e

Spinalni jednotka
Praha







Ohsak

Uvop 3
PROC PRAVIDELNE CVICIT? [/
JAK PRAVIDELNE CVICIT 5
Polohy pifi deckovém cviceni 5

Mékkeé teckniky uvolnéni krudniko koSe 6
ProtaZeni méklkych tkani krudniku v diagonalnim sméru 6

ProtaZeni Sijovych svalii 7

Uvolnéni meziZebernich prostor 8

ProtaZeni korni lioncéetiny se soucasnym protazenim mékkych thani krudniku 9

Uvolnéni lopatky 1

ProtaZeni mékkych thani zad 12

Aktivni deckova cviceni 14
Gviceni na zvySovani pruznosti krudniku 14

Silovy vydech 14

Huffing 18
Kontrolované dychani 15

Dechiové trenazéry 16
CVICENI PRIINFEKCI 17
Autogenni drenaz 18
KONTAKTNi DYCHANi PRO STIMULACI DECHOVYCH POHYBU 20
Oboustranné korni krudni dychani 21
Oboustranné dolni krudni dychani 21
Jednostranné horni krudni dychani 22
Jednostranné dolni krudni dychani 23

Zadni krudni dychani 24

ULEVOVE POLOHY 28
Lek na hoku 26

Polosed 27

Lek na polohiiSe 28
Napolokovany sed na voziku se zaklonem 29

SPANKOVA APNOE 30







Uvod

Dychani je zakladni Zivotni funkce, kterd je do urcité miry
automaticka a do urcité miry pod volni kontrolou. Tuto
kontrolu ¢astec¢né nebo uplné ztraci pacienti, kteri zistanou
poO poranéni michy tetraplegicti. Stejne jako ostatni svaly
pod urovni poskozeni michy, mohou byti dechové svaly
postizené. ZdlezZi na vysce a rozsahu poranéni michy, jak
moc bude jejich funkce limitovana.

Obecné plati pro dechoveé svaly stejna pravidla jako
napriklad pro svaly koncetin. Je dobré udrzovat je

v odpovidagjici kondici, aby dobre zviadaly pripadnou
zatéz. Toho je mozné dosahnout pravidelnym cvi¢cenim,

at uz pomoci cilené prace s dechem podporené pripadnée
rdznymi pomuckami, nebo klidné hrou na hudebni nastroj
nebo zpévem. Protoze dokud se zpivqa, jesté se neumrelooo.

Na nasledujicich nékolika strankach bychom Vas radi
sezndamili s moznostmi, jak o své dychadni pec¢ovat
a predchadazet vzniku dechovych obtizi.



| [

—

= W o

_ = Proc Pravidelne Cvicit?

Hiavnim dechkovym svalem je branice.
Pokud ziistane jeji funkce alespon
castecné zackovana, clovek je schopen
samostatného spontanniko dyckani.

Ostatni deckové svaly jsou talizvane
pomocné. Jejick prace pomaka zejména pii
zvySenych narocick na deck, to znamena
pi'i mluveni, zpivani, kasli a kychani neho
ti'eba pii cviceni. U tetraplegiki je vzdy
funkce nekterych z téckto svalil porusena.

Pii vétsi zatézi tak miiZe byt pro tetraplegika
dychani narocné, miize pocit'ovat
nedostatek dechu.

Proto je velmi dillezité udrzovat se
v ¢c0 nejlepsi respiracni kondici!




1. Jali Pravidelne Gvicit

V této casti hychom vas radi seznamili
S idealnim postupem jednoko deckovéko cviceni
a dobrymi tipy pro snadné odkaslani.

—— POLOHY PRI DECHOVEM CVICENI

V leku na zadech
© leh nazdadech

© hlava mirné
podlozenda

© horni koncetiny
volné podél téla

© dolni koncetiny
Ize podlozit
pod koleny

V leku na hoku
® leh naboku

© hlava
podlozenda

©® svrchnihorni
koncetina volné
polozenad pred télem

© dolni koncetiny
pokréeneé v kycelnich

a kolennich kloubech,

mezi koleny
podlozené polstarem
pro lepsi stabilitu

V leku na biiSe
© leh nabrise

© hlava oto¢end
do strany

©® jednahorni koncetina
pokréenad ve vzpazeni
pred oblicejem, druha
lezi volné podél téla

© hrudnik mUze byt
podlozZen polstarem

© dolni koncetiny
volng, pripadné
Ize jednu dolni
koncetinu nakrocit




X
)
N
=%
m
—
= =
Bl
e
>

MEKKE TECHNIKY UVOLNENI HRUDNIHO KOSE

Mélkké techniky slouzi k udyzeni thani krudniku v co nejlepSim
stavu. Oviiviauji pruznost, déllu i kvalitu vSech struliiur krudniko
koSe, cimz nepfimo udiZuji maximaini mozny ohjem nadechu plic.

Protazeni mékkych tlani kirudnilw v diagonalnim sméru

© asistent stoji vedle lUzZka
v urovni pacientova hrudniku

© dlanjedné ruky polozi
na pacientovo rameno

© dlandruhé ruky polozina
dolni zebra protilehlé strany

Asistent vyviji s pacientovym
nadechem plosny tlak dlani
od sebe v uhlopricném smeéru,
svydechem udrzi dlané na
stejném miste.




MEKKE TECHNIKY UVOLNENI HRUDNIHO KOSE

Protazeni Sijovyck svalii

© asistent stoji za
hlavou pacienta

© ruce mapolozené dlanémi
naramennich kloubech

© prsty sméruji dold k noham

Asistent vyviji s pacientovym
vydechem plosny tlak na
ramenni klouby smérem

k podloZce asouc¢asné

od usi, lopatky obtiskuje

na podlozku, s nddechem
dosazenou pozici udrzi.
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MEKKE TECHNIKY UVOLNENI HRUDNIHO KOSE

Uvolnéni mezizebernick prostor

© asistent stoji vedle lUzka
v urovni pacientova hrudniku

© dlanjedné ruky polozi
na hrudni kost pacienta

© briska prstudruhé ruky
polozi do mezizebernich
prostor v bezprostredni
blizkosti hrudni kosti.

Dlan fixuje hrudni kost,

briska prstl asistent
primérenym tlakem sune

po mezizebernich prostorech
smerem do strany. Uvolnéni
Ize postupné proveést ve v§ech
mezizebernich prostorech.
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MEKKE TECHNIKY UVOLNENI HRUDNIHO KOSE

Protazeni korni lkoncetiny se soucasnym protazenim mékkych thani krudnilu

© asistent stoji vedle lUzka
v Urovni pacientovaramene

© dlanijedné ruky fixuje hrudnik
v oblasti dolnich Zzeber z boku

© druhourukouuchopi
pacientovu pazi v blizkosti
loketniho kloubu

Asistent vede za soucasné
fixace hrudniku horni
koncetinu pacienta do
vzpazeni tak, aby byl uhel mezi
hrudnikem a horni kon¢etinou
priblizne 100 stupnu.

S pacientovym vydechem
vyviji asistent plosny tlak
dlané fixujici hrudnik smérem
k nohdm, s nddechem
dosazenou pozici udrzi.
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MEKKE TECHNIKY UVOLNENI HRUDNIHO KOSE

Protazeni mékkych tlcani okolo krudnilu

© asistent stoji vedle lUzka S pacientovym vydechem
za zady pacienta vyviji plosny tlak dlani

smeérem k pateri.

S nddechem dosazenou

pozici udrzi.

© dlané obou rukou polozi
na dolni ¢ast hrudniku z boku

© prsty sméruji k podlozce




MEKKE TECHNIKY UVOLNENI HRUDNIHO KOSE

Uvolnéni lopatky

© asistent stoji za zady, ¢elem
k hlavé pacienta

© dlanjedné ruky je pevnée
prilozena k lopatce

© druhadrukadrzi podhmatem pod
pazi ramenni kloub zepredu

Asistent provadi krouzivy
pohyb celym pletencem
ramennim, obé jeho
koncetiny se pohybuji jako
jeden celek.
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MEKKE TECHNIKY UVOLNENI HRUDNIHO KOSE

Protazeni mékkyck thkani zad

© asistent stoji vedle IUzka celem k nohdm pacienta

© dlanjedné ruky polozZi na pacientova
zadave vysi lopatky

© dlan druhé ruky polozinahorni
okraj pdnve stejné strany




MEKKE TECHNIKY UVOLNENI HRUDNIHO KOSE

Dlan ve vysi lopatky fixuje,
druharuka s pacientovym
nadechem vyviji tlak smérem
od pacientovy hlavy k noham.
Svydechem asistent
dosazenou pozici udrzi.




AKTIVNI DECHOVA CVICENI

Alctivni dechova cviceni jsou prostiedikem nejen pro posilovani
deckovyck svalii, udrZovani pruznosti krudniko koSe a jeko
lkloubnick spojeni, ale také slouzi jalo nacvik prace s dechem,
kterd nasledné usnadni expelitoraci v krizovych situacick.
Provadeét je 1ze ve vSech pozicick v leku na zadech, boku, biiSe
1 v sedu.

Cviceni na zvySovani Silovy vydech
pruznosti krudnilku

Pomalu se nadechujeme Pro ndcvik silového vydechu
nosem nebo usty do muzZeme vyuzit specifickych
maxima a kratce bez sily dechovych trenazeru, nebo
skrze otevrena usta pasivne jen nasich hlasivek, ust artu.
vydechneme. Pracujeme Pomalu a zhluboka se

s predstavou co nejvétsino nadechneme nosem nebo
rozsireni hrudniho kose usty arizené vydechujeme
véemismeéry. pismeno C,S,SneboF.
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AKTIVNi DECHOVA CVICENI

Huffing

Tato technika silového vydechu
je idedlnim pomocnikem pro
uspésné dokonceni odkaslani.
Huffing je fizené odstranéni
nahromadéeného hlenu
zhornich cestdychacich, Ize
volné korigovat a nevyéerpava
jako nekontrolovatelné
zAachvaty kasle.

Pomalu se nadechneme nosem
a nasledné provedeme prudky
aktivné svalové podporeny
vydech otevirenymi usty pres
uvolnéné horni dychaci cesty

a hlasivky. BEhem huffingu by
nemél zaznit zadny zvuk.

Kontrolované dychani

Uvolnéng, relaxa¢né dychame
bez cileného silového vydechu.
Tento zpUsob dychani nam
umozni odpocinout si a nabrat
sily pred dalsim cvic¢enim nebo
cilenym odkaslanim.




DECHOVE TRENAZERY

Dechové trenazéry jsou pomiicky specialné vytvoiené pro trénink
nadecku neho vydecku s vyuZitim odporu nebo zpétné vazhy.
Nélkteré z nichk vytvaii vibrace v dychacich cestach, které pomokhou
uvolnit klen a umozni jeko snazsi odiasiani.

Flutter je vydechovy trenazér
vyuzivajici u¢inku mirného pretlaku
avibraci na dychaci cesty.

Acapella je vydechovy trenazér
vyuzivajici u¢inkt mirného pretlaku
avibraci na dychaci cesty.

Triflo je nadechovy trenazér
vyuzivaijici pro upravu rychlosti
a sily nadechu jednoduchou
Zpétnou vazbu.

Pouziti téchto trenazérii je velice ficinné pro zlepSeni deckovyck funkei
a usnadnéni odkaslani.
0 zpiisobu jejick vyuziti se porad'te s fyzioterapeutem.




2 =« Cviceni Pii Infekei

Zvysené naroky klade na dychani i kazda infekce
dyckacick cest. Byva spojena s nadmeérnou produlcci
hlenu a drazdénim ke kasli. Pro efektivni odkasiani
hlenu je kromé prace branice dillezité i zapojeni
biiSnick svalil, kkteré u tetraplegilia nefunguji. Kasel je
proto vice namakavy a miiZe vést ryckleji k vycerpani
celého organismu. Zaroven je zde nebhezpeci, Ze se
nepodaii dostatecné odlaslavat a klen kromadici se

v dychacich cestach dale zkorSi dychani i cely pribhek
nemoci. Existuji alitivni a pasivni techkniky deckového
cviceni a cvicehni pomiicky, které usnadni uvolnéni
hlenu z dychacich cest a jeko odkaslani. Pro efektivni
odkaslani je mozné vyuzit i manuaini dopomoc nékoko
2 hlizkyck a piedejit tak unavujicim zachvatiim kasle.

Dillezité je vcasné a pravidelné dechové cviceni =~
i pfi sehemensSich respiracnich obtizick!




Autogenni drenaz

Navzdory cizimu nazvu je autogenni drenaz ,,obycejné” ale védomeé dyckani.
Diky nému vSal Ize dosaknout rycklé mobilizace klenu a snadného transportu
v dychacick cestach smérem vzhiiru S naslednym odkaslanim.

© Provadime ji formou
plynulého nddechu nosem
s pauzou na konci vdechu.

© Poté ndsleduje
védomeé rizeny, pomaly
a dlouhy aktivni vydech
pootevienymi usty.

© Zautogennidrendze
muzZeme prejit do silového
vydechu aje vhodné
zakoncit ji huffingem.

Cvic¢ime bud sami, nebo

s asistenci druhé osoby. Soucadsti
autogenni drendze muze byt
manuadlni kontaktni dychani
spojené s tlakovou podporou
privydechu a s vibraci. Vibrace
pomaha zmobilizovat hlen

v plicich, ktery se pak lepe
odkaslava. Muzeme ji provadét ve
vSech dale popsanych pozicich.
Neni c¢asové omezenaq, zavisi na
unavitelnosti dechovych svalu.






3. Kontaliini Dyckani Pro Stimulaci
Dechovych Pohkyhil

© Asistent piiklada plosné diané
na konkirétni oblast krudnilku pacienta.

© Piinadechu, aniz hy asistent ztratil
lontakt s krudnikem pacienta, ustupuje
svyma rukama pokybu krudniku.

© S vjdeckem poté plosnym tlakem pomaka
vydechkovym pokybiim Zeber.

© Prosty tlak ruliou piii vydechu miize byt stiidan
s lekkym pruzenim ¢i klubokymi vibracemi.



Oboustranné
korni krudni dyckani

© asistent stoji
vedle lUzka
v urovni pacientova
hrudniku
© dlané priklada
pod klicni kosti

Ohoustranné
dolni krudni dychani

£

© asistent stoji
vedle lUzka
v urovni pacientova
hrudniku

=<
P
Frl
=
=
-
=
N
]
=

© dlané priklada
na dolni zebra
Z obou stran




KONTAKTNi DYCHANI PRO STIMULACI DECHOVYCH POHYBU

Jednostranné
korni krudni dychani

© asistent stoji vedle IUZka za zady pacienta
© dlan jedné ruky prikladda pod svrchni kliéni kost

© dlan druhé ruky prikladda na hrudnik v oblasti
mezi lopatkou a pateri svrchni poloviny téla
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KONTAKTNi DYCHANI PRO STIMULACI DECHOVYCH POHYBU

Jednostranné
dolni krudni dyckani

© asistent stoji vedle IUzka za zady pacienta

© dlané prikladda na dolni zebra svrchni strany
hrudniku tak, Ze prsty smeéruji k zemi

© jednadlan je naprednistrané
hrudniku, druha na zadni strané

UN iH31 A



KONTAKTNi DYCHANI PRO STIMULACI DECHOVYCH POHYBU

Zadni krudni dyckani

© asistent stoji vedle lUzka v urovni
pacientova hrudniku

© dlané prikladdda na dolni ¢ast
hrudniku z obou stran
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= » Ulevoveé Polohy

Vyuzivaji se ke zklidnéni pacienta, zmirnéni dusSnosti.
Relaxaci dychacick svalil.

Dobie zvolena tlevova poloka ovliviiuje napéti svalii,

VoV g

a psychkickou pokodu.

Cilem je tedy usnadnéni dychkani a zmirneni
dechového diskomfortu.




Lek na hoku

leh na boku na luzku
dolni koncetiny mirné pokréene v kycli a v koleni

svrchni dolni konc¢etina je pred télem

zada jsou podeprend polstarem
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Polosed

V)

© leh nazddech naltzku, v mirném polosedu (cca 45°)

© dolnikonc¢etiny podlozené
do mirného pokrcéeni v kolenou

LERI]

© hlava podlozena polstarem

© horni koncetiny lezZi volné podél téla
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Lek na polohfise

leh na brise
stejnostranné koncetiny nakrocené vpred
horni koncetina je pokrcend pred oblicejem

dolni koncetina je pokréenad asi 45° v kycli
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Napolokovany sed na voziku se zaklonem

© Pokud sivsedu navoziku potrebujete prizachvatu
kasle nebo po ném odpocinout, mizete vozik
oprit o postel a hlavu podlozit polstarem

¢ Vhodnd je asistence druké osohy
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Spankova Apnoe

(apnoe = nekontrolované zadrzeni dechu)

Syndrom spankové apnoe je u spinalnich pacienti
pomérné ¢asta porucka spanku. U pacientil dochazi
v noci ke kratkym zastavam decku. Tento stav miize
nastat az 100X za noc na vice nez 10 selkund.

Spankova apnoe ma dveé formy: ohstrulkcni a centralni.
Pii obstrukcni forme dochazi ke snizeni napéti svalil
kitanu, negativni tlak pii nadechu zpiisobi kolaps sién
hitanu, pies ktery nemiiZze probéknout nadech.

U centralni formy chyhi pfimé fizeni nadechkovych svali,
které opét zpiisobi, Ze nadech nemiiZze probéknout.

Kombinaci ohou je pak smiSena forma.

Nedostatel kysliku pro centralni nervovou soustavu

a piehytek CO, piizastave decku tokoto typu alktivuje tu
cast nervové soustavy, lkierou nelze oviadat viili. Dojde

l probuzeni, které je spojeno s klasitym nadeckem. Prudce



se zvySi dechova frekvence a krevni tlak. Spankova apnoe
je spojena s cetnymi riziky pro srdecné-cévni systém.

U pacientil milZe toto onemocnéni probikat skryté.

Hiavni projevy vznikaji v diisledku nekvalitniko spanku
a jsou patrné hékem dne. Jde piedevsSim o finavu, holest
klavy, nevyspalost, poruchy koncentrace a mysieni.

Apnoe hyva spojena s klasitym chrapanim, a proto
se miize casto hagatelizovat. Pii dloukodobeé
neieSeném onemocnéni se zvysuje riziko poruch
soustiedéni, nekod z mikrospanku a riziko amrti

v diisledlku onemocnéni srdecné-cévniko systému.

— Pokud se u Vas podobneé obtize vyskytui,
konzultujte tento stav s vasim lékaiem.




Tuto broZuru pro Vas piipravil kolektiv fyzioterapeuti Spindini jednotky FN Motol.

Spinalni jednotka $

Praha FN MOTOL

V tiSténé formeé vznikla diky podpoie nadace Pokyh hez pomoci.
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Pohyb bez pomoci

Nadac®

VSem spolupracovniliim dékujeme a Vam at’ broZura dobie slouzi.
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