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CviCebni jednotka pro pacienty s lymfedémem DKK

Co je lymfedém?
e Edém =otok
e Jednd se o druh otoku, ktery je zplsobeny poruchou odtoku tkariového moku (mizy, lymfy)
z koncetin, dochazi k hromadéni lymfy v mezibunécéném prostoru a vznika tzv. lymfedém.
e Tento stav mlZe to byt zplsoben Urazem, operaci, nékdy se jedna o primarni omenocnéni
atd.
o Nejcastéji se tyto otoky vyskytuji na pazich a na nohou.

Z3asady pfi cviceni:
o Cvicit alespori 15 min, 2krat denné.
Kazdy cvik opakovat 5 — 10krat.
Vzdy zacit cvicit se zdravou koncetinou.
Cvicit pomalu, plynule, v plném rozsahu kloubu a jen do pocitu tUnavy.
Mezi jednotlivymi cviky délat pauzy 1-2 minuty.
Pravidelné dychat.
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Priklad cvik(:

7 vz

1. Uvodni &ast:
Relaxace:

o Leh nazadech, HKK podél téla.

o Nadech, pfitdhnout Spicky k sobé, stahnout hyZzdé, propnout kolena do podlozky —
kratkodoba vydrz.

o Vydech —uvolnéni.

7 vz

2. Hlavni ¢ast:
Poloha na zadech

1) Pokrcit jednu DK v koleni a pfitdhnout pomoci HKK k bfichu, natahnout zpét, zopakujeme na
druhé DK.

2) Slapani na kole — dopiedu, pozpatku jednou DK, zopakujeme na druhé DK.

3) Pritdhnout jednu Spicku, propnout koleno do podlozky a unoZzit, prinozit zpatky, zopakujeme na
druhé DK.

4) Pokrcit jednu nohu v koleni a opfit ploskou o polozku. Na druhé noze pfitdhnout Spicku a
pfednoZit = nadzvednout nad podlozku, poloZit zpét na podlozku, zopakujeme na druhé DK.

Poloha na bfichu
- HKK sloZené pod celem
1) Stfidavé krcit DKK v kolenou a pfitahovat patu k hyzdim.

2) Pritdhnout Spicku jedné DK, zvednout tésné nad podlozku, unoZit, vratit zpét, zopakujeme na
druhé DK.

3) Pritdhnout Spicku jedné DK, zvednout tésné nad podlozku, zanoZit, vratit zpét, zopakujeme na
druhé DK.




4) Kr¢it jednu DK, ptiblizovat koleno po podloZce k trupu, vratit zpét, zopakujeme na druhé DK.
Poloha ve stoji
— vidy s oporou HKK (sttl, sténa, Zidle)

1) Stoj na Spic¢kach a na patach — stfridavé
2) Zakopavani — stfidavé

3) Zvedani kolen vysoko — stfidavé
4) Podiepy — v mensim rozsahu

7 vs

3. Zavérecna cast:
o Uvolnéni a vytfepani DKK.
o Leh na zadech, pokrcéena kolena, HKK podél téla a volné dychat.

Zkratky:
DK — dolni koncetina (noha)
DKK — dolni koncetiny (obé nohy)

HKK — horni koncetiny (obé paze)
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