STRECINK

PRETIZENYCH SVALU

PROTAZENI SVALU KRKU

Dlanémi fixujte
hrudnik pod klicni
kosti, hlavu otocte
a mirné zaklonte
smeérem od rukou.
Vydrzte po dobu
10 nadechd.
Vystridejte strany.

Polozte dlan na hlavu, hlavu uklonte (A)nebo
uklonte a oto¢te smérem k podpazi(B).
Hlavou zatlacte lehce proti dlani, vydrzte po
dobu 3 nadechu. Nasledne uvolnéte a vydrzte
6 nadechu. Opakujte tiikrat na kazdou stranu.

PROTAZENI PRIMEHO BRISNiHO SVALU

Lehnéte si zady na gymnasticky mi¢ a zaklonte
se. Vydrzte po dobu 10 nadechu.

Pro jednodussi variantu cviku si lehnete na
postel, zady na srolovanou pefinu tak, aby
doslo k zaklonu. Vydrzte po dobu 10 nadechu.

PROTAZENI BOCNi
FACIE

A CTYRHRANNEHO
SVALU BEDERNIHO

Stoupneéte si a rozkrocte
se. Jednou rukou se
opfete o bok a druhou
vytahnéte nad hlavou do
dalky spole¢né s uklonem
trupu. Vydrzte po dobu
5 nadechu.

MOBILIZACE HRUDNIi PATERE

Stoupnéte si ke
stolu, predklonte
se a opfete si ruce
o stul. Narovnejte
z4da

a lehce protlacte
hrudnik smérem

k zemi. Vydrzte po
dobu 10 nadechu.

PROTAZENIi PRSNICH SVALU

1. I"!I

Oprete si celé predlokti o skiin (ev. ram dveii),
jednou nohou nakroc¢te pro veétsi stabilitu.
Cely trup preneste dopfedu, abyste citili
protazeni prsnich svald. V kazdé pozici
vydrzte po dobu 5 nadechd a vymeénte strany.

k

REHABILITACNI

PRO PACIENTY
PO COVID-19 PNEUMONII



NACVIK
DYCHANI
LOKALIZOVANE DYCHANI

Dechové cviceni muzete provadet vleze
na zadech nebo vsedé. Narovnejte pater,
oprete se o chodidla. Nadech provadejte
nosem, na konci nadechu udelejte inspiracni
pauzu. Vydech provadeéjte usty, na jeho konci
udeélejte exspiracni pauzu.

(A)

Polozte si dlané na
bricho a nadech
poslete do mista
pod nimi. Opakujte
10 nadechu.

(B)

Polozte si dlané
na spodni zebra
a nadech poslete
do mista pod
nimi. Opakujte
10 nadechdu.

(C)

Polozte si  dlane
na horni zebra
a nadech poslete
do mista pod
nimi. Opakujte
10 nadechu.

DECHOVA VLNA

Lokalizované dychani spojime v dechovou
vlnu. Jednu ruku muazeme polozit na spodni
¢ast bricha a druhou na spodni ¢ast hrudniku.
Béhem jednoho nadechu plnime trup odspoda
nahoru - dech posleme nejprve pod dlan na
brise, dale pod dlan ve stfedni ¢asti trupu
a nakonec az nahoru pod kli¢ni kosti.

Pri vydechu
postupujte
stejne

- zaciname
odspoda
trupu.
Opakujte 10
nadechu.

NADECHOVY TRENAZER THRESHOLD® IMT

Na trenazeru si nastavte
hodnotu stanovenou
fyzioterapeutem.

Prvni dva tydny cvicte
15 nadechu 2 x denné.
Nasledné 30 nadechu
2 x denné.

Cvicte vsedé.
Pii cviceni s trenazerem dodrzujte dechovou vinu.

KONDICNI

TRENINK

V ramci zvyseni telesné kondice
doporucujeme prochazky, rychlejsi chuzi,
chtizi s Nordic holemi, rotoped apod. dle
vybéru pacienta. Doporucujeme splnit alespon
20 km zvolené aktivity za tyden.

TENTO LETACEK JE SOUCASTI
DIPLOMOVE PRACE BC. BARBORY
SVETOVE. JEDNA SE O EDUKACNI
MATERIAL PRO VYBRANE SKUPINY
PACIENTU PO PRODELANE COVID - 19
PNEUMONII.

CVIKY PROVADEJTE PO KONZULTACI
S FYZIOTERAPEUTEM.



