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Lymfedém je druh otoku zplsobenym poruchou odtoku tkanového
moku (mizy, lymfy) z postizené koncetiny. Otok se muzZe prakticky
objevit kdekoliv na téle, ale nejcastéji postihuje horni a dolni
koncetiny.

V soucasné dobé se komplexni |écba lymfedému opira o Ctyfi pilife
kombinované terapie, které jsou vzdjemné rovnocenné
a nenahraditelné.

1. Zevni komprese lymfedematdzni tkané bandazi ¢i elastickymi
navleky.

Manudlni mizni drendz doplnéna pfristrojovou lymfodrendzi.
Péce o kliZi a Uprava Zivotniho rezimu.

4. Specidlni podplrna pohybova a dechova cviceni.
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Pohybova a dechova cviceni v |écbé lymfedému
v Podporuji lymfaticky obéh.
v’ Za pomoci rytmického stahovani a uvolfiovani svall zajisti lepsi
vstiebavani a odvadéni nahromadéné lymfy.

Zasady cviceni

Cvicit zasadné se zevni kompresi (bandaz ¢i navlek).

Cvicit alespon 15 min, 2krat denné.

Kazdy cvik opakovat 5 — 10krat.

Vzdy zacit cvicit se zdravou koncetinou.

Cvicit pomalu, plynule, v pIném rozsahu kloubu a jen do pocitu
unavy.

Mezi jednotlivymi cviky délat pauzy 1- 2 minuty.

Pravidelné dychat.
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Cvicebni jednotka pro DKK
Uvodni &dst:
Relaxace:
e Leh nazadech, HKK podél téla.
e Nddech, pfitahnout spicky, stdhnout hyzdé, propnout kolena,
kratka vydrz.
e Vydech — uvolnit.

4) Pfichlzi si mi¢ predavejte z jedné ruky do druhé co nejdale
pred a za télem.

5) Vsedé stlacujte mi¢ mezi rukama ve vodorovném i svislém
smeéru.

6) Vsedé si poddvejte mi¢ pod kolenem z jedné ruky do druhé.

7) Vsedé si podavejte mic¢ z jedné ruky do druhé za zady a nad
hlavou.

Dalsi rady a doporuceni

v Polohujte konéetiny podle moZnosti i béhem dne. Zvy$ena poloha
koncetin v dobé odpocinku napomahd odtoku mizy.

v’ ZvySena zatéi koncetin vede ke zvySené tvorbé mizy. Proto
nepretézujte koncetiny (napf. dlouhym stanim, pochody i
sezenim).

v" Ruku pfFili§ nenaméhejte, vyhnéte se ¢innosti, pfi které musite
tlacit koncetinou proti odporu, nenoste tézka bremena.

v' Vyhybejte se teplotnim extrémim, jako je sauna, horké 1azné,
horké sprchy, dlouhodobé cestovani v horkém klimatu.

v Do postizené konéetiny se nesmi aplikovat injekce a nesmi se na ni
meéfit krevni tlak.

v' Otokem postizend koncetina je nachylna k infekcim, které mohou
nasledné zhorsit otok.

v Velmi éastou infekci je raZe (erysipel), kterd se projevuje unavou,
zimnici, tfesavkou, nevolnosti, vysokou teplotou az 40°C
a zarudnutim kdzZe v postiZzené oblasti.

v' Udriovani pfiméfené télesné vahy je nezbytné, protoZe pfi
nadvaze dochdzi k vyssimu zatiZzeni mizniho obéhu.

v’ Jezte pestrou stravu, méné solte. DodrZujte zdravy Zivotni styl.

v' Na cestu letadlem si vidy navléknéte zdravotni navlek a pfi
dlouhych letech jesté pres néj pfilozte bandaz.

v" ANO: plavani, joga, chuze, jizda na kole

v NE: tenis, volejbal, posilovna, aerobic

Nase motto
»Pravidelné provadéjte lehka télesna cviceni a budete se citit Iépe”



3) Stfidaveé zvedat vysoko kolena. Dechova gymnastika:
5 e Leh nazaddech, pokréend kolena, ruce polozit na bficho.

e Nddech —ruce odtladit ke stropu.
e Vydech —ruce pomahaji tlakem utahovat bricho.
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Poloha — leh na zadech, HKK podél téla, bedra pritisknuta k podlaze

4) Stfidavé zakopavat.
) Stridave zakopava 1) Ohnout PDK a pfitdhnout pomoci HKK k bfichu, totéz LDK.

Chiize 2) Pritdhnout pravou Spicku — unofzit, totéz LDK.
1) Po Spic¢kach vpred, vzad.

2) Po patdch, vpred, vzad.
3) Kazdy treti krok ostré koleno. (\
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4) Kazdy treti krok podrep. O \

5) Chlze stranou, kfizit jednu nohu pres druhou a na druhou & 3 /

stranu. ¥ g
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Zdvérecna cast:
1) Uvolnit, vytfepat, dolni koncetiny.
2) Volna chlze.
3) Leh na zadech, pokréend kolena, HKK podél téla a volné dychat. na podlozku, totéz LDK.

3) Pritdhnout pravou Spicku, pokréit, prednozit, polozit zpét

Cviky proti otokiim rukou
1) Vsedé provadéjte rukama pohyby jako pfi plavani, dlraz je
kladen na krouzeni zapésti.
2) Vsedé na Zidli natdhnéte ruce pred sebe a stfidavé zavirejte OT
a otvirejte pést. '
3) Pokud mate maly mic, pfi chlzi si jej nad hlavou predavejte
z jedné ruky do druhé.




4) Slapat na kole — dopiedu, pozpétku.
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5) Pfednozit DK, chytnout pod kolenem (propinat — pfitahovat
Spicku, krouzky v kotniku), poté koncetinu vysttidat.
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Poloha — leh na bficho, ruce sloZzené pod celem

1) Pritdhnout Spicku PDK, zvednout tésné nad podlozku, unoZit,
totéz LDK.
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2) Pfitdhnout Spicku PDK, zvednout tésné nad podlozku, zanozit,
totéz LDK.

3) Ohybat DK, priblizovat koleno po podloZce
poté koncetinu vystfidat.
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4) Stridavé ohybat DKK v kolenou.
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Poloha - stoj s oporou (u stény, zidle)

1) Podrepy.
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2) Stfidaveé stoj na Spickach na patach.
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