11. cviceni

Dechova gymnastika (zakladni, speciélni, polohy téla a jejich vliv)

Uvod

dychani se u€astni (aktivné/pasivné): branice a dalSi vdechové a vydechové svaly (hlavni a
pomocné), vlastni plicni tkan, pohyby hrudniku (Th obratle, Zebra, sternum)

vdech je vzdy aktivni déj (aktivita vdechovych sval(l), vydech pfevazné pasivni d&j (dan
elasticitou mékkych tkani hrudniku a plic)

dychani je fizeno autonomnimi nervovymi centry v prodlouzené miSe, veget. nervstvem,
soucasné je mozné ovlivnit vlastni vali (zrychlit dychani, zadrzet dech, prohloubit dech)
pohybova soustava dychani umoznuje a sou¢asné dychani ovliviiuje pohybovou soustavu
hlavni dychaci sval = branice — kontrakce pfi vdechu (posunuje se kaudalné), relaxace pfi
vydechu (pohybuje se kranialné&), pracuje v kokontrakci s bfiSni svalovinou, branice rozsifuje
hrudnik ve sméru vertikalnim

dychaci svaly maji kromé jejich hlavni funkce = zaji$téni dychacich pohyb, také funkce
dynamické a posturalni (= podileji se na pohybech HKK, trupu a zajistuji posturu)

Indikace dechové gymnastiky:

- Siroké

Zasady

onemocnéni respiracniho systému (bronchialniho stromu, plicniho parenchymu)
onemocnéni, pfi kterych dochazi ke snizené plicni ventilaci (pooperacni stavy, imobilizace)
vyuzivame ji i vSude tam, kde potfebujeme navodit spravné dychani, pfi relaxaci, zklidnéni
vyuziti v oborech: chirurgie, traumatologie (JIP, ARO), interna, gynekologie, pediatrie atd.

pred cvicenim se pfesvédcit o prichodnosti dychacich cest (vykaslani, smrkani), zaujmout
spravnou vychozi polohu (spravné drzeni téla)

zakladnim predpokladem uc&innosti dechovych cvieni je schopnost spravné nadechovat a
vydechovat a pracovat s apnoickou pauzou (zadrzeni a preruseni dychani)

v prabéhu cvieni je nutné opravovat pfipadné nespravné dechové a pohybové stereotypy
cviCime nadech i vydech nosem, pouze v indikovanych a spec. pfipadech dychame usty
pfi cvi€eni nezadrZzujeme dech, nevelime strikiné nadech-vydech, pacienta se nedotykame,
neni-li to pfimo cilem cviceni

dechové techniky jsou naro€né na koncentraci jak fyzioterapeuta, tak predevsim samotného
pacienta, proto je nutné vkladat a disledné dodrzovat pauzy mezi jednotlivymi cviky

pozn. jiz se nepouzivaji poklepové hmaty (vedou k pfehnané bronchidlni reaktivit&)

Dychani je prostiedkem pro ovliviiovani:

1.

2
3.
4.
5

vlastnich respiracnich funkci
pohybovych funkci hrudniku

tonus svalstva (nejen respiraéniho)
jinych autonomnich funkci
psychickych funkci

1. Ovlivnéni respiraénich funkci

A. Zakladni dechova gymnastika

Statické dychani

zamérfeni na: pfirozeny zpusob a rytmus dychani, frekvence, hloubka, délka inspiria a expiria
nacvik spravného stereotypu dychani = pribéh dechové viny: pfi inspiriu i expiriu vzdy
postupuje kranialné (od bficha k hrudniku)

» » » Priklady cvik( statického dychani:

1.

prohloubeny nadech (na 3, 4 a postupné i vice dob)
a. pomaly, prohloubeny vydech
b. rychly, kratky vydech
c. v pol. vydechu zadrzeni dechu



rychly, kratky nadech a pomaly, prodlouZeny vydech

pomaly a plynuly nadech i vydech se zadrzenim dechu v riznych fazich dech. cyklu
(uprostfed nadechu/vydechu, mezi nadechem a vydechem — a to v riznych kombinacich)
pomaly, plynuly nadech a vydech narazovité na hlasku ,s“, ,8% ,f“apod.

Dynamické dychani

zaméfeni na: spravnou koordinaci dychani a pohybu téla, zlepSeni pohyblivosti hrudniku
dychani spojeno s pohyby koncetin a trupu
plati, Zze pfi pohybu HKK smérem od téla = nadech, zpét = vydech

» » » Priklady cvik(l dynamického dychani (pacient zaujima polohu v sedu na zidli bez opéradla):
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9.

zapazeni obou HKK sou¢asné

upazeni s rotaci hlavy a pohledem do strany, stfidat LHK a PHK

zvednout ramena, povolit ramena dol

obé ruce pokr¢it v loktech, prsty na ramena a zpét

obé ruce na ramena, zvedat lokty od téla (obména: lokty dopfedu a dozadu, popf. krouzky)
obé HKK natazené upazit sou€asné s mirnym hrudnim zaklonem a zpét pfipazit

upazenim obé ruce za hlavu a zpét

obé ruce pokréené a slozené v tyl, pohyb loktll dozadu se sou¢asnym zaklonem v Th patefi a
zpét lokty dopredu se souCasnym piedklonem

obé ruce v tyl, rotace trupu doprava a doleva

10. ruce v tyl, uklony doprava a doleva

B. Specialni dechova gymnastika

a.

@mpoo0

procvicuje jednotlivé typy dychani, hloubku dechu, vyuzivame rizné dechové polohy
lokalizované dychani — snaha o rozvinuti jednotlivych ¢asti hrudniku, dychani proti tlaku ruky
fyzioterapeuta

lokalizované horni hrudni dychani — pacient v lehu na zadech/v sedu s HKK volné podél téla
nebo ,ruce v bok" — fyzioterapeut klade odpor pod kliénimi kostmi nebo na sternum
lokalizované dolni hrudni postranni dychani — pacient v lehu na zadech/v sedu s HKK ve vysi
hlavy (ruce sepnuté v tyl, popf. ve svicnu), odpor klademe na posledni 3-4 Zebra z obou stran
lokalizované zadni hrudni dychani — pacient v lehu na bfiSe/v sedu s mirnym pfedklonem a
oporou o HKK, odpor klademe vzadu na stfedni/dolni ¢ast hrudniku

lokalizované jednostranné dychani — obdobné jako pfedchozi, pouze odpor klademe pouze na
jedné strané hrudniku, cilem je zvySeni dechovych exkurzi na postizené strané hrudniku,
polohy pacienta pfi cvieni jsou mozné: v lehu na zadech, na bfiSe, na boku zdravé strany,

v sedu — Casto se pfidava mirny uklon trupu smérem od postiZzené strany popf. riizné polohy
HK na postizené strané hrudniku (upazeni, vzpazeni apod.)

lokalizované brisni dychani — pacient v lehu na zadech, DKK v semiflexi v kolenou (pro
uvolnéni bfisni stény), odpor klademe v oblasti epigastria

izolované dychani — hrudni/bfidni dychani

hrudni dychani — objem hrudniku se zvétSuje pfevazné pohyby hrudni stény

branic¢ni (bfisni) dychani — objem hrudniku se pfilis neméni, vyklenuje se a klesé bfisni sténa
cviCeni predni ¢asti branice — pacient v poloze v lehu na bfiSe (v podporu kle€mo), nadech
spojen s uvolnénim bfiSni stény, vydech s kontrakci bfidni stény

cviceni zadni ¢asti branice — pacient v poloze na zadech — stfidani kontrakce a relaxace
bfiSnich svall jako v pfedchozim pfipadé

cviceni postranni ¢asti branice — pacient v lehu na boku (vice se zapoji strana, na které lezi)
kombinované dychani — kombinace hrudniho i bfiSniho dychani

asistovany vydech — stlaceni hrudniku pfi sou¢asném vydechu pacienta

resistovany vydech — vydech proti odporu (seSpulenymi rty, do balénku, do vody)

péce o hygienu dychacich cest — nacvik kasle, vykaslavani, smrkani, s fixaci rany, flutter
polohova drenaz — zaujetim spec. poloh téla umoznime odtok sekretu z broncht do
pridusnice



2, Ovlivnéni pohybu hrudniku
Polohy téla a jejich vliv na dychani

» Stoj — nejvyhodné&jsi poloha, hrudnik a patef volna vdemi sméry

» Sed (se spusténymi bérci) — omezeno brani¢ni dychani (tlakem bfisnich organa)

» Leh na zadech - omezeno dychani do zadni strany hrudniku, ¢aste€né i do stran, hrudnik
v inspiraénim postaveni, branice tlacena bfiSnimi organy vyse

» Leh na biiSe — je omezeno dychani pfedni hrudni a ¢4ste€né i do stran, branice uloZena vyse,
ztizen a omezen nadech

» Sikmé polohy — v lehu na zadech, bise, bocich, slouzi k polohovani a drenazi plicnich lalok

» Ruce v bok — zvySi se pohyblivost horni €asti hrudniku

» Ruce v tyl — zvysi se pohyblivost dolni ¢asti hrudniku

Pro hrudnik jako celek plati: extenze trupu s nadechem a flexe trupu s vydechem
Pro hrudni patef samotnou plati opak: s nddechem se Th patef zakfivuje, s vydechem oploStuje

3. Vztah respirace a svalového napéti

Nadech — ma pro vétSinu svalu facilitacni charakter, toho vyuzivame pfi nacviku svalové sily
Vydech — ma na vétSinu svall inhibiéni vliv, vyuzivame pfi relaxaci sval(

Vyjimky: kréni a horni hrudni segmenty patefe, erectory bederni ¢asti patefe, zvykaci svaly

4. Ovlivnéni dalSich vegetativnich funkci

Tepova frekvence — periodicky s dechovym cyklem kolisa TF (tzv. respiracni arytmie)
Mechanické ovlivnéni nitrobfi§nich organl — vyznam pro spravnou peristaltickou funkci GITu
Podpora zilniho navratu — v zavislosti na nasavaci funkci podtlaku hrudniku

5. Ovlivnéni psychickych funkci

Dychani souvisi se stavem védomi: spanek, zivani, pohotovost k uceni

Dychani vyuzivame k: nacvik relaxace, protistresova opatfeni, jdgova cviceni

Holotropni dychani: cilena hyperventilace s fizenym metabolickym rozvratem, vyvolavajici poruchu
védomi, pouziva se v psychiatrii k ovlivnéni psychiky

Poznamky:

Pickwickovsky syndrom: hypoventilace u osob s nadmérnou obezitou — mechanické omezeni
dychani spojené se zvySenim hladiny COz, ktera je pfi¢inou nadmérné unavy, maze
dosahnout narkotické hladiny

Paradoxni dychani: nastava v situaci, kdy se hrudnik v dob& nadechu nevyklenuje a naopak se
propada (je to patologické, napf. viceetdZzové zlomeniny Zeber)

Valsalvav pokus: vdech a zadrzeny usilovny vydech proti uzaviené glotis (= marné vydechové usili),
dochazi k zvySeni nitroplicniho a nitrobfiSniho tlaku (= bfisni lis) — projevi se tak posturalni
¢innost dychaciho svalstva: branice zpevni hrudnik a cely trup (napf. pfi defekaci, zvedani
tézkého bfemene, silovych sportovnich vykonech apod.), pozor u kardiakd: nutno
minimalizovat ¢innosti spojené s provadénim tohoto manévru (dochazi sou¢asné ke
zvySovani krevniho TK a nebezpedi vzniku nahlych cévnich pfihod)

MiillerGv pokus: vydech a maximalni ale marny vdech proti zaviené glotis (= marné vdechové usili),
klesa nitroplicni tlak, max. aktivita branice (vyuziti v riznych posturalnich situacich)



