Klinika rehabilitace a t&lovychovného lékafstvi 2.LF UK a FN Motol

Cviéebni program pro pacienty s b  FiSni kylou

Pro¢ kyla vznika?
Kyla vznika na zékladé nepoméru mezi opakovanym zvySovanim nitrobfisniho
tlaku a pevnosti bfiSni stény. PFicin a faktoru, které se na vzniku podili, je mnoho:

= Obezita

= chronicky kaSel

= chronickéd zacpa

» téhotenstvi

» fyzicky naro¢na prace
» jizvy po operacich

Proé€ cvi €it?
= Pravidelnym cvi¢enim muazete zmensSit kylu, pfipravit bfiSni sténu na operaci
nebo operaci zcela predejit.
» Piedejdete nebo zmirnite jiz pfitomné bolesti zad souvisejici s povolenou
bFiSni sténou.
= Celkové zlepSite kondici a se sou¢asnou Upravou jidelnicku a navysenim
pohybové aktivity sniZite i vahu.

Spravné drzeni t éla - princip ochrany p Fed zhorSovanim kyly:

Z&kladem je vzajemné postaveni branice a panve, které by mély byt rovnobézné
nad sebou (viz obr. A), ne ,v postaveni nlzek" (obr. B). Zatimco v prvnim pfipadé
smeérfuje tlak branice kolmo doll proti panevnimu dnu, v druhém sméfuje vpred do
oblasti kyly, a tim ji maze zhorSovat.

Toto spravné drzeni téla je dulezité zafadit do vSech béZnych dennich aktivit — stoj,
chlze, sed, vafeni, prace na zahradé, cestovani, zaméstnani apod.
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Spravné drzeni t éla vsed é:

sed na sedacich hrbolech

stehna roznoZena v uhlu 45°

patef vytazena do vysky

srovnejte hrudnik tak, aby branice a panevni dno byly rovhobézné
ucho, rameno a ky€el jsou v jedné pfimce

koleno je nad kotnikem, nohy celou ploskou na podloZce

dech sméfujte do panve a spodni ¢asti Zeber

Nej€astéjSi chyby:

prohybani se v bederni patefi

ramena a lopatky jsou vytazené nahoru k usim
hlava v zéklonu nebo velkém predklonu
zadrzovani dechu

s w7z

dychéani do horni ¢asti hrudniku, ktery se pfi nadechu zveda nahoru k hlavé

Cile cvi éeni:

Zpevnit bfisni sténu

Trvald zména drzeni téla - spravnou aktivaci bfiSnich svall mazete predejit
zhorSeni kyly

Navyknout si na pravidelnou pohybovou aktivitu - chGze, schody apod.

Zasady cvi €eni:

Pravidelné, alespon 1x denné, si zacvicte sérii doporu¢enych
rehabilitacnich cviku.

Cvicte pomalu, v Uplném klidu, soustifedte se na své télo. Dbejte na kvalitu
provedeni, pouzijte adekvatni silu, zafazujte Castéji pauzy, postupné
zvysujte naro€nost cviceni.

NezadrZujte p i cvi €eni dech!!!

Cvicte béhem celého dne - rovnejte si drzeni téla, vice chodte pésky, vytah
pouZzivejte minimalné, parkujte dale od vchodu aj. Vhodné je také pofidit si
krokomér (napf. jako aplikaci na mobilni telefon) a postupné zvySovat pocet
krok( (napf. kazdy tyden o 10%).

Jak cvi ¢it?

Spravny dechovy stereotyp:

Zakladem cviceni je zména drZeni téla a zména dychani, tzv. dechového
stereotypu.

Nacvik braniéniho dychani:

narovnejte se a minimalni silou se snazte prodychavat do panve (,kycli) a
dolni ¢éasti Zeber tak, aby dochazelo k rovnomérnému rozSifeni trupu do
v8ech stran, tedy dopfedu, do strany i dozadu (pfedstava elastického
pasu)

hrudnik je ve vydechovém postaveni — branice je rovnobézné s panevnim
dnem, ramena uvolnéna, hlava vytaZzena — bez zaklonu

dychani kontrolujte prsty poloZzenymi na spodni ¢ast bficha (vedle
panevnich lopat) — s nadechem prsty vytlacte, s vydechem se snazte mirné
napéti udrzet
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» dychejte pravidelné bez zadrze dechu, neni nutné prohloubené dychani,
shazte se spiSe o dychani lokalizované - sméfujte dech do vSech asti
bficha

» spravné drZzeni téla a dechovy stereotyp muZzete provadét v jakékoliv pozici
— leh, sed, stoj

= npacvik dechu provadéjte kdykoliv si vzpomenete — na zastavce, v autobuse,
u televize, u myti nddobi

Cviceni vleze na zadech

* hlava, ramena a hrudnik lezi volné na podloZce

* branice a panevni dno by meély byt rovhobézné — pokud je ,postaveni
nuzek" (viz obrazek B), snazte se hrudnik stahnout dol k panvi

= dolni koncetiny si podloZte Zidli nebo velkym mi¢em do pravého uhlu
v ky€elnich kloubech, paty nad arovni kolen

»= po celou dobu cvi€eni dbejte na to, aby hlava byla v prodlouzeni patere,
nezaklanéjte ji

= dech sméfujte do panve

Zvedani dolni kon&etiny: Leh na zadech, nadzvednéte jednu nohu ze Zidle, télo
zustava volné lezet, dech stale sméfujte do panve, vydrz 2—3 dechové cykly (=
nadech, vydech), nohu opét poloZte a vystridejte

v v s

Cviéeni ve vysSich polohach

Zvedani jedné dolni konletiny vsedé: stfidaveé nadzvedavejte nohy od zemé
(max. 5 cm) — trup zUstava nehybny, pohyb je jen v ky€elnich kloubech; vydrz
2-5 dechovych cykld (= nadech, vydech)

Sfinga: sed na patach, hlava opfena o €elo o podlozku, lokty opfeny na
podloZce v Urovni hlavy, hlavu zvednéte mirné nad podloZku (pfedstava letadla,
které vzlétd), hlava je neustale v prodlouZeni patefe (nezaklanét se), vytazeni
vychézi z hrudni patefe

Mate-li jakékoli dotazy, obratte se na svého fyzioterapeuta.

Pfejeme Vam brzké uzdraveni,
Vas tym fyzioterapeut(
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