FN MOTOL

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

Rehabilitace u pacient @ s chronickou poruchou
rovnovazného ustroji

uvoD

UdrZzovani rovnovahy je mozné diky 3 systémim, které nas informuji o poloze
nadeho téla v prostoru. Jednak je to zrak, dale kozni a svalové receptory (zejména
na chodidlech a v oblasti Sije) a v neposledni fadé rovnovazné Ustroji ve vnitfnim
uchu. Ziskané informace jsou nasledné zpracovany v mozku tak, aby byly vyslany
spravné signaly k naSim svalim.

Rovnovézné ustroji neboli vestibularni systém ovliviiuje nejen svaly koncetin a
trupu, ale také svaly okohybné. UmoZfiuje nam udrZet zrakovou ostrost béhem
pohybu — proto se nam ,nerozmazava“ obraz okoli pfi chlzi ¢i béhu.

PORUCHY ROVNOVAZNEHO USTROJI

Jak vznikaji a jaké typy existuji?

Poruchy rovnovazného Ustroji vznikaji nejCastéji v dusledku zanétlivych
onemocnéni. DalSimi pfi¢inami mohou byt Urazy hlavy, ur€ité typy cévnich
mozkovych pfihod (,mrtvice), zfidka pak nadorova onemocnéni. Malokdy se
jedna o nezadouci nasledek uziti urcitych 1éCiv. Nékdy zUstane pfi€ina nejasna.
RozliSujeme poruchy jednostranné c¢i oboustranné, centrdaini &i periferni. Dale
rozeznavame 2 stadia onemocnéni — akutni (nekompenzované), charakterizované
rotani zavrati a vyraznou poruchou rovnovahy, a chronické (s rdznou Urovni
kompenzace), kdy se mirnéjsi pfiznaky objevuji dlouhodobé.

Jaké jsou projevy v chronickém stadiu?

potize s drZzenim rovnovahy, eventudlné az tendence k padu. Dale se vyskytuji
potiZze s orientaci v prostoru pfi pohybu a naruSeni zrakové ostrosti pfi pohybu.
ZvySend pozornost potfebna k udrZeni rovnovahy ¢i ,ostrosti obrazu“ mize byt
spojend s vyrazné&jSi unavitelnosti, poruchou soustfedéni, nékdy se mohou
prohlubovat i sklony k Gzkosti.

Z béznych ¢innosti maze ¢&init potize chize po preplnéné ulici, pohyb po
eskalatorech, chdze meziregaly v supermarketu, prace na pocitai, nékteré
sportovni €innosti €i fizeni automobilu.

V naro¢nych situacich se miZze objevovat ,motani hlavy“ ¢i nevolnost.

Strnulé drZeni hlavy, vyuzivané podvédomé k potlaeni nejistoty a ,rozmazéavani*
obrazu, miZze zpusobovat bolesti a zvySené svalové napéti v oblasti kréni patefe.

REHABILITACE

Rehabilitace  slouzi ke zlepSeni  kontroly rovnhovahy, sniZeni intenzity
pFiznakd, postupné az k maximalnimu moznému potlaceni pfiznaka.

Jak probih4?

PRIPRAVA

CviCeni zaclina pripravhou fazi, kdy jednotlivé receptory ,nastartujeme” a
pfipravime k akci a zarover procvi€¢ime nasi schopnost relaxovat a vnimat télo.
Kli€ovymi oblastmi jsou patef (nejen kréni), chodidla a svaly dolnich koncetin.
VESTIBULARNI KOMPENZACE

Poté se zaméfime na vyuZziti zbytkové informace z postizeného rovnovazného
ustroji. Napfiklad pfi tréninku pohybu hlavy s udrZzenim ,ostrosti obrazu“ vyuzivame
principu tzv. neuroplasticity. Opakovanym cviéenim dojde k ,pfenastaveni*
nervového systému (,mozek vyhodnoti, Z2e se knému dostavaji nepfesné
informace a pozméni své chovani®).
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Kromé toho mlZeme vestibularni informaci do urcité miry nahradit zrakem a
informacemi ze svalovych ¢ikoznich receptorld. Jejich ¢&innost se snazime
»povzbudit® prostfednictvim cvieni v rozmanitych pozicich ¢&i na balanénich
podlozkach.

HABITUACE

V neposledni fadé je dulezité zminit i tzv. habituacni trénink neboli ,zvykani* na
podminky a situace, které nas ,vyvadi z rovnovahy“ a nejsou nam prijemné. Pfiklad
si muzeme vypujcit ze sportovniho svéta — pokud krasobruslaF opakované trénuje
piruety, po ¢ase pfi nich pfestane vnimat ,motani hlavy“. V rdmci rehabilitace se
opakovanym tréninkem nekomfortnich €innosti rovnéZz mohou zmirnit pocitované
pfiznaky. Jednou z uzivanych metod je tzv. optokineticka stimulace.

Funguje to?

Uginnost rehabilitace zavisi na vice faktorech. V prvni fadé je urdujici zakladni
diagnéza — nejvétSi Sance na zlepSeni je pfi jednostranné periferni poruse
rovnovazného Uustroji. Dale se da zobecnit, Ze ¢im kratSi je doba od vzniku
onemocnéni, ¢im mladsi a zdravéjsi jedinec, tim vyraznéjSi pokroky lze oCekavat
(komplikovat rehabilitaci muZze zejména Sedy zékal nebo neuropatie dolnich
koncetin).

Pfesto je zakladem Uspéchu motivace a trpélivost, nebot’ zlepSeni nenastava hned
a v plné mife. Nékdy (zejména ve vysSim véku) je cilem ,jen" udrZeni stavajiciho
stavu a tim zajiSténi bezpecnosti a sobéstacnosti v béznych c¢innostech. U
zdatnéjSich jedincli je naproti tomu mozZny postupny navrat ke sportu. Mezi
stimulaéni sportovni aktivity patfi mi¢ové sporty (napfiklad basketbal, volejbal,
squash, stolni tenis), poskoky na trampoliné ¢i Zonglovani.

Jaké jsou zasady?

1. ZACNETE CO NEJDRIVE

2. CVICTE PRAVIDELNE
Cvicte kazdy den minimalné 20 minut — volte kratsi intervaly, napfiklad 3x 7
minut. VyuZivejte kazdé volné chvile béhem dne neboli cvite kdykoli si na
to vzpomenete.

3. ODHADNETE SPRAVNOU MIRU CVICENI
Béhem cviceni nebo po ném muze prechodné dojit k vyvolani pfiznakl jako
je napfiklad nevolnost nebo ,motani hlavy“. Nelekejte se, to je znamkou
Zadouci stimulace vestibularniho systému. Teprve pokud by tyto pfiznaky
trvaly nékolik hodin, bylo cvi€eni pfili§ narocné a pfisté ,uberte” (zkratte
dobu cvi€eni, nebo volte jednodussi cviky). Pokud by vaSe potiZze i nadéle
pFetrvavaly, poradte se se svym fyzioterapeutem.
Bezpecnost je na prvnim misté — neprovadéjte cviky s vysokym rizikem
padu.

4. POSTUPNE ZVYSUJTE OBTIZNOST CVICENI
Provadite-li cviky s jistotou, prejdéte k narocnéjsi varianté.

5. ZAMERTE SE NA PROBLEMOVE OBLASTI
Nejvice se vénujte oblastem, kde sami vnimate nejvétsi rezervy.

6. TRPELIVOST RUZE PRINASI
Hodnotte pozitivné kazdy, byt maly, Uspéch.
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CVICEBNIi JEDNOTKA
1. pFipravna faze
protazeni svalstva krku

rotacni pohyby trupu

stimulace chodidel
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Jkorigovany sed"
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nacvik izolovanych pohybu ve stoji

- postavte se a provadéjte pomalé plynulé pohyby jednou dolni konc&etinou

(napfiklad ,krouzky“ v kotniku, zvednuti kolena do Urovné pasu, ,krouzky“ v ky¢li,
atd.)

2. zakladni prvky ve stoji
plynulé o¢ni pohyby

- nehybejte hlavou, pouze ocima sledujte palec své pohybujici se natazené ruky,
hybejte s ni vSemi sméry (doprava/doleva, nahoru/doll, blize k sobé/dale od sebe,
.Krouzky“ atd.), postupné zvysujte rychlost pohybu ruky, ale jen tak, abyste vidéli
palec ostfe_
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rychlé zmény pohledu
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- podivejte se pouze o€ima doprava, zaostiete néjaky bod, hned poté se podivejte
doleva a opét zaostfete néjaky bod, nékolikrat rychle zopakujte, pak délejte totéz
ve smeéru nahoru/dolt a bod v dalce/v blizkosti, tyto cviky mizete délat nejprve ve
varianté bez pohybu hlavy, poté soucasné s pohybem hlavy

sledovani pohyblivého cile pfi pohybu hlavy

- sledujte palec své pohybujici se natazené ruky, pfi tom otacejte také svoji hlavu,
stfidejte  sméry doprava/doleva, nahoru/dolt, diagonélné, postupné zvysujte
rychlost pohybu ruky, ale jen tak, abyste vidéli palec ostfe_
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LKarticka"
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— Ctéte text pfi pohybu hlavy (Ize ménit podklad textu pro zvy3eni naronosti
cviCeni — bily, barevny, pruhovany atd.), stfidejte smér pohybu hlavy (,ano“, ,ne",
kyvani ze strany na stranu), postupné zvysujte rychlost pohybu hlavy, ale jen tak,
abyste neustale byli schopni pfecist text (muze byt lehce rozostfeny, ale €itelny)

s otevienyma oc¢ima/zavienyma océima/na mékké

vydrz a prenaseni vahy*

podloZce
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- nechte nohy mirné od sebe, pozornost zamérte na své tézisté, chvili vnimejte, jak
jste stabilni, pak zkuste pomalu naklonit télo dopfedu/dozadu, doprava/doleva, pak

tyto pohyby zkuste spojit a udélat ,krouzek" najednu a druhou stranu, pak toto

vyzkouSejte s nohama Uplné u sebe
- zaviete oCi a stejné cviceni zopakujte
- postavte se na mékkou podloZzku (napfiklad polStaf, matraci), vnimejte své

v v

oc¢ima
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pfidany ukol
- hodte si mi¢ek nad sebe ¢i o zed, chytnéte ho, miZete pfidat otocku, tlesknuti,

“

krok vpfed nebo podfep

3. z&kladni prvky v rozmanitych pozicich
Trénujte vSechny vySe uvedené zakladni prvky v dalSich pozicich:

klek na 4

Soup S

vysoky klek
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sed na gymnastickém mici
- trénujte zakladni prvky, pfi tom se pohupujte na mici

4. varianty stoje
ZkouSejte ruzné varianty stoje s co nejdelSi vydrzi (idealné alespori 30 s), trénujte
pfi nich vySe uvedené zakladni prvky:

.Stoj na kladiné" stoj na jedné dolni konCetiné vypad
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- postavte se s nohama mirné od sebe a predstavte si, Ze stojite
uprostied ciferniku, provadéjte malé vypady v rizném poradi
vSemi sméry (vypad na 12. hodinu znamena vypad vpred, na 6.
hodinu vypad vzad atd.), stfidejte pravou a levou nohu, zkuste to
pomaleji s delsi vydrzi ve vypadu i rychleji s kratSi vydrzi
ve vypadu, sméry muZze hlasit 2. osoba

5. varianty ch tze

- chlze ,po ¢are" popredu a poté pozadu

- chuze po Spi¢kach a po patach

- chdze s ota¢enim hlavy

- chdze s pulobratem nebo obratem

- chuze s prekra¢ovanim nebo obchazenim prekazek
- chuze s rychlymi zménami rychlosti (z velmi rychlé chize prejit do velmi pomalé
chlize)

- chuze stranou

- chuze vpred/vzad/stranou s pohazovanim micku ¢&i s pfihravkami micku o
zed/s 2. osobou

6. optokineticka stimulace

JSozkyvané kli¢e" (klice slouZzi jako ruSivy element tréninku, jsou v popFedi)

- zavéste kliCe na provazku v prostoru, rozkyvejte je a sledujte néjaky bod v dalce
(tedy za nimi), provadéjte zakladni prvky ve stoji nebo v jinych pozicich

pohyblivy spofi€ obrazovky (obrazovka slouZi jako ruSivy element tréninku, je v
pozadi)

- spustte na monitoru né&jakou pohyblivou sekvenci (napfiklad spofi€) a ve stoji
nebo v jinych pozicich provadéjte zakladni prvky
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