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

Kondi éni cvi ¢eni

Vézena pacientko, vdZzeny paciente,

predstavujeme Vam broZzuru, ktera obsahuje popis jednoduchych kondi¢nich cvika.
Cviky jsou zaméfené na protaZzeni a aktivaci svalového aparatu a na udrzeni &i
uvolnéni kloubniho rozsahu. Cvi¢eni téZ podporuje aktivitu obéhového systému a
vede k ulevé od pocitu tézkych nohou nebo jejich otoku.

Doporucujeme zacit cviCenim vleZze na zadech, poté pokracovat cvi¢enim vsedé.

Cviceni vleze na zadech

1. VleZe na zddech mate horni koncetiny volné poloZené podél téla, doini
koncetiny natazené a polozené lehce od sebe. Provadeéjte krouzeni kotniku
nejprve ve smeéru hodinovych rucicek, poté v protisméru hodinovych
ruciCek. Opakuijte 5x na jednu a 5x na druhou stranu. Pro obménu cviku
muZete pouze pfitahovat a propinat stfidavé nebo najednou Spicky,
opakuijte také 5x.

Cilem cviku je podporeni prokrveni koncetin, zmirnéni pocitu téZkych nohou
a zmirnéni jejich otokd.
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2. VlezZe na zddech mate horni i dolni konc¢etiny volné poloZzené na podloZce.
S nadechem pritahnéte Spicky, zatlacte koleny do lUzka a zkuste stahnout
hyZzdé co nejvic k sobé a s vydechem povolte. Opakujte 5x.

Cilem daného cviku je podpofeni prokrveni koncetin, udrzeni svalové sily
koncetin a svalu panevniho dna.
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3. VleZe na zadech mate horni i dolni koncetiny volné poloZené na podloZce.
Sunutim po podloZce pokréte nohu v koleni. Snazte se udrZet koleno
smérem vzharu ke stropu tak, aby nepadalo do strany. Tento cvik opakujte
stfidavé 5x.

Cilem cviku je udrZeni rozsahu pohybu v kloubech dolnich koncetin a
udrzeni svalové sily koncetin.
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4. VleZe na zadech méate horni i doIni kon&etiny volné poloZené na podloZce.
NataZenou dolni kon&etinu posouvejte po podloZce do strany bez vytoCeni
Spicky (Spicka smérfuje stale ke stropu) opakuijte 5x na kazdou stranu. Pro
ztizeni cviku mlZete posouvat obé nohy do stran soucasné, opakujte 3-5x.
Cilem cviku je udrZeni rozsahu pohybu v ky€elnich kloubech a udrzeni
svalové sily dolnich kongetin a trupového svalstva.
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5. VleZe na zadech méte horni konc&etiny volné poloZené na podloZce, dolni
koncetiny pokr&ené v kolenou, opiraji se o chodidla. Jednu nohu vytocte
kolenem do strany, vratte zpét. V prabéhu celého pohybu se snazte udrzet
protilehlou panev na podloZce. Dolni kon&etiny vystfidejte. Opakujte 5x na
kazdou stranu.

Cilem cviku je udrZeni rozsahu pohyblivosti v ky&elnim kloubu.

6. VleZe na zadech mate horni koncetiny volné poloZzené na podloZce, dolni
koncetiny pokréené v kolenou, opiraji se o chodidla. S nddechem pomalu
zvednéte panev nad podloZku, vydrzte 2-3 sekundy, a s vydechem vrétite
panev zpét na podlozku. Opakujte 5x.

Cilem cviku je udrzeni svalové sily trupového svalstva a zpevnéni sval(
panevniho dna.

N N

7. Vleze na zadech mate horni koncetiny volné poloZzené na podloZce, dolni
koncetiny pokréené v kolenou, opiraji se o chodidla. Drzte obé kolena u
sebe a pretocte je vpravo a pak vlevo. Opakuijte 5x
Cilem cviku zpevnéni trupového svalstva a zaroven protazeni zadového
svalstva.
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Nacvik spravného p Fetaéeni na boky a posazovani

1. VleZe na zadech pokréte obé kolena, chodidla se opiraji o podlozZku.
Podivejte se do strany, na kterou se chcete otocit, horni kon&etinu na této
strané upazte (natahnéte ji do dalky do dané strany) a pretacejte pokréena
kolena spole¢né s trupem. Po preto€eni na bok se jeSté pokuste vystréit
hyzdé dozadu, abyste nepfepadavali zpét na zada. Je-li Vam tato poloha
neprijemna a vyvolava bolest v kolenou nebo ky¢lich, zkuste si dat mezi
kolena pefinu nebo polstar.
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2. Do sedu prechazime z pozice na boku. V pozici vleZze na boku spustte dolni
koncetiny z postele doll, nohy Vam pomuzou jako paka zvednout trup.
Vzepienim se o ruce si dopomUZzete do sedu. Chvilku sedte, aby si télo
zvyklo na zménu polohy. Sedte tak, abyste méli chodidla pevné na zemi a
neklouzali z postele dold. Klidné se i napijte vody.
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Cviceni vsed é

Béhem cviceni sedte vzpfimené (pfedstava, Ze chcete povyrist temenem hlavy ke
stropu), pohled sméfujte pfed sebe

1. Stfidavé nebo soucasné propinejte a pfitahujte nohy v kotnicich
(fajfky/Spicky) opakujte 5x. Cilem cviku je podpofeni prokrveni koncetin,
zmirnéni pocitu tézkych nohou a zmirnéni otokd nohou.
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2. Stfidavé natahuijte dolni koncetiny v kolenou, snaZte se o co nejvétsi
dopnuti v kolennim kloubu a zaroven pfitahujte Spi¢ku nahoru. Opakuijte 5x.
Cilem cviku je posileni stehenniho svalu, prevence zkraceni svalt pod
kolenem a Achillové Slachy a zaroven udrZzeni rozsahu pohyblivosti
v kolennim i hlezennim kloubu.
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3. Zvedejte stfidavé kolena ke stropu, davejte si pozor, abyste se u cvi¢eni
nezaklanéli. Opakujte 5x.
Cilem cviku je posileni svalstva ky&elniho kloubu a trupového svalstva.
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Nechte nohy pevné na zemi, a vytahujte se s nadechem za jednou
natazenou rukou ke stropu, s vydechem vratte ruku zpét. Stfidejte ruce a
opakujte 5x.

Cilem cviku je protaZeni a zpevnéni trupu a zlepSeni dynamiky dychani.

Nechte ruce volné podél téla, nebo si je lehce pfikréte v loketnich kloubech.
Mackejte prsty co nejvice do dlané a sevieni povolujte. Opakujte 5x.

Pro obménu cviku provadéjte krouzivy pohyb v zapésti 5x na jednu stranu a
5x na druhou stranu.

Cilem daného cviku je podpofeni prokrveni koncetin, zmirnéni pocitu
tézkych rukou a zmirnéni otoku v oblasti rukou.

Ruce nechte volné podél téla a provadéjte krouZivé pohyby v rameni 5x
dopfedu a 5x dozadu.

Cilem daného cviku je uvolnéni rozsahu pohyblivosti ramen, lopatek a
protaZeni Sijového svalstva.

PfedpaZte a zkuste pomalu boxovat pfed sebe. Opakujte 5x na kazdou
ruku.

Cilem daného cviku je prokrveni a posileni svalstva hornich koncetin a
podpora vstiebavani otoku.
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8. Ruce nechte volné vedle téla, zkontrolujte si, Ze se nehrbite, s nAdechem
se podivejte za levé rameno, s vydechem se vratte zpéatky a podivejte se
pred sebe. S dalSim nddechem se podivejte za pravé rameno a s
vydechem zpét do stfedu. Opakujte 3 - 5x.

Cilem cviku je protaZeni Sijového svalstva, Uleva od bolesti v oblasti krku, a
udrZeni pohyblivosti v kréni patefi.
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9. Vsedé predpaZte obé ruce. S nddechem sledujte pravou paZzi (leva paze
zlistava v predpazeni pred télem) a pretocte se smérem dozadu,
s vydechem se vratte zpatky rukou dopfedu. Opakujte pohyb levou pazi.
Celkem 3-5x.
Pro zjednoduSeni cviku nechte jednu ruku u téla, s nddechem sledujte
pravou paZi a pfeto¢te se smérem dozadu, s vydechem se vratte zpatky
rukou dopredu, a nechte ruku u téla, pohyb opakujte druhou rukou. Celkem
3-5x.
Cilem daného cviku je protaZeni a zpevnéni trupu a zlepSeni dynamiky
dychani.
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Nékolik rad na zav ér

Je vhodné zacvi€it si sestavu cvikl hned po ranu na probuzeni téla.
Pfredejdete rozespalosti €i naslednému padu ze zamotani hlavy. Cvigit
muZete i v kteroukoli jinou denni dobu. Cvi¢eni Vas udrzi v dobré fyzické i
psychické kondici.

Cvic¢eni vykonavejte pomalu. Vyhybejte se Svihovym a rychlym pohybim,
abyste si neublizili nebo nevyvolali nepfijemny az bolestivy pocit v kloubech
nebo svalech.

Pokud jste v pohyblivosti jakkoliv omezeni a radéji se pohybujete v
doprovodu jiné osoby, snazte se béhem dne alespon pretaCet na boky a
posazovat se na posteli. Pfedejdete tak komplikacim z pfeleZeni jako jsou
napf. dekubity, zkraceni sval, které vedou nasledné k omezené
pohyblivosti v kloubech nebo otokim koncetin. Zarover podpofite
kardiovaskularni systém a predejdete také komplikacim dolnich dychacich
cest napf. hromadéni hlenu se ztizenym vykasSlavanim nebo pneumonie.

Pokud se u chize citite bezpecnéji s naslouchatkem nebo brylemi,
nezapomefite si je vzit s sebou, abyste sniZili riziko padu. PouZzivate-li pfi
chlzi rizné pomucky (vychazkovou hal, choditko, berle), je lepSi odstranit
prahy v domacim prostfedi. MlZete si také vybavit toaletu madly, ktera
Vam pomohou se zvedanim. Koupelnu mazete vybavit madly a
protiskluzovou podlozkou do vany nebo pfed vanu, kde hrozi riziko
uklouznuti.

Pfi chlzi méjte vzdy pevnou obuv at Vam nepadé z nohy nebo neklouze po
podlaze. Nespéchejte, chodte pomalu a vyhybejte se prudkym zménam
sméru. KdyZ se potfebujete rozhlédnout, radéji zastavte.

Pfejeme hodné zdrauvi,

Vvas tym fyzioterapeutU
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