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Lymfedém

je vysokoproteinovy otok, ktery mlze byt vrozeny nebo ziskany. Otok
se mUlzZe prakticky objevit kdekoliv na téle, ale nejcastéji postihuje horni
a dolni koncetiny.

V soucasné dobé se komplexni |é¢ba lymfedému opirda o Ctyfi pilife
kombinované terapie, které jsou vzajemné rovnocenné a nenahraditelné:

Komprese vicevrstevnou bandazi kratkotaznym obinadlem
Manualni mizni drendz doplnéna pfistrojovou lymfodrenaz
Péce o klZi a uprava Zivotniho rezimu

Specialni podpulrna pohybova a dechova cvic¢eni

P wnNe

Pohybova a dechova cviceni v Iécbé lymfedému

v Podporuji lymfaticky obéh
v' Za pomoci rytmického stahovani a uvolfiovani svall zajisti lepsi
vstfebavani a odvadéni nahromadéné lymfy

Zasady cviceni

v' Cvilit zdsadné se zevni kompresi (bandaz &i navlek)

Cvicit alespon 15 min, 2krat denné

Kazdy cvik opakovat 5 — 10krat

Vidy zacit cvicit se zdravou koncetinou

Cvicit pomalu, plynule, v plném rozsahu kloubu a jen do pocitu
Uunavy

Mezi jednotlivymi cviky délat pauzy 1-2 minuty

Pravidelné dychat

ASRNENEN

AN

Doporuceni: pokud nelze néktery ze cvikd z fyzickych dlvodd provést,
vynechejte ho.
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Velmi castou infekci je rGze (erysipel), kterd se projevuje Unavou,
zimnici, tfesavkou, nevolnosti, vysokou teplotou az 40 °C
a zarudnutim klZe v postiZzené oblasti.

Udrzovani pfimérené télesné vahy je nezbytné, protoze pfi nadvaze
dochazi k vyssSimu zatizeni mizniho obéhu.

Jezte pestrou stravu, méné solte. Dodrzujte zdravy Zivotni styl.

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

ANO: plavani, j6ga, chlize, jizda na kole

NE: tenis, volejbal, posilovna, aerobic

Nase motto
»Pravidelné provadéjte lehka télesna cviceni a budete se citit |1épe”
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Zavérecna cast

1. Leh na zadech, pokrcéena kolena, ruce polozit na bficho

2. S nddechem jdou ruce ke stropu, s vydechem klesaji dol(i

Dalsi rady a doporuceni

v' Polohujte konéetiny podle moZnosti i béhem dne.

v" Zvysend poloha konéetin v dobé odpocinku napomaha odtoku mizy.

v'Udriujte rizikovou paZi (paze) v Cistoté. Po koupeli uZivejte télové
mléko. Pokozku oSetfujte jemné, ale dUkladné. Ujistéte se, Ze jsou
vSsechny kozni zahyby a prostory mezi prsty suché, natirejte
od koneckl prstli smérem k rameni.

v Vyvarujte se silnych, opakujicich se pohyb( tla¢enych proti postizené
pazi (drhnuti, tlaceni, mackani).

v" Nenoste tésné sperky okolo postizenych prstii nebo paze.

v' Béhem domdcich praci, zahradni¢eni nebo jakémkoli jiném typu
praci, které mohou zpUsobit mensi zranéni, noste rukavice.

v" Ruku pfili§ nenamahejte, vyhnéte se ¢innosti, pfi které musite tladit
koncetinou proti odporu, nenoste tézka bremena.

v' Vyhybejte se teplotnim extrém(m, jako je sauna, soldrium, horké
lazné, horké sprchy, dlouhodobé cestovani v horkém klimatu.

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

v" Otokem postizend koncetina je nachylnd k infekcim, které mohou

nasledné zhorsit otok.

strana 10

Cvicebni jednotka pro HKK
Uvodni &dst

Relaxace:
e Leh na zadech, pokréena kolena, horni koncetiny podél téla
e Zatnéte pravou ruku v pést a vSechny svaly na horni koncetiné
(rameno, paze, predlokti, zapésti)
e Nadech, kratka vydrz, uvolnit, vydech
e Totéz leva horni koncetina

Dechovy trénink:
e Leh na zadech, pokréené dolni koncetiny, horni koncetiny poloZzené
podél téla

Rozdychani jednotlivych ¢asti hrudniku a bficha

e Ruce polozte:
- pod kli¢ni kosti a prodychejte
- na hrudni kost a prodychejte
- ze strany hrudniku na spodni Zebra (prsty sméruji k pupku)

a prodychejte

- na bricho a prodychejte

e Pomalu se nadechujte nosem pod své ruce, vydechujte plynule
usty (vydech by mél byt delsi jak nadech)

e Nadech i vydech oddélujte kratkymi pauzami bez prehnané zadrze
dechu

e Dychejte tak, aby vam dech stacil a nezacala se vam tocit hlava
(v opacném pripadé uberte na intenzité)

e Nenadechujte ani nevydechujte do Uplného maxima
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Hlavni ¢ast ) .
Poloha — stoj u stény

1. Stoj ¢elem ke sténé, pfedpazenim ruckujeme do vzpazeni a pfiblizujeme

Poloha - leh 3 h, pokrcena kol , HKK 8| tél v v . .
Slilaiiagzddech pokrcena kolena e Gl sl se ke sténé, 10 sekund vydrz, plynule zpét

1. UpaZenim vzpaZit, vytahnout zramenniho kloubu, zpét, uvolnit,
stfidavé obé horni koncetiny

0[ |
A :
\\H_#;z

2. Stoj Celem ke sténé, upaZzenim do vzpazeni, ostatni dle predchoziho

2. Chytnout se za lokty, zvedat HKK nad (za) hlavu
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3. Postavit se do svéri, postizenou HKK opfit predloktim o dvefni ram,
nakrocit dopredu a protahujeme prsni sval. MliZzeme ménit vysku polohy
predlokti, a tak protahnout vSsechny ¢asti prsniho svalu
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3. Sepnout ruce, predpazit, krouzit na obé strany




4. Ruce v tyl, zatlacit lokty vzad, potom pfitdhnout lokty k sobé
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5. UpaZenim vzpatzit, sepnout ruce, dlané poloZit na hlavu a zpét
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6. Za zady sepnout ruce a vytahnout se za zada a zpét

————
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4. Stridavé davat ruce na ramena

5. Stfidavé mackat prsty a zvedat v pfedpaZzeni natazené HKK za hlavu
a zpét
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Poloha — leh na bfisSe, ruce slozit pod celo

1. Zvednout se od podlozky, HKK a vzpazZit, zpét — poloZit na podlozku
A\
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2. Zvednout se od podlozky, HKK do vzpaZeni, obloukem pfitahneme
lokty k télu a znovu opakovat, plaveme
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3. HKK do svicnu, zvednout ke stropu, stdhnout lopatky k sobé a zpét
povolit na podlozku
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4. Pripazit HKK, stahnout hyzdé s nddechem pomalu plynule obloukem
vzpazit — s vydechem pomalu obloukem zpét
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Poloha — sed, stoj

1. Ramena zvednout k usim a povolit
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2. Chytnout se za lokty, predpatzit, stfidavé pohyby do stran

3. Ruce na ramena, lokty opisovat kruhy vpred a vzad
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