Plicni rehabilitace a respiracni fyzioterapie

v.domacim

orostredi

Drenazni techniky - :
polohy a relaxace (svalova a psychicka).

usnadnuji vykaslavani Ulevové polohy navodi zklidnéni a prohloubeni dychani.
- pra ktické cviceni Re]axace pusobi svalové a kloubni uvolnéni a ovlivni psy-
chickou pohodu.

Autogenni drenaz:

1) pomaly a plynuly vdech nosem

2) na konci vdechu pauza 1 - 3 sekundy

3) plynuly a pomaly vydech pootevienymi
usty - horni cesty dychaci jsou otevieny

4) na konci vydechu pauza 2 - 4 sekundy

Poloha pacienta je vsedé& nebo vleze,
manualni kontakt na hrudniku usnadni mo-
bilizaci sekretu.

Autogenni drenaz mlze byt zakoncena
tzv. ,huffingem", coz je rychly, preruSovany
vydech pfi otevienych dychacich cestach
(ne proti odporu).

Jedna z pom(icek pro snadnéjsi vykaslavani je
flutter. Podle polohy flutteru se méni dechova
zatéz. Frekvence pouzivanije 3 - 5 x denné po
dobu 3 - 5 minut.

Dulezitou soucasti respiracni fyzioterapie jsou tlevové Dechova gymnastika
Na dychani ma vliv poloha téla a vzdy plati, ze je ovlivnéno
postavenim panve, trupu a hlavy.

Dechova rehabilitace staticka:

vertikalni sed - klidové dychani

brani¢ni dychani vieze statické
vdech - bfis$ni sténa se zveda
vydech - bfisni sténa klesa

Dechova rehabilitace dynamicka

leh na zadech
vdech - vychozi poloha
vydech - stfidavé pfitahovat koleno  k bfichu

horizontalni sed - klidové dychani

leh na zadech leh na zadech, pokréena kolena
vdech - vzpazime horni kon¢etiny vdech - preto¢ime kolena do strany
vydech - horni kongetiny zpét vydech - kolena zpét

leh na zadech, pokréena kolena

vdech - pfitlacit bederni ¢ast patere k podlozce
leh na zadech, ruce v tyl vydech - uvolnit, neprohybat!
vdech - zatlagit lokty do podlozky

vydech - lokty zpét E
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leh na zadech leh na boku, spodni dolni konéetina pokréena, ruka v tyl
vdech - vychozi poloha vdech - protahnout loket vzad

vydech - pfitahnout kolena k brichu vydech - zpét [ E
‘7f- L“ﬁ
- . S— !
___ P v
=5 o, 4
‘/./' prpus—"" D . s

e a leh na boku, vrchni horni koncetina volné pred télem

. . L. . (dychame do zadni ¢asti hrudniku)
leh na boku, spodni dolni kon¢etina pokréena vdech - zada vyhrbit (ramena volng)

vdech - vzpazit horni kongetiny vydech - uvolnit
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brani¢ni dychani statické vleze na boku
vdech - bfidni sténa se vyklene
vydech - brisni sténa klesa

Dynamické dechové cviceni vsedé sed, ruce v tyl
pacient sedi vzpfimené
vdech - vzpazi horni kondetiny
vydech - zpét
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vdech - lokty tlagit dozadu
vydech - uvolnit zpét

vzpiimeny sed sed
vdech - horni kon&etinu upazit za télo vdech - horni konc&etiny vzpazit
vydech - zpét, horni koncetiny stridat vydech - pfitahnout koleno

Dynamické dechové cviceni vestoje stoj, celné kruhy
vzprimeny stoj, mirné rozkrogit

vdech - vzpazit horni koncetiny, neprohybat
vydech - horni koncetiny zpét
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stoj mirny stoj rozkro¢ny
vdech - vzpazit vdech - uklon (protahneme hrudnik)
vydech - mirny hrudni predklon vydech - zpét do vychozi polohy
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Z alternativnich metod mazeme pouzit mudry rukou. pro bfisni dychani

Mudry rukou - poloha rukou a prstt ovliviiujici dychani. Pacient
sedi, ruce volné polozené na stehnech, vzpiimeny.

StroupezZnického 17, 150 00 Praha 5
Telefon: 283 004 111
Fax: 261 610 270

Tento plakat byl vydan na zakladé publikace Plicni rehabilitace a respiracni fyzioterapie v domacim prostredi autorky Marie Svehlové,
za podpory firem Boehringer Ingelheim, Pfizer a ve spolupraci s Ceskym ob&anskym sdruzenim proti chronické obstrukéni plicni nemoci. Fax: 234 655 112

pro hrudni dychani Cviteni provadéjte nejméné jednou denné, ale je dobré i vicekrat.
Kazdy cvik je tfeba provadét alespon pétkrat; fidte se podle Vasi
vykonnosti a unavy. Inhala¢ni a expektoraéni techniky hlavné rano
a podle potieby i pfes den. Totéz plati i o relaxaci a ulevovych
polohach.

A na zaver:
Dechovy handicap mize byt télesny handicap, ale nemusi byt handi-
capem osobnim!

At se Vam dari!
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