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Vézeni pacienti,

mate v rukou ukazku respiracni fyzioterapie a cvicebni
jednotky, kterou jste si mohli osvojit pii hospitalizaci

v nemocnici nebo v plicni 1é€ebné. Navod jak rehabilitovat
pomiize i tém, ktefi hospitalizovani nebyli a maji dechové
potize. SkuteCnost, ze neustale piibyva jedinct s chronickou
formou plicniho onemocnéni, je alarmujici. Charakter
komplexni [é€by téchto nemocnych se v poslednich letech
vyrazné zménil. Podstatna cast 1éCby je vedena ambulantni
formou a v domécim prostiedi. Program plicni rehabilitace
patii k modernim postuptim 1écby. Jeho hlavnim cilem

je zlepsit kvalitu Zivota vSech nemocnych, dosdhnout

a udrZet optimdlni pocit zdravi. Svym praktickym obsahem
pomaha zmirnit dechové obtize, nejCastéji dusnost a kasel,
a zlepsit fyzické a pohybové schopnosti nemocného.

Tyto obtiZe jsou v rizné intenzité pfitomny 24 hodin,

a proto se musi fesit denné¢! Z 1é¢ebné rehabilitace se
uplatiiuyji dvé formy 1€¢by, a to respiracni fyzioterapie

a pohybov¢ aktivity. Respira¢ni fyzioterapie zlepsSuje
hygienu a priichodnost dychacich cest, snizuje bronchialni
obstrukci a usnadnuje dychani. Dechova gymnastika je
cvicebni formou pohybovych aktivit.



Obr.: Korekce drzeni téla podle Briiggerova principu.




Zéakladem cvicebniho usili je

sprdavné postaveni a drZeni téla.

Pohybovou osu téla tvoii panev, patet s hrudnikem a hlava.
Naprosto Skodlivym a chybnym krokem je dychadni v nepfi-
pravené pohybové soustavé. Z toho vyplyva, Ze poloha téla
ma zasadni vliv na dychéni. Korekce drzeni téla zacind zme-
nou v postaveni panve. Prace s té€lem je spojena s uvolnénim
kloubti a s aktivaci svalové soustavy.

Ve vertikalni poloze vsed¢ za¢iname s nacvikem zakladniho
dechového vzoru - nddech nosem, Gsta jsou zaviena, volny
vydech pootevienymi Usty. Vydech je nejdiive pasivni, ale
postupné piiddvame do vydechu svalovou aktivitu a plynule
vydech prodluzujeme az do vydechové pauzy. Pfi zvySené na-
maze nebo pii kasli doporucujeme vydech pomoci ustni brz-
dy (je to zpomalené, mirn& zbrzdéné, postupné vydechovani
proudu vzduchu z lehce nadutych tvafi pies mirné seviené
rty). Korekéni praci téla prokladdme odpocinkovymi pauzami
v tlevovych polohach téla a dychdme formou ustni brzdy.
Na zacatku respiracni fyzioterapie je nutna hygiena dycha-
cich cest. Odstranéni hlenil zajist'uji drenédzni (expektoracni)
techniky v kombinaci s inhalaci.



Inhalace
Rozhodnuti o zahgjeni inhala¢ni 1é¢by je vzdy v rukou 1ékare.
Fyzioterapeut pomaha nemocnému s inhalaénim dychanim.
Inhalace je neoddélitelnou soucasti 1€¢by, fada nemocnych
denn& pouziva rlizné zpisoby inhalaci a rizné typy inhalato-
ra.
Pti inhalaci je diileZita poloha téla. Vzajemné postaveni hlavy
a hrudniku ve vzptimeni zajist'uje volny prichod inhalované
latky hornimi cestami dychacimi a dychani, které se pti inha-
laci pouziva, poméha ,,dopravit* inhalovanou latku do dycha-
cich cest.

Dychani pii béZné inhalaci
Hluboky nadech usty se zadrZzenim dechu aZ na konci nade-
chu a pasivné - aktivni vydech nosem nebo sty mimo inhalé-
tor.

Obr.: vlevo flutter, vpravo acapella



DrenaZni techniky - praktické cviceni
Autogenni drenaz:

1) pomaly a plynuly vdech nosem

2) na konci vdechu pauza 1 - 3 sekundy

3) plynuly a pomaly vydech pootevienymi uGsty,
horni cesty dychaci jsou otevieny

4) na konci vydechu pauza 2 - 4 sekundy

Poloha pacienta je vsed€ nebo vleze, manualni kontakt

na hrudniku usnadni mobilizaci sekretu. Autogenni drenédz
muze byt zakon€ena tzv. ,,huffingem®, coz je rychly, pferu-
Sovany vydech pfi otevienych dychacich cestach (ne proti
odporu).

Prace s Flutterem a Acapellou umoznuje snadnéjsi Flutter po-
uzivame vsed¢ u stolu, lokty opiené na podlozce stolu, zada
napiimend! V jedné ruce drzime Flutter a voln¢ jej vlozime
do tust tak, aby byl ve vodorovné poloze. Naustek lezi na
jazyku mezi zuby, tsta po celou dobu dychani volné obemy-
kaji korpus Flutteru. Druhou rukou podepieme bradu a jem-
n¢ pomahame drzet tvare, aby se nenadouvaly. Vdechujeme
nosem, 2 sekundy pauza a vydechujeme usty, tim se rozkmita
kulicka v konu flutteru a dochézi k vibraci stény pradusek

a naslednému odstranéni hlenu.



N >

Podle polohy Flutteru se méni dechova zatéz. Velikost odporu
pti vydechu je zavisla na uhlu, ktery svira télo Flutteru s hor-
ni a dolni Celisti. Uvolnénim sekretu a usnadnénim transportu
hlent umoziuje flutter pacientovi cvicebni samostatnost a
nezavislost.

Frekvence pouzivani je 3 - 5 x denné po dobu 3 - 5 minut
nebo dle potieby pacienta.
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Diilezitou soucasti respiracni fyzioterapie jsou

ulevové polohy a relaxace (svalova a psychicka).
Ulevové polohy navodi zklidnéni a prohloubeni dychani.
Relaxace plisobi svalové a kloubni uvolnéni a ovlivni
psychickou pohodu.




Dechova gymnastika
Na dychani ma vliv poloha téla a vzdy plati, Ze je ovlivnéno
postavenim panve, trupu a hlavy.
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Dechova gymnastika je statickd, dynamicka a mobilizacni
a prispiva ke zvySovani fyzické kondice a k prevenci zmén
na pohybovém aparéatu.

Statickou gymnastiku provaddime v riznych polohach,
dynamicka je provazena pohybem koncetin a mobiliza¢ni
je kombinaci dechové a pohybové gymnastiky.

Dechova rehabilitace u CHOPN

Nez za¢neme provadét dechovou rehabilitaci je nutné
pfihlédnout k vysledkiim spirometrického vySetieni

a podle toho stupiiovat zatéz.

Samotny trénink zaéneme proc¢iSténim nosni dutiny

a spravnym postavenim téla — korekce postaveni hlavy,

patete, panve.

Prakticka ukazka:

Dechova rehabilitace staticka:
brani¢ni dychani vleze statické
vdech - brisni sténa se zveda
vydech - bfi$ni sténa klesa
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Dechova rehabilitace staticka:
branicni dychani vleze statické

vdech - bii$ni st€na se zveda

vydech - bfi$ni sténa klesa

vertikdlni sed - klidové dychani m




dolni hrudni dychdani - ruce kontroluji pohyb hrudniku
vdech - hrudnik se rozviji
vydech - hrudnik klesa

leh. na zadech

vdech - vychozi poloha
vydech - stiidavé pritahovat koleno k bfichu



ey \tg

leh na zdidech
vdech - vzpazime horni koncetiny
vydech - horni koncetiny zpét

vdech - zatlacit lokty do podlozky
vydech - lokty zpét

. e
g = S

leh na zadech, pokréena kolena
vdech - pfetocime kolena do strany
vydech - kolena zpét

leh na zadech, ruce v tyl E
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leh na zddech, pokréend kolena
vdech - pritlacit bederni ¢ast patefe k podlo
vydech - uvolnit, neprohybat!

leh na zadech
vdech - vychozi poloha
vydech - pfitdhnout kolena k biichu
VYDECH VDECH

VDECH

VYDECH
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leh na boku, spodni dolni koncetina pokréena, ruka v
ty1

vdech - protahnout loket vzad

vydech - zpét

leh na boku, spodni dolni koncetina pokrcena
vdech - vzpazit horni koncetiny

vydech - zpét
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leh na boku, vrchni horni konéetina volné pied télem
(dychame do zadni ¢asti hrudniku)

vdech - zada vyhrbit (ramena volng)

vydech - uvolnit

branicni dychani statické vleZe na boku

vdech - bfis$ni sténa se vyklene
vydech - btisni sténa klesa
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Dynamické dechové cvicéeni vsedé
pacient sedi vzpiimené

vdech - vzpazi horni koncetiny
vydech - zpét

Qm

sed, ruce v tyl
vdech - lokty tlacit dozadu
vydech - uvolnit zpét




vzpiimeny sed
vdech - horni koncetinu upazit za télo
vydech - zpét, horni koncetiny stiidat

sed
vdech - horni koncetiny Vzpa21t
vydech - ptitdhnout koleno |




Dynamické dechové cviceni vestoje
vzptimeny stoj, mirné rozkrocit

vdech - vzpazit horni koncetmy eprohybat
vydech - horni koncetiny zpét | ¥

b

stoj, Celné kruhy

vdech E
Ya
i

vydech
vdech
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stoj
vdech - vzpazit
vydech - mirny hrudni pfedklon

|

1




mirny stoj rozkrocny

vdech - tklon (protdhneme hrudnik)

vydech - zpét do vychozi polohy

Dynamické dechové cvi¢eni mizeme doplnit cvienim

s overbally, s velkymi mi¢i, therabandy (elastické gumy),

s ¢inkami.

V posledni dobé stoupa obliba tzv. severske chiize (nordic
walking). Je prokazano, Ze pfi teto aktivité¢ dochazi ke zvySo-
vani fyzické kondice. Dillezité je optimalni nastaveni vySky
hilek.




Z alternativnich metod miizeme pouzit mudry rukou.
Mudry rukou - poloha rukou a prstii ovliviiujici dychani.
Pacient sedi, ruce volné poloZené na stehnech, vzptimeny.

pro biiSni dychéani




Cviceni provadéjte nejméné jednou denné, ale je dobré

1 vicekrat. Kazdy cvik je tteba provadéet alespon pétkrat;
fid’te se podle Vasi vykonnosti a inavy. Inhala¢ni a expekto-
raéni techniky hlavné rano a podle potieby 1 pies den. Totéz
plati i o relaxaci a ulevovych polohach. Zodpovédny ptistup
ke cviceni ma vliv na kvalitu Zivota.

A na zaver:

Dechovy handicap muze byt télesny handicap, ale nemusi
byt handicapem osobnim!

At se Vam dafi!
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