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Gastroezofagealni
reflux (reflux jicnu) je
stav, pfi kterém do-
chazi ke zpétnému
toku Zalude&nich 8tav
do jicnu. To je spojené
s naruSenou funkci
jicnového svérace,
ktery ma navratu stav
ze zaludku do jicnu
branit. Gastroezofa-
gealni reflux se vy-
skytuje i v bézné
populaci, mize se

projevovat napf. palenim zahy, potizemi s polykanim, pocitem knedliku v krku,
bolesti na hrudi nebo kyselou pachuti v Ustech. U pacientl po transplantaci plic
navic gastroezofagealni reflux zvySuje riziko plicnich komplikaci a mze byt spojen
se zhorSovanim funkce transplantovanych plic.

U nékterych pacientt se reflux mlze objevit az po transplantaci plic, i kdyZ s nim
pfed operaci potize neméli. Nékteré Iéky mohou tlumit pfiznaky refluxu, avSak
ke zpétnému toku Zalude&nich stav dochazi dale a samotny problém se neodstrani.
Pacient tak nemusi citit paleni Zahy ani jiné obtiZe, ale riziko pro jeho plice pfetrvava.

Cilem rehabilitace je pomoci specifickych cviceni zlepSit funkci jicnového
svérace a zabranit tak navratu Zalude¢nich stav smérem do jicnu. Nasledujici cviky
tedy pfi pravidelném cvi¢eni mohou pomaci snizit negativni dopady gastroezofagealniho
refluxu na funkci plic. Cviky je vhodné provadét kazdy den podle nasledujiciho
popisu, pfipadné podle zacviku fyzioterapeuta.
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Manualni uvolnéni hrudniku a jizvy

PFed cvi€enim je vhodné manualné uvolnit oblast hrudniku, pfedevsim jeho dolni
¢ast a okoli jizvy.

Lehnéte si na zada, pokrcte si dolni koncetiny a dle potfeby si podlozte hlavu tak,
aby nebyla v zaklonu. Ruce umistéte na dolni okraj hrudniku a $pi¢ky prsti se
snazte zanofit pod Zebra. Ruce postupné posouvejte i do stran a prsty zkouSejte
v hloubce ,promasirovat® prostor pod Zebry.

Masaz provadéjte pomalu. Na mista s vétsi rezistenci tlate mirné, ale tak
dlouho, dokud se zatuhlé tkané neuvolni. Tlak by nemél byt bolestivy. Pfi dostate¢né
dlouhém plsobeni tlaku (cca 20-60 s) budete citit, jak se postupné rezistence pod
prsty uvolnuji. Pro efektivnéjsi uvolnéni zatuhlych oblasti mizete pfed masazi vyuzit
jejich prohfati, napfiklad pomoci nahfivacich polstarka, které si polozite na oblast
dolnich zeber.

S jizvou pracujte dle instrukci z brozury ,Péce o jizvu“, kterou jste dostali po
operaci, pfipadné dle instruktaze fyzioterapeuta. Po vyndani stehl je zakladem
péce o jizvu esovité protazeni jizvy (do tvaru pismene S a C), po 6 tydnech od
operace lze pfidat i podélné protaZeni jizvy. Jizvu je také vhodné pravidelné
promastovat jakymkoliv mastnym krémem.

Prohloubeni a zklidnéni dechu

Tento cvik slouzi ke zklidnéni a zpomaleni dechu, pozitivné ovliviiuje funkci
dechovych svald. Lehnéte si na zada s pokréenymi dolnimi kon&etinami. Horni
koncetiny si polozte do upazZeni. V této pozici pomalu nadechujte nosem
a vydechujte otevienymi usty tak, aby nadech ani vydech nebyl slySet. Soustfedte
se na fazi nadechu i vydechu. Pomalu a plynule takto dychejte alespon 1 minutu.




Cvi€eni s dolnimi kon€etinami nad podlozkou

Lehnéte si na zada pobliz stény. Pokud potfebujete, podlozte si hlavu tak, aby
nebyla v zaklonu. Horni konéetiny si poloZte do upaZeni. Ruce dejte dlanémi vzh(ru,
prsty méjte natazené, nehty se snazte lehce zatlacit do podlozky. Dolni konc&etiny si
opfete ploskami o sténu tak, abyste kycle a kolena méli pokréené zhruba v pravém
Uhlu. Poté ploskami nohou lehce zatlaCte proti sténé, udrzujte pfitom vSak stale
natazené prsty na rukou,
nehty v kontaktu s podlozkou. &
Tlak do sté&ny udrZujte po '
dobu 5-10 vtefin, poté po-
volte. Nezapominejte pfi cvi-
¢eni volné dychat, neza-
drzujte pfi ném dech. Plosky
muzete také na chvili zkusit
od stény mirné ,odlepit",
v této pozici vydrzet 5-10
sekund a volné dychat. Ne-
prohybejte se pfitom v za-
dech, bedra méjte stale
pfitisknuta k podlozce.

Druhou moznosti je cviCit s dolnimi kon€etinami poloZzenymi na zidli. V tomto
pFipadé se snazte dolni koncetiny lehce nadzvednout do vzduchu, mirné je odlehcit
nad zidli. Horni konc&etiny stale udrzujte v upazeni, dlanémi nahoru, natazené prsty
v kontaktu s podlozkou. Vydrzte zhruba 5-10 vtefin a poté dolni koncetiny opét
polozte na zidli. Pfi cvi€eni se snazte neprohybat v oblasti beder, nezadrzujte dech.
Cvik nékolikrat opakujte.

Cviceni vleze na boku

Lehnéte si na bok, dolni konc¢etiny si mirné pokréte a mezi kolena si dejte polstar
nebo overball (mensi mi¢ na cvi€eni). Spodni loket je pokréeny pred télem, druhy
loket mifi ke stropu a ruka je opfena dlani o hlavu.
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Spodnim loktem a kolenem soucasné lehce zatlate do podlozky. Zaroven se
pokou$ejte vytahovat za hornim loktem smérem ke stropu, jako kdybyste chtéli
odtahnout lopatku nahoru smérem od patefe. Ruka zUstava poloZzena na hlave,
nikam se nezveda. Spodni loket a koleno stale lehce tlagi do podlozky, horni loket
se vytahuje ke stropu. V této pozici vydrzte zhruba 2 minuty. PFi cvi€eni zhluboka
dychejte. Myslete na to, abyste nezadrzovali dech.



Protazeni trupu vsedé

Sednéte si na zidli s opéradlem. Vsedé se narovnejte a snazte se vytahovat za
hlavou smérem do vysky. Obé ruce dejte za hlavu a lokty dejte k sobé&. Na zidli se
mirné zaklorite pfes opéradlo a lehce, rytmicky se kyvejte smérem dozadu zhruba
1 minutu. Lokty pfitom pofad drzte u sebe a stale se snazte vytahovat do vysky.

Cviceni s trenazérem
Coach 2

Zapojte cviCeni s nadechovym
trenazérem Coach 2. Sednéte si na
zidli bez opéradla nebo si zidli otocte
tak, abyste si mohli opfit cela zada
o sténu. Opfena musi byt i hlava,
pokud se opfenim hlava dostane do
zaklonu, podlozte ji. Pfi cviCeni stale
udrzujte hlavu napfimenou a opfenou,
v kontaktu se sténou musi zUstat
i cela zada. Pfi nadechu by se neméla
zvedat ramena.

S trenazérem Coach 2 dale cvicte dle instrukci fyzioterapeuta, ktery vam
doporu¢i vhodny poc¢et opakovani a hloubku nadechu (nadechnuty objem vzduchu).
Zakladem cviCeni je plynuly nadech, pfi kterém se mala zluta kosticka vpravo
dostane na uUroven usmivajicino se smajlika a udrzi se tam v pribéhu celého
nadechu. Muzete vyuziti cvi¢eni s trenazérem v jinych pozicich, napf. vleze na boku
nebo ve stoje s oporou o zed.




Cviceni vsedé s oporou o sttil

Sednéte si na zidli ke stolu, vsedé se narovnejte. Dlané si opfete o stll a lehce
jimi do stolu zatlacte. Dejte pozor, aby se vam pfitom nezvedala ramena. Udrzujte
tlak dlani do stolu a pfitom obé& dvé dolni kon&etiny mirné nadzvednéte tak, aby se
nohy nedotykaly podloZky. Snazte se celou dobu udrZzet napfimeny sed,
neprohybejte se v zadech. Zkuste v této pozici vydrzet zhruba 5-10 sekund
a nezadrzujte pfi cviCeni dech. Poté nohy volné polozte zpét na zem. Cvik takto
nékolikrat opakujte.

Cviceni ve stoje se zatézi

Na provedeni tohoto cviku si vezméte do kazdé ruky lehkou €inku, pfipadné jiné
zavazi, napt. lahev s vodou (zpocatku staci 0,5 kg). Stoupnéte si zady ke sténé,
mirné si pokrcéte kolena a celym trupem i hlavou se o zed oprete. Pokud se hlava pfi
opfeni o sténu dostane do zaklonu, podloZte ji (podobné jako vleZze na zadech). Obé
horni konc&etiny pfedpazte a drzte je v pfedpazeni.

Zkousejte v této pozici vydrzet zhruba 1 minutu a pfitom pomalu propinat kolena.
Neustéale udrZujte kontakt zad a hlavy se zdi. Drzte télo napfimené - neprohybejte

se v bedrech, nehrbte se, nezaklanéjte hlavu. Zhluboka dychejte, pfi cviceni
nezadrzujte dech.




Manualni uvolnéni
oblasti bricha

Oblast bficha je vhodné
uvolnit specifickymi krouzi-
vymi hmaty. Polozte si ruku
na bficho a plochou dlané
na bficho zatlacte. Udrzujte
plosny, nebolestivy tlak a ru-
kou kruzte danym smeérem
ve dvou ,krouzcich® (viz
obrazek).

Prvni ,krouzek® v horni ¢asti bficha zacnéte vlevo pfimo pod Zebry a pokracujte
smeérem proti hodinovym ruci¢kam. Rukou projedte pod Zebry a zpatky na levou
stranu se vratte lehce pod urovni pupiku.

Druhy ,krouzek® sméfuje po sméru hodinovych ruci¢ek. Zacnéte vpravo dole
v oblasti podbfisku a pokracujte smérem nahoru nad pupik a postupné na levou
stranu.

Kazdy z ,krouzkd“ pomalu opakujte alespori 10krat. Stale udrZzujte dostate¢ny
tlak dlani smérem dold do bfisni dutiny, tlak vS§ak nesmi byt bolestivy.

Cviceni s trenazérem
Acapella

Cviceni zakoncete s vyde-
chovym  trenazérem  Acapella.
Zakladni pozici je sed s oporou
o sténu véetné opfené (a pripadné
podlozené) hlavy — podobné jako
u nadechového trenazéru Coach 2.
Tuto pozici byste méli udrzet po
celou dobu nadechu i vydechu.
Mlzete vyuzit i cvi€eni v jinych
pozicich, napf. pozici vleze na boku
nebo ve stoje s oporou o zed.

Cvicte s Acapellou dle instrukci
fyzioterapeuta, ktery vam doporudi
parametry  cvi¢eni  adekvatné
k vaSemu stavu (pocet opakovani,
délka a sila vydechu). Zakladem pfi
cviCeni je delsi, plynuly vydech, pfi
kterém by meélo byt slySet, ze
Acapella ,vibruje“.




On-line video knihovna — sekce pro pacienty
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Laicky névod pro pacienty
» Home B jak samostatné cvisit
¢ — le ke NS.
» DNS App p?‘d le konceptu DNS.
oNs = Priklady autoterapie
» Koncept DNS I
» On-line video knihovna
Predplatné na 1 rok Pt parcu | Pt bk
Pistup do databaze vyZaduie pripojeni k internetu cena | 490, | KE T =\
Videa nelze stahovat a ve webovém prohiized| se il A
piehravaji pouze on-line. v DNS Aplikaci  offine -
Po zaplaceni Vam pFijde jménc a heslo pro pristup do kninovny. Cena Slovensko 20 €

Jako bonus k predplatnému Vam do knihovny pridame elektronickou on-line verzi brozurek DNS Autoterapie,
Autoterapie panevniho dna a CiGeni pro osoby s poruchami dechu
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Obsahuije tato videa
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Boli vas zada a nevite jak cvi¢it?

Chcete cvi¢it z divodu prevence bolesti pohybového aparatu?
Navod najdete v DNS online videoknihovné pro pacienty:
https://www.rehabps.com/video-on-line-pacient.html

AEEBRAE

. DNS pro pacienty — obecny strukturovany névod
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