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LieCebna telesna vychova

e je to telovychovny proces, v ktorom sa u pacientov
(zmeneny zdravotny stav) sa vyuziva pohybova
terapia upravena podl'a metodickych a pedagogickych
zasad

e formy:

- individualna lieCebna telesna vychova

- skupinové cvicenia

e zahffa: cievnu gymnastiku,

respiraCnu fyzioterapiu/fyzioterapiu hrudnika
kondi¢né cviCenia




Charakteristika spravneho postoja

- hlava je drZana vzpriamene

- pozerame sa pred seba

- brada zviera pravy uhol s krkom

- ramena su tlaCen¢ nadol

- ruky su vol'ne vedl'a tela

- hrudna Cast’ chrbtice je vzpriamena
- brusné svaly st napnut¢

- kolena su vystreté

- panva je podsadena
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http://www.poweryoga-pilates.cz/www/clanky/

Drzanie tela

1 - spravne drZanie tela,
dvojesovite zakrivenie

2 - zvySena hrudna
kyfoza, tzv. gulaty chrbat,
typicke pre sedave
Zamestananie

3 - zvySena bedrova
lordoza , ochabnuté
brusné svalstvo

4 - plochy chrbat,
sploStenia zakrivenia
chrbtice

5 - skolidza chrbtice
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Cievna gymnastika

e ako suCast’ LTV

e ciel’: zlepsit’ funkciu Zilovo — svalovej pumpy na dolnych
koncatinach

e zahifna dynamické cviCenia dolnych koncatin
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Cievna gymnastika

polohy pri cviceni: v 'ahu na chrbte, na bruchu - v sede - v stoji
- vyber podl'a individualnych mozZnosti pacienta a jeho zdravotného
Stavu

pocet opakovani cviku: 5 - 8-krat
ukoncenie kazdej série cviCeni tzv. odpoCinkovou polohou
pocet cviCeni pocas dna: 2 - 3-krat
vhodné kombinovat’ s dychovou rehabilitaciou
cviCenie bez a s pomockami (napr. uterak, lopticky, ceruzka)
¢as cvifenia: napr. rano po prebudeni, ve€er pred spanim,
,,on faza* u pacienta s PCH,
v Case subjektivne] pohody, napr. bez nauzey pri
onkologickej lieCbe
chodza je tiez cievna gymnastika — vhodna obuv, makky terén,
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Cievna gymnastika

- posudenie pacienta pred zaciatkom cvicenia
posudit’:
- mobilitu — aktualny stav hybnosti

aktualny zdravotny stav, pri embolii necvicit’, iba po ordinacii
lekarom

- pritomnost’ bolesti v konCatinach, v priebehu vén na DK,

- pritomnost’ P na DK

- farbu koZe na DK

- pritomnost’ edému na DK

- zhodnotit’ aj TK, P a subjektivne pocity, napr. pritomnost’ zavratu
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Cievna gymnastika — cvicenie v ’'ahu

- kr€enie a vystieranie prstov na DK
- krCenie a vystieranie nohy v
Clenku

- Inverzia a everzia nohy

(vytaanie nohy smerom dovnutra a
dovonku)

- kriZenie nohou v Clenku
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Cievna gymnastika - cvi¢enia v stoji
- vytahovanie sa na Spicky
- prenasanie hmotnosti z paty na prsty a naopak
- chddza na Spickach
- chddza na patach
- chodza po vnutornej ploche chodidiel
- chodza po vonkajSej ploche chodidiel
- stlacCanie lopticky prstami/Spickou nohy
- pochodovanie na mieste
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Cievna gymnastika — cvi¢enia v sede

- prevalovanie lopty smerom hore a dole
uchopenie ceruzky do prstov

kréenie uteraka, ktory dame pod nohy

spajanie a rozpajanie Spiciek

uchopenie lopticky obomi nohami a dvihanie do vysky 10 cm
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Cievna gymnastika — ukonéenie cvi¢enia

odpocinkova poloha

- nohy opriet’ vystreté o tvrdy zaklad, napr. stenu, pod uhlom 45
stupnov

- zaujat’ uvedenu polohu na 1 - 2 minaty
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Dychova gymnastika

efekt na organizmus

- udrziavanie a zlepSenie funkcie dychania

- udrziavanie a zlepSenie pl'icnej ventilacie

- zlepSenie okysli¢enia krvi a ndsledne aj tkaniv

- minimalizacia strachu a Gzkosti, napr. u pacientov so subjektivnym
pocitom nedostatku vzduchu a strachu zo smrti, napr. pri
chronickom ochoreni pl'ic (CHOCHP), infarkt myokardu (IM)

podstata dychovej gymnastiky
uvedomenie si vlastného dychania

spravna technika dychania — nadych nosom a vydych ustami

dychova gymnastika zakladna a Specialna

-




Polohy tela vo vzfahu k dychaniu

- stoj - najlepsia expanzia hrudnika pri dychani, max. nadych a nadych
- sed vzpriameny (Fowlerova poloha) - moze byt obmedzené
branicové dychanie (pre tlak brusnych organov)

- Pah v supinac¢nej polohe (na chrbte) — obmedzuje vydych (hrudnik v
inspira¢nom postaveni), pohyby hrudnika dozadu/podlozky/stran

- Pad v pronacnej polohe (na bruchu) — obmedzuje nadych, volny
pohyb dozadu a do stran, brusné organy tlacia na bruSnu stenu a
zniZzuje sa pohyblivost’ brusného svalstva

- Pah v lateralnej polohe (na boku) — na tej strane, na ktorej lezi
pacient/klient je obmedzena pohyblivost’ hrudnika

- semipronac¢na poloha (Simsova) je vhodna k polohovaniu a
ul'ahCuje drendz jednotlivych segmentov plic

- /
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Dychova gymnastika - zakladna

- pouzivana pri kondi¢nom cviceni
- zamerana ma normalny rytmus dychania v koordinacii s pohybom
-k zlepSeniu pohyblivosti hrudnika a k ,,prevzdusneniu® plic

- ¢vi€i sa dychanie v 'ahu na bruchu, na chrbte, v sede, stoji

hlboky nadych a vydych
nadych - maximadlne sa nadychneme nosom pomaly a plynulo
zadrzime dych na 5 - 7 sekund

vydych - pomaly Gstami, cez pootvoren¢ Usta
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Dychova gymnastika - Specialna

- realizovana u pacientov s obmedzenym pohybom v prevencii kardio-

respiracnych komplikacii (prevencia imobiliza¢ného syndromu)

- rozdelujeme ju na:

- kI'udové /statické dychanie — hrudn¢ a brusné

- dynamické dychanie spojené s pohybmi ruk, noh, trupu
- dychanie proti odporu

- dychanie vedome prehibené
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Specialna dychova gymnastika:
kl’'udové/statické dychanie

- ma relaxany ucinok na organizmus
- zaradeny pr1 kondi¢nom cviceni v rdmci prechodu z cviku na cvik,
pri zloZitejSom cviku

- rozliSujeme dychanie:

- hrudne¢ — plytsie, kyslik sa rychlejsSie dostava do obehu,

- brusné (abdominalne, branicové) — hlbsie, prispieva k relaxacii
celeho organizmu, odporuca sa u pacientov s
ochorenim priedusiek a pl'ic, napr. CHOCHP




/
Specialna dychova gymnastika:

kl’'udové/statické dychanie

Ukazka brusného k'udového dychania

cvi¢enie dychové na prehibenie nadychu a vydychu
nadych do brucha — citime, ako sa dviha brucho

vydych — vtahujeme naspat’
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Specialna dychova gymnastika: Dychanie proti odporu

ucinok na organizmus:

zabranuje staze hlienov v HDC a DDC
podporuje efektivne dychanie

zlepSuje vymenu plynov

zlepSuje funkciu DC

zabranuje vzniku atelektaz

™
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Specialna dychova gymnastika: Dychanie proti odporu

nadych nosom a vydych:

- do nacvikového spirometra

- do vaty (Cistenej, bunicitej)

- do slamky ponorenej v pohari s vodou (,,prebublavame** vodu)

- do nafukovacieho baldna (alternativa gumena rukavica)
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Specialna dychova gymnastika:
Dychanie vedome prehlbené

- 1de o dychanie do urcitej Casti hrudnika
ciel’: rozopnutie urcitej Casti hrudnika pri inaktivite
prevzdusSnenie Casti pl'ic na irovni alveol

- dychanie sa robi proti tlaku priloZenej ruky na hrudnik (napr. sestry)
- sila tlaku dlane prilozenej ruky sa meni poc¢as nadychu pacienta —
odpor ruk pri zaciatku nadychu je najvacsi, postupne klesa a na

konci nadychu je minimalny, opacna je pri vydychu

druhy dychania:

apikalna expanzia — ruky prilozit’ pod kl'i¢ne kosti

bazalna expanzia — ruky prilozit’ na posledné rebra hrudnik a v
strede axilarnych Ciar

expanzia do zadnej Casti hrudnika - ruky priloZit’ vzadu podobne

ako pri1 bazalnej expanzii a apikalnej expanzii
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Fyzioterapia hrudnika

posturialna drenaz

- 1de o drenaz urcCitych segmentov plic

- pacient zaujima urCiti polohu

- pred a po drendzi sa aplikuju bronchodilatancia — podla ordinacie
lekara

- realizuje sa min. 1 hod. po jedle

- zotrvanie v polohe min. 15 min. alebo podl’a tolerancie pacienta

- polohovanie & 4 hod.
- opakovanie 3-4krat / 24 hodin
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Fyzioterapia hrudnika

perkusia hrudnika

nerobime na obnazeny hrudnik

- pacient dycha pomaly a zhlboka

- postupujeme od periféria smerom k pl'icnemu hilu
- pouzivame ruku (vytvaruje ,,misku‘)

- perkusia kazdého hilu 1 - 2 min.

. dizka perkusie max. 5 min.

- nerealizovat’ perkusiu nad zraniteI'nymi Struktirami ako su prsia,
sternum, chrbtica, oblicky, opera¢nou ranou

- zvazit podla aktualneho stavu pacienta

- /
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Fyzioterapia hrudnika

vibracia

- nadych nosom a vydych cez zoSpulené pery
- postup od periferie smerom k pl'icnemu hilu

- vibracia prstami a dlanami (obidve ruky na sebe) — prsty su
vystreté a pri sebe

- pr1 nadychu pacienta vibraciu preruSime

- po kazdej vibracii pacienta vyzveme, aby s1 odkaslal
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Fyzioterapia hrudnika

nacvik kaslania

- nadych prehibeny do brucha

- vydych pomaly cez zoSpulen¢ pery

- pacienta vyzveme, aby sa nadychol nosom, trochu vzduchu
vydychol

- stlacil kolena k sebe

« zakaslal kratko a intenzivne
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Pohybova aktivita

tiez ako fyzicka aktivita
cviCia sa aerobne cviCenia — dolezite spravne dychanie, dychové
cvic¢enia
so zvySujucim sa vekom pohybova aktivita rapidne klesa
aktualny stav: mladsi vek — rekreacné Sporty

star$i vek — prechadzky
zvySuje sa percento tych, ktori nevenuji pohybovej aktivite ani 1
hod. tyZdenne — zvySuje sa imerne pocet tych, ktori maja
nadvahu
vhodné su tie, pri ktorych sa zapaja viac svalovych skupin
odporucané aktivity pre seniorov: prechadzky, praca v zahrade,
domace prace, plavanie, joga alebo iné cvicenia v skupine,
turistika, hodiny tanca, bicyklovanie, tenis (vyber vZzdy podla
aktualneho zdravotného stavu)
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Pohybova aktivita
efekt pohybovej aktivity:

priamy na KVS — znizovanie TK,
nepriamy na rizikové faktory: | LDL lipidov, 1+ HDL lipidov,

| riziko CMP,

redukcia telesnej hmotnosti,

| riziko nadvahy a obezity,

lepsie zvladanie stresovych situacii,
potlacanie fajCiarskych navykov
(efekt na craving),

navodzuje pocit pohody,

spokojnosti (ang. well-being),
podpora produkcie hormonov Stastia
(prezivame pozitivne emocn¢ ladenie
pozitivna nalada)

b

/
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Izotonickeé cviCenia

- su cvicenia, pr1 ktorom je dynamickée napatie konStantné
- sval sa skracuje, vznika svalova kontrakcia a pohyb
- pocas cvicenia zmena P (zvySi sa), TK (nemusi sa zmenit))

ciele cviCenia:

- zvysit’ svalovu silu

- zvySit vytrvalost’

- zlepsit’ kardio-respiracné funkcie

druhy cviceni: aktivne cviCenie na rozsah pohybov
pasivne cvi¢enia na rozsah pohybov
kondi¢né cvicenia
aktivity denn¢ho Zivota
pohybova aktivita: chodza, beh, plavanie, bicyklovanie
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Izometrické cvic¢enia

Ide o statické cviCenie, kedy sa meni svalové napitie bez zmeny
dizky svalu, sval ani kib sa nepohybuje

Ide o napinanie a uvol’novanie svalov, napr. cvi¢enia pre
koncCatiny, prsn¢ svalstvo, svaly chrbta, ramena, abdominalne,

glutealne svaly, svaly stehna

cvi¢enia nemaju vyznam v prevencii kontraktar (na
kostrovosvalovom systéme)

cvi¢enie mierne zvysuje P, TK

jedno cvicCenie opakovat’ 3-5-krat

medzi jednotlivymi cvi¢eniami alebo v ramci 5-tich opakovani
jedneho cviku zaradit’ prestavku na 2 min.
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Kondicné cviCenia

e ciel’: prevencia vzniku kontraktur,
prevencia svalovej atrofie,
prevencia obmedzenia hybnosti v nepostihnutych kiboch,
obmedzenie vzniku atonickej obstipacie,
zlepSenie latkovej vymeny,
zlepSenie fyzickej zdatnosti organizmu,
urychlenie regeneraCnych a reparacnych procesov,
zlepSuje stav psychiky — prezivanie, negativnych
pocitov,
odputanie pozornosti od bolesti, nemocni¢ného
prostredia,




Kondic¢né cvicenia

Ide 0 systematické cvicenie jednotlivych partii celého tela
cviCi sa postupne od hlavy po paty (cefalokaudalny smer)
cviCenie v polohach v l'ahu, sede, stoji
cviCia sa aktivne ale aj pasivne cviky

kontraindikacie: Sokovy stav, riziko embdlie, horucka, strata krvi,
bolesti, napr. akitny LIS, akutne stavy, napr.
akatna ataka SM
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Zasady spravneho cvicenia (aj kondi¢ného)
- vypracovat’ individualny cviCebny plan — reSpektovat’ zdravotny a
funk¢ny stav jednotlivca/pacienta/klienta — konzultovat’ lekara
- dodrziavat’ cvi¢ebny plan: ivodna/pripravna Cast’,
hlavna,
zavereCna
- pri cviceni zaujat’ vhodnu vychodiskovi polohu cviku
- cviCit’ jednoduché cviky, postupne zaradit’ azsie

- cviCenie koordinovat’ s dychanim
- nezadrziavat’ dych, dychat’ pravidelne, bez tsilia
- nadych a vydych realizovat’ nosom

S vydych ma byt dlhsi ako naddych %
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Zasady spravneho cviCenia (aj kondi¢ného)
- necviCit’ na plny zaladok, min. 1 hod. po jedle

- pravidelne cvicit’

- cviCit tak, aby pocCas cvi¢enia nevznikla bolest’

- byt pr1 cviceni trpezlivy, neprecenovat’ svoje sily

- dostatok Casu na realizaciu jednotlivych cvikov

- vhodny odev a obuv — pohodlny, volI'nejsi, material, ktory saje
dobre pot, pevna obuv s protiSmykovou podraZzkou
- pripravit’ na cvicenie miestnost’ — vyvetrand, primerana teplota, bez

rusenia (napr. nie prechodové miesto, kde sa opakovane prechadza
cez priestor, kde sa cvici)

- vnutornd motivacia k cvi¢eniu — sam/sama chcem cvicit’, precCo to
ma pre mna efekt
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Zasady spravneho cvicenia (aj kondi¢ného)
zaverecna faza cvicenia — relaxacna

poloha na chrbte, DK mierne roznoZen¢, HK pripazené, ocCi si zavrete

uvedomujeme si celé telo, ako je celou naSou hmotnost'ou na podlahe
— celé telo je tazke, teplé, volné, prijemneé
som cely/-a4 pokojny
dycham pravidelne — ststredim sa

pocitujem pokoj v celom mojom tele

dychanie je pomalé, prehibenejsie, pohybeme prstami na
rukach, nohach, ponatahujeme sa

pomaly vstavame — nie je to ¢asovo ohrani¢ené za kol'’ko

- /
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Zasady realizacie kondi¢ného cvicCenia

pripravit’ pacienta — ako pri pasivnom cviceni + zmeriame P, D, TK
pocas cvienia pacienta priebeZne monitorovat' — ! na zmeny
dychania, potenie, zmena farby koze tvare/sliznic (blednutie,
sfialovenie) — zmeny stuvisia s preruSenim / ukon¢enim cvicenia,
zaradit’ pokoj, dychové cviCenie, zmeranie TK, P,

cviCit’ rytmicky, nestriedat’ rychlo cviky, vyvarovat sa rychlym
zmenam polohy (! na ortostaticky kolaps)

dizka celého cvifenia max. 10 min.

kazdy cvik zopakovat’ 5 — 10-krat, individudlne podl'a mozZnosti
hovorit’ jasn¢ a zreteI'né pokyny, predviest’ cvik

pouzit’ na urenie rytmu, napr. raz-dva, vpravo-vlavo, dole-hore
dodrziavat’ techniku cviCenia

zaCinat’ cvicenie vZdy statickym dychovym cvi¢enim — nasledne
zaradit’ vlastne cvicenie a ukoncit’ statickym dychovym cvicenim
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Ergoterapia

- lieCba/liecenie pracou (z gr. ergon — praca, terapia — lieCenie)
- ciel’: zlepSit’ somaticky stav pacienta
zlepsit’ psychicke prezivanie, naladu, pohodu
- realizovana: v Skolach, domoch pre seniorov, detskych domovoch,
reedukacnych zariadeniach,
Specializované zariadenia na lieCbu zavislosti,
psychiatrickych lieCebniach,
v domacom prostredi,
- ucel: nacvik socialnych roli,
pracovné navyky, zru¢nosti,
odpttanie od problémov,
zvysenie sebaucty,
podpora sebaopatery, nacvik sebaoapterovatel’skych aktivit
N ergoterapia suvisi so sebaopaterou
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Nacvik sebaopatery

- podpora sebestacnosti pri vykonavani aktivit denného zivota (ADL,
z ang. activities of daily living) — sucast’ individualnej
ergoterapie:

ADL - zakladné, bazalne, personalne/osobné: prijem jedla a

tekutin, osobna hygiena, starostlivost’ o svoj vzhl'ad, kupanie /

sprchovanie, obliekanie, obuvanie, pouzivanie toalety, ovladanie
mocoveho mechura a hrubého Creva,

IADL - inStrumentalne (nadstavba k ADL) — vedenie domacnosti,

udrzba (napr. varenie, nakupovanie, upratovanie), hospodarenie a

manipulacia s peniazmi, cestovanie dopravnymi prostriedkami,

starostlivost’ o vlastné zdravie (farmakoterapia), starostlivost’ o

druhych (pranie)

-
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Nacvik sebaopatery

ciel’: ndcvik a podpora, udrZzanie aktudlneho stavu realizacie pri
vykonavani ADL,
hl'adanie alternativ a odporuc¢enie kompenzacnych pomocok,
uprava prostredia podl'a aktudlneho zdravotneho stavu,

pri nacviku sebaopatery ergoterapeut sa moze podl'a aktualneho
zdravotného stavu pacienta zamerat’ napr. funkéné poruchy horne;j
koncCatiny — nacvik zapojenia koncatiny pri ¢innosti, nacvik uchopu,
senzoricka stimulacia hornej koncatiny, tréning jemnej motoriky,
Zmiernenie spasticity a pod.
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Kompenzacné pomocky

e pomahaju pri kompenzacii telesnych funkcii, ktoré optimalne
nefunguju
e ciel’: dosiahnut’ komfort pacienta
zvladnutie Cinnosti v takom rozsahu, aby bol sebestacny
prevencia padu
ulah¢it’ presun, chddzu
zvladnut’ samostatne sa najest’, napit’, obliect’
a iné
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Kompenzacné pomocky

Pomocky: voziky (mechanické, elektricke),
rolatory, choditka (pevné),
francuzske palice, barly

Pozn. invalidné voziky, choditka — pouzite, skontrolované si mozu

klienti/pacienti zakupit’ (takymto hovorime tzv. repasované pomocky)
pomocky pri realizacii hygieny: sedacky do vane/na vanu,
madla
toaletné pomocky (toaletné stolicky / kreslo — pojazdne)
16zka — polohovatel'n¢
pomocky ulahcujuce pohyb na posteli
matrace
prijem jedla a tekutin, napr. upravené pribory, na hygienu
(napr. predizené rukovite)

\ kompenzacia zraku a sluchu Y




4 N

LieCebna rehabilitacia u pacientov s PCH

- v ramci rhb su dolezité aktivity, ktoré su orientované na nacvik
obratnosti, napr. pouzitie lopty / fit lopty pr1 cviceni

- vhodné izometrické cvicenia na uvol'nenie/relaxaciu svalstva Sije,
hrudnika, pletenca ramena

- dolezita dychova gymnastika

- dolezita orofacialna gymnastilfa (pri problémoch zacat’ hovorit’, ak
je tichy hlas, s problémom prehltania/dysfagia, zhorSené hovorenie)
—reCove cvicenia (napr. zmena intenzity hlasu)

- pravideln¢ izotonické cvi€enie — individudlny plan cvi€enia,
vhodna pohybova aktivita — chddza (prechadzky)
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LieCebna rehabilitacia u pacientov so SM

akutna faza

polohovanie — na bruchu, na chrbte

dychova gymnastika

reflexné cvicenia — Bobathov koncept

1zometrické cviCenia

pasivne cvicenie

relaxaéné cviCenia, napr. sedenie na patach, sed na stolicke, aby sa
plosky noh dotykali podloZky - zotrvat’ v polohe

a 3 min.
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LieCebna rehabilitacia u pacientov so SM
LTV - cielene pohyby - na zlepSenie koordinadcie pohybov
nestabilné ploSiny - na zlepSenie udrZzania rovnovahy
joga — zlepSenie vnimania tela

bicyklovanie

plavanie

chodza

cvicenie na fit lopte

hipoterapia

fyzikalna terapia

reedukacia reci

ergoterapia

KKegelove cvicenia
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LieCebna rehabilitacia u pacientov so SM

pokrocilé stadia ochorenia

1zometrické cviCenia
1zotonicke cviCenia
dychova rehabilitacia
pasivne cvicenia
pet-terapia
muzikoterapia
polohovanie

LTV — prevencia kontraktur, bolesti, atrofii svalov
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