CVICENI
~ PRO ZLEPSENI
FYZICKE KONDICE

EDUKACNi MATERIAL PRO PACIENTY -+

( FAKULTNI’NEMOCNICEY
OLOMOUC




Vhodné pro pacienty:
- pred planovanym operac¢nim vykonem,
- dlouhodobé hospitalizovang,
+ s malnutricf a v dekondici,
- s onkologickym onemocnénim.

Obecné zasady:

+ Cvicte pravidelné kazdy den, rano a vecer, 10-30 minut.

- Kazdy cvik opakujte 5-10x.

- Zapojte do cviceni své blizké. Ze spole¢ného cvicenf
budete mit vetsi radost.

- Necvicte hned po jidle, ale ani s pocitem hladu.

- Pred cvicenim siv mistnosti vyvétrejte. Cviky mdze-
te provadet i venku.

- PFi cviceni poslouchejte své vlastni télo. Pri
slabosti, tocenf hlavy, nevolnosti nebo velkych bo-
lestech preruste cvicenf a pokracujte, az si odpoci-
nete.

Il SPRAVNY SED S DYCHANIM

Sednéte si na zidli, mé&jte
rovna zada, povolte rame-
na, kolena i chodidla drzte
na $ffku panve a cela cho-
didla oprete o podloZku.
Provedte plynuly nadech
nosem, sekundu pauza,
nasleduje plynuly vydech
Usty. Vydech by mél byt
delsi nez nadech.




B cVICENI V SEDU

Sednéte si na zidli a s nadechem zvednéte ruce nad
hlavu. S vydechem je vratte zpét k télu.

r

Sednéte si na zidli a vezméte si 0,51 lahev. Ohybejte
ruce v lokti.

Sednéte si na zZidli a vezméte si 0,5I ldhev. Zvednéte
ruce nad hlavu a poté vratte zpét.




Sednéte si na zidli a vezméte si 0,5 Iahev. Rozpazte
ruce a vratte zpét.

Sednéte si na zidli a vezméte si 0,5 |dhev. Kmitejte
nataZzenyma rukama.

Sednéte si na Zidli a ruce oprete. Zapfete se o ruce
a nadlehcete se nad zidli.




Sednéte si na zidli a ruce dejte podél téla. Odlepte
obé paty od zemé a vratte zpét.

? | ?

Sednéte si na Zidli a ruce dejte podél téla. Propinejte
nohu v koleni a vratte zpét.

» n

Sednéte si na zidli a ruce si oprete o stehna. Vstante
ze zidle s rovnymi zady a sednéte zpét.




W CcVICENI VE STOJI

Stoupnéte si Celem ke zdi a oprete se rukama o zed.
Neprohybejte se v hrudniku a v bedrech, uvolnéte ra-
mena. Pokrcte lokty a udélejte klik o sténu.

e
Wiy

Stoupnéte si vedle Zidle a udélejte Ukrok stranou.
Poté vratte zpét.

; i

Stoupnéte si vedle zidle a stifdave.odlepujte pravou
a levou patu od podlozky.



v

Stoupnéte si vedle zidle a zvedejte se na Spicky.

Stoupnéte si vedle Zidle, nakrocte jednou nohou do-
predu a preneste na nivahu. Vratte ji zpét a nakrocte
druhou nohou. Hlidejte si koleno, aby neuhnulo do

strany.
2,

Stoupnéte si vedle zidle a zvednéte natazenou nohu
vpred. Poté ji kyvadlovym pohybem dejte vzad.




B CVICENI VLEZE

Lehnéte si rovné na zada a pokrcte nohy v kolenou.
Oprete cela chodidla do podlozky, nadzvednéte hyz-
dé nahoru a udrzte panev v roviné par vtefin. Poté
vratte pomalu dolC.

Lehnéte si rovné na zada a pokrcte nohy v kolenou.
Oprete celd chodidla do podloZky a jednou nohou
Slapejte jako na kole. Poté je vystridejte.




B DALSI AKTIVITY

Chize

+ Postupné zvysujte tempo a délku chdze.

- Pokud zvlddate pri chlizi mluvit - je to Vase opti-
malni tempo.

- Pravidelné dychejte.

+ Kazdy den chodte 15-30 minut.

- Zkousejte i chlizi do schodd.

Pokud mate moznost, chodte s trekovymi holemi.
Zapojite celé télo, odlehcite své klouby a budete mit
lepsi stabilitu.

Pokud mate, vyuZijte i rotoped - kazdy den nejméné
10 minut.

Jakykoli pohyb je pro Vas pfinosem.
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