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" POHYBOVA A DECHOVA CVICENI Z
V LECBE LYMFEDEMU

Informace pro pacienty Leden 2020

Vazena pani, vazeny pane,

pohybova a dechova cviCeni jsou nepostradatelnou soucasti komplexni [écby lymfedému.
Lymfa na rozdil od krve neni pohanéna srdcem, ale pfedev§im tzv. svalovou pumpou, ktera vznika kontrakci
svalstva. PFi zevni kompresi (bandaz, kompresivni navlek) svalova pumpa rytmicky stlacuje a uvoliuje kizi
a podkozi, €imz pfispiva ke vstfebavani a odvadéni méstnajici lymfy. DalSim dulezitym Cinitelem, ktery podporuje
pohyb lymfy, je dychani. Tok lymfy v oblasti panevni, bfiSni a hrudni nelze ovlivnit povrchovou masazi, jak je tomu
u hornich a dolnich koncetin. Z tohoto divodu zde vyuzivame dechovych cvi€eni.

POHYBOVA CVICENI
U lymfatickych onemocnéni plati pravidlo cvicit radéji astéji, kratSi dobu, napf. 2 - 3x denné po dobu 10 — 15minut.

Postizena koncetina musi byt pfed cvicenim opatfena zevni kompresi (kompresivni navliek nebo vicevrstevna
bandaz)!

Kazdy cvik opakujte 5 — 10x. Cvi¢eni zacinejte od zdravé koncetiny nebo obéma soucasné, od kloubl centralnich
(blize k trupu, tj. rameno, kycel) ke kloublm perifernim (okrajovym, tj. zapésti, kotnik a prsty).

Cvicte pokud mozno ve zvySené poloze koncetin, cviky provadéjte pomalu, plynule, tahem do maximalniho
mozneého rozsahu v kloubu.

Mezi cviky vkladejte kratké pfestavky a dechova cviceni.
Vhodné pomucky ke cvi€eni: overbally, gymbally, tyCe, pénové micky, rotoped, stepr, posuvny chodnik apod.

Nedoporucuje se: tenis, volejbal, aerobic, posilovani a vSechny dalSi aktivity zpUsobujici velkou zatéz a riziko
poranéni

Doporuéené aktivity: turistika s holemi (nordic walking), plavani a cvi€eni v bazénu, j6ga

Nordic walking — zapojuje celé télo rovhomérné, plynuly pohyb hornich koncetin uvolfiuje oblast nadklicku.

Cviceni v bazénu - je cilengjsi a uc€inn&jsi nez cviCeni mimo vodni prostfedi. Vyuziva vlastnosti vody
— hydrostatického tlaku a vztlaku vody. Cvici se ve vodé na vysku hrudniku, kdy se redukuje vaha na 90%. Oceni
to pfedevsim pacienti, kterym déla problém pohyb na suchu. Tlak vody zplUsobuje dostate¢nou stalou kompresi,
proto neni tfeba cviCit s navlekem ¢i bandazi. Voda by méla mit 25 — 29°C, vySSi teplota zpusobuje nezadouci
prekrveni.Protoze voda klade pfi cviCeni vétsi odpor, musi byt pohyby pomalejSi nez na suchu a prokladané
prestavkami, aby se opét zabranilo prekrveni.

DECHOVA CVICENI

PFi dechovém cvi€eni se vyuzZivaji pohyby hrudniku a bficha, kdy se zapojuji vdechové a vydechové svaly, branice
(hlavni dychaci sval) a nervova centra pro dychani. U pfirozeného dychani je vZzdy vdech aktivni a vydech
prevazné pasivni. V lymfologii vyuzivame aktivniho vydechu, kdy dochazi k aktivaci bfiSnich svall, vétSimu tlaku
na dutinu bfisni, branici a tim k vyprazdnéni hrudniho mizovodu.

Dechové cvi€eni klidové — volné dychani nej¢astéji v poloze na zadech, procviuje se prohloubené dychani pfi
nadechu a vydechu.

Dechové cvi¢eni dynamické — spojené s pohyby koncetin a trupu, jedna faze pohybu musi byt spojena

s nadechem a druha s vydechem.

Dechové cviceni lokalizované — dychani do urCité ¢asti hrudniku &i bficha
a) horni hrudni — cviéi se v zakladni poloze na zadech, odpor klademe pod kli¢ni kosti nebo na kosti hrudni.
b) dolni hrudni — cvi€i se rovnéz v poloze na zadech, odpor klademe na posledni 3 — 4 zebra

¢) brani¢ni (bfisni) — nejlépe se nacviCuje vleZze na zadech s pokréenymi dolnimi kon€etinami, pokrocili mohou
zvysSit obtiznost v sedu &i stoji. Pfi nadechu bfisni svaly uvolfiujeme, pfi vydechu zapojujeme.
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Dechové pohyby mizeme ovlivnit stimulaci nasi ruky. Prsty a dlarn klademe na misto, kam se chceme nadechnout
a pfi nadechu se je snazime odtlacit. Na zacatku nadechu je odpor velky, ke konci minimalni. Opa¢né tomu je
u vydechu.

Cvicebni jednotka pro horni konéetiny

Uvodni éast:
Relaxace — leh zadech, pokréend kolena, horni konCetiny podél téla. Zatneme ruce v pést a vdechny svaly na
horni koncetiné (pfedlokti, paze, rameno), s nadechem kratka vydrz a s vydechem uvolnime.

Dechova gymnastika — vychozi poloha je stejna jako u relaxace. Obé ruce polozime kfizem pod kli¢ni k osti,
pfi nadechu se je snazime odtlacovat, nasleduje vydech a uvolnéni. Postupné ménime jejich polohu, tzn. obé
ruce polozime na hrudni kost, dale ze strany hrudniku na posledni Zebra a nakonec na bficho. Ve vsech
polohach postupujeme jako v prvnim kroku.

Hlavni éast: /\
1) Uchopime se za lokty a zvedame OQJ’\F

horni koncetiny az za hlavu.

2) Upazenim vzpazime, vytahneme se e
z ramenniho kloubu a vratime se zpét / ™ ~N
do vychozi polohy. Stfidame pravou a O Falr e
levou horni konCetinu — poloha na zadech.

O
3) Uchopime dlanémi lokty, O 4) Polozime ruce na ramena O (/N O
pfedpazime a provadime é% P a lokty opisujeme kruhy
pohyby do stran — poloha \V vpfed a vzad — poloha
vestoje. / \ _/
. . O - -
5) Ruce dame v tyl, lokty £ 6) Ve vzpaZeni provadime

zatlacime vzad, poté je HiH rotaci v zapésti - poloha
pfitahneme k sobé vpred - /\ vestoje nebo vsedé.
- poloha vestoje.

7) Horni kon&etiny mame podél téla a prsty sevieme v pést, poté e 2
pfedpazime a soucasné prsty otevirame. Stfidame pravou a levou
kon&etinu nebo pohybujeme obéma sou¢asné — poloha vsedé.

Zavérecna cast:
Leh na zadech, pokréena kolena, ruce polozené na bfichu. Pfi nadechu je odtlacujeme ke stropu, pfi vydechu ruce
pomahaiji bficho stlacovat.

Cvicebni jednotka pro dolni koncéetiny
Uvodni éast:

Relaxace — leh na zadech, horni konletiny podél téla, dolni kon&etiny natazené. Nadechneme se do bficha,
pfitahneme Spicky, propneme kolena, stahneme hyzdé, kratka vydrz a s vydechem uvolnéni.

Dechova gymnastika — leh na z&dech, pokréena kolena, ruce poloZzime na bficho. S nddechem odtlacujeme ruce
ke stropu, pfi vydechu ruce pomahaiji bficho stlacovat.
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Hlavni ¢ast:
1) Slapeme na kole dopfedu a pozpatku — poloha
id,
O

na zadech.

2) S vydechem pfitahneme koleno k hrudniku za pomoci
rukou. Dolni konCetiny stfidame — poloha na zadech.
\\;, P

3) Vedeme pohyb koncéetiny po podlozce do pokréeni
a zpét — poloha na bfise, ¢elo se opira o ruce.
TN
o=

4) Stfidavé ohybame dolni koncetiny v kolenou maximalné
do pravého uhlu a tahem zakopavame — poloha na bfise,
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Celo se opira o ruce.

5) Stfidame stoj na Spi¢kach
a stoj na patach — poloha
vestoje. MGZzeme se pfidrzovat ﬁ

!

stolu ¢&i opéradla zidle.

6) Chuze:
a) po Spickach vpred a vzad
b) po patach vpfed a vzad
c) kaZzdy treti krok ostré koleno

d) kazdy treti krok podfep

Zaveérecna cast:

Leh na zadech, pokréena kolena, ruce polozit na bficho. Pfi nadechu ruce odtlacujeme ke stropu, pfi vydechu ruce
pomahaji bficho stlacovat. Obménou muize byt volna chuze.

Vedouci autorského kolektivu: prof. MUDr. Oldfich Eliska, DrSc., MUDr. Zuzana Navratilova, Ph.D., doc. MUDr. Martin Wald, PhD.: Lymfedém —
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