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Vézeni pacienti a pacientky,

v roce 2019 se celosvétové zacalo §ifit onemocnéni Covid-19, které bylo na zacatku
roku 2020 prohldseno WHO za svétovou pandemii a od t¢ doby je neustidle snami.
Toto onemocnéni se miiZze vyznacovat prubehem asymptomatickym, az po velice t€zké piipady,
mnohdy koncici smrti. Nejcastéji je postizen respiracni a kardiovaskularni systém clovéka.
Po odeznéni infekéniho stadia onemocnéni se mohou dostavovat dlouhodobé potize, které
pacienty omezuji pii béZzném zivoté. Muze se jednat o duSnost, kaSel, tnavu, bolest hlavy,
kloubti nebo svalt, snizeni fyzické zdatnosti ¢i psychické traumata.

Pokud je toto i Vas piipad a Vy sami dlouhodobé komplikace pocitujete a necitite
se ve svém téle dobfe, prave pro Vas je tento manual vytvoreny. Veskeré cviceni je vSak velice
diilezité konzultovat s Vasim oSetiujicim Iékafem ¢i fyzioterapeutem.

Zakladem tohoto informac¢niho manudlu a boji proti komplikacim po onemocnéni
Covid-19 je spravné nastavena respiracni fyzioterapie, ktera muzu byt doplnéna
napi. pohybovou l1écbou. Mezi pohybovou 1é¢bu miizeme zatadit jak kondicni, tak vytrvalostni
tréninky, pfipadné kombinaci obou. Cilem je zlepSeni fyzické kondice, spravné fungovani téla
a plynuly navrat do bézného zivota.

Zakladem kazdého cviku je spravné vychozi pozice, kterd ve vétSin€ piipadi vychazi
ze spravné provedeného korigovaného sedu (obr. 1). Velmi dilezité je také dychani. U kazdého
cviku kombinujeme nadech nosem a vydech pusou a spravné zapojeni pii provadéni.

Ptiklady jednotlivych cvikl jsou zndzornény a disledné popsany na nasledujicich strankach.



Korigovany sed

e Vychozi pozice: sedime na zidli, idedln¢ bez opéradla. Vaha je rozloZena rovnomérné
na obou hyzdich a sedacich hrbolech. Ob¢ dolni koncetiny jsou opieny do podlozky
se zatizenim 3 boda opory (pod patou, pod palcem a pod malickem). Koleno a kycel
sviraji pravy thel, paty jsou umistény pod koleny. Kolena jsou umisténa na §itku panve.
Patet je napfimend, snazime se aktivné vytahovat za hlavou nahoru. Brada je zasunuta,
zrak sméfuje piimo pfed nds. Ramena jsou uvolnénd, ruce jsou volné podél téla,

eventualné polozeny na stehnech

1. Klidové dychani vleZe na zadech (bfiSni, hrudni, horni hrudni)

e Vychozi pozice: lezime na zddech na posteli (na lehatku, na podlozce). Dolni koncetiny
jsou volné polozeny, eventudlné pokréeny na Sitku panve. Horni koncetiny polozeny
na bfise, na Zebrech nebo pod klicnimi kostmi

e Provedeni: postupné se nadechujeme nosem do oblasti bticha, na chvili zadrzime dech
a s vydechem pusou uvolnime (vydech by mél byt 1.5x delsi nez nadech)

e Nasledné dech smétujeme do oblasti zeber a sledujeme rozvijeni hrudniku do stran
pomoci prilozenych hornich koncetin, s vydechem opét povolujeme

e V poslednim c¢asti se snazime dech nasmérovat pod kli¢ni kosti, kontrolujeme
pomoci hornich koncetin, s vydechem povolujeme a vracime se do ptivodni pozice

e Opakovani: opakujeme do kazd¢ oblasti 3x za sebou



2. Nacvik dechové viny

e Vychozi pozice: lezime vleze na zadech na podlozce (na posteli, na lehatku).
Dolni koncetiny jsou pokréené na Sitku panve nebo voln€ natazené. Horni koncetiny
jsou polozeny volné podél téla

e Provedeni: vramci jednoho néddechu se nadechujeme nosem nejprve do bficha,
poté do oblasti Zeber a naposledy do oblasti pod kli¢ni kosti. Zadrzime na par sekund
dech a s vydechem opét postupujeme od oblasti bficha, ptes zebra az po kli¢ni kosti

e Opakovani: opakujeme 5x za sebou

3. ProtaZeni prsnich svali
A) BriSni ¢ast

e Vychozi pozice: lezime na zddech na lehatku (na posteli), rameno blizko okraje,
dolni koncetiny pokrené nebo volné natazené. Jedna horni koncetina je ve
vzpazeni z lehatka, druhd horni koncetina fixuje hrudni kost

e Provedeni: s vydechem se snazime uvolnit ruku ve vzpazeni, nechat ji klesat
z lehatka (postele), druhou horni koncetinou tdhneme prsni sval a hrudni kost
Sikmo dolt

e Opakujeme na ob¢ strany



B) Hrudni ¢ast

e Vychozi pozice: lezime na zddech na lehatku (na posteli), rameno blizko okraje,
dolni koncetiny pokréené nebo voln¢ natazené. Jedna horni koncetina je pokréena
v rameni a lokti do pravého thlu, visi ptes lehatko, druha horni koncetina fixuje
hrudni kost

e Provedeni: s vydechem se snazime uvolnit pokréenou ruku, nechat ji klesat
z lehatka (postele), druhou horni koncetinou tdhneme prsni sval a hrudni kost
na stranu.

¢ Opakujeme na ob¢ strany




4. Jednostranné dychani vleZe na boku
e Vychozi pozice: lezime na levém boku na podlozce (na koberci, lehatku).
Dolni koncetiny jsou lehce pokréené. Vrchni horni koncetina (pravd) je ve vzpazeni,
smétuje nad hlavu, spodni horni koncetina je polozena na zebra na pravé strané
e Provedeni: pomalu se nadechujeme nosem do Zeber na pravé stran¢, pod horni
koncetinou citime rozvijeni zeber do stran. S pomalym vydechem se hrudnik dostava
zpét do vychozi pozice.

e Opakovani: opakujeme na ob¢ strany 5x

5. ,,Tygrik s nakrokem* (nacvik brani¢niho dychani vleZe na briSe)
e Vychozi pozice: lezime na bfiSe na podloZce (na koberci), levou horni a dolni koncetinu
pokr¢ime (tzv. nédkrok vleze). Hlavu mame otocenou na stranu pokréenych koncetin.

Druha horni i dolni koncetina jsou volné natazené na podlozce

e Provedeni: v pozici prodychame 5x nadech a vydech a opakujeme na druhou stranu




6. Postranni dychani v sedé
e Vychozi pozice: sedime ve vzpiimeném sedu na zidli. Ob¢ horni koncetiny si pfilozime
ze strany na Zebra (obejmeme dolni hrudnik), palce sméiuji dozadu smérem k pateii
e Provedeni: nadechujeme se pomalu nosem do dolnich zeber, pod rukama vnimame
rozvijeni hrudniku do stran. Nasledn¢ pozvolna vydechujeme, pod rukama opét citime

zpétny pohyb hrudniku do vychozi pozice

7. Pomaly vydech pies seSpulené rty
e Vychozi pozice: sedime ve vzpiimeném sedu na zidli. Horni koncetiny jsou volné podél
téla, nebo polozeny volné€ na kolenou
e Provedeni: pomalu se nadechujeme nosem (nadech neni maximalni). Na konci nadechu
zadrzime dech. Nésledn¢ pomalu vydechujeme pies seSpulené rty (vydech by mél byt
asi 1.5x delsi nez nadech)
8. Posilovani dvouhlavého svalu pazniho
e Vychozi pozice: sedime ve vzptimeném sedu na zidli, do rukou si vezmeme ztéz
(¢inka, PET-lahev). Obé horni koncetiny visi volné podél téla v zevni rotaci, dlané
smétuji vpred
e Provedeni: s vydechem kréime lokty a pfitahujeme obé horni koncetiny k ramentim.
S naddechem vracime do vychozi polohy

e Opakovani: opakujeme 5-10x



Posileni trojhlavého svalu pazniho

e Vychozi pozice: sedime ve vzpiimeném sedu na zidli, eventudlné stojime. Do rukou
si vezmeme zateZz (Cinka, PET-lahev). Obé& horni koncetiny jsou pokréené v loktech
do pravého uhlu a ptipazené, dlané¢ sméiuji k télu

e Provedeni: svydechem propindme lokty, horni koncetiny lehce zapazujeme.
S naddechem vracime do vychozi polohy

e Opakovani: opakujeme 5-10x




