Dechova
cviceni

Dechova cviéeni mohou pomoci vasim plicim s rekonvalescenci po prodélaném onemocnéni
COVID-19. Nejen ze pomahaiji zvladat pocity Uzkosti a stresu, ale také opétovné zlepsit funkci
branice a zvétsit kapacitu plic. Dychani by nemélo byt namahavé a mélo by byt tiché - pokud
muzete svlj dech slyset, pak je pravdépodobné, Ze se namahate prilis.
Fyzioterapeut vas provede nasledujicimi cviky.

Dechova Dechova Dechova Dechova
cvic¢eni - kdyz cviceni - kdyz cviceni - kdyz cviceni - kdyz
lezite na lezite sedite stojite
zadech na bfise

Polozte se na bricho a
hlavu si podloZte rukama,
abyste mohli volné dychat.

Polozte se tak, aby vase
kolena byla pokréena a

Posadte se vzpfimené na
okraj postele nebo na
stabilni zidli.

Stoupnéte si vzpfimené a
polozte siruce ze stran na
bricho.

plosky volné spocivaly a
posteli.

« Polozte siruce na bficho z pfedni strany nebo
ze stran.

. Usta drzte zavrena.

- Nadechnéte se nosem a vnimejte, jak se vase
bricho rozpina.

Dechové cviceni
“od zivani k usmévu”

- Sednéte si zpfima na okraj postele nebo stabilni Zidle.

 Vytahnéte ruce and hlavu a zplna zivnéte.

- Uvolnéte ruce zpét podél téla/do klina, a pfitom se na tfi
sekundy usméjte.

- Opakujte po dobu jedné minuty.

Toto cviceni propojuje pohyb s hlubokym dychanim, coz
pomaha zlepsit koordinaci a posilit paze a ramena. Kromé
toho uvolnuje svaly hrudniku, ¢imz vytvari prostor pro lepsi
pohyb branice.

Tyto informace byly ¢erpany z nasledujicich zdrojU:

- Nemusite se nadechnout do maxima - schovejte si
velké nadechy na aktivitu.

« Privydechu nechte vzduch, aby z vasich plic uniknul
volné; nemusite vydechovat silové a tlac¢it vzduch z plic
ven. Vnimejte ulevu pfivydechu.

- Opakujte po dobu jedné minuty.

Dechové cvic¢eni s hu¢enim

- Sednéte si zpfima na okraj postele nebo stabilni Zidle.
- Polozte siruce ze stran na bricho.

- Nadechnéte se nosem, s Usty zavienymi a vnimejte, jak se
vase bricho rozpina do stran.

- Az budou vase plice naplnéné vzduchem, opét se
zavrenymi usty vydechujte, pricemz délejte zvuk
Lhmmmmmm®. Sledujte, jak vase ruce opét klesaji.

- Poté se opét nadechnéte nosem a béhem vydechu nosem
délejte ,hmmmm”.

« Opakujte po dobu jedné minuty.

www.hopkinsmedicine.org/health/conditions-and-diseases/coronavirus/coronavirus-recovery-breathing-exercises;
www.physiotherapyforbpd.org.uk/wp-content/uploads/2017/06/YOUR-Guide-to-Good-Breathing.pdf
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Nezacinejte se cvi¢enim a kontaktujte vaseho lékare, pokud mate: horecku, dusnost, potize s
klidovym dychéanim, bolest na hrudi nebo buseni srdce, novy otok dolnich koncetin.

Prestarite okamzité se cvicenim, pokud se u vas projevi néktery z nasledujicich symptoma:
zavrat; dechova nedostatecnost, kteréd je horsi, nez obvykle; bolest na hrudi; studena, vihnka kdze;
vyrazna Unava; nepravidelny tep; jakékoliv symptomy, které povazujete za nebezpecné.
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