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Pro pacienty:
s akutnim nebo chronickym onemocnénim
dychaciho systému,

+ po operacich hrudniku nebo bficha,

+ dlouhodobé lezidi,

+ s neurologickym deficitem,

+ s deformitami patere,

s omezenou pohyblivosti.

B DECHOVY TRENINK

Dychejte tak, aby Vam dech stacil a nezacala se Vam

tocit hlava. V opacném pfipadé uberte na intenzité.

Nenadechujte ani nevydechujte do Uplného maxima.
ODPOCINEK

NADECH )
VYDECH

1. Korigované dychani:

+ Pomalu se nadechujte nosem.

+ Dech by mél byt plynuly, bez nadmérmé namahy.

+ VWydechuijte plynule pootevienymi Usty (vydech by
mél byt delSi nez nadech).

< Nadech i vydech oddélujte kratkymi pauzami bez
prehnané zadrze dechu.

2. Odporovany vydech:

< Pomalu se nadechujte nosem.
+ V prabéhu vydechu Usty vyslovujte plynulé hlasité
PSS
+ Opét se snazte, aby byl vydech o néco deldi nez
nadech.

< Nadech i vydech oddélujte kratkymi pauzami bez
prehnané zadrze dechu.



3. Rozdychani spodnich Zeber
+ Ruce si poloZte na spodni ¢ast hrudniku ze stran
a pomalu se nosem nadechujte pod své ruce.

- Vydechujte plynule Usty (vwydech by mél byt delsi
nez nadech).

- Nadech i vydech oddélujte kratkymi pauzami bez
prehnané zadrze dechu.

B LEH NA ZADECH

Spravny leh na zadech

+ Ruce poloZte vedle téla, dlanémi otocenymi ke stropu.

-+ Ramena uvolnéte a tlacte je doll smérem k noham.

- Dolni koncetiny méjte pokrcené v kolenou a oprené
o chodidla, kolena i chodidla na Sifku panve.

Lehnéte si spravné a procvicujte:
1. Korigované dychani - viz vyse

2. Odporovany vydech - viz vyse

3. Rozdychani spodnich Zeber - viz vySe

H SED

Spravny sed
- Méjte napfimena zada.

- Povolte ramena a stahuijte je dold smérem k zemi.

- Ruce poloZte na stehna dlanémi vzhdru.

- Kolena i chodidla drzte na sifku panve.

- Cel4 chodidla oprete o podloZkuy, v kolenou méjte
pravy Uhel.




Spatny sed

- Nehrbte se ani neprohybejte v bedrech.

- Hlavu méjte zpfima.

- Nekrizte nohy, nedavejte nohu pres nohu.

- Vnimejte své télo, k dechu pfistupuijte aktivné.

Sednéte si spravné a procvicujte:
1. Korigované dychanf - viz vyse
2. Odporovany vydech - viz vyse
3. Rozdychani spodnich Zeber
-Vviz vyse




B ZAKLADNI PRAVIDLA

Po dechovém tréninku mizete mit nuceni na kasel -
wykaslete a hleny vyplivnéte (nepolykejte).

Po kazdém odkaslanf se napijte.

Po operacich je pfi kasli a kychani nutné drzet
operacni ranu.

Schody

+ Pred chlizi do schodU se rozdycheijte, jak bylo
popsano vyse.

+ Do schodd jdéte dle Vasi kondice.

+ Udrzujte volné dychani bez zbytecnych zadrzf
dechu.

- Soustredte se pouze na sebe a svou chizi,
nemluvte s okolim.

Domaci prace a sebeobsluha

+ Pred domacimi Cinnostmi se rozdychejte.

+ Pri ¢innosti pravidelné dychejte, nezadrzujte dech.
- Davejte si pauzy.

Chiize

+ Postupné zvysujte tempo a délku chiize.

« Pokud zvladate pri chlizi mluvit - je to Vase
optimalni tempo.

+ Pravidelné dychejte.
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