Rehabilitace
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- dechova cviceni

staticka a dynamicka
- lokalizované dychani

- s vyuzitim pomdUcek /spirometru/




B4




Kondicni cviceni
e - rozcviceni
- ¢cviéeni
- zakonéeni cviéeni

« Tep frekvence

aerob.cviceni

60-70% MTF (220 — vék = 100%)



Zakonéeni cvi¢eni

lehké kardiovaskul 5 —10 min.

protahovani 5 - 10 min.
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Trénink

den — zada, ramena, bricho
biceps, predni stehna
odpocinek

hrudnik, trapézy, bricho
triceps, zadni stehna, lytka

a 7.den regenerace, aerobni cviceni



BICEPSOVY ZDVIH
S VELKOU CINKOU

Uchopi &inku v sifce ramen a podhmatem. Stoji zpfi-
ma, je viak mirné prohnuta v pase a v kolenouy, aby
citila pri shybu mirny tlak v oblasti kfize. Pfi shybu
ohyba paZe v lokti a dlané sméfuji pfi pohybu vzharu
k ramennim kloublm. Pfitom dbd, aby se ji lokty
nedostaly pfed télo, co? by znamenalo, e se zapojl

i pfedni hlava deltového svalu. ,V horni poloze by
mélo dojit k imalni k ki, po niz nasleduj
zase navrat do vychozi polohy,” popisuje Lena.

Foto z tréningu LUDOVIT MAJOR

KLIKY NA STROJI

Sedi na ploiné stroje v takové poloze, aby se mohla opirat o madla tak, Ze paZe jsou
ohnuty do pravého uhlu a predlokti sméfuje kolmo k podlaze. Také trup zUstava ve
svislé poloze. Nyni lokty stla¢uji madla dolt proti odporu aZ do uplného natazeni pazi.
Z této polohy se pomalu zase vraci do vychozi polohy a provadi cvik v negativnim
smyslu, takze triceps tvrdé pracuje jak pfi pohybu dold, tak pfi pohybu vzhiiru.
«Jakmile se mi dafi naplnit pocet opakovani, ktery jsem si naplanovala, pfidam si
vahu,” vysvétluje Lena. (Jestli nemate k dispozici tricepsovy stroj, mazete cvicit i kliky
na bradlech s dopomoci - pozn. red.)

TRICEPSOVE STLACOVANI KLADKY

. To je skvély cvik, ktery se skvéle hodi
na zacatek tricepsového tréninku, proto-
Ze se pfi ném lokty tolik nepfetézuji,”
objasfiuje Lena. Stoji zpfima pied klad-
kou, drzi rukojet nadhmatem a nohy

2 jsou v poloze

g . Lnzky”, kterd

dobfe stabilizuje
trup. Lena je lehce
predklonéna

a z wichozi polohy,
v niz ma predlokt/
rovnobéné s pod-
loZzkou, stlatuje
pomalu kladku dolt
az do natazenych
pazi. V krajnf poloze
chvilku vydrz{

a potom se pomalu
proti odporu kladky
vraci do vychozi
polohy.

itoji vzpfimené, je mirné ohnu-
4v pase a v kolenou.
ednoruéni Einku dri v ohnuté
jazi za hlavou, druha ruka se
Aidrzuje bficha, aby trup byl
ovny. ,Jakmile vzpazuji, citim
Jfijemné napéti v tricepsu,”
fysvétiuje. Nadlokti smérfuje
wlmo vzhiru, pfedlokti se
swhybuje az do vzpaZeni
ipotom se zase pomalu vraci
do vychozi polohy. V ni Lena
wdrZi asi jednu sekundu, aby
itila v tricepsu maximalni
Japéti, a pak pokracuje daldim
spakovanim,

PREDKOPAVANIE LEG-PRESS




KOLECKO . ==%[ mmf = —= ZVEDAN
= ] : . | )
= e === NOHOU
.Je to tézky cvik, takze jej zafazuj | T i
jako prvni,” tika Richard. , A opa- | p J F | VE VISU
kovani pfi ném nepoditam.” " :

Umisti kole¢ko asi 10-15 cm pred
svymi koleny, ktera ma mirné
rozeviena. Jeho paze visi 2 ramen
rovné doll a v loktech jsou trochub
pokréené. Pak zvolna roluje E:r.
s koletkem pred sebe. ,Dokud si
nevybudujete néjakou silu v bfis- gy
nich svalech, zadech a tricepsech,
nezajizdéjte zpocatku pfili§ dale- f\
ko doptedu,” varuje Richard. ,Az =
do konce se pékné protahnu ;
a muj trup je asi 5-8 cm nad pod-
lahou. Smrsténim bfisnich svall se_
vracejte zpatky.”

. To je tvrdy cvik, ale zatiZi celol
bfisni sténu s durazem na dolni
oblast,” poznamenava Richard.
Rukama se zhruba na sirku ram
chyti hrazdy a visi ve svislé pozi
s rovnym trupem. Jak zveda
napnuté nohy do vodorovné po
hy, smrituje bfisni svaly, potom
pomalu spousti, az ma télo zno
svisle. ,Kazdé opakovani prova-|
dim timto zpusobem - pomalu
a s kontrolou. Cim rychleji cviéit
tim vétdi pohybovy moment
narusta a okrada vas o napéti

v bfisnich svalech.”

‘ZVEDANI
KOLEN VSEDE

ichard vysvétluje: ,V tomto okamziku uz
y Mmne biisni svaly pékné pali a tudiz nepotre-
buji spousty séril.” Posadi se napfic lavicky
" gna jeji okraj a rukama ji uchopi vedle boku.
f Nakloni se dozadu a nohy s pokrcenymi
{l.koleny zvedne nad podlahu. Po predklonu
trupem vpfed a sou¢asném pfitazeni kolen
k hrudniku Richard vydechne, nahofe stlaci
bfidni svaly a pomalu se vraci do vychozi
pozice.

klece s oblicejem ke kladce Richard uchopi konce provazu a stdhne ruce dolu k vriku
hlavy, kde zlstanou po celou dobu cvi¢eni. S vydechem stla¢uje bfisni svaly, tahne lokty
smérem ke kolenim a s kontrolou se vraci do vychozi pozice. ,Snazim se nijak nehybat







Relaxace

* Mistni, teplo, masaze
* Vleze, na zadech, na boku

* Postizometricka relaxace — stah svalu proti
mirnému odporu cca 10 sec, pak faze uvolnéni



Pasivni pohyby

Indikujeme tam, kde neni mozny aktivni
pohyb, 2-3x denné, pomalu, klidné dychani,
do bolesti

Udrzeni — zvétseni rozsahu pohybu

Zlepseni propriocepce, zabrana vzniku
kontraktur

Redresni pohyby — ke zvetSeni rozsahu pohybu
(nékdy pres snesitelnou bolest)






Polohovani

- polohovani vleze na zadech do flexe 90 a plné extenze
po 2 hodinach

- polohovani na boky




Fyzioterapie v dalsich dnech

Aktivni LTV zameérené na postupné rozcviceni pohybu
0-90 a zvyseni svalové sily

Cviceni s vyuzitim motorové dlahy

Nacvik chlize po schodech od 6.dne

Leh na brise po vytazeni stehU

Goniometrie, hodnoceni svalové sily




Polohovani na boku

v ¢asné pooperacni fazi tzv.polobok — trup naklonén v Uhlu asi 45° s oporou o

polohovaci kliny, hlava mirné podlozena k vyrovnani vzdalenosti mezi rameny a
krkem

DKK v semiflexi v kyClich a kolenou, mezi koleny valecek

e pozdéji polohovani na bok, trup pretocen o 90




Vertikalizace

e sadrovy korzet

z lehu na zadech pretocit na

bricho na velky polohovaci
polstar, sesunout DKK Sikmo
doll z lGzka, vzporem na

HKK postavit







Aktivni pohyby

Principy:

Dosazeni optimalniho — plného rozsahu
pohybu

Postupna mobilizace kloubu
Posilovani

Obnova propriocepce
Funkéni trénink



LéCebna rehabilitace

Navrat fyziologickych funkci
Prevence sekundarnich zmeén

Nacvik optimalni télesné zdatnosti,
sobéstacnhosti a nezavislosti

Nacvik substitucnich a kompenzacnich
mechanizmu

Cviceni klasické, ve vode
Ergoterapie



REHABILITACE

Pred operaci



REHABILITACE

Pred operaci §



REHABILITACE

Po operaci na ortopedii

Lécebna rehabilitace na jednotce intenzivni péce (1-2 dny)

* Polohovani (vleze na zadech s polohovacim polstarem mezi koleny a ,korytkem®
pod lytkem, na boku s polohovacim polstarem mezi koleny)



REHABILITACE

Po operaci na ortopedii

Lécebna rehabilitace na jednotce intenzivni péce (1-2 dny)

1. pooperacni den » dechové a cévni cviCeni, aktivni cvi€eni s hornimi konCetinami,
asistované cviCeni s operovanou dolni konc€etinou, nacvik spravného sedu,
nacvik sobéstacnosti v ramci lUzka




REHABILITACE

Po operaci na ortopedii

Lécebna rehabilitace na jednotce intenzivni péce (1-2 dny)

2. pooperacni den » prida se cviCeni vsedé, zaCina nacvik stoje
a chlze o podpaznich berlich s odlehéenim operované dolni

koncCetiny » berle » operovana koncetina » zdrava koncetina
(vyjimecné jinym zpusobem)




REHABILITACE

O operaci na ortopedii

Lécebna rehabilitace na standardnim lizkovém oddéleni (7-14 dnu )

* Polohovani

» PokraCovani ve cviCeni ale s postupné se zvySuijici intenzitou a obtiznosti
* Nacvik chlize po roviné

* Nacvik chlize po schodech




Po operaci na ortopedii

Lécebna rehabilitace na standardnim lIizkovém
oddéleni (7-14 dnu1 )
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Zasady pred - i pooperacni rhb:

cviceni do bolesti
individualni
fyzikalni th, vodolécba, ...

UELCERET LY



Nutnhé zamereni

drzeni téla

respiracni fyzioterapie

pohybovy rezim — setreni, casta zména polohy,
vyloucéit pretézovani — nutné ZMENIT TRVALE !!!

pohybové stereotypy — omezit rotace, ne svihové

pohyby



Pooperacni rezim u zadnich vykonu

8.- dalsi den
LTV vleze na zadech, brise,
ve stoji

chuze po schodech




Fyzikalni terapie

Masaze

Elektrolécba

Leceni elektromagnetickym polem
ultrazvukem

Fototerapie — infracervené, ultrafialové zareni,
laser



Lazenska lécba

Od 1.10.2012 vyhlaska 267/2012 Sb.

Lazné Komplexni u dosp 21 dnu
Prispévkové 14 dnu
Komplexni déti a dorost 28 dnu

Dosp M160 + M170 cox- a gonartroza VII/7
Po TP kycli, kolen nastup do 3 més.

Nové i onkologicka onemocnéni


http://www.lecebnelazne.cz/




