.-’\’

'y W

REHABILITACIA

PO PREKONANI COVID-19
S TAZSIM PRIEBEHOM
LIECENYM V NEMOCNICI

PRAKTICKE INFORMACIE PRE PACIENTOV

{PentaHospitals



RESPIRACNA FYZIOTERAPIA

je suhrn dychacich cvi¢eni, ktoré sa vykonavaju v prirodzenom rytme dychania.
Udrziava a zlepSuje funkcie dychania a plucnej ventilacie. ZlepSuje okyslicenie
krvi a nasledne aj tkaniv. Podstata dychovej gymnastiky je uvedomenie

si vlastného dychania - nadych nosom a vydych Ustami.

V pripade neziaducich Uc¢inkov skratte dizku cvic¢enia.

V pripade potreby vyhladajte odbornu pomoc.

CVICENIA SU URCENE PRE:
» osoby v domacej lieCbe, ktoré maju symptéomy ochorenia COVID-19,
bez potreby hospitalizacie;
» osoby bez teploty;
» osoby bez sprievodnych ochoreni (napr. zapal pluc v akutnej faze, ischemické
a iné ochorenia srdca, arytmia, permanentne pritomné dychovéa nedostatocnost).

CVICENIE VYKONAVAME:

» minimalne 10 minut denne;
» minimalne 2x denne;
» postupne zvysujeme narocnost podla individualnych potrieb.

DYCHOVE CVICENIA

Su vhodné pre znovunadobudnutie vyvazeného muskuloskeletédlneho
(kostrovo-svalového) systému, teda svalstva hrudnika, branice a svalstva brucha.
Rovnako zvysuju aj objem pluc, urychluju proces navratenia do bezného
denného rezimu. Pri cviceni sa doraz kladie na synchronizaciu dychania a ¢asové
rozvrhnutie ako vdychu, tak aj vydychu. Cvic¢enia mozno vykonavat v réznych
polohach, a to v lahu, v sede alebo v stoji.

Tieto cvicenia nemozno vykonavat bez predosliého schvalenia

odbornym lekarom alebo fyzioterapeutom.




SPRAVNY STEREOTYP DYCHAN'A “ Konceky prstov oboch ruk si ( )

polozte na oblast podbrusia.
ahnite si na chrbat, pokrcte nohy ~ N Uvolnite ramena,
v kolenach. Jednu ruku umiestnite hrudnik aj Siju. Nadychnite sa,
na hrudnu kost, druhd na spodny okraj roztiahne sa vam hrudnik do
rebier tak, aby prsty spocivali vpredu stran, dopredu a dozadu, branica
na bruchu. Nasledne spustite plecia putuje smerom nadol a vydych
dozadu a hrudnik dolu a nadychnite sa cez zoSpulené Usta. m
nosom tak, aby sa hrudna kost zdvihala ~

len minimalne a doIné rebra

sa roztahovali nielen dopredu a dozadu, m “ Ruky vystreté vedla tela. S nadychom zodvihneme horné koncatiny k hlave,
ale aj do strany. na 2 sekundy podrZime dych, s vydychom pripazime ruky spat.

Potom volne vydychnite pootvorenymi ustami, akoby ste chceli zarosit zrkadlo.
Opakujte 5x. Takéto dychanie budeme pouzivat aj pri nasledujucich cviceniach.

4 N )

ZAKLADNA POLOHA PRE CVICENIE V LAHU NA CHRBTE

“ V lahu na zemi si podlozte hlavu, ( h

nohy ohnite v kolenach a rozkrocte
na Sirku bedier, chodidla polozené
na podlozke, chrbat je pritlaceny

k podloZzke. Dychajte pomaly. b
Nadych, 2 sekundy vydrz
a pozvolny vydych cez “ Ruky vystreté vedla tela. S nadychom upazime horné koncatiny do stran,
pootvorené usta. S m na 2 sekundy podrZzime dych a s vydychom cez pootvorené Usta pripazime
ruky spat.
.‘. Prilozte obe ruky na dolnu Cast rebier a dychajte tak, aby sa ruky pri e N ~

nadychu oddialili a pri vydychu priblizovali. Uvolnite ramena, hrudnik
aj Siju. Ruky kladu rebram odpor pri nadychu a pomahaju pri vydychu.
Ako modifikaciu mozno pouzit uterék alebo gumu.
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Ak sa citite neisto a slabo, vykonavajte tieto cviky
vzdy pod dozorom.




CVICENIE V LAHU NA BOKU

LLahnite si na bok, pokrc¢te kolena a spodnu ruku pohodine uloZte pod hlavu,
horna ruka je poloZzena na hlave, cely trup je v rovine. Zhlboka sa nadychnite
nosom, zadrzte dych na 2 sekundy a pomaly vydychujte cez pootvorené
Usta. Opakujte 5x. Otocte sa na druhy bok a cvik zopakujte. Mozete pouzit aj
vrecko s pieskom, pripadne iné zavazie (balenie ryze, cukor).
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ZAKLADNA POLOHA PRE CVICENIE V SEDE

“ Sadneme si na stoli¢ku.

Narovname chrbat, pohlad
smeruje dopredu, plecia uvolnime,
lopatky stiahneme k sebe.
Chodidla su celou plochou opreté
o podlozku. Nohy su mierne

od seba a ruky vedla tela.

-

-

S nadychom zodvihneme obe horné koncatiny az k usiam, 2 sekundy

vydrzime. S pomalym predizenym vydychom klesaju ruky spat.
S nadychom upazujeme ruky do stran, 2 sekundy vydrz.

Vydychujeme cez naspulené Usta.
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Ruky poloZime na plecia, s nadychom dvihame lakte smerom k stropu,
vydrZzime 2 sekundy. S vydychom sa vraciame do vychodiskovej polohy.

Spojime ruky za hlavou, lopatky tlacime k sebe
s nadychom, s pomalym predizenym vydychom

~
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spajame lakte k sebe a ukladame bradu na hrudnik.

V tej istej polohe vymenime nadych s vydychom.
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Ruky poloZime na plecia,
s nadychom krazime
smerom nahor (horny
polkruh), s vydychom
krdzime smerom nadol
(dolny polkruh).




POSILNOVACIE CVICENIA

CVICENIE V LAHU S nadychom pokréime lavu doinu koncatinu v kolene a vystretl pravu

dolnu konc&atinu s vydychom dvihame po vysku kolena. Potom nohy
Pohodlne si lahnite na chrbat, ruky su vystreté volne vedla tela a pritahujeme vystriedame.

Spicky k hlave a opacne (prepiname Spicky). - N ~
4

Pod nohy si podlozime vankusik (uterak alebo deku), aby boli kolena mierne
ohnuté, a vystierame kolena. Teda zdvihame paty od podlozky.

-

Obe dolné koncatiny su zohnuté

v kolenach, nohy opreté o podlozku,
ruky volne vedla tela, spevnime
chrbat aj brusko a zdvihneme
panvu smerom k stropu nadychom.
S vydychom polozime panvu spat
na podlozku.
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CVICENIE V SEDE

” Sadnite si pohodlne s vyrovnanym chrbtom, ruky su volne vedla tela, pohlad
smeruje dopredu, plecia uvolnime, lopatky stiahneme k sebe. Chodidla su
celou plochou opreté o podlozku. Nohy su mierne od seba a ruky vedla tela
- nadych. Oprieme ruky o kolena a s vydychom striedavo dvihame kolena.

4 N[

~

g g

4 N )

CVICENIE V STOJI

Postavte sa k vyssej posteli, k stene, k stolu, aby bol stoj vzpriameny, oprite

horné koncatiny o podlozku kvéli stabilite.

V tejto polohe sa zhlboka nadychnite nosom a vydychnite cez pootvorené
Usta niekolkokrat za sebou. Prepinajte Spicky (stojte na Spickach,

stojte na patach).
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RELAXACNA POLOHA

Vs

LLahnite si na brucho, otocte

hlavu na jednu stranu a na tej istej
strane polozte volne ruku vedla
hlavy a opaénu dolnu koncatinu
pokrcte. V tejto polohe 2 minuty
silno dychaijte.
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