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Ceka Vas gynekologicka operace?
Pripravte se na ni pomoci cviceni.

V éem Vam miizZe byt cviéeni nApomocné?

Pravidelné vedena pohybova aktivita podporuje Vas fyzicky, funkéni

i psychicky stav, imz dochazi k minimalizaci moznych pooperacnich
komplikaci, zkraceni doby nutné hospitalizace, urychleni doby zotaveni
po zakroku i ndvratu do bézného zZivota. Doporucujeme zadit s cilenym
cviéenim alespon 2-4 tydny pred planovanym zakrokem.

Na co je vhodné se pred operaci zamérit?

Pro lepsi funkci srdce a plic (kardiovaskularniho systému). Timto cvicenim

se rozumi chiize o stfedniintenzité fyzické zatéZe. Jak tuto intenzitu poznate?
Pri samotném cviceni byste mél/a byt schopen/na plynule hovorit. Pokud
mate pocit dusnosti je intenzita cviceni pfili§ velka, naopak, pokud pfi cvic¢eni
dokazete zpivat, je intenzita cvi¢eni prili§ nizka. Zaradit mizete také chuzi

do schodl &i zvedani se ze sedu do stoje. Idedlni je alesporn 20 minut
kondi¢niho cviceni, 3x tydné.

Pro zvySeni kapacity plic a ventilace vzduchu v plicich, ale také jako
prevence pocitl dusnosti a tihy na hrudniku nebo podpora odkaslani hlenu.
Cviceni provadeéjte kdykoliv b&éhem dne ve 2-3 opakovanich.

Brani¢ni dychani:

Umistime dlané do oblasti spodnich Zeber a dychame pod jejich dotyk.
S nadechem se dlané rozpinaji do stran a s vydechem spolecné s zebry
klesaiji.



Ustni brzda:
Umistime dlané na spodni zebra, hluboce se nadechneme
nosem pod dotek svych rukou a dlouze vydechneme pres

pismeno ,sss” nebo ,888”, uvolnime pfitom Zebra nechame
je klesnout. D)

Kontrolované dychani:

Nadechneme se na 50 %, zadrzime dech, donadechneme

a provedeme dlouhy kontrolovany vydech. Nadechneme se
pod dotyk dlani na zebrech, vydechneme na 50 %, zadrzime
dech a poté dovydechneme.

Jak by mél vypadat vzpfimeny sed?

Posadime se na predni ¢ast Zidle. Chodidla se celou Lg'\j
svou plochou dotykaji zemé, paty umistime lehce pred ‘ =4
kolena. Chodidla a kolena jsou na §ifi bok, kyé&le jsou k\
lehce nad koleny. Podsadime péanev, napfimime zada, =
ramena lehce stahujeme smérem dolli a do stran, hlava l r\
>

je v prodlouzeni patere, brada je zasunutd, divame se
rovné vpred.

K protazeni zkracenych svald, ke zvySeni rozsahu pohybu v kloubech
ak lepSimu drzeni téla.

Cviky provadéjte ve 2-3 opakovanich, v pozici vydrzte 20-30 sekund,
2-3x tydné.

Kratké zvedace hlavy:

Sedime vzpfimeng, dlané s propletenymi prsty
umistime za hlavu. S vydechem provedeme predklon
hlavy a pfiblizujeme bradu k hrudniku. S dal§im
nadechem zUstavdme nadale v predklonu, poté

s vydechem zvétSujeme pohyb hlavy do predklonu.
P¥i provadeéni predklonu hlavy neprovadime soucasny
predklon v celych zadech.




Trapézovy sval:

Sedime vzpiimené, jednu dlari zaloZime pod hyZzdi (dlani
smérem ke stropu), druhou dlan pfilozime na ucho
opacné strany. S vydechem provedeme uklon hlavy
smérem od prisedlé dlané. S nadechem setrvame

v Uklonu, s vydechem zvétSujeme rozsah pohybu hlavy
do Uklonu. Pri provadéni uklonu hlavy zlstavaji ramena
ve stejné vysce.

Pektoralni sval:

Lehneme si na zada s ramenem mimo LGzko. Horni
koncetinu uvedeme do prvni polohy dle fotografie.

S nddechem pazi mirné nadleh&ime, s vydechem pazi
spustime a uvolnime do protaZzeni, volné dychame.
Stejnym zpusobem provedeme protazeniiv dalSich
pozicich. Opakujeme na obé strany.

Bo¢ni fascie hrudniku:

Stojime vzpfimené s chodidly a koleny na §ifi bokd,
podsazenou panvi a s oporou o jednu dlan. Druhou pazi
vzpazime a s nadechem provedeme uklon trupu do strany,
v Uklonu chvili setrvame a volné dychame. Poté se

s vydechem vracime zpét do napfimeni. Pfi provadéni
Uklonu trupem neprovadime soucasny pohyb panvi

do strany.

Vzpifimovace trupu:

Sedime vzprimené, dlané s propletenymi prsty umistime
za hlavu. S vydechem provedeme plynuly predklon trupu,
v predklonu chvili setrvame a volné dychame, poté se

s nddechem vracime zpét do napfimeni.

Bedrokycélostehenni sval a trojhlavy sval lytkovy:
Stojime vzprimené s chodidly a koleny na Sifi bokd,
podsazenou panvi, napfimenymi zady a s oporou o jednu
dlari. Dolni kon&etinou vzdalenou od opory provedeme
nakrok, pfic¢emz obé chodidla zlstavaji celou plochou

na podlaze. Pfeneseme vahu na predni nohu, podsadime
panev a zatlaCime patou zadni dolni konCetiny do podlahy.
Citime tah v oblasti tfisla a lytka zadni dolni koné&etiny.




Ke cviceni budete potiebovat pruznou gumu (Thera-Band), kterou sezenete
ve zdravotnickych potrebach &i v lékarnach. Thera-Band pfi cvi¢eni
obmotejte kolem Vasi dlané. Cviky opakujte 8-15x, v 1-3 sériich, 2-3x tydné.

Svaly v oblasti ramenniho kloubu:

Sedime vzpfimené, uchopime Thera-Band dle navodu

do obou dlani na Sifi vétsi, nez je Sife ramen. Jednou dlani jj&/)\
fixujeme Thera-Band ke stehnu stejné strany. Druhou dlani /
napindme diagonalné Thera-Band a sou¢asné provadime
zevnirotaci celé horni kon&etiny. PFi provadéni pohybu v
Vv rameni nerotujeme trupem a obé ramena z(istavaji
ve stejné vysce.

|

Mezilopatkové svaly:

Sedime vzpfimené. Uchopime theraband dle navodu
na §ifi ramen, lokty jsou v pravém uhlu a u téla, dlané
smerujeme ke stropu. S nadechem vytaéime obé

predlokti smérem od sebe a sou¢asné provadime zevni
rotaci v ramenou, s vydechem vracime obé predlokti
zpét. Pri provadéni pohybu zlstavaji ramena ve stejné

vysce, lokty neoddalujeme od téla.

Bfisni svaly:

Sedime vzpfimeng, do dlani uchopime Thera-Band na §ifi

ramen, vzpazime a lehkym tahem Thera-Band napneme. /
S nadechem provadime rotaci trupem do strany,

s vydechem rotujeme zpét na stfed. Rotace provadime

do obou stran. Pfi provadéni rotace trupu zlstavaiji

chodidlai kolena ve stejné pozici.

Hyzdové svaly:
Thera-Band obmotame pres stehna nad koleny. Stojime
vzprimené s chodidly a koleny na §ifi bokU, podsazenou @:
panvi, napfimenymi zady a s oporou o dlané. S nddechem
provedeme mirny podrep, s vydechem se vracime zpét
do napfimeni. Pfi provadéni diepu zlstavaji po celou dobu
kolena nad kotniky, zada jsou napfimena.
o
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