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Tato pfirucka by méla byt Vasim rddcem a prlivodcem po operaci srdce.

Priblizi Vam rehabilitaci po kardiochirurgickém zakroku, ktery ma za cfl udrZet a zlepsit vasi pohybovou
aktivitu, ovlivnit dusnost a celkové zlepsit kvalitu Zivota.

Pravidelnd pohybova aktivita je jednoznacné nejefektivnéjsi metodou, kterd vede k Gcinné a rychlé
rekonvalescenci. Zlepsuje adaptaci organismu na fyzickou zatéz, posiluje dechové funkce a celkovou
sobéstacnost v kazdodennim Zivoté.

CO JE PRO VAS PO OPERACI PRINOSNE?
1. DECHOVA CVICENI

Jsou soucasti kazdé cvicebni jednotky. Poméhaji udrzet nebo zlepsit dechové funkce, umozniuji snad-
néjsi odkaslani a vedou ke zlepseni pohyblivosti hrudniku.

Cvicenf Ize provadét v riznych polohdch - vleZe, vsedé, ale i ve stoji nebo vleze na boku.

Pri cviceni vsedé dbejte o napfimeni trupu a kréni patefe. Hlava nesmi byt v predklonu ani v zdklonu.
Ramena spustte dold. Dolni koncetiny rozkrocte na sitku panve a nohy polozte ploskami na zem. Po-
kud cviceni provadite vleZe, pokrcte kolena a plosky nohou poloZte na postel nebo si pod kolena viozte
polstér, slozenou deku, ¢i pefinu.

NACVIK DYCHANI ZAMERENEHO DO URCITE OBLASTI

- vleze na zddech nebo vsedé polozte horni koncetiny dlanémi na dolni ¢ast hrudniku a snazte se
dech vést pod Vase dlané

- VvleZe na zddech, poloZte ruku dlani na bficho a snazte se dychat pod dlan.

FONACNiI DECHOVA CVICENI

- pomaly nddech Usty, vydech na hlésku ,s" nebo , 3"

AUTOGENNi DRENAZ (AD)

PYi pocitu zahlenénf vyuzijte autogenni drendz. AD je pomaly nadech, vétsinou nosem, s mirnou pau-
zou na jeho konci. Nasleduje védomé fizeny, pomaly a prodlouzeny vydech s otevienymi Usty.

NACVIK ODKASLAVANI

Vlivem operac¢niho pfistupu dochézi k poruseni kiize, svald a hrudni kosti, coz zpdsobuje bolestivost
v oblasti rany. Po operaci je nutné pri kasli a odkaslavani fixovat operacni rdnu. Hrudnik fixujte pomoci
rukou, ¢i hrudniho pasu viz. foto.

Pokud potrebujete odkaslat, citite tzv. ,knedlik v krku*, je mozné vyuzit techniku huffingu. Tuto techni-
ku je vhodné nacvicovat vsedé. Jedna se o pomaly dlouhy nddech, poté pomalu vydechujete a na kon-
ci vydechu otevfete vice Usta a prudce vydechnete. Techniku opakujte 2-3x po sobé, béhem dne dle
potieby.

DECHOVA CVICENI SPOJENA S POHYBY KONCETIN
Lze vyuzit rdzné pohyby koncetin z cvicebni jednotky viz. nize a dodrzovat techniku dychanf pfi cvicenf.
Postup pfi cvicent:
1. nejprve zaujméte vychozi polohu
nadech nosem se zavienymi Usty, doprovazeny pohybem urcité ¢asti téla
na konci nddechu je vtefinova pauza
pokracujte pomalym a uvolnénym vydechem Usty doprovazenym pohybem urcité ¢asti téla

2
3
4
5. nakoncivydechu je 2 sec. pauza a setrvani v kone¢né poloze
6. opakovani cviku s dychanim cca 5x

7

na zaver nasleduje relaxacni ndvrat do odpocinkové polohy.



DECHOVE CVICENIi S TRIFLO POMUCKOU

Pred planovanou operaci jste obdrzeli dechovou pomcku triflo, kterd Vam pomUze po operaci zlepsit
prchodnost dychacich cest a zamezi vzniku plicnich komplikaci. Pomdicku triflo pouzivejte v pravidel-
nych intervalech, které je nutné dodrzovat z dlivodu prevence plicnich komplikaci. V&3 aktivni pfistup
je k Uspésnosti terapie nezbytny. Rezim cviceni s triflem je individudlni, pocet urci Vas fyzioterapeut.

Nacvik vydechu - postaveni dechové pomcky viz. foto, nddech nosem a poté nésleduje pozvolny,
prodlouzeny, aktivni vydech Usty. Pfi sprdvné provedeném vydechu se prvni kulicka pomalu zveda
s vydrzi nahofe a poté klesa. Neni dllezity pocet vyfouknutych kulicek, ale dostate¢na délka vydechu.

dobfie Spatné

i

Nacvik nadechu - postaveni dechové pomUcky viz. foto, vydech a poté nésleduje pozvolny, prodlou-
Zeny, aktivni naddech Usty. Pfi spravné provedeném nadechu se prvnf kulicka pomalu zveda s vydrzi
nahofte a poté klesd. Opét neni dllezity pocet kulicek, ale dostate¢na délka nddechu.

dobre Spatné

2. KONDICNI CVICENI

Pravidelné cviceni poméhd udrzovat fyzickou kondici, rozsahy pohybu a funguje jako prevence kom-

plikaci, které mohou nastat z dlvodu sniZzené pohybové aktivity po operaci. Cvi¢eni je vhodné pro-

vadét alespon 3x denné, kazdy cvik opakovat priblizné 8 - 10x. Vhodné je stfidat pohyby HKK a DKK

béhem cvicebni jednotky. Pfi cviceni je zapotfebi nezadrZzovat dech, respektovat Unavu, dusnost, pocit

buseni srdce, ndhlou slabost nebo bolesti jakéhokoliv charakteru.

Pro inspiraci uvadime priklad kondi¢niho cvicent:

Cviceni vleze:

1. leh na zadech, natazené dolni koncetiny, stfidavé pfitahovat a propinat spicky (toto cviceni Ize
opakovat nekolikrdt za den jako prevenci Zilnich komplikaci)

2. leh na zddech, stfidavé unoZit do strany levou a poté pravou dolni koncetinu (sunout patu

po podlozce)



leh na zadech, stiidavé ohybat levou a pravou dolni koncetinu v koleni (prvni pooperacni dny
sunout patu po podlozce)

leh na zadech, ruce opfené o Iizko, kreit a natahovat prsty na rukou
leh na zadech, stfidavé ohybat pravou a levou horni koncetinu v lokti, prsty poklddat na ramena
leh na zadech, obé horni koncetiny zvedat za hlavu

leh na zadech, horni koncetiny zvedat nad hlavu, a pfitom svirat a rozevirat prsty.

Cviceni vsedé: pfi cviceni vsedé se pokuste sedét vzpiimené, plosky nohou jsou poloZzeny na zemi i

podlozce

1.
2
3
4.
5
6

7.

stfidavé pritahovat a propinat Spicky dolnich koncetin

stfidaveé krouZit v kotnicich

stfidavé propinat levou a pravou dolnf koncetinu v koleni
stfidavé zvedat kolena smérem ke stropu

kreit a natahovat prsty na rukou, ruce volné visi podél téla
stfidavé ohybat horni koncetiny v lokti, prsty poklddat na ramena

zvedat obé horni koncetiny nad hlavu.

Cviceni ve stoji:

1.

2
3
4.
5
6

stoj mirné rozkrocny, stfidavé zvedat dolnf koncetiny (Slapat na misté)
stoj mirné rozkrocny, stfidavé pfenaset vahu na spicky a na paty

chlize na misté, krcit a natahovat prsty na rukou

chiize na misté s pohybem HKK

chlize na misté, ohybat horni koncetiny v lokti, prsty poklddat na ramena

chlize na misté se zvedanim hornich koncetin pred sebe.

3. VSTAVANI DO SEDU PRES BOK

Nejprve pokréte obé dolni koncetiny v kolenou, pretocte se na bok. Spodni horni koncetina je pod
télem a snazi se opirat o loket, vrchni horni koncetina je pred télem oprend o dlan. Poté spoustéjte
dolni koncetiny z lGZka a nasledné se zvedejte do sedu pomoci opfenych hornich koncetin. Ulehdnf

zpét do lGzka se provadi stejnym principem, pouze opac¢nym postupem.




OPERACNI RANA

Pli vstavani nepouzivejte hrazdicku, jelikoz mate na hrudniku operacni rdnu, kterd se hoji cca 2 mé-
sice. BEhem této doby se vyhnéte viem nevhodnym pohyblm zatéZujicich operacni ranu a hrudnf
kost. K nevhodnym pohybUm patfi zapazovani, leh s rukama za hlavou, sed s oporou o ruce za télem!

Spatné!l!

5. PECE O JIzvU

Po kardiochirurgické operaci zUstava jizva ve stfedni ¢asti hrudniku nebo v mezizebri. Spravné zhojena
jizva je zpocatku zarudld, pozdéji vybledne, je mékka a posunlivé vici okoll.

Po dobu hojenf jizvy nenoste upnuté oblecent, ¢i Sperky v oblasti jizvy, které by ji mohly drazdit. | dobfe

zhojenad jizva je citliva na slune¢ni paprsky, proto je vhodné jizvu nevystavovat slune¢nimu zéfent.

TLAKOVA MASAZ Jizvy

NejdUlezitéjsi je uvolrovat jizvu pomoci tzv. mékkych technik. Jizva mé tendenci byt tuha, nepoddaj-
na a nekdy slepend a mlze tahat smérem pod kizi. Pi jakékoliv péci o pooperacnf jizvu je tfeba mit
na pameéti nasledujici pravidlo, Ze s lé¢bou jizvy je tfeba zacit az po zhojeni rany, kdy je jizva celistva
bez strupd ¢i sekrece.

VSeobecné se na jizvy doporucuje tlakova lécba. Masdz tlakem je mnohem Uc¢innéjsi nez klasické ma-
sirovani. Aplikaci tlaku se predchazi hypertrofii jizev, tedy tomu, aby nadmérnou tvorbou nové kize
doslo k jejich vyvyseni a zhrubnutf.

MANUALNiI UVOLNOVANI JiZzvY
Jemné protazenf jizvy:

- Dbfisko prstu poloZte tésné vedle jizvy a jemnym tlakem uvolfiujte jizvu riznymi sméry az do pocitu
napéti a tam chvili setrvejte.

Dal3i moznostf je tvoreni tzv. esicek:

- jemnym tlakem vytvorte kozni fasu a povolujte jizvu do protichddnych pohybd viz. foto.

Stav jizev je jen ve Vasich rukou. | kdyz neexistuje masticka, po které by zmizely, spravnou péci
muzete dosahnout alespon toho, Ze jejich barva a povrch bude jemnéjsi a Ze se do okolni po-
kozky vrati pruznost bez omezeni pohybu.



6. JAKOU ZVOLIT OPTIMALNI ZATEZ PO OPERACI?

Pravidelnd zatéZ je pro rekonvalescenci zasadni. Je potfeba vsak télo zatiZit adekvatné. Moznosti jak

spravnou zatéz nastavit je:

+ Test mluveni
Vysokd pohybova aktivita: nedokézete fict souvislou vétu pro dusnost - je tfreba zpomalit!
Optimalni pohybova aktivita: jste schopni fict souvislou vétu pri zatézi.

Nizka pohybové aktivita: dokazete zpivat - je tfeba pridat!

« Méreni tepové frekvence po operaci

Toleranci provadéné pohybové aktivity po operaci hodnotite méfenim tepové frekvence (TF) pred
cvicenim, v prlbéhu cvi¢eni a na jeho konci. Pro urc¢eni vhodné tepové frekvence pfi zatézi se nejlépe
hodi pravidlo, ze se mUze zvysit 0 20-30 tept/min. Tento ukazatel je pouze pomocny, rozhodujici je
Va3 subjektivni pocit (slabost, buseni srdce, tocent hlavy).

TRENINKOVA TEPOVA FREKVENCE

Tréninkovou tepovou frekvenci, podle které je vhodné srdce zatézovat pfi cvi¢eni, VAm stanovi kardio-
log po zatézovém testu (Ergometr, Spiroergometr), ktery se provadi s ¢asovym odstupem po operaci.
Tepovou frekvenci je mozné méit specidlnimi hodinkami -,Sportester’,,Chytré hodinky".

VHODNE SPORTOVNI AKTIVITY PO OPERACI
« chlize

- nordic walking

+ plavani

- rotoped

« jizdni kolo - cca 2 mésice po operaci
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Casna posthospitaliza¢ni rehabilitace by méla navazovat na rehabilitaci, kteréa byla vedena v nemocnici.
|dedInf je, aby zacala co nejdfive po propusteni.

Po operaci médte moznost nastoupit lazerskou Ié¢bu, kterd je zamérena prave na rehabilitaci u pacien-
td po kardiochirurgické operaci napf. v Teplicich nad Be¢vou.

Dalsi moznosti je vyuziti ambulantni kardiorehabilitaci, kterou Vam mdze predepsat kardiolog.

Ve Fakultni nemocnici Ostrava tento ambulantni program probihd v ambulantni ¢asti Kliniky lécebné
rehabilitace.

Pravidelny pohyb a cvi¢eni maji pfiznivy vliv na Vase télo i psychiku.

Tésime se na spolupraci.
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