3. Jak zvolit optimalni zatéz

Zahajeni rehabilitace a pohybovy rezim urcuje lékar. Pra-
videlna zatéz je pro rekonvalescenci zasadni. Je potreba
vSak télo zatizit adekvatné. Moznost jak spravnou zatéz
nastavit je:

Test mluveni

\/lysokéd pohybova aktivita: nedokaZete fict souvislou
vétu pro dusnost.

Optimalni pohybova aktivita: jste schopni souvisle
mluvit.

Nizka pohybova aktivita: dokazete zpivat - je tfeba pridat
na intenzité.

Méreni tepové frekvence

Toleranci provadéné pohybové aktivity hodnotite mére-
nim tepové frekvence (TF) pFed cvi¢enim a na jeho konci.
Pro lepsi kontrolu srdecnich parametr( tlaku a srdec¢ni
frekvence lze vyuzit automaticky tlakomeér, ktery by mél
mit pacient doma.

Pro urceni tepové frekvence lze pouzit pravidlo, Ze se tep
mdze zvysit o 20-30 tepti/min. Tento ukazatel je pouze
pomocny, rozhodujici je Vas subjektivni pocit (slabost,
buseni srdce, toceni hlavy).
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Chronické srdeé¢ni selhani

KaZdodenni rehabilitace je velmi duileZitd pro Vase
zotaveni a uzdraveni. Nejen, Ze se budete citit lépe, ale

vhodnou rehabilitaci snizZite riziko dalSich srdeénich
komplikaci.

Co je pro Vas prinosné?

1. Dechova cviceni

Jsou soucasti kazdé cvicebni jednotky. Cviceni lze prova-
dét v raznych polohéach - vleZe, vsedé, ale i ve stoji nebo
vleZe na boku. PFi cviceni vsedé dbejte o napfimeni trupu
a kréni patere. Hlava nesmi byt v predklonu ani v zaklonu.
Ramena spustte dold. Dolni koncetiny rozkrocte na Sifku
panve a nohy polozte na zem. Pokud cviceni provadite vle-
Ze, pokrcte kolena a plosky nohou poloZte na postel nebo
si pod kolena vlozte polstar, slozenou deku, ¢i pefinu.

Nacvik dychani zaméFeného do uréité

oblasti

= Vleze na zadech nebo vsedé poloZzte horni koncetiny
dlanémi na dolni ¢ast hrudniku a snazte se dech vést
pod Vase dlané.

= VleZe na zadech poloZte ruku dlani na bficho a snazte
se dychat pod dlan.

Fonaéni dechova cviéeni
= Pomaly nddech nosem, vydech na hlasku ,,;s" nebo ,,$"

2. Kondiéni cvicéeni

Pravidelné cviceni pomahda udrzovat fyzickou kondici,
a funguje jako prevence komplikaci, které mohou nastat
z ddvodu snizené pohybové aktivity. Cviceni je vhodné
provadét alespori 30 min., idedlné denné a kazdy cvik
opakovat priblizné 8 - 10x.

Vhodné je stfidat pohyby HKK a DKK béhem cvicebni jed-
notky. PFi cviceni je zapotrebi nezadrzovat dech a respek-
tovat Unavu, dusnost, pocit buSeni srdce, nahlou slabost
nebo bolesti jakéhokoliv charakteru. Zaéinejte vleZe, na-
sledné vsedé a vestoje.

Cviéeni vleze:

1. leh na zadech, dolni koncetiny jsou natazené, stridavé
pFitahujte a propinejte Spicky (toto cviceni opakuijte
nékolikrat za den jako prevenci Zilnich komplikaci)

2. leh na zadech, horni koncetiny lezi volné podél téla,
ruce mackejte do pésti a natahujte prsty

3. leh na zadech stridavé protlacujte a povolujte kolenni
klouby

4. leh na zadech, stfidavé ohybejte pravou a levou horni
koncetinu v lokti, prsty pokladejte na ramena

5. leh na zadech, stfidavé unozujte do strany levou a poté
pravou dolni kon€etinu (sunout patu po podloZce)

6. leh na zadech, obé horni koncetiny zvedejte za hlavu,
zaroven svirejte a rozevirejte prsty

7. leh na zadech, stridaveé ohybejte levou a pravou dolni
koncetinu v koleni (sunout patu po podloZce)

Cviceni vsedé:

Pfi cvi¢eni vsedé se pokuste sedét vzprimené, plosky no-

hou jsou opreny o zem.

1. stridavé pritahujte a propinejte Spicky dolnich
koncetin

2. horni koncetiny lezi volné podél téla nebo
na stehnech, ruce mackejte do pésti a natahujte prsty

3. dolni koncetiny jsou opreny o paty, stridave kruzte
v kotnicich

4. stridave ohybejte horni koncetiny v lokti, prsty
pokladejte na ramena

5. stfidavé propinejte levou a pravou dolni koncetinu
v koleni

. stfidavé upazujte horni koncetiny do strany
. stridavé pokladejte dolni koncetinu do strany a zpét
. stfidavé zvedejte obé horni koncetiny nad hlavu

O o N o

. stfidavé zvedejte kolena smérem ke stropu

Cviceni ve stoji:

1. stoj mirné rozkroc¢ny, stridaveé zvedejte dolni
koncetiny (Slapat na misté)

2. stoj mirné rozkrocny, stfidaveé prenasejte vahu
na Spicky a na paty

3. chidize na misté s mackanim prstd na hornich
koncetinach

4. chlize na misté, ohybejte horni koncetiny v lokti, prsty
pokladejte na ramena

5. chlize na misté zvedejte horni koncetiny pred sebe



