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Vazeni rodice, pacienti, déti.
Tato publikace by vdm méla pomoci pfi rehabilitaci u rdznych forem dechovych obtizi po Urazech
hrudniku.

PRI URAZU HRUDNIKU A PATERE MOHOU NASTAT
TYTO SITUACE

« Poskozeni kiize - doba hojenf je cca tyden.

+ Narazeni mékkych tkani - poskozenf vaziva, svalll. Vznikd zde otok, modfina a diky tomu bolest.
Hojenf je 2-5 tydnd.

« Zlomenina kosti (Zebro, kli¢ni kost, hrudnf kost, lopatka) - znamena poruseni jeji celistvosti. Samot-
né kost je obalena periostem (obalem), ktery je bohaté zdsoben krvi a jsou v ném nervova zakonceni
- proto pfi zlomeniné kost krvaci, mdze se objevit otok nebo modfina a zZlomena kost boli. Primérna
doba hojeni u déti se pohybuje od 3 do 6ti tydnd, nékdy vsak i déle. Nedilnou soucasti [é¢by zlome-
nin je spravna vyziva, odpocinek a psychicka pohoda ditéte.

« Poskozeni plic - zhmozdéni, protrzeni. Poranéna plice se nemuze normalné rozpinat. Zvenciji mize
utlacovat hromadici se vypotek, krev ¢i unikajici vzduch. Naopak zevnitf mUZe byt ucpdvana hleny.

DYCHACI CESTY

Zacinaji dutinou nosni a kon¢i plicnimi sklipky (alveoly). Soucésti jsou nos, nosohltan, hrtan, chrupav-
¢itd pridusnice a dvé prdusky (bronchy), které dale prechézeji v praduskovy strom, jehoz vétve konci
plicnimi sklipky. Zékladni funkc plic je zasobenf tkanf kyslikem a odstrafiovani oxidu uhli¢itého.

PROCES DYCHANI

Néadech a vydech se uskutecriuje pomoci rytmickych pohybd hrudniku. Na dychani se spole¢né ticast-
ni plice, hrudni ko, meziZzebernf svaly, branice, bfisni svaly a svaly v oblasti hrudniku a zad.

Plicni tkan je elastickd a ma tendenci se smrstovat. Pfi nddechu se musi plice rozepnout, na coz? je
potteba vyvinout urc¢itou energii, kterou ziskdvame z dychacich svall. Hlavnim nddechovym svalem je
branice, rozdélujici zevniti dutinu hrudnf a brisni. Pfi nddechu se stahuje smérem dolU, pfi vydechu se
vraci zpét nahoru. Ostatni dychaci svaly se podileji na nddechu 1/3 celkové prace. Nadech je aktivni déj,
hrudnik se roztahuje a zveda vzharu. V plicich vznikd podtlak vici vnéjsimu tlaku, takZe vzduch proudi
smérem dovnitt. Pri vydechu se roztazené plice smrstuji, tlak v plicich se proti vnéjsimu ménf na vyssi
a tim vzduch proudi z alveoll a bronchl ven. Vydech je Cinnosti vice pasivnf.

Dychdni je vzdy spjato s ostatnimi pohybovymi aktivitami, v¢etné mluveni, zpévu a hry na hudebni

nastroje...

Na dychani ma velky vliv psychické naladéni - jakdkoli nervozita zvysi naroky na potfebu kysliku a naro-
ky na dychaci svaly, zéroven i Spatna poloha, nebo zizeni dychacich cest pfi nemoci ¢i kasli.
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Kasel slouzi k odhlenéni. Pri kasli se enormné zvysuje proudéni vzduchu dychacimi cestami a tim také

transport hlent ven z téla. Predpokladem pro efektivni odkaslani je pfitomnost dostate¢ného mnozstvi
sekretu, ktery ma spravné slozenf a nesmi jeho odstranéni nic branit.

POLOHA TELA

Je dulezité, jakou polohu pro cvigen, ale také bé-
hem dne pouZijeme. Vzdy myslime na to, ¢eho
chceme v dany okamyzik docilit.

« Sed - vzpfimend poloha, ramena smeéfuji
dold od usi, hlava jako by byla tazena smérem
ke stropu, horni koncetiny jsou v kliné nebo se
opirajf o postel. Nohy by mély byt vzdy poloze-
né na zemi. (obr. 1, 2)

+ Polosed - vhodny pfi pocitu nedostate¢nosti
dechu (diky leh¢i praci branice) a také v pfipa-
dé zlomenin prsnf kosti. (obr. 3)




« Leh na zadech - hlava v napfimeni. Ruce po-
dél téla, dlanémi vzhdru, nebo v kliné. Podlo-
zené dolni koncetiny - pro uvolnéni bfisnich
svall. (obr. 4)

« Boky - relaxa¢ni poloha, nebo cilené pro-
dychnuti do urcité oblasti. MGzeme lezet také
na strané zlomeniny, nase vaha ndm pomdaze
zlomeninu zafixovat a snizi se tak bolestivost.
V poloze na boku proudi vzduch cestou nej-
mensiho odporu, tedy prednostné do hor-
ni plice. Plsobenim gravitace je v horni plici
zaroven posilena drendz, tedy odchod hlend.
(obr. 5)

« Bficho - poloha, u které dech sméfuje do zad-
nich ¢asti plic, na tuto polohu nesmime zapo-

minat.
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PRIPRAVA OBLASTI UST

Pokud médme zranénou nebo tuzsi oblast Ust, je
potfeba si oblicej pfed dechovym cvicenim pfi-
pravit.

« Uvolnénisvall obliceje - uvolrujeme Zvykaci
svaly a svaly v oblasti Ust. Mizeme vyuzft maly
molitanovy micek nebo uvolfovat pomoci
prstd. (obr. 6)

« Uvolnéni jazyka - provddime pohyby jazyka
viemi smery.

« Uvolnéni oronasalni uzdicky - protazeni ob-
lasti mezi nosem a rty. (obr. 7)

« Uvolnéni celistnich kloub - co nejvétsi ote-
vieni Ust.

« Smrkani - déti od jednoho roku veku jsou
schopny smrkat. Je nutné cilené je to ucit. DU-
leZitd je kontrola polohy hlavy - ani pfedklon, ani
zéklon. Vhodné je smrkat kazdou dirkou zvIst.

« Vyplivovani hlent - déti maji tendenci hleny
polykat. Hleny zatézuji travici trakt a je nutné je
odstranit z Ust ven.

« Odsavani z nosu a dutiny ustni - pokud nenf
dité schopno smrkat, je potieba hleny pravi-
delné odsavat z obou nosnich direk, popfipa-
dé zdutiny ustnf.

PRIPRAVA HRUDNIKU

Pfiprava musi probéhnout také v oblasti hrudniku.

« Spravné zaujeti polohy - hlava v napfimen,
ani predklon, ani zéklon, celd zda jsou v kon-
taktu s podlozkou. Ruce podél téla, dlanémi
vzhlru nebo v kliné. PodloZzené dolni konceti-
ny - polstarem, pefinou ¢i dekou.

« Korekce postaveni ramen - ramena sméfujf
vzad a dold - prodlouzeni vzdalenosti mezi hla-

vou a rameny. Nesmi dojit k prohnuti v zadech.
(obr. 8,9,10)
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« Mickovani - pro uvolnéni svald mdzeme vyu-
Zit molitanového micku. Na micek tla¢ime a za-
roven ho valime ve tfech tazich, vzdy od prsni
kosti smérem ven. V krajni poloze na chvili z0-
staneme s pretrvavajicim tlakem. Pfi zZlomeni-

né Zeber v této oblasti nemickujeme a v oblasti

modrin zmirnime tlak na micek. Mickovani ne-
smi bolet. (obr. 11)

« Vytirani mezizebernich prostor - svaly v ob-
lasti zeber mizeme uvolnit tahem prstd mezi
jednotlivymi Zebry. Opét pozor v oblasti zlo-
menych zeber a modfin. (obr. 12)




PECE 0 JIZVU

Pokud méame po operadi jizvu, musime o ni pra-
videlné pecovat:

- Mickovani kolem jizvy.

- Sikmy tlak smérem do jizvy. (obr. 13)

- Krouzky vedle jizvy.

- Tlak prstd proti sobé - pismeno,c”,s"

» Po zhojeni miZeme tlacit pfimo do jizvy -
krouzky. (obr. 14)

- Jizvu si mazeme dle doporuceni Iékare.

TECHNIKY K UVOLNEN;
HLENU

Po Urazu hrudniku dochézi ke zmenseni dechu
do urcité oblasti. To vede k tomu, Ze se zde hro-
madi hleny a je potreba jejich odstranéni. Zaklad-
ni slozkou dechové rehabilitace je pak uvolnéni
a odstranéni hlenl z dychacich cest. Ktomu ndm
mUze dopomoci.

+ Zklidnéni dechu.

+ Prodlouzeny vydech - klidny nddech a pak co
nejdelsi pomaly vydech, tak aby v plicich ,nic”
nezbylo.

Prerusovany vydech - niddech, kratkd pauza
a pferusovany vydech, aniz bychom se znovu
nadechli. U déti napf. trénujeme masinku.

+ Zména intenzity vydechu - nddech, kratkd
pauza a pfi vydechu ménime jeho intenzitu.
MUzeme zesilovat, zeslabovat, nebo silu vyde-
chu plynule stfidat.

+ Autogenni drenaz - pomaly nddech, na jehoz
konci na 2-3 sekundy zadrzime dech a pomaly vy-
dech s maximalné otevienymi sty - teply vzduch,
jako bychom se snazili zamlzit zrcatko. (obr. 15)

Huffing - provadime na konci odhlefovaciho cviceni, kdyz citime hlen co nejvyse. Délame usilovny
vydech s otevienymi Usty, podporeny aktivitou bfisnich svall. Vzdy hliddme postaveni hlavy - ne
predklon, ani zaklon.

- Dalsi moznosti expektorace je chréeni do vydechu.
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Fixace bolestivého hrudniku - pfi kasli je vhodné si chytit oblast hrudniku rukou nebo si pfitisknout
na hrudnik polstér (plysaka) (obr. 16, 17). Také si mizeme lehnout na zranény bok a tim ho zafixovat.

Kontrola kasle - kasel musi byt vzdy kontrolovany a produktivni - mél by vést k odhlenéni. Pokud
mame drazdivy kasel, mdzeme vyuzit klidového dychéni do bficha, brucenfjako,medveéd’, odfrkava-
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ni jako,kUn’, nebo cumlani bonbond.




AKTIVNI TECHNIKY

« Staticka dechova cviceni - trénink dychani
v rdznych polohéch, s rizné nastavenymi hor-
nimi a dolnimi koncetinami, trupem, hlavou,
panvi.

Dynamicka dechova cviceni - trénink dycha-
ni s kombinaci pohybu koncetin, trupu, hlavy,

panve....

« Kontaktni lokalizované dychani - do ur-

¢ité oblasti - pokud urcitd oblast plic ,nedy-

chd’, potiebuji tam dech cilené smérovat.
Viyuzijeme kontaktu ruky. Na oblast hrudniku,
do které chceme smérovat dech, dame svou
ruku, snazime se ji vnimat a dychat pod ni.
(obr. 18, 19, 20)

Aktivni dychani - k zesilenf vydechu mu-
Zeme vyuzit také aktivaci brisnich svald. Pri
vydechu se snazime stdhnout dolni Zebra
diagonalné (Sikmo doll) smérem k pupiku.
(obr. 21)

« Odporova dechova cvi¢eni - mizeme

vyuzit dechové pomcky, vydech s jednot-
livymi hlaskami, napf. hlaskou S,5, dychani
pres brcko, nafukovéni frkacky, balénku...
(obr. 22)
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« Dechové hry - u malych déti rddi vyuzivame

hry. M&Zeme foukat do papirového kapesniku,
foukat do rliznych predmétl na stole - pefic-

ko, kuli¢cka z papiru, papirova lodicka, auticko,
bublani do vody, foukani do bublifuku. (obr.
23, 24)
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Obr. 23

« Relaxacni techniky a ulevové polohy - vyu-

Zivame rliznych poloh - leh na boku (obr. 25),
poloha u stolu s opfenymi hornimi koncetina-
mi. (obr. 26) Pro zklidnéni vyuzivédme tzv. kon-
trolovany dech - pomalé klidné dychani pod
ruce pfilozené na dolni ¢ast bricha. (obr. 27)




VSTAVANi’ CH(’JZE Prejeme Vam, aby rady napsané v této pfirucce, umoznily Vasim détem kvalitné rehabilitovat v domacim

. ; ) . L N , prostredi. Budte trpélivi a vytrvali, protoze respiracni fyzioterapie je dilezitd jako prevence dechovych
Vstdvdme obvykle pfes stranu, kde mdme zlomeninu Zeber, naraZeninu a jiné. Tim, ze si na hrudnik ) L . . O o L L )
obtiZi, ale také zlepsuje celkovy zdravotni stav. Motivujte své déti k respiracni terapii jako k pifjemné

lehneme, tuto oblast zastabilizujeme a méné nés boli. (obr. 28, 29, 30, 31)

zabavé, ne jako k povinnostem, které nas zatézuij.

Pokud mame zlomenou prsni kost, vstdvame pres toporny sed za pomoci bfisnich svald - v nemocnici
si pomdahame hrazdi¢kou, doma musi zabrat bfisni svaly. Nesmime se nahrbit v zddech. Druhou moz-
nosti je vstavani pres bok s pokréenymi dolnimi koncetinami a napfimenou patefi.

Ve stoji a pfi chlzi se snazime byt co nejvice napiimeni, nehrbime se, nezveddme ramena.
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