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ODDELENI LECEBNE REHABILITACE

Rehabilitace u post-covidovych
pacientu
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Pretrvava u Vas Unava, bolest kloubd,
dusnost ¢i jiné obtiZe a po prodélaném
onemocnéni Covid-19 nejste v dobré fyzicke
I psychické kondici?

Profesenitéchto problémid mizZete vyuzit specidlnirehabilitacni program
oddéleni lééebné rehabilitace Nemocnice AGEL Ostrava-Vitkovice pro
post-covidové pacienty.

Vas osetrujici lékar Vdm po vysSetfeni mize doporucit ambulantni nebo GZkovou
rehabilitaci. Na zékladé zadanky vystavené |ékafem Vam bude indikovana
rehabilitacni terapie, kterd zahrnuje:

® vstupnia vystupni vySetieni,

edukaci o |é¢bg,

pohybovou lé¢bu,

techniky dechové rehabilitace,

dalsi fyzioterapeutické postupy vcetné vodolécebnych procedur, které budou
zvoleny podle vsech Vasich obtiZi.

Mozné obtiZze po prodélané nemoci Covid-19:

® (nava, ® maldtnost a slabost,

® dechové obtiZe, ® mravenceni a slabost koncetin,
® kasel, ® poruchy zazivani,

® bolesti na hrudi, ® U(zkost, deprese a dalSi fada

priznakd, které mohou trvat i nékolik mésicd.

Kontraindikace rehabilitace:

nespoluprace pacienta,

dekompenzované onemocnéni srdce,

horecnaté stavy,

zanétlivé stavy,

plicni hypertenze tézkého stupng,

akutni faze onemocnéni a nestabilni zdravotni stav pacienta.

Po prodélaném onemocnéni se snazime primarné ovlivnit pretrvavajici symptomy
jako je dusnost, Unava a fyzickd dekondice. V ramci dechové rehabilitace se
vyuziva silovy a vytrvalostni trénink s postupnym zvySovanim zatéze. Terapie je
nastavena individualné dle fyzického i psychického stavu pacienta.

Pohybova lé¢ba

Pohybové |é¢ba probiha pod dohledem fyzioterapeuta idedlné 2x tydné po dobu
6 tydna.

Silovy trénink by mél byt cilen na posileni hlavnich svalovych skupin - svalC trupuy,
svall hornich a dolnich koncetin. Pro terapii lze vyuZit i specidlnich balan¢nich
pomucek. Jedinec by mél vykonavat silovy trénink alespon 2-3x tydné. Cviceni pro
kazdou svalovou skupinu se provadi ve 2-4 sériich po 8-12 opakovanich.

Vytrvalostni trénink - jeho cilem je zlepSeni celkové télesné kondice, zvlasté
s ohledem na vytrvalostni schopnosti jedince (kardiopulmonalni zdatnost).
Nejvhodnéjsi pohybovou aktivitou je chdze, nordic-walking, jizda na rotopedu
nebo chlze/béh na bézeckém pase. Délka vytrvalostniho tréninku by se méla
pohybovat v rozmezi 20-30 minut s frekvenci 3-5x tydné (idealné denné).

Dechova rehabilitace

U pacientd, jez prodélali pneumonii po onemocnéni COVID 19 mohlo dojit vlivem
imobilizace k oslabeni dechovych svald, a tim ke zméné dechového stereotypu.

U dechoveé rehabilitace je vhodnad mezioborova spoluprace, jejimz hlavnim cilem je:
® zvysit Uroven pohybovych aktivit,
® udrzet, zlepsit nebo obnovit dechovy stereotyp, ktery je

potrebny pro spravnou funkci plic,

eliminovat dechové obtize vyskytujici se pfi zatézi,

zlepSit reakci na fyzickou i psychickou zatéz.




Pro maximalni moZnou podporu optimalniho dechového vzoru
je nezbytné také podporit napfimené drzeni téla.

Mezi techniky respira¢ni fyzioterapie, které |ze pro podporu dechového vzoru
pouzit:
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Aktivni dechova rehabilitace
U aktivni dechové rehabilitace je nutna aktivni spoluprace pacienta.
Radi se zde:

dechova gymnastika (staticka, dynamickd, mobilizac¢ni, kondi¢ni),
relaxacni techniky,
drenazni techniky,
autogenni drendz,
huffing,

kontrola a nacvik kasle,
inhalace.

Pasivni dechova rehabilitace

Radi se zde:

centrace korenovych kloubd,

uvolnéni mékkych struktur hrudniku,
mickovani,

mezizeberni masaz (,vytirdni®),
polohovani pacienta,

technika kontaktniho a reflexniho dychani.

Ostatni fyzioterapeutické koncepty a metody
U pacientl, ktefi prodélali onemocnéni Covid-19, je mozné kromé dechové
rehabilitace zafadit i ostatni fyzioterapeutické metody a techniky.

Terapie je vzdy cilena podle pficiny onemocnéni, funkénich poruch a dalsich
zdravotnich potizi pacienta. Z ostatnich konceptl a postupd lze v terapii vyuzit:

Dynamickou neuromuskularni stabilizaci,
Proprioceptivni nervosvalovou facilitaci,
Akralni koaktivacni terapii,

Vojtovu metodu reflexni lokomoce,
senzomotorickou stimulaci,

balan¢ni trénink,

vestibularni rehabilitaci,

meékké a mobiliza¢ni techniky,

trénink svald panevniho dna,
instrumentalni techniky.

Dechové pomucky: Acapella, Triflow, Threshold® PEP, Flutter.
Na nasem pracovisti vyuzivdme k dechoveé rehabilitaci Triflow a Threshold® PEP.

Flutter Triflow Acapella Threshold® PEP



Protahovaci cviceni

Protazeni prsniho svalu Protazeni svalid v oblasti hrudni patere

1. Vychozipolohou je stoj. Pokrete horni konéetinu do 90° v loketnim a ramennim PoloZte si horni koncetiny do oblasti tyla a proplette prsty. Srolujte hrudni pater
kloubu. Oprete predlokti o zarubed dvefi a nakro¢te stejnostrannou dolnf smérem dold ke stehndm. Lokty smeéfujte volné k zemi. Dostaite se tak nizko,
koncetinu smérem vpfed, snazte se o napfimeny stoj bez rotace trupu. abyste citili protazeni oblasti hrudniku, jez Vas boli, Ci je v nepfijemném napéti.

V pozici vydrzte 10-15 sekund, volné dychejte (nezadrzujte dech).

2. Vychozipolohajestejnajako upredchoziho protazeni, pouze zmérite postaveni
horni koncetiny pod 90° v ramennim kloubu. Nakrocte vpred a vydrZte v pozici
10-15 sekund. Opakujte na obé horni koncetiny.

3. Vychozi poloha je opét stejnd. Pro protazeni dolnich vldken zméfte postaveni
ramenniho kloubu nad 90°. V pozici opét vydrzte 10-15 sekund, volné dychejte.

S nadechem mirné zatlacte hlavou proti hornim koncetindm a v pozici vydrzte 10
sekund. S vydechem Uplné uvolnéte a nechte pUsobit gravitaci. Uvolnéte pater
tak, aby se svaly mohly jesté vice protdhnout.

cvik 1 cvik 2 cvik 3

Protazeni mezizebernich svall
Posedte se vzpfimené na zidli. Jednu horni koncetinu
nechte volné podél téla, druhou zvednéte natazenou
nad hlavu. Postupné uklofite trup se zvednutou rukou
do strany. Zastavte se v pozici, kde ucitite pfijemny
nebolestivy tah na hrudnim kosi.

V této pozici vydrzte 5-10 sekund a pfi protazeni danou
lokalitu volné prodychejte. Poté se vratte zpét do vychozi
pozice. Vystfidejte strany.
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Dechova rehabilitace

Kontaktni dechova cviceni

Jedna se o dychani do urcitych ¢asti hrudniku. Cilem tohoto tréninku je sméfovat
dech do mist, které byly nemoci vice zasazeny. Do oblasti, kterou chceme ovlivnit,
priloZte ruce a snazte se do této oblasti védomeé dychat.

1. Horni hrudni dychani - cvik provadéjte vleze na zadech nebo vsedé. Ruce
prilozte pod kli¢ni nebo hrudni kost. Danou oblast prodychejte.

2. Dolni hrudni postranni dychani - vychozi poloha pro cvik je opét vleze na
zaddech nebo vsedé. Ruce pfilozte do oblasti 3-4. Zebra z obou stran (v pfipadé
Zen pod prsa, u muz{ do oblasti prsnich bradavek). Dech se snazte sméfovat
do této oblasti.

3. Lokalizované brisni dychani - vychozi poloha pro cvik je v leZze na zadech nebo
vsedé. Ruce pfilozte do oblasti bficha po stranach a snazte se dychat pod
Vase dlané. Dychani je volné, bez usilovného prodychavani.

4. Zadni hrudni dychani — vychozi poloha je v leZze na brfiSe nebo vsedé. Ruce
polozte do zadni dolni oblasti hrudniho koSe po obou stranach. Dech sméfujte
do této oblasti.

Horni hrudni dychani - cvik 1 Dolni hrudni postranni dychani — cvik 2

‘Lokalizované brisni dychani - cvik 3 Zadni hrudni dychani - cvik 4

Autogenni drenaz

Vychozi poloha pro tento cvik je vsedé. Dlaf jedné horni koncetiny nastavte pred
oblicej (hlavné pred Usta). Provedte pomaly nadech nosem, 2-3 sekundy dech
zadrZte a ndsledné pomalu a co nejdéle vydechujte s otevienymi Usty do

tvaru ,0”. PomysIné se snaZte o zamlzeni imaginadrniho zrcatka.

Priklad spravného sirokého , Q0"

Huffing

Huffing je cvik velmi podobny predchozimu cviku, hlavni rozdil je v provddéném
vydechu. Vychozi poloha je opét vsedé. Provedte pomaly ndadech nosem a
nasledné rychle usilovné vydechnéte s otevienymi Usty do ,0" Vzdy dbejte
spravné polohy béhem dychani a postaveni hlavy (ne zaklon ani pfedklon).

Priklad Spatné provddéného cviku.
PFi cviceni dejte pozor na zaklon nebo
predklon hlavy.



NS

Posilovaci cviceni

Posileni dvojhlavého svalu paZniho Posileni mezilopatkovych svala

Vychozi poloha je vsedé s napfimenymi zady. Do kazdeé horni koncetiny uchopte 1. Vychozi poloha cviku je vsed& s napfimenymi zady. Obé& horni koncetiny
1kg cinku (Ize vyuzit také ldhev s vodou 0,5-11). Horni koncetiny jsou volné podél vzpazte nad hlavy, dlané sméfujte vpred. S vydechem stdhnéte horni
téla tak, aby dlané smérovaly dopfedu. Pfi vydechu pokrcte lokty a pritdhnéte koncetiny lokty k télu. Poté s nadechem zpét do vzpazeni. Opakujte 10x.

¢inky smérem k ramendm. PFi nddechu brzdéte pohyb zpét do natazeni. Opakujte
10x. Béhem zvedani Cinky/ldhve se snaZte nezadrzovat dech.

K\ Spravneé drzeni téla pfi provadéni Spatné drzeni téla. PFi cviku se
k cviku. nezakldnéjte ani netlacte lokty
pfilis dozadu.
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2. Vychozi pozice cviku je v poloze na Ctyfech. Dlané méjte pod rameny, hlavu
v prodlouzeni patefe, bez prohnuti v bederni oblasti. Kolenni klouby méjte
v Urovni kycli (na Sifku panve), Spicky zapfete o zem. Nyni odlepte kolena od
podlozky a drzte po dobu 5-10 sekund. Volné dychejte, nezadrzujte dech.

Posileni stehenich svall

Postavte se ke zdi s overballem oprfenym mezi zdi a Vasimi zady v oblasti hrudni
patefe. Horni koncetiny nechte volné podél téla s dlanémi sméfujicimi vpred.
Naprimte patef, hlavu pomyslné vytadhnéte vzhlru ke stropu.

Pri vydechu s naprimenymi zddy pomalu podrepnéte dolll do 90° v kolennich
a kycelnich kloubech. S nadechem se vratte zpét do vychozi polohy.

Cvik opakujte 10x.

Posileni hyZdovych svall (mosténi)

Polozte se na zada, pokrcte kolena, hlava je v prodlouzeni patefe (nezaklanéjte
ji). Horni koncetiny dejte mirné od téla dlanémi vzharu, ramena od usi. Stahnéte
hyzdé a s vydechem zvedejte pdnev postupné obratel po obratli smérem nahoru.
S nadechem od lopatek postupné pokladdejte zpét na podlozku.

U tohoto cvicenf ze vyuZit také overball. Aerobni cviceni

Overball Ize zakoupit na oddéleni lécebné rehabilitace v budové D, 1.patro.

chdze na misté (stfidani rychlého a pomalého tempa),

chlize na stepperu/schodech,

prochazky s postupné prodluzovani délky a zvySovanim rychlosti,
nordic walking,
rotoped, orbitrec, etc.
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Oddéleni |lécebné rehabilitace

Oddéleni |écebné rehabilitace poskytuje komplexni rehabilitacni péci 2 n .
po Urazech, operacich, pfi neurologickych onemocnénich i u akutnich a B —— . e - —
chronickych onemocnéni pohybového Ustroji. e
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Persondl rehabilitace zajistuje rehabilitacni péc¢i ambulantni i lGZkovou a
zabezpecuje také péci o hospitalizované pacienty na ostatnich oddélenich

nemaocnice.

JureisAp

Najdete nés:

Nemocnice AGEL Ostrava-Vitkovice
Budova D

Zaluzanského 1192/15

703 00 Ostrava-Vitkovice

uneishp

Kartotéka: 595 633 362
595 633 385

e-mail: info@vtn.agel.cz
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