INDIVIDUALNI SPECIALNI CVICENT PRI LYMFEDEMU KONCETIN

Specidlni cvi€eni je nedilnou sou&asti komplexni fyzioterapie lymfedému, nebot’ vyznamné
podporuje mizni obéh v konZetinach.

Pacient provadi speciélni cviky nejméné 2x denné, alespofi 15 minut. Postizena konéetina
musi byt opatfena bandazi nebo elastickym naviekem (s vyjimkou cviGeni ve vodg). Kazdy
cvik se provadi 5 — 10x za sebou, vzdy s kratkou prestavkou (2 — 3 min.), p#i hlubokém
hrudnim dychani a uvolnéni kon&etin. Cviky se ptedevsim provadéji pii prevySeni (elevaci
nad srdcem) konéetin, pomalu, jen do pocitu unavy. Pohyby jsou uvolnéné, dotahované
v plném rozsahu pfislusnych kloubd (zdpésti, loket, rameno, resp. kotnik, koleno, kycel).
Cvigit za¢indme vzdy zdravou konéetinou nebo sougasné.

Svalové kontrakce (zkraceni a rozsiteni svalu) pfi zevni kompresi (bandaz, elasticky navlek)
rytmicky stlacuji a uvoliiuji kiZi a podkozi, &imz vyrazné prispivaji k vstiebdvani a odvadEni

méstnajici mizy.

Uvédime specialni cviky pti lymfedému horni a dolnf konéetiny.
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nestatni zdravotnické zarizen{

Ambulance pro komplexni I&¢bu lymfedému
Vodnanska 6

370 11 Ceské Budgjovice, Tel.: 385 521 451, Mobilni :605 032 293
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Cvicebni jednotka pro HKK

Cilem cvigeni je relaxovat celou horni konéetinu, spravné dychani do hrudniku, protaZeni
zkracenych svali a naopak posileni oslabenych svald, prispéni ke spravnému drZeni téla.

Uvodni édst:

Relaxace : Leh na zédech, pokréena kolena, HKK podél t&la

- zatnéte pravou ruku v pést a viechny svaly na horni kongeting
(rameno, pazZe, predlokti, zapésti)

- nddech, kréitka vydrz, uvolnit, vydech

- totéz LHK

Dechova gymnastika :  Leh na zadech, pokréena kolena, HKK podél téla
- obe ruce polozit kiiZem pod kliéni kosti, nddech — odtlagit
pfiloZené ruce, vydech, uvolnit
- 0bé ruce pfiloZené na hrudni kosti a ostatni dle pfedchoziho

- ruce pfiloZené ze strany hrudniku na poslednich Zebrech a ostatni
dle predchoziho

Hlavni &ast:

* Poloha - leh na zidech, pokréend kolena, HKK podél téla

1) UpaZenim vzpaZit, vytahnout z ramenniho kloubu, zpét, uvolnit, stiidavé PHK
LHK

2) Chytnou se za lokty, zvedat HKK nad (za) hlavu
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3) Sepnout ruce, pfedpaZit, krouZit na obé strany
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4) Stfidavé davat ruce na ramena
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5) Stfidavé mackat prsty a zvedat v ptedpazeni natazené HKK za hlavu a zpét

° Poloha - leh na bfise, ruce sloZit pod éelo

1) Zvednout se od podlozky, HKK a vzpaZit, zpét — polozit na podlozku
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2) Zvednout se od podlozky, HKK do vzpazeni, obloukem pfitahneme lokty k télu a
znovu opakovat, plaveme
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3) HKK do svfcnu, zvednout ke stropu, stahnout lopatky k sobé a zpét povolit na
Podlozku
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4) Pripazit HKK, stahnout hyZdé s nadechem pomaluy plynule obloukem vzpaZit -
s vydechem pomalu obloukem zpét
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® Poloha - sed, stoj

1) Ramena zvednout k usim a povolit
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2) Chytnout se za lokty, prepazit, stidavé pohyby do stran
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3) Ruce na ramena, lokty opisovat kruhy vpred a vzad
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4) Ruce v tyl, zatlacit lokty vzad, potom pritahnout lokty k sobé
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5) Upazenim vzpaZit, sepnout ruce, dlané poloZit na hlavu a zpét
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6) Za zady sepnout ruce a vytdhnout se za zdda a zpét
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o Poloha — stoj u stény

1) Stoj Celem ke sténé, pfedpaZenim ru¢kujeme do vzpaZeni a pfibliZzujeme se ke
sténé, 10 sekund vydrz, plynule zpét
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2) Stoj ¢elem ke sténé, upazenim do vzpaZeni, ostatni dle pfedchoziho
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3) Postavit se do dvefi, postizenou HK opit ptedloktim o dvefni ram, nakrogit

dopfedu a protahujeme prsni sval. MiiZeme ménit vysku polohy ptedlokti, a tak
protahnout viechny &asti prsniho svalu
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Zavéredna &ast:

Leh na zadech, pokréena kolena, ruce poloZit na bficho
- nadech - ruce odtlacujeme ke stropu
- vydech - ruce pomahaji bticho utahovat

Zisady cvifeni:

- cvicit zdsadné s bandaZzi nebo navlekem

- cviéit 2x denné po dobu 15 min.

- kazdy cvik opakovat 4 — 10x

- vidy zacina zdravd HK, pak nemocna HK
- cvi¢it pomalu, plynule, jen dle Ginavy

- mezi jednotlivymi cviky pauza 2-3 min.



