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Mili pacienti,

je to pravé nékolik okamzikd, co jste se dozvédéli, ze jednou z
moznosti léCby Vaseho onemocnéni je transplantace plic. At uz
je rozhodnuti Vase ¢i lékard jakékoliv, je ten pravy ¢as na to, zacit
intenzivné pracovat na svém téle a kondici.

Celé Vase télo - predevsim hrudnik (jeho tvar, pohyby a funkce
svall...) a Vas zplUsob dychani jsou zcela prizpsobeny nemocnym
plicim. Abyste nebyli zaskoceni a mohli naplno vyuzit kapacitu no-
vych, zdravych plic, je potreba pripravit celé télo na nové dychani
s novymi plicemi. Je také treba naucit se dechové techniky, které
Vam pomohou odstranit hleny s dychacich cest.

Proto, aby Gcinek cvi¢eni byl co nejvétsi, je dlleZité cvicit pravidel-
né, nejlépe kazdy den. Nize uvedené cviky si rozdélte do nékolika
Casovych Usek, podle toho jak budete cviceni béhem dne zvladat.
Cviceni je mozné kdykoliv prerusit a pockat, az odezni nezadouci
pocity (kratky dech, krec¢, velka Unava....)

Citite-li se unaveni vice nez obvykle, vyberte si pouze ty cviky, které
Vam cini nejmensi namahu. Cvicte pravidelné a libovolné odpoci-
vejte.

Pamatujte: pravidelné cvi¢eni Vam pomuze v boji s Vasi chorobou.
Nesmi Vas vsak zcela vyCerpat pro zbytek dne.

Vnimejte ,,prosim™ pravidelné cvic¢eni jako Vas osobni vklad do pri-
pravy k transplantaci. Je to vyznamna Cast pripravy k operaci a jedina
cesta ke zdarnému zvladnuti celé tak komplikované operace, jakou
bezpochyby transplantace plic je. Nase zkuSenosti jenom potvrzuji
vyznam pravidelného cviceni pred a po transplantaci. Transplantace
plic je tymovy vykon a Vy jste soucasti tymu. Kdyz se kazdy z tymu
pripravi a nasledné splni svou uUlohu, pak je vysledek vyborny. A to
je nas spolecny cil.



1. CVIKY PRO ZKLIDNENIi DECHU

1.1. Ulevové polohy

Ulevové polohy Vam pomohou zklidnit V4 dech a odpocinout si vzdy,
kdyz se citite unaveni, dusni, anebo pocit dusnosti teprve zacina.
Tyto polohy plisobi na zklidnéni dechu a pomahaji i napravit drzeni

vaseho téla.
Zakladni podminkou spravné ulevové polohy je naprimena pater.

Nekorigované ulevové polohy




1.2. Ustni brzda

Technika Ustni brzdy slouzi k ovladnuti pocitu dusnosti a zpomaleni
dechu.

Volné se nadechnéte nosem a vydechujte Usty pres priviené rty,
jako kdyz chcete rict dlouhé GGGG. Tak snadnéji a vice vydechnete.
Snazte se po chvili vydech postupné prodluzovat.

Pokud zpocatku nezvladate nadech nosem, je mozno nadechovat
Usty.




2. UPRAVA DRZENI TRUPU

2.1. Otevreny sed

Sednéte si na zidli tak, aby cela chodidla byla poloZzena na zemi.
Kotniky jsou primo pod koleny, to znamena, Ze bérce jsou kolmo k
podloZce. Naprimte pater, hlava je v prodlouzeni trupu. Horni kon-
Cetiny lezi volné na stehnech dlanémi vzhdru.

Tuto polohu pouzivejte zejména pri inhalaci a odhlenovani. Snazte
se takto posadit nékolikrat za den i mimo cviceni.

2.2. Naprimeni patere

Provedeni cviku: Sednéte si na zidli tak, aby cela chodidla byla
polozena na zemi. Kotniky jsou primo pod koleny, to znamena, Ze
bérce jsou kolmo k podloZce. Naprimte pater, hlava je v prodlou-
Zeni trupu. Predlokti poloZte na podlozku dlanémi dold. Lokty jsou
dale od sebe, nez je Sirka ramen. Ramena a lopatky posunte dold
smérem k panvi. Oporou o lokty a predlokti se naprimte v hrudni
pateri, hlavu vytahujte temenem smérem nahoru, pohled oci smé-
ruje mezi dlané, sedaci hrboly panve méjte pevné pritisknuté k zidli
(predstavte si natahujici se pruzinu mezi panvi a temenem hlavy).
V této poloze volné dychejte. ZkousSejte dech smérovat az doll do
panve. Neprohybejte se v bedrech.
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2.3. Rotace hrudni patere

Provedeni cviku: Sednéte si na Zidli bokem k opéradlu, cela chodidla
jsou poloZzena na zemi. Kotniky jsou primo pod koleny, to znamena,
Ze bérce jsou kolmo k podlozce. Naprimte pater, hlava je v pro-
dlouzeni trupu. Pravou rukou uchopte vzdalengéjsi okraj opéradla,
levou rukou ten blizsi, s pomalym vydechem se naprimujte v pateri
a soucasneé se otacejte doprava, horni koncetiny Vam svou aktivitou
do otoceni pomahaji. Hlavu otacejte také co nejvice doprava. Oba
sedaci hrboly méjte stale v kontaktu se zidli. S nadechem drzte do-
sazenou polohu a s dalsim vydechem zkuste zvétsit otoceni trupu.
Provedte alespon 3 nadechy a vydechy. Sedte stale pevné na zidli a
neprohybejte se v zadech.

Cvik provadéjte na obé dve strany.



3. CVIKY NA PROTAZENI NEJCASTEJI ZKRACENYCH SVALU
3.1. Protazeni svall na strané krku

Provedeni cviku: Sednéte si rovné na zidli, dolni koncetiny jsou mirné
roznozené, bérce kolmo k podlozce, chodidla méjte pevné na zemi,
prsty pravé ruky se pridrzujte zdola okraje Zidle vpravo vedle téla
(prsty pritahuji rameno dold k sedadlu, nikoliv sedadlo nahoru k
rameni). Levou ruku zavéste pres hlavu blizko pravého ucha, pro-
vedte Cisty Uklon hlavy a krku doleva. V této poloze se nékolikrat
pomalu nadechnéte a vydechnéte.

Cvik provadéjte na obé dvé strany.




3.2. Protazeni svall na zadni strané krku

Provedeni cviku: Sednéte sirovné na zidli, dolni koncetiny jsou mirné
roznozené, bérce kolmo k podlozce, chodidla méjte pevné na zemi,
prsty pravé ruky se pridrzujte zespodu okraje sedadla vedle téla.
Levou ruku lehce zavéste na pravé strané hlavy za uchem, predlokti
je ve sméru protahovani tak, ze brada sméruje ke stredu levé klicni
kosti. V této poloze se nékolikrat pomalu nadechnéte a vydechnéte.
Cvik provadéjte na obé dvé strany.

3.3. Protazeni svall na predni strané krku

Provedeni cviku: Sednéte si rovné na zidli, obé ruce polozte pres
sebe doprostred levé klicni kosti a na prilehla horni Zebra.
Vytlacenim hlavy temenem do vySky uklonte a pootocte hlavu a krk
doprava. Volné se nadechnéte a privydechu stadhnéte obéma rukama
levou horni stranu hrudniku smérem do vydechu. Vydrzte a volné
dychejte. K lepSimu uvolnéni lze do klidného dychani obcas zaradit
prohloubeny vdech a vydech.

Cvik provadéjte na obé dvé strany.



3.4. Protazeni prsnich svalu

Provedeni cviku: Lehnéte si na zada a pokrcte obé dolni koncetiny,
chodidla jsou poloZzena na podlozce, bedra prilozena k zemi. Hlava
je podlozena tak, aby byla v prodlouzeni trupu. Pravou rukou pri-
drzte zepredu levou stranu hrudniku smérem doll a dovnitr. Levou
horni koncetinu upazte a pokrcte v lokti a volné ji vyvéste, predlokti
volné klesa k zemi.

Lehce nadzvednéte loket levé paZe proti gravitaci. Drzte 10 s. (volné
dychejte), nadechnéte a s vydechem nechte pazi volné klesnout dold
k zemi a nechte ji vyset opét 10 s. (volné dychejte, dejte svaldim cas
na protazeni a uvolnéni.

Opakujte 3x a paze vystridejte.




3.5 Protazeni zadovych sval

Provedeni cviku: Lehnéte si na zada, ruce v tyl, dolni koncetiny
pokrcte v kolenou, kotniky se dotykaiji.

S vydechem polozZte kolena doprava a hlavu otocte doleva, v této
poloze vydrzte 4-5 nddechi a pak s vydechem vratte dolni koncetiny
a hlavu do vychozi polohy. Kratky odpocinek a to samé opakujte na
druhou stranu - dolni koncetiny doleva a hlava doprava.

4. CVIKY PRO OVLIVNENI DECHOVEHO STEREOTYPU

4.1. Fixace lopatek béhem dechového cyklu (zakladni poloha
pro nasledujici cviky)

Provedeni cviku: Lehnéte si na zada, dolni koncetiny pokrcte, polozte
chodidly na zem, roznozte na Sirku panve, ramena jsou rozlozena do
Sirky, predstavte si dlouhé klicni kosti, horni koncetiny poloZte volné
podél téla dlanémi dold, hlava je v prodlouzeni trupu (mUzZete si pod-
lozit tak, aby nebyla v zdklonu) vytazend z ramen temenem do dalky.

Volné se nadechnéte nosem a s vydechem nosem nebo pres se-
Spulené rty, stdhnéte lopatky dold smérem k panvi. S dalsim na-
dechem ramena z{stavaji v této poloze a s dalsim vydechem se
snazte stahnout lopatky jesté vice doll nebo je alespon nepustit s
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nadechem nahoru smérem k usim.

ITrénujte fixaci lopatek i v jinych polohach (sed, stoj). Snazte si uvédomit jejich
polohu nékolikrat za den pFi béznych dennich Cinnostech a pFfipadné opravte
jejich polohu.

4.2. Cviky na uvolnéni hrudniku

Tyto cviky jsou urcené ke zlepseni hybnosti hrudniku ve vSech jeho
Castech. Jen volné se pohybujici hrudnik poskytne plicim prostor
pro jejich spravnou ¢innost. Kazdy fyzioterapeut ma v zasobé mnoho
cvikl se stejnym Gcinkem. Zde uvedené cvi¢eni ma zaklad v joze.
Pri cviceni se snazte nadechovat i vydechovat nosem, vydech by mél
byt stejné dlouhy nebo o néco delsi nez nadech. Pokud nezvladnete
nadechovat i vydechovat nosem je mozné provadét vydech Usty pres
mirné sevrené rty. Mezi cviky si délejte prestavky, snazte se o co
nejlepsi kvalitu provedeni. Neni tak dilezité, kolik cvikG udélate, ale
jak kvalitné budete cviky provadét.

Snazte se kazdy cvik provést 10-15x, tzn. 10-15x se nadechnéte
a vydechnéte

Provedeni cviku: Zaujméte vychozi polohu (viz. predchozi cvik], udé-
lejte mezi palcem a ukazovakem na obou rukach krouzek, ostatni
prsty natahnéte. Vlozte takto nastavené ruce malikovou hranou do
trisel a volné pomalu dychejte. Pro zvyseni Uucinku je mozno lehce
s nadechem zatlacit malikové hrany dold smérem k podloZce.

‘\

Provedeni cviku: Poloha je stejna jako u predchoziho cviku, udélejte
mezi palcem a ukazovakem na obou rukach krouzek, ostatni prsty
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ohnéte do pésti. Vlozte takto nastavené ruce malikovou hranou do
trisel a volné pomalu dychejte. Pro zvyseni ucinku je mozno lehce
s nadechem zatlacit malikové hrany dold smérem k podlozce.

Provedeni cviku: Stejna vychozi poloha jako u predeslého cviku,
vlozte palec do pésti a takto nastavené ruce polozte malikovou hra-
nou do trisel a volné pomalu dychejte. Pro zvyseni Gcinku je mozno
lehce s nddechem zatlacit malikové hrany dold smérem k podloZce.
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Provedeni cviku: lehnéte si na zada, dolni koncetiny polozte lytky
na zidli ¢i na velky mic tak, aby v kyCelnich kloubech bylo ohnuti
do pravého uhlu. Hlava je v prodlouzeni trupu, pohled sméruje na
hrudnik, lopatky jsou stahnuté smérem doll k panvi a od sebe -
pocit Sirokych ramenou.

Horni koncetiny polozte bud'volné podél téla, nebo dlanémi na pod-
brisek. Snazte se opakované nadechnout az do podbrisku - pod
Vase ruce.

LA_
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5. Udrzeni - zvyseni kondice

Zakladem pro zvyseni kondice je udélat kazdy den néco na vic, nez
je Vas bézny pohybovy rezim - kazdy krok se pocita.

Pokud pouzivate kyslik, méla by jakakoliv zatéz probihat soucasné
s uzivanim kysliku.

Pacienti s dlouhodobymi dechovymi obtizemi velmi dobre toleruji
jizdu na rotopedu. Jeji vyhody jsou: velmi snadny trénink na kysliku,
moznost nastaveni zatéze a lze kdykoliv zacit i prestat. S tréninkem
se zacina vzdy bez zatéze. Dobu trvani tréninku omezuje pouze
ztizené dychani, dusnost nebo bolest svall. | 2 minuty maji smysl.
DaleZita je pravidelnost. Délku jizdy maZete postupné prodluZovat.
Teprve tehdy, kdyz trénink trva 15 minut, je mozné postupné prida-
vat zatéz ve formé kratkych ,kopeckld” (5 minut bez zatéze a pak
pravidelné stridat zvySenou zatéz s volnobéhem).

Pokud nemate rotoped je vhodny trénink chlize. MizZete zacit s
chizi na misté - preslapovani se zvedanim kolen. Opét stacii jedna
minuta i méné. Dllezité je chodit s kyslikem. Pokud zvlddnete chizi
po byté, je mozné si namérit napr. na chodbé 10 metrové Useky a
postupné pridavat na vzdalenosti.
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Pri vytrvalostnim tréninku plati:

= respektujte Unavu, zatéz Vas ma zatizit, ale ne vyCerpat na
zbytek dne

= Cim kratSi dobu zatéz provadite, tim Castéji byste ji mél bé-
hem dne provozovat napr. 3x denné/ 3 minuty, nebo 2x den-
né/ 5 minut, 1x denné/ 10 - 30 minut.

= 0 individualni formé cvi¢eni se muzete domluvit se svym
fyzioterapeutem

Pamatujte, ¢im lepsi je kondice a Vase fyzicka pripravenost tim
lépe jste pripraveni na transplantaci a predevsim po transplantaci,
budete schopni lépe spolupracovat a rychleji se zotavit.

Snazte se byt trpélivi a vytrvali.

6. Intenzivni dychani a odhlenovani
Toto dychani pomaha udrzovat Cisté plice. Je dllezité je umét jiz
pred transplantaci, protoze je zakladem pooperacniho cviceni.

6.1. Nadech nosem

Nadech nosem je dllezity z nékolika divodi: vdechovany vzduch se
pri prichodu nosem otepli, zvlhéi a zbavi necistot, zmirni se proud
vzduchu a ten se mize dostat pod hleny, které jsou pak pri vydechu
posunovany nahoru.

Zaujméte odpocinkovou polohu a zkousejte pomaly nadech nosem
a volny vydech nosem, nebo Usty. Pri vydechu Usty je mozné pouzit
Ustni brzdu (viz. vySe), kterou také do dechovych technik radime.
Pokud vam jiz nedéla problém dychani nosem pri odpocinku, zkou-
Sejte ho i béhem dennich Cinnosti a pri cviceni.

6.2. Otevreny vydech

Tento vydech pripomina zamlzovani zrcatka nebo bryli.

Volné se nadechnéte nosem, na okamzik zadrzte dech a pomalu pres
co nejvice otevrena Usta vydechujte. Vydechujte volné bez pocitu za-
skrcovanivzduchu v krku. Pokud jste zahlenéni a provadite spravné
tuto techniku, tak slysite, jak vydechovany vzduch ,.probublava” pres
hleny a posouva je tim nahoru.
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6.3. Odstranéni hlend pomoci huffingu

Tento vydech slouZi ke koneénému odstranéni hlenl z dychacich
cest. MlZe zcela nahradit kasel.

Volné se nadechnéte nosem, otevrete co nejvice Usta a prudce vy-
dechnéte (vystéknéte).

Tuto techniku opakujte 3x za sebou, pak si odpocinte, volné dychejte
nosem a po chvili zkuste huffing znovu.

6.4. Inhalace

Inhalace patri do zédkladnich lécebnych prostredkd. Inhalaci se pri-
mo do Vasich plic dostavaji ucinné latky, které plsobi na plicni tkan.
Posadte se rovné a pohodlng, priinhalaci je ddlezité mit naprime-
nou pater a otevrreny hrudnik pro dychani. Pokud nevydrzite sedét,
je mozné lezet v posteli. | v leZze dbejte na naprimenou pater. Vlozte
naustek do Ust, pevné ho obemknéte rty. Volné pomalu se nadech-
néte Usty, zadrzte na 1-2 vtefiny dech a pomalu vydechnéte (mozno
sty i nosem). Pokud nezvladnete kazdy vdech pri inhalaci provést
precizné, zkuste spravnou techniku pouzit napr. kazdy 3. 4. 5... vdech
a mezitim inhalacni latku volné vdechujte a vydechujte. Myslete na
to, Ze ¢im vice spravnych cykld béhem inhalace provedete, tim vétsi
ucinnost bude mit.
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Na zavér vam prejeme hodné Gspéchl ve Vasem snazeni.

O dalsSich moznostech dechové rehabilitace je mozné se informo-
vat u fyzioterapeuta, ktery Vam mdze ,usit terapii primo na miru”.

Podékovani za pomoc:

Doc. PaedDr. Libusi Smolikové Ph.D. a dalsim kolegdm, ktefi mi
prispéli cenymi radami.
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FN MOTOL

Vyrobila Fakultni nemocnice v Motole, v Uvalu 84, Praha 5, 150 06
tel.: +420 224 431 111
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