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Rehabilitacni

pro nemocné
p rOg ra se zavrati -|-1
a poruchou rovnovahy L

Zavraté a poruchy rovnovahy predstavuji jeden z pfiznak( riiz-
nych onemocnéni. Vétsinou se jedna o subjektivné velice nepfijemné
potize, které vyrazné ovliviiuji kazdodenni Zivot. Soucasti lecebného
procesu je rehabilitacni cviceni. U fady pacientl je toto cviceni

schopnost se sam vyrovnat se zavratémi a poruchami rovnovahy
zapojenim kompenzacnich mechanizmd. Cilem rehabilitace zavrati
a poruch rovnovahy je pravé tyto mechanizmy aktivovat a podporit.
Predkladané rehabilitacni cviceni je zaloZeno na vysledcich rfady
védeckych studii, které jednoznacné prokazaly jeho Gcinnost. Pri
lecbé zavrati a poruch rovnovahy je vhodnéjsi jakakoliv aktivita
nez klid. Vhodnost rehabilitace musi byt v kazdém individualnim
pripadé posouzena na zakladé vysetreni funkce rovnovazného apa-
ratu a zhodnoceni celkového stavu pacienta. Po celou dobu rehabili-
tace je dllezity kontakt pacienta s fyzioterapeutem nebo lékafem.
Spravné provadéné cviceni nemize vést ke zhorSeni zakladniho
onemocnéni. Pokud by Vam néktery ze cvikl nedélal dobfe, mlzete
jej vynechat.

Uvedenou sestavu cvikil provadéjte 3-5krat kazdy den, podle svych
casovych mozZnosti. VZdy minimalné 10 minut. Cviceni je nutno pro-
vadét opatrné a postupné zvySovat jeho narocnost. Dbejte na to, aby
nedo3lo k padu a moZnému poranéni (zpoZatku cvicte v sedé nebo
s oporou).

Béhem cvieni mizZe dojit pfechodné ke zvyraznéni zavrati, ale
po jeho skonceni by se mél stav upravit. Pokud by doslo k trvalému
narlstu potiZi, kontaktujte svého lékare.

Upozornéni: Zadné z uvedenych cviceni neprovadéijte v situacich,
kdy by mohlo dojit k neCekanému padu nebo trazu. O jejich prova-
déni se vZdy poradte s fyzioterapeutem nebo lékarem, ktery cviceni
doporucil. Po zvladnuti téchto cviceni muzete pozvolna pristoupit

pohyb v prirozeném prostredi provedete snadnéji a jistéji.
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Cviceni ocnich pohybu 5
a koordinace pohybu hlavy a oci

Hlava zlstava v klidu, cvi¢ime plynulé sledovaci pohyby oéni. Vezméte si kar-
ticku s textem (napf. pohlednici s textem), drZte ji v nataZené ruce. Pohybujte
rukou ze strany na stranu, nehybejte hlavou! Postupné zvysujte rychlost pohybu,
ale tak, abyste byli schopni text precist (nerozmazaval se). Toto provadéjte nej-
prve v horizontalnim, pak ve vertikalnim sméru.

Cviceni ocnich pohybu 3
a koordinace pohybu hlavy a oci

Soucasny pohyb hlavy a textu. Jako v pfedchozim cviku drZite karti¢ku s textem
v nataZeneé ruce a zacnéte s ni pohybovat, soucasné pohybujte hlavou tak, aby
se oCi nepohybovaly a pohyb hlavy byl shodny s pohybem paZe. Opét postupné
zvysujte rychlost pohybu, ale nesmi dojit k rozmazani textu.
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Cviceni ocnich pohybu 3
a koordinace pohybu hlavy a oci

Pohyb hlavy se ¢tenim nepohyblivého textu. V natazené ruce drzte karticku
s textem. V tomto cvifeni nataZena paze zistava v klidu a za¢nete otacet hlavou
ze strany na stranu. Postupné zvysujte rychlost pohybu. Po celou dobu musite
vidét text ostfe. Toto cvi¢eni opakujte ve vertikalnim sméru (kyvani hlavou).

° v - o
Cviceni pohybu hlavy
Predklonte hlavu tak, aby se brada dotkla hrudniku. V predklonu drzte hlavu

5 vtefin a pak hlavu narovnejte. Poté hlavu zaklonte a podivejte se na strop.
V zaklonu drzte hlavu 5 vteFin a pak se vratte do vychozi polohy.
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Cviceni pbhybﬁ hlavy

Uklorite hlavu na stranu a v maximalnim dklonu k jedné strané drzte hlavu
5 vterin. Pak hlavu narovnejte, provedte Gklon na druhou stranu. Vratte hlavu
do vychozi polohy.

Cviceni pohybu hlavy

TotéZ provadéjte pro rotace hlavy. Otocte hlavu nejprve k jedné strané do maxi-
malni rotace, pak pomalu otocte hlavu na druhou stranu. V kazdé z krajnich poloh
setrvejte 5 vterin. Vratte se do vychozi polohy.

Cviceni je mozZno provadét nejprve v sedé. Cilem tohoto cviceni neni zvétsit
rozsah pohybu kréni patefe za fyziologickou mez, nemélo by dojit k jeho nasil-
nému provadeéni. Vyuzivejte svlj pfirozeny rozsah pohyb hlavy. Jde o pfirozené
pohyby hlavy, které pouZivame pfi ,pfitakani“ nebo ,vrténi hlavou”, nemusite
se proto obavat, Ze byste se jimi mohli poskodit.
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Nasledujici cviceni jsou zaméfena
na cviceni pohybove koordinace
chuze a slozitéjsich pohybu.

Je vhodné zacit cvicit v prostredi,
kde mate moznost se pridrzet a vy-
varovat se padu, pokud by doslo
ke ztraté rovnovahy.

CviCeni pohybove
koordinace

Postavte se do rohu a oprete se o stény.
PrinoZte obé nohy tak, aby se dotykaly
vzajemné kotniky. PaZe nechte volné viset
podél téla. Zavrete oci a soustredte se
na udrZovani rovnovahy po dobu jedné
minuty.

Stejny cvik provadéjte vestoje na gu-
moveé podloZce (molitan, pénova guma).
Opét nejprve pfi otevienych a pozdéji
pri zavienych ocich.

CviCeni pohybove
koordinace

Postavte se tak, aby jedna noha byla pred
druhou, jako byste se zastavili uprostred
kroku. Nohy méjte od sebe tak, abyste
neméli problémy s rovnovahou.

Nyni se snazte docilit co nejvétsiho
pfiblizeni pfedni nohy k ose pohybu (ke
stfedni ¢are), jako byste stali na provaze.
V této poloze vydrzte 30 vtefin pfi zavre-
nych ocich.

Jak pfi otevrenych, tak pfi zavienych
oCich se snazte soustfedit na udrzeni
stability a na jeji vnimani. Pak vyménte
nohy a celé cviceni opakujte.
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Cviceni
pohybove
koordinace

Vychozi poloha je stejna jako
v pfedchozim cviku. Jedna noha
je vykrocena pred druhou.
Zakladna stoje je co nejvice
z(iZzena. Nejprve pfi otevienych
téla) na pfedni a zadni nohu,
pak zavriete oCi a provadéjte
totéz, vzdy alespon 15 vtefin.
Nakonec vyménte polohu no-
hou a celé cviceni opakujte.

Cviceni trupu

Sestava je podobna jako pred-
chozi, ale cvi¢ime vestoje. Pri
prvnim cviku stojime u stolu.
PoloZte ruce na stil a pred-
klonte se tak, aby predlokti le-
Zela na stole od prsti aZ k lok-
tim. Ohnéte hlavu co mozna
nejvice ke stolu. V predklonu
vydrzte 5 vtefin, pak se po-
zvolna narovnejte.




Cviceni trupu 2

Zistarnite stat ¢elem ke stolu
a provedte maximalni Gklon
trupem k levé strané, vydrzte
5 vterin, narovnejte se a pro-
vedte Uklon k pravé strané.

Cviceni trupu

OtocCte trup maximalné k levé
strané, jako byste se chtéli
podivat co nejdale za sebe.
Vydrzte 5 vtefin, pozvolna se
vratte a otocte se maximalné
doprava. V maximalni rotaci vy-
drzte opét po dobu 5 vtefrin.

eeccccee

ee0eec- 000000000000 0000000 000



Cviceni
pohybove
koordinace

Pohodlné se postavte, nohy by
nemély byt priliS rozkroceny.
Pomalu pochodujte na misté
(co nejpomaleji). Pochodujte
po dobu 30 vtefin a soustredte
se na udrzovani rovnovahy na
praveé a levé noze. Nyni zkuste
provést totéz pfi zavienych
ocich.
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Cviceni
pohybove
koordinace

Kleknéte si u Zidle, drzte se opé-
radla jednou rukou, v klece se
zvednéte a postavte se na pra-
vou pokréenou nohu a postup-
né nohy vystridejte. Vzdy kle-
Cite najedné noze. Provadéjte
cviceni prosté tak, abyste byli
schopni vystridat nohy, aniz
potrebujete oporu Zidle.




Cviceni pohybove koordinace

Vychozi poloha pro tento cvik je stejna jako u predchoziho. Postupné se z kleku
na obou kolenou zvednéte do stoje. Nejprve s oporou a pozdéji bez opory.
Pokud nékdo stoji u vas, zkuste tento cvik provést se zavienyma ocima.

Cviceni pohybove 7
koordinace

Postavte se na Spicky, udélejte nékolik
kroki po Spickach a postavte se na cela
chodidla. Pak opét opakujte chlzi po
Spickach celkem 4x azZ 6x.

Zkous3ejte chizi po rizném povrchu,
kromé podlahy téZ po travé, pisku, nerov-
ném terénu aj. vV pocatecnich cvicenich
je vhodné, aby vas nékdo doprovazel.

VSimejte si pocitd v nohou, kloubech
i rovnovahy pfi chlzi po rizném povrchu.
Chodte téz pokud mozno bosi. Zkousejte
chzi po schodech, lavkach, trénujte chi-
zi do schodi a ze schodd. Nejprve opét
s oporou, pozdéji bez drzeni.
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