Vazeni rodice,

letak je urcen pro obdobi po
adenotomii, kdy je dulezité,
abyse Vase dité piedevsim
znovu naucdilo dychat nosem.

Pifekazka v hornich cestach
dychacich vede kfadé zmén
vdychiani a drzeni téla. Dité
dycha usty a pravé diky tomu se
nevyviji spravné dychaci svaly
a hrudnik. Zmény se objevuji
i voblasti &elistnich kloubi,
svali obli¢eje, dutiny dstni nebo
kréni pateie.

Aby se zvysil efekt adenotomie,
je duleZité po vykonu s ditétem
doma cvi¢it nebo vyhledat
fyzioterapeuta, ktery VaSe dité
vySetii a zvoli vhodné cviceni.

Tento letak je pomiickou pro
cvi¢eni s Vasim ditétem doma a
je zaméfen na oblasti, které jsou
u déti sadenoidni vegetaci
nejcastéji zménény.

POZICE vhodnd na nacvik
dechového vzoru nebo pouziti
dechovych trenazérG je turecky
sed, sed mna zidli, balonu
nebo valci  soporou  celych
chodidel o podlahu.
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FYZIOTERAPIE PO ADENOTOMII

NACVIK SMRKANI

vvvvv

Hra na slona- snaha o hlasity a dlouhy vydech nosem na zpuisob troubeni slona
Hra na jezka- dit¢ zkousi ,,funét” jako jezek

Zamlzené rucni zrcatko- nejprve vydechem usty a poté nosem

Odfouknuti peficka z dlan¢ nosem

Létajici koberec- vleze na zaddech polozit ptes tista a nose papirovy kapesnik a
nejprve zkouset odfouknout prodlouzenym vydechem tsty a poté nosem

NOSNi_SPRCHA patti stejné jako smrkéni k zdkladni hygien¢ hornich cest
dychacich. Vhodna je zejména u déti s chronickymi rymami a zanéty stéedniho ucha

KLOKTANI je pro déti koordinaéné velmi naroény cvik, aviak velmi vhodny

ORONAZALNI UZDICKA je oblast mezi nosem a usty, ktera byva zkracena a vede
k tomu, ze ma dité stale oteviena Usta. Protahovani lze bud’ pomoci kolecka z tvrdého
papiru, ktery se vlozi na rty a pomoci pohybu rti se koleCko vtahne do ust, chvili se
podrzi, zatimco se automaticky dycha nosem a poté se kolecko vyjme. Vhodné je taky
schovat rty co nejvic do pusinky a pak naSpulit jako kdyz Vam chce dat dité pusu

NACVIK DECHOVEHO VZORU

nadech nosem- nasleduje kratka pauza- vydech usty- pauza

e  Nadech nosem u¢ime pomoci riiznych vini (bylinek, kofeni, kvétin), zaroven
se obnovuje ¢ichova funkce, ktera byva rovnéz oslabena

e Ponorka bez bublin- vlozit do tst slamku, ponofit do sklenicky a dychat
bez bublin (nadech i vydech nosem)

e  Magic Ball, vétrnik, frkacka, bublifuk, nafukovani balonku, dechové nastroje,
zavod peficek nebo polystyrenovych micki

e Na papir dat kapku vody s barvou a rozfoukat do né&jakého tvaru, foukaci fixy
e Foukaci hry (Turbino, Puste Lotto)

e  Medvéd, émelak- nadech nosem S vydechem mruéet jako medvéd nebo si dat
ruce na usi a délat ¢melaka

DECHOVE TRENAZERY
e RC- Cornet N- jedina pomiicka pro dutinu nosni a jeji lepsi hygienu pfi rymach,
zanétech dutin ¢i stiedniho ucha (poukaz od pediatra, alergologa, pneumologa)
e  TheraPEP- vydech usty proti nastavitelnému odporu




CVIKY PO ADENOTOMII jsou zaméfeny na procvi¢eni dechového vzoru béhem pomalého pohybu, rozvijeni
hrudniku, vhodného zapojeni biisnich svali a protazeni svali zkracenych

Dychani do biiska

Dité lezi na zadech, nohy ma pokréené nebo polozené na
stoli¢ce. Ruce jsou polozené podél téla, dlanémi vzhiiru
nebo jsou dlané polozené na bfichu. Dodrzujte dechovy
vzor. Nadech nosem je veden do celého bficha a to se
varianta je se zvednutymi dolnimi kon&etinami. Pozor
na zaklon hlavy, prohnuti beder nebo zvyseni celkového

napéti. Pozice je odpocinkova. o, B
Predavana

Dité¢ lezi na zadech, nohy ma pokrcené, mezi

e kotniky ddme micek nebo hracku. Nadech nosem je
K ‘\ opét veden do biiska. S vydechem zvedne nohy
apredd micek do rukou. S nddechem polozi

/ pokréené nohy zpatky na zem a soucasné ruce
4 i smickem natdhne za hlavu az na zem.
S vydechem jdou nohy a ruce zpatky, preda

se mi¢ek a vraci se zpét. Pozor na hlavu a bedra
jako u piedchoziho cviku.
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ProtaZeni

Pozice na ¢étyfech, opora o celé dlang, rovna zada, hlava /
v prodlouzeni patete (ne zaklon ¢i predklon). S nadechem
nosem se zvedne jedna ruka do strany, hlava se diva
stejnym smérem a dojde k protazeni. S vydechem se dité
vraci zpét do vychozi pozice. Cvik lze provést i béhem
vydechu. Stidaji se vzdy obé¢ strany.

Zajeci usi

=
Sed na patach, dit¢ se narovna, stdhne ramena
\ doli a do sitky, vytdhne hlavu jako zirafa.
‘ S nadechem nosem zvedne ruce nahoru,
) E conejvice Se vytdhne, ale davejte pozor,

aby se dité¢ neprohybalo v zddech nebo nadmérné
nevystoupla dolni zebra (Sikmé biisni svaly jsou
aktivni). S dlouhym vydechem usty se dit€¢ pomalu
poklada na zem. Béhem celého pohybu jsou zada,
hlava i ruce rovné. Na zemi jeSt€ co nejvice
nastrazi usi (protahne ruce do dalky). V této pozici
setrva a klidn€¢ dychd (naddech nosem, vydech
usty).

Rvouci lev

Sed na patach, opora o dlané, horni koncetiny
jsou natazené v loktech. Dité stahne ramena,
vytdhne krk. Hlava je v prodlouzeni pétefe,
zada rovna. S nadechem nosem, ktery je opét
veden do bfiska, se dit¢ zkusi co nejvice
zamracit (co nejvic zvysit napéti). S vydechem
usty napéti uvolni, vyplazi co nejvic jazyk
i se zvukem fvouciho Iva. Poté hlavu zcela
uvolni do predklonu, uvolni i jazyk.




