickych vzord dychdni

> nejcastéjsi pricina afunkcniho projevu motoriky hrudniku

> nejcastéjsi pricina afunkcni polohy a pohybd pdnve L ensor



Respiracni svalovy systém

i ?
)

Posturdlini svalovy systém

LSM/07



Pohybové aktivity

celé r adlhy

-2

Severskd chize

LSM/07
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Pohyboveé aktivity, tanec, sport, kondicni
trénink
Pibal R., Smolikovd L., Spicik V., Bunc V., Kovarik M.: Viiv pohybovych programi na télesnou zdatnost détskych astmatikd.

Alergie, r. 2, ¢.4, s.242 - 248, Tigis Praha, 2000, ISSN 1212-3536

v’ Bez omezeni, pod medikaci a po poradé s lékarem - ve skole,
sportovnim klubu, rekreacné, vikendove, tanecky .........

v’ Osobni test fyzické vykonnosti - 6t/ minutovy béh, spiroergo......
v' Trénink télesné zdatnosti:
v' Doporuceny program tréninku s kontrolou:
v Chiize - turistika
v’ Bicykl - staticky ergometr, kolo, plavani, micové hry.........

aerobic endurance running test for 6 minutes with measurement of HR LsmM/04



