Cvicenie pre pacientov
s plucnou fibrozou

VYZNAM FYZIOTERAPIE PRI PLUCNEJ FIBROZE

Fyzioterapia by mala zahrfnat’ kazdodenny pobyt na cerstvom
vzduchu s ciefom

Zlepsit’ saturaciu O2 v krvi

Udrzat’ spravnu telesnd hmotnost’

Udrzat’ vyhovujuci stav svalov kvéli kazdodennej energii

Fyzioterapia by mala zahrnat’ pravidelnua fyzicku aktivitu, ktora
Posilni svaly celého tela teda aj svaly dychacie a znizi dychavi¢nost’ pri
beznych dennych Cinnostiach

Fyzioterapia ak je pravidelna pomaha
ZlepSovat’ naladu pri vyplavovani hormodnov st'astia

1. CVICENIA STATICKEJ DYCHACEJ
GYMNASTIKY - Hra s dychanim

Zamerané na aktivizaciu dychacich
svalov zmenou rytmu dychania

a) Stoj mierne rozkrocny, ruky v bok.
Nadych nosom na 3 doby, vydych ustami na 6 doéb

b) Stoj mierne rozkroc¢ny, ruky v bok.

Nadych nosom na 2 doby, zadrzat’ dych na 2 doby,
eSte nadych na 2 doby, zadrzat’ dych na 2 doby,
vydych na 2 doby, zadrzat’ dych na 2 doby,
dokoncit’ vydych.

¢) Stoj mierne rozkrocCny, ruky v bok.
Nadych nosom na 4 doby, zadrzat’ dych na 4 doby,
vydychnut’ Ustami na 8 déb

d) Stoj mierne rozkrocny, ruky v bok.
Nadych nosom na 4 doby, vydych cez SSSS
na 6 doéb

e) Stoj mierne rozkrocny, ruky v bok.
Nadych nosom na 4 doby, vydych cez zoSpulené pery (ako by

sme piskali)
Pocet opakovani:

raz denne 6-8 opakovani



2. CVICENIA S POMOCKAMI
- slamka na vodu, pist’alka, ustna harmonika

a) b)

Vydychovanie do poha- Vydychovanie do Hra na ustnej

ra s vodou cez slamku pistalky harmonike - nie je dblezita
ustami - vydych predlzujeme hra ale fuknutie a vyludenie
- vydych predlzujeme po sekundach dlhého ténu

3. CVICENIA S POMOCKAMI
- acapella, trezold (mdbze predpisat’
pneumoldg ako zdravotnicku pomocku)

.S postupnym pridavanim vacsieho odporu

Pocet opakovani:

raz denne 6-8 opakovani

v 2-3 sériach podPa vlastnych moznosti

4. KONDICNE POSILNOVACIE
CVICENIA

Tieto cvicenia posilnuju svalstvo.

Pri cviceni nezabudat’ dychat’. Je dblezité nezadr-
ziavat’ dych. Jedna faza cviku je spojena s nady-
chom, druha faza je spojena s vydychom.



a) Vystup
na schodik

b) Stoj - sed
na stolicku

c) Vypony
na Spickach

d) Kliky
O stenu




g) V rovnhom predklone striedavo vzpazovanie a
zapazovanie hornej koncatiny

Pocet opakovani:

10x v 2-3 sériach podfla zdravotného stavu

5. PRECHADZKY

v prirode na ¢erstvom vzduchu
minimalne 20 minut denne v rezkom,
primeranom tempe.

Pripravené v spolupraci s PhDr. Danielou Kadlecovou,
fyzioterapia a lieCebna rehabilitacia
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