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Vazené pacientky,

tato broZura byla vytvorena pro ty z vas, které se pfipravujete na lécbu, pfipadné prochazite lécbou
a chcete pomoci svému télu uspésné zviadnout cely proces. Také pro ty z vas, které jste toto obdobi
zdarné prekonaly, jste v procesu zotavovani a chcete se co nejdfive vratit do bézného Zivota.

Jejim cilem je predat par rad ohledné pohybu a naucit vas jednoduchy cvicebni program pro zlepseni
zdravi a kvality vaseho Zivota. V&fim, Ze ziskate cenné rady a navod, jak zviadnout toto velmi ndrocné
obdobi ve vasem Zivoté.

Magr. Monika Kautska
pohybovy terapeut, cvicitel zdravotni télesné vychovy

Lécbha onkologického onemocnéni je témér vzdy nérocnd. Casto je to nejvétsi vykon v Zivoté pacienta.
Na tento vykon nikdo z nas neni pripraveny. A pfitom je dobra kondice pro vysledek lécby stejné
dulezita, jako lécba samotna. Tradicni reakce na zdvaZzné onemocnéni je omezit aktivitu a zacit

se setfit. Pokud to vsak onemocnéni alespon trochu dovoli, méla by byt reakce v pfipadé nddorového
onemocnéni opacna.

SnaZit se vyuZit cas do zahajeni 1écby ke zlepseni stavu nasi télesné schranky. Stejné jako bychom

se chystali na narocny sportovni vykon. Zadny ¢as neni prilis krétky. | béhem nékolika dnt dokdZzeme
posilit svaly, zlepsit funkci plic a zaZivani, ¢i dokonce pribrat na vaze. A pravé tento, i maly rozdil,
muze byt rozhodujici pro vznik pooperacni komplikace nebo toleranci chemoterapie.

Dékuji pani Mgr. Kautské a vSem, kteri se na této brozure podileli. KaZzdy onkologicky pacient v kazdé
fazi onemocnéni by si zde mél najit svoji cestu, jak se udrZet aktivni, zlepsit svoji kondici, vysledky lécby
a kvalitu svého Zivota.

prof. MUDr. David Cibula, CSc
Vedouci Onkogynekologického centra 1.LF UK a VFN v Praze
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v" PROC SE CITIM JINAK?

V obdobi onemocnéni, béhem chemoterapie
i radioterapie, mUzete pocitovat napriklad sla-
bost, Unavu, tuhost svall, snizenou kloubni
pohyblivost, nechutenstvi, nevolnost, stres (i
strach z neznamé situace, nejistoty apod.

Vsechny tyto symptomy mohou zpUsobovat
CasteCné i uplné omezeni pohybové aktivity,
kterou jste doposud vykonavaly, nechut k jidlu
az pfipadnou ztratu sobéstacnosti. Samozfejmé,
ne viechny se museji projevit a jejich intenzita
je zcela individudlni. Je to zacarovany kruh
sméfujici ke ztraté svalové hmoty, jeSté vétSimu
omezeni pohybu a nechutenstvi.

Vyse zminéna unava ma nasledujici projevy:

® potreba déle spat, ¢i pocit Unavy i po dlouhém
spanku;

® snizeni schopnosti soustredit se;
® podrazdénost a snizena péce o sebe;

® neschopost ¢i nechut provadét bézné denni
¢innosti.

Jak unavu zvladnout:

e hlidejte si rovnovahu mezi odpocinkem a akti-
vitou a planujte dualezité aktivity na denni
dobu, kdy mate nejvice energie;

® odpocivejte a kratce pospavejte béhem dne,
ovsem pozor na naruseni rezimu nocniho
spanku;

® pokuste se zdravé stravovat (zafazujte do jidel-
nicku ovoce a zeleninu, dostatek kvalitnich bil-
kovin) - télo potfebuje energii a stavebni latky;

e pokud trpite nechutenstvim, zeptejte se svého
osetfujiciho Iékare ¢i nutri¢niho specialisty na
tzv. sipping;

e hlidejte si adekvatni pitny rezim;

e vstavejte zGzka (v nemocnici i doma) tak casto,
jak to bude mozné, kratce se prochazejte.

PROC CVICIT - JE TO NUTNE?
ANO JE!

Cvicte vzdy, kdyz muzete
- najdéte si svou miru.

VYHODY PRAVIDELNEHO CVICENI:

® pomaha predchazet problémim zplsobenym
dlouhodobym pobytem na [0zku ¢&i v kfesle
(kloubni pohyblivost, svalova slabost, dychaci obti-
Ze, zacpa, nechutenstvi, emocni labilita apod.);

® muze pomoci s vedlejsSimi ucinky lécby, jako
jsou Unava, bolest, nevolnost, zvraceni;

® sniZzuje riziko onemocnéni srdce, zlepSuje
funkdi plic;

e udrzuje fyzickou kondici a sobéstacnost;

® ZlepSuje rovnovahu, snizuje riziko padd a zlo-
menin;

® pomaha s udrzenim spravného pomeéru mezi
svalovou a tukovou hmotou;

® slouzi jako prevence osteopordzy;

® ZzlepSuje pratok krve do nohou a snizuje prav-
dépodobnost vzniku krevnich srazenin;

® posiluje sebevédomi, snizuje Uzkost a deprese;

® Zlep3uje celkovou kvalitu zivota.

ZUSTANTE AKTIVNI

NEJEN V OBDOBI LECBY
A REKONVALESCENCE

Zaradte pravidelny pohyb
do vaseho kazdodenniho zivota.

NIKDY NENi POZDE ZACIT!
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éj JAK NA TO

na cviceni si udélejte cas pravidelng, idealné ve stejnou denni dobu, kdy mate nejvice energie;
cvicte, pokud mozno, denné a v misté, kde nehrozi Uraz, nejlépe v pfitomnosti dalsi osoby;

pfed samotnym cvi¢enim se kratce zahfejte dle doporuceni u kazdého cvicebniho bloku;

zacinejte cviky jednodussimi - po jejich zvladnuti pokracujte se cviky naro¢néjsimi;

soustfedte se na spravnost provadénych cvikl, pohyb by mél byt pomaly a pod vasi védomou kontrolou;

zafazujte rdzné varianty cviceni jako napfiklad:

a) cviky aerobni pomdahajici zlepsovat dechové funkce a metabolismus
(chlze v rychlejsim tempu, béh, jizda na kole, aquaterapie, kondicni plavani apod.)

b) cviky silové udrzujici a budujici svalovou hmotu
(posilovani s vahou viastniho téla, posilovani s gumovymi pasy Thera band, posilovani s ¢inkami apod.)

¢) cviky protahovaci, které jsou idealni pro udrzeni spravného kloubniho rozsahu a protazeni zkracenych
svalll (strecink, protahovaci jégové pozice apod.)

d) body&mind cviceni pro uvolnéni a relaxaci .
(joga, Tai-Chi, Prandjama, meditace)

vénujte pohybové aktivité pro zacatek alespor
5-10 minut denné a postupné cas prodluzujte
(idedIné na 30 - 60 minut);

POZN: zapocitavejte si do pohybové aktivity
i prochazky v parku, v lese, praci na zahradé,
Uklid domacnosti apod. Uvidite, jak se minuty
Krasné nastradaji!

hlavnim cilem je zabranit nulové fyzické aktivité

- nékteré dny budou téz3f nez jiné, ale
i dokonce par minut lehkého cviceni je lepsi,
nez cviceni Zadné;

zohlednéte vasi aktualni fyzickou kondici
a zdravotni stav;

dychejte béhem cviceni pravidelné a nezadr-
Zujte dech (pokud neni uvedeno jinak);

neprekonavejte velkou bolesta tnavu - vnimejte
své télo;

nezapominejte na vhodnou vyvazenou stravu
(v optimalni kalorické hodnoté dle vaseho BMI)
s dostatecnym mnozstvim kvalitnich bilkovin
a také na dostatek pramenité vody.

© European Network of Gynaecological Cancer Advocacy Groups 2018 / POHYBOVE AKTIVITY pro pacientky (nejen) se zhoubnymi gynekologickymi nadory



CVICIT ZACNETE IDEALNE JESTE PRED ZAHAJENIM LECEBNEHO PROCESU
A ZAPOJTE | SVE PRATELE. SPOLECNY CAS LEPE A RADOSTNEJI UBIHA.

NEZ SE PUSTITE DO CVICENI, VZDY KONZULTUJTE NEJASNOSTI SE SVYM OSETRUJICIM
LEKAREM CI FYZIOTERAPEUTEM!

Nékteré z vas mohou vyzadovat specialné upraveny cvi¢ebni program, ¢i odlozeni cviéeni
napriklad pfi: lymfedému, anémii, dusnosti, narusené imunitni funkci, postizeni perifernich nervd,
metastatickém postizeni skeletu apod.

Cviceni je tfeba odlozit, pokud se vyskytne zavazna ztrata hmotnosti ¢i horecka (je tfeba zjistit pficinu).

Pri narusené imunitni funkci neni vhodné vyhleddvat verejné télocvi¢ny, bazény apod. kvali zvysenému
riziku infekce.

Neni vhodné cvicit v prostredi s velmi vysokou nebo nizkou teplotou a v pfilis tésném obleceni.

v dané pozici.
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PREDOPERACNI PRIPRAVA

v Je dulezité zacdit s pohybem idealné jesté nez podstoupite cely |éCebny
proces. Posilite organismus a zlepSujete pomér mezi svalovou
a tukovou hmotou.

v/ CviCeni vam pomuze ziskat optimalni kondici pro zvladnuti nasledujicich dng.

v’ A nezapomerite - pohyb pozitivné ovliviujte kvalitu zivota a podporuje
vasi sobéstacnost.

v/ Stanovte si cvicebni cil a za jeho splnéni se odménite!

Pokud jste sportovni typ, pokracujte v aktivitach, které vas bavi, jen pfihlédnéte k momentalni fyzické kondici.

Idealné cvicte minimalné 30 minut alespon 5 dni v tydnu v mirné az stfedni intenzité. Budte co nejvice
na Cerstvém vzduchu.

Vhodné aktivity aerobniho charakteru:

e turistika, trempovani, prochdzky se psem;

plavani (nejlépe znakem);

chtize na stepperu;

e stacionarni ¢i klasické kolo;

chdze do schodl nebo do mirného kopce, Nordic walking;

prace na zahradce a kolem domu;

Uklid domécnosti;

® chlize na nakup apod.

Pozn: V nasledujici casti je pro vas pfipraveno cvic¢eni pro rozvoj svalové sily i flexibility.
Vyberte si z nabidky cviky dle vasi aktualni kondice.
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1. ZAHRATI A ROZCVICENI

PRED CVICENIM SE VZDY KRATCE ROZEHREJTE. Nezapomerite na dobfe padnouci obleceni.

® \/ sedé na zidli ¢i ve stoji 10x zakruzte rameny vpied a vzad.

® Opakujte totéz celymi pazemi.

e Posadte se na zidli, napnéte kolena, predpazte a zvedejte Spicky
nohou i prsty rukou soucasné nahoru a dolt 10x ve strednim
tempu.

., ® \/e stejné pozici zakruZte v kotnicich a zapésti
5x vpravo a 5x vlevo.

e Velmi pomalu uklanégjte hlavu stfidavé 5x vlevo a 5x vpravo.
Ramena stahujte dold a drZte rovna zada a pevné bricho.
Brada je mirné zasunuta smérem ke krku.

® Ve stoji rozkro¢ném udélejte 5 - 10 mirnych ¢i hlubsich podrepd,
drzte rovna zada, podsazenou pdnev a zpevnéné bfisni svaly
- kolena sméfuji do strany.

2. POSILOVANI

CVIK 1 - stehenni svaly
Vychozi pozice: Sed na zidli. Zada oprend. Zpevnéte bfisni svalstvo a napfimte pater.

Provedeni cviku:

A) S vydechem pomalu propnéte pravou nohu - kotnik je ve stejné vysce jako koleno, $picky vzhlru.
Vydrzte 6 sekund a vratte s nadechem chodidlo zpét na zem.

Opakujte na levou nohu.

Opakujte 10x (pauza mezi cvicenim neni nutnd, jelikoz
se nohy stfidaji).

B) Poté propnéte obé nohy soucasné a pfitahnéte Spicky
ke kolendm. Vydrz 6 sekund.

Opakujte 10x (pauza mezi opakovanimi 10 - 15 sekund).
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CVIK 2 - hyzdové a stehenni svaly

Vychozi pozice: Postavte se v dostatecné vzda-
lenosti zady k zidli (jako kdyz si na ni chcete
sednout). Chodidla jsou mirné od sebe v para-
lelnim postaveni. Zpevnéte bfisni i hyzdové svaly
amirné podsadte panev. Zada jsou rovna a hlava
v prodlouzeni patere.

Provedeni cviku: S nddechem pokr¢te kolena
apredpazte. Vahaje vice na patach nez spickach.
Spoustéjte panev smérem dold. Na Zidli nedo-
sednéte, ale tésné nad ni se s vydechem pomalu
zacnéte zvedat zpét do vychozi pozice.

Opakujte 5 - 10x, pauza mezi opakovanimi 10 - 15 sekund.

Cvik posiluje celé télo. Pokud je cvik narocny, mdzete si na Zidli sednout a zvednout se pomoci paZi.
Pozn: pokud mate potize s kolennimi klouby Ci vysoky krevni tlak, zdstavejte ve vyssim podrepu.

CVIK 3 - hyzdové a stehenni svaly

Vychozi pozice: Vzpor klecmo, kolena i zapésti cca 20 cm od sebe. Drzte zada rovné (neprohnéte bederni
ani hrudni pater), bricho, hyzdové i stehenni svaly jsou zpevnéné. Vytahujte hlavu za temenem vpred.
Dbejte na to, aby byla zapésti pod rameny a kolena pod kyclemi.

Provedeni cviku: Spolu s vydechem zanoZzte
pravou nohu a propnéte koleno. Spicka sméfuje
pfimo doll. Dbejte na to, aby nedoslo ke zved-
nuti pravé kycle (panev by méla byt ve
vodorovné poloze) a pfilisSnému prohnuti
bederni patefe. Vydrzte 6 sekund a poté vratte
koleno na podlozku. TotéZ opakujte s levou nohou.

—

Opakujte 5x plynule na obé strany.

V pripadé potreby podloZte kolena mékkou podlozkou. Pokud mate potize se zapéstim, provedte cvik
s oporou na predlokti.

CVIK 4 - mezilopatkové svaly (dolni ¢ast)

Vychozi pozice: Posadte se na zidli ¢i na postel, paze skr¢te upazmo. Drzte rovna
zada, zpevnéte hyzdové a brisni svaly a lehce podsadte panev, aby nedoslo k pfilis-
nému prohnuti v bederni patefi. Ramena stahujte dold. PoloZte prsty na ramena.
Lokty sméFuji dold a mirné vpred.

Provedeni cviku: S vydechem vytahujte hlavu za temenem vzhdru ke stropu.
Vnimejte praci svall mezi lopatkami. Vydrzte 6 sekund a poté s nadechem uvolnéte.

Opakujte 10x, pauza mezi opakovanimi 10 - 60 sekund.
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CVIK 5 - mezilopatkové svaly

Vychozi pozice: Posadte se na zidli ¢i na postel, pokrcte
predpazmo s dlanémi vzharu. DrZte rovnd zada, zpevnéte
hyzdové a bfisni svaly a lehce podsadte panev, aby nedoslo
k prilisnému prohnuti v bederni patefi. Ramena stahujte dold
a vytahujte se za temenem hlavy vzhdru.

Provedeni cviku: S vydechem pomalu stahujte lopatky
k sobé a rozpazujte. Ramena sméfuji doll a lokty k télu.
VlydrZzte 9 sekund a poté se vratte s nadechem do vychozi pozice.

Opakujte 5 - 10x, pauza mezi opakovanimi 10 - 60 sekund.

CVIK 6 - zadové svaly

Vychozi pozice: Posadte se na Zidli ¢i na postel, drzte rovna zada, zpevnéte hyzdové
a brisni svaly a lehce podsadte panev, aby nedoslo k pfilisSnému prohnuti v bederni
patefi. Ramena stahujte dolU a vytahujte se za temenem hlavy vzhiru. PaZe skrcte
upazmo, lokty sméfuji do stran. Vytvorte z prstd hacky a zaklesnéte je do sebe.

Provedeni cviku: S vydechem silné odtahujte lokty do stran. Prsty jsou stale zakles-
nuté do sebe a nepovoli. Uvédomuijte si praci pazi a zadovych svald. Vydrz 6 sekund.

Opakujte 5 - 10x, pauza mezi opakovanimi 10 - 60 sekund.
Po kazdém cviku prohodte ruce - stfidejte pravy a levy hibet ruky, ktery bude blize ke hrudniku.

CVIK 7 - prsni svaly

Vychozi pozice: Stoj spatny nebo sed na zidli ¢i posteli. Umistéte dlané
na sebe, prsty sméruji vzhdru a jsou v Urovni hrudni kosti. Zada drzte
vzpfimena, bficho zpevnéné, ramena sméfuji dold a lopatky k sobé.

Provedeni cviku:
A) S vydechem zatlacte dlané proti sobé a setrvejte v pozici 6 sekund.
B) Poté zvednéte dlané vys pred obli¢ej a opakujte cvik. A B

Opakujte kazdou variantu 5 - 10x, pauza mezi opakovanimi 10 - 60 sekund.

CVIK 8 - brisni svaly :

Vychozi pozice: Leh na zadech, pokrcte kolena a kycle do pravého
Uhlu. Polozte dlané na stehna. Vytahujte se za temenem hlavy vzad "
(prodluzujte pater). Podsadte panev.

Provedeni cviku: S vydechem zatlacte pravou dlar do pravého stehna
a drzte pevné bricho. Vydrz 6 sekund. S nadechem uvolnéte a opakujte
totéZ na levou stranu. Vydrz opét 6 sekund.

Pauza: S ndadechem uvolnéte a pfitahnéte obé kolena blize k hrudniku.
Nezaklanéjte hlavu, ramena vytahujte smérem do stran.

Odpocinkova pozice
Opakujte 5x, pauza mezi opakovanimi 10 - 60 sekund.

Pro vyssi naroc¢nost: S vydechem zatlacte obé dlané do obou stehen. Vydrz 6 sekund.
Opakujte 5x, pauza mezi opakovanimi 10 - 60 sekund.
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3. PROTAZENI

CVIK 9 - pater

Vychozi pozice: Vzpor kle¢mo, hlava je v prodlouzeni patefe, divejte se pfimo pod sebe. Chodidla,
kolena i dlané jsou cca 20 cm od sebe. Patef je rovna. Zapésti je pfimo pod rameny a kolena pod kyclemi.

o

Podlozte si kolena polStafem, pokud citite nepfijemny tlak na kolenni kloub.

Provedeni cviku: S maximalnim nadechem
vyhrbte zada, stahnéte hyzdové svaly a sve-
raCe, podsazujte panev. S vydechem zada
opét srovnejte.

Opakujte 5x v pomalém tempu.

CVIK 10 - patef, ramena

Vychozi pozice: Posadte se na paty, kolena mirné od sebe
a polozte Celo na podlozku. Hluboky nadech a vydech.

Provedeni cviku: Vzpazte a posouvejte dlané pomalu
vpred a postupné se vytahujte v ramenou a zadech.
ZUstarite v pozici 5 nadechi a vydech.

Opakujte 1x.

Pri omezené pohyblivosti kolennich kloubt podlozZte
hyzdé polstarem ci overballem. Pri omezené pohyblivosti
kycCelnich kloubG podloZte hrudnik a hlavu.

Cvi¢eni podporuje prokrveni hlavy, hluboky dech v této
poloze stlacuje vnitrni organy, tim je prokrvuje, masiruje a stimuluje je ke spravnému fungovani.

Pozn. Cviceni vynechejte, pokud trpite vysokym krevnim tlakem, Ci zavratémi.

CVIK 11 - pater, hrudni kos, ramena

Vychozi pozice: Leh na zadech. Chodidla u sebe ¢i mirné od sebe. Paze ve vzpazeni.

Provedeni cviku:

Varianta A - pritisknéte bederni patef do podlozky, zpev-
néte bfisni svaly a mirné podsadte panev. Hyzdé nestahujte.
S nadechem vytahnéte celé télo z pasu na obé strany
(do prstl a do pat). S vydechem se uvolnéte.

Varianta B - v pfipadé, Ze ve vzpaZeni neudrZite bedra

na podlozce, pokrcte kolena a polozte chodidla na podloz- B ' u
ku. Cvik se provadi stejnym zplsobem jako pfedchozi _s

varianta, jen se dolni koncetiny vytahuji do kolen, nikoli do pat.

Opakujte 3x. Cviceni protahuje celé télo.
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CVIK 12 - stehenni a hyzdové svaly

Vychozi pozice: Leh na zadech. Leva noha poloZena
na podloZce, prava skrcena.

Provedeni cviku:

A) Pritdhnéte s vydechem pravé stehno nize k trupu
a levou nohu drzte na podlaze. Vydrz 5 sekund. S na-
dechem povolte.

B) Pokrcte levou nohu a polozte kotnik pravé nohy
na stehno nohy levé. S vydechem opét levou nohu pfi-
tahnéte k sobé. Vydrz 5 sekund. S nadechem povolte.

C) Prekrizte kolena pres sebe a uchopte obé stehna.
S vydechem pfitahujte nohy k sobé. Vydrz 5 sekund.
S nadechem povolte.

Poté zopakujte celou sérii na opac¢nou stranu. Po celou
dobu cviceni plynule dychejte.

Opakujte vsechny 3 varianty 1x na obé strany.

CVIK 13 - pater

Vychozi pozice:

A) Lehnazadech. Chodidla odsebe - asi 20 cm. Paze v upazeni, dla-
né na podloZce. Nezaklanégjte hlavu. Bedra pfitisknéte na podlozku.

B) Leh na zadech. Chodidla tésné u sebe. PaZze v upazeni, dlané
na podlozce. Nezaklanéjte hlavu. Bedra pfitisknéte na podlozku.

Provedeni cviku: S nadechem spoustéjte obé kolena na pra-
vou stranu a hlavu otacejte opatrné vlevo. Chodidla se odlepuji
od podlozky. S vydechem se vracejte zase zpét a opakujte na
druhou stranu. Obé ramena zUstavaji celou dobu na podloZce.

Opakujte 3x na obé strany.

Cviceni A Zzlepsuje pohyblivost kycelnich kloubd a pomdha
pri potizich s iliosakralnim skloubenim.

Cviceni B uvolriuje cely trup i siji. Protahuje pater po celé jeji délce.

Pozn: Cviceni vynechejte pfi akutnim poSkozeni meziobratlovych
plotének.
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3. DECHOVE CVICENI

Vychozi pozice: Leh na zadech, kolena pokr¢end. Paze podél
téla. Pritisknéte bedra na podloZzku, nezaklanéjte hlavu (snazte
se bradu zasunout smérem ke krku).

Provedeni cviku: S nadechem zvedejte paze vzhiru az do vzpa-
Zeni, poloZte je na zem za vami. Bedra jsou stale na podlozce,
hrudnik Siroce otevfeny. S vydechem pomalu vracejte paze zpét
k télu.

Opakujte 3 - 5x.

Cviceni prohlubuje dychani a uvolriuje po fyzické
I psychické strance.

4. RELAXACE

Vychozi pozice: PoloZte se na zada, paze umistéte podél téla
a nohy mirné od sebe. Hlava je v prodlouzeni patefe. Dlané
mohou byt na podloZce, ¢i otocené vzhiru.

Zaviete oci. Uvolnéte se a soustfedte pouze na svdj hluboky
dech do celého téla. Tento dech pomaha navodit télesné
a psychické uvolnéni.

Pozn.: Pokud citite tlak v bederni pateri, pokrcte si kolena a poloZte
chodidla na podlozku, pripadné si dejte pod kolena vétsi polstar.
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POOPERACNI CAST

v Ridte se pokyny fyzioterapeuta a o3etfujiciho lékare.
v Konzultujte s nimi vhodnost vybranych cvika.
v/ Budte opét aktivni, co nejdrive to bude mozné.

v’ Stanovte si cvicebni cil a za jeho splnéni se odménite!

V ramci pooperacniho obdobi je velmi ddleZité zlstat mobilni. Zacnéte s pohybem, jakmile to vas
zdravotni stav dovoli. VSe po dukladné konzultaci s vasim osetfujicim Iékafem ¢i fyzioterapeutem.

|dedlné cvicte denné alespori 5 - 10 minut a postupné dobu prodluzujte.
Nikdy neprekonavejte bolest. Radgji cviceni pferuste a proberte situaci s odbornikem.

Vstavejte z l0zka co nejcastéji béhem dne, kratce se projdéte po pokoji ¢i chodbé. Pozdéji mazete
zkusit vyjit par schodd.

Pokud mate doporucené cviky od vaseho fyzioterapeuta, Fidte se plné jeho pokyny
a o pfipadném doplnujicim cvi¢eni si s nim promluvte.

Vhodné aktivity aerobniho charakteru:

vavs

® sed na posteli a vstavani z IGzka;

® chlize po mistnosti;

® chlize do schodu (dle aktualni fyzické kondice);
® prochazky v parku s doprovodem;

e del3i prochazky ¢i chlze v rychlejsim tempu.

DOPLNUJICI DOPORUCENI:

e Strecink neprovadéjte v misté, kde je klZze poskozena radioterapii a podavanim chemoterapie.

® Pokud je pohyb pfilis narocny, provadéjte jej v kratSich intervalech, mezi kterymi si délejte prestavky
1-2 minuty. Postupné délku zatéze navysujte.

® Pokud citite po 60 minutach od cvi¢eni Unavu, je tfeba program upravit a odlehcit.
® \/yhnéte se intenzivnimu cvic¢eni den pred rutinni laboratorni kontrolou, aby nedoslo ke zkresleni vysledkd.
e Pokud mate zazivaci obtiZe, radéji odpocivejte a cviceni odlozte na den, kdy vam bude lépe.

® Budte casto na cerstvém vzduchu a relaxujte v pfirodé.
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1. PROTAZENI A MIRNE POSILOVANI

CVIK 1 - Sije, krk, ramena

Vychozi pozice: Sed na Zidli ¢i posteli. Zada jsou vzpfimena, bficho vtahujte dovnitf
a mirné podsazujte panev. Ramena stahujte dolU, lopatky k sobé a bradu zasurite vzad.

Provedeni cviku:

A) S vydechem uklorite hlavu na pravou stranu. Obé ramena jsou stdle stahovana
dold. Neotacejte hlavou, pouze ji uklanéjte na stranu. Brada zasunutd vzad. Vydrz
5 sekund. S nddechem se vratte do vychozi pozice a s vydechem opakujte na levou stranu.

Opakujte 2x na kazdou stranu.

B) Polozte dlar na tyl a pomalu ve vydechu stahujte bradu do podpazi. Vydrz 5 sekund.

S nadechem se vratte zpét. NesnaZte se tlacit hlavu pfilis dold, jen do pocitu pfijemného
protazeni.

Opakujte 2x na kazdou stranu.

C) PoloZte obé dlané na tyl (leva dlan lezi na pravé) a pomalu ve vydechu stahujte
bradu k hrudniku. Vydrz 5 sekund. S nadechem se vratte zpét. Nesnazte se tlacit

hlavu prilis dold, jen do pocitu pfijemného protazeni. Poté dlané prohodte a cviceni
zopakujte jesté jednou.

CVIK 2 - horni a dolni koncetiny

Vychozi pozice: Sed na zidli ¢i posteli. Zada jsou
vzpiimena, bficho vtahujte dovniti a mirné podsazujte
panev. Ramena stahujte dold, lopatky k sobé a bradu
zasunte vzad. PfedpaZte a propnéte také kolena.

Provedeni cviku: Stfidavé zvedejte prsty a 3Spicky
v pomalém a poté stfednim tempu nahoru a dold.
Vnimejte protahované svaly.

Opakujte 10x.

CVIK 3 - patel, kycelni klouby

Vychozi pozice: Vzpor kle¢mo, hlava je v prodlouzeni patefe, divdame se
pfimo pod sebe. Chodidla, kolena i dlané jsou cca 20 cm od sebe. Patef
je rovna. Zapésti je pfimo pod rameny a kolena pod ky¢lemi. PodloZte si
kolena polstarem, pokud citite nepfijemny tlak na kolenni kloub.

Provedeni cviku: S maximalnim nadechem vyhrbte zada, stahnéte brisni
a hyzdové svaly, podsazujte panev a stahnéte svérace. S vydechem zada
opét srovnejte do vychozi pozice.

Opakujte 5x v pomalém tempu. Cvicen/ uvolriuje svaly podél patere
(pater se stava pruznéjsi). Dale je podporeno spravné zaZivani. Je vhodné
k nacviku hlubokého dechu do oblasti bficha a beder.
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CVIK 4 - ohybace prsti

Vychozi pozice: Vzpor klecmo, hlava je v prodlouzeni patefe, divejte
se pfimo pod sebe. Chodidla, kolena i dlané jsou cca 20 cm od sebe.
Pater je rovna.

Provedeni cviku: Siroce rozeviené prsty (vCetné palce) vytocte
smérem ven aZz do pozice, kdy sméfuji ke kolendm. S vydechem
posouvejte panev vzad, ucitite protazeni na vnitfni strané predlokti.
Chvili v protazeni setrvejte. Je-li cvik pfili§ naro¢ny, protahujte
nejdrive jednu ruku a druhou nechejte ve standarni pozici.

Opakujte 1 - 2x.

Pozn.: Pokud nechcete zdstavat na kolenou, mdzZete cvik provést
ve stoji s oporou o stdl ¢i zidli.

CVIK 5 - kycelni klouby

Vychozi pozice: Leh na zadech, kolena jsou pokréena, chodidla stoji
na podlozce mirné od sebe. Paze podél téla. Nezaklanéjte hlavu,
brada sméfuje mirné dold smérem k hrudniku.

tr

Provedeni cviku: S vydechem pokrcte pravou nohu a polozte jeji
kotnik na stehno nohy levé. Vytocte pravé koleno smérem od téla.
Vydrzte v této pozici 6 - 9 sekund a poté se vratte velmi pomalu
do vychozi pozice.

Opakujte 2x na obé strany.

CVIK 6 - bfisni, hyzdové a stehenni svaly

Vychozi pozice: Leh na zadech, kolena jsou pokréena, chodidla stoji
na podloZce mirné od sebe. Paze podél téla. Nezaklanéjte hlavu, brada
smeéfuje mirné dold smérem k hrudniku. Pokud béhem cviku ucitite
tah v ramenou a pazich, polozte dlané smérem vzharu.

Provedeni cviku: S vydechem podsadte panev, stahnéte hyzdové
a brisni svalstvo a svaly panevniho dna. Pomalu zvedejte boky vzh(ru.
Ramena a horni ¢ast lopatek zUstavaji na podloZce. Vydrzte v této
pozici 6 sekund a poté se vratte velmi pomalu do vychozi pozice.

Opakujte 5 - 10x, pauza mezi opakovanimi 10 - 60 sekund.

Cvik uvolriuje bederni a dolni ¢ast hrudni patefe, posiluje brisni
a hyzdové svaly.
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CVIK 7 - pater, kycelni a ramenni klouby

Vychozi pozice: VVzpor kle¢mo, hlava je v prodlouZeni patere,
divejte se pfimo pod sebe. Chodidla, kolena i dlané jsou cca
20 cm od sebe. Patef je rovna. PodloZte si kolena polstarem,

’

pokud citite nepfijemny tlak na kolenni kloub.

Provedeni cviku:

A) Zanozte s vydechem napnutou levou nohu a vytahnéte se
za patou (z kyc¢le) smérem vzad - jako kdyZ si chcete polozit
chodidlo na sténu za vami. Drzte pevné bficho, stahnéte
hyzdové svaly a snazte se neprohybat v zaddech.

B) Zacinate stejné jako ve varianté A. Zatlacte levou dlan vice
do podlozky a pomalu opatrné zvedejte pravou paZi pred
sebe. Vytahujte se z ramen za prsty smérem vpred. Kycle
jsou v jedné roviné (nezvedejte bok). Pokud je tato balanc¢ni
varianta pfilis narocna, nejprve protahnéte zvlast dolni a poté
zvlast horni koncetinu.

Opakujte 2x na obé strany.

Cviceni také uvolnuje svaly trupu, hornich a dolnich koncetin,
zpevriuje brisni svalstvo a posiluje rovnovahu a koncentraci.

N
2. DECHOVE CVICENI

Vychozi pozice: Leh na zadech, kolena pokréena. Paze podél
téla. Pfitisknéte bedra na podlozku, nezaklanéjte hlavu (snazte
se bradu zasunout smérem ke krku).

Provedeni cviku: S nadechem zvedejte paze vzhlru az
do vzpazeni, poloZte je na zem za vami. Bedra jsou stdle na

podloZce, hrudnik Siroce otevieny. S vydechem pomalu vra-

cejte paze zpét k télu. Nadechujte se do bficha, hrudniho kose

i do oblasti pod kli¢nimi kostmi.

Opakujte 3 - 5x. >

3. RELAXACE

=

Vychozi pozice: PoloZte se na zada, paze umistéte podél téla
a nohy mirné od sebe. Hlava je v prodlouzeni patefe. Dlané
mohou byt na podloZce, ¢i otocené vzhlru. Zavrete oci. Uvol-
néte se a soustfedte pouze na svlj hluboky dech do celého
téla. Tento dech pomaha navodit télesné a psychické uvolnéni.

Pozn.: Pokud citite tlak v bederni pateri, pokrcte si kolena a poloZte
chodidla na podlozku, pripadné si dejte pod kolena vétsi polstar:
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CAST REKONVALESCENCE

v/ Pokracujte v pohybovych aktivitach a zkousejte opatrné zvysSovat jejich
intenzitu.

v Pokud si nejste jista, konzultujte vhodnost vybranych cvikd se svym
|ékarem ¢i fyzioterapeutem.

v/ Stanovte si cvicebni cil a za jeho splnéni se s laskou odménte!

Pohybova aktivita vykondvand pravidelné v obdobi rekonvalescence pomaha sniZit riziko navratu
nadorového onemocnéni. 7

Jejim pozitivem je i udrZzovani spravné télesné hmotnosti s dostate¢nym objemem svalové hmoty.

Pokud to jen Ize, cvi¢te minimalné 30 minut v niZsi az stfedni intenzité alespon 5 dni v tydnu. Zafadte
aktivity aerobni, posilovaci i relaxac¢ni. Jégu postupné zafazujte do svého cvicebniho programu 1 - 3x
tydné. Posilovani se vénujte 2x tydné.

Nebojte se pustit do aktivniho pohybu i v pfipadé, Ze jste nikdy pred tim necvicila. Za¢néte pohybem
v mirné intenzité a postupné béhem nasledujicich dnl a tydn0 intenzitu navysujte. Mazete volit mezi
nejraznéjsimi aktivitami. Viybirejte ty, které vas budou bavit.

V pripadé lymfedému pouzivejte kompresni pradlo, pokud ho méate doporuceno.

Vhodné aktivity aerobniho charakteru:
® prace na zahradce, domaci prace, hranis détmi apod.;
® chlze v pfirodé v rychlejsim tempu

(rovny i kopcovity terén);
® jizda na kole ¢i rotopedu;

® plavani, béh (rychlost dle aktualni kondice),
brusleni, lyzovani atd.

1) Physical activity and the cancer patient.
American cancer society [online]. [cit. 2018-08-18].
Dostupné z:

https://www.cancer.org/treatment/survivorship-during-and-after-
treatment/staying-active/physical-activity-and-the-cancer-patient.html/
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1. ZAHRATI A ROZCVICENI

PRED CVICENIM SE VZDY KRATCE ROZEHREJTE. Nezapomerite na dobfe padnouci obleceni.

® \/ sedé na zidli ¢i ve stoji 10x zakruzte rameny vpied a vzad.

® Opakujte totéz celymi pazemi.

® Posadte se na zidli, napnéte kolena, predpaZzte a zvedejte Spicky
nohou i prsty rukou soucasné nahoru a dold 10x ve strednim
tempu.

® \/e stejné pozici zakruzte v kotnicich a zapésti
5x vpravo a 5x vlevo.

® \emi pomalu uklanéjte hlavu stfidavé 5x vlevo a 5x vpravo.
Ramena stahujte doll a drZte rovna zada a pevné bficho.
Brada je mirné zasunuta smérem ke krku.

® /e stoji rozkro¢ném udélejte 5 - 10 mirnych ¢i hlubsich podiepu,
drzte rovna zada, podsazenou panev a zpevnéné brisni svaly
- kolena sméfuji do strany.

2. POSILOVANI

CVIK 1 - posileni trupu

Vychozi pozice: Vzpor klecmo, hlava je v prodlouzeni patefe,
divejte se pfimo pod sebe. Chodidla, kolena i dlané jsou cca 20 cm
od sebe. Patef je rovna. Podlozte si kolena polstafem, pokud je
tfeba. Cviceni Ize provést také na predlokti.

Provedeni cviku: S vydechem zatlacte dlané, kolena i narty do pod-
lozky. Drzte rovna zada, ramena sméfuji od hlavy do strany. Télo je
staticky v jedné poloze. Vydrz 6 - 9 sekund. Poté uvolnéte a cvik
opakujte po 10 - 60 sekundach.

Opakujte 5 - 10x.
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CVIK 2 - hyzdové a stehenni svaly

Vychozi pozice: Vzpor kle¢mo, kolena i zapésti cca 20 cm od sebe.
Drzte zada rovné (neprohnéte bederni ani hrudni pater), bricho,
hyzdové i stehenni svaly zpevnéné. Vytahujte hlavu za temenem
vpred. Dbejte na to, aby byla zapésti pod rameny a kolena pod
kyclemi. PodloZte si kolena polstafem, pokud citite nepfijemny tlak
na kolenni kloub.

Provedeni cviku: Spolu s vydechem zanoZte pravou nohu a propnéte
koleno. Spitka sméfuje pfimo dolt. Dbejte na to, abyste nedoslo
ke zvednuti pravé kycle (panev by méla byt ve vodorovné poloze)
a prilisnému prohnuti bederni patefe. Stahnéte bfisni, hyzdové
a stehenni svalstvo. Vydrzte 6 sekund a poté vratte koleno na pod-
lozku. TotéZ opakujte s levou nohou.

Opakujte 2x na kazdou stranu.

CVIK 3 - hyzdové a stehenni svaly

Vychozi pozice: Postavte se v dosta-
tecné vzdalenosti zady k zidli (jako kdyz
si na ni chcete sednout). Chodidla jsou
mirné od sebe v paralelnim postaveni.
Zpevnéte bfisni i hyzdové svaly a mirné
podsadte panev. Zada jsou rovna a hlava
v prodlouzeni patere.

Provedeni cviku: S nadechem pokrcte
kolena a predpaZte. Vaha je vice na patach
nez Spickach. Spoustéjte panev smeérem
dolt. Na zidli nedosednéte, ale zUstante
tésné nad ni ve vydrzi cca 6 sekund. Poté
se s vydechem pomalu za¢néte zvedat zpét
do vychozi pozice.

Opakujte 5 - 10x, pauza mezi opakovanimi 10 - 15 sekund.
Cvik posiluje celé télo.

Pozn: Pfi potizich s kolennimi klouby ci pfi vysokém krevnim tlaku zdstavejte ve vyssim podrepu.
Muzete si také na Zidli poloZit vyssi polstar a pomoci si opfenim se o stul.
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CVIK 4 - zadové svaly

Vychozi pozice: Posadte se na Zidli ¢i na postel,
zapazte poniz s dlanémi sméfujicim k sobé. Drzte
rovna zada, zpevnéte hyzdové a brisni svaly a lehce
podsadte panev, aby nedoslo k pfilisSnému prohnuti
v bederni patefi. Ramena stahujte doll a vytahujte se
za temenem hlavy vzhUru.

Provedeni cviku:

A) S vydechem pomalu stahujte lopatky a paZe k sobé. Ramena sméruji dolt
a brada je zasunuta smérem ke krku. Vydrzte 6 - 9 sekund a poté se vratte
s nadechem do vychozi pozice.

Bocni pohled

B) Stejné jako u varianty A stahujte lopatky a paze k sobé. Navic s vydechem
vytacejte palce smérem ven, drzte po dobu 6 - 9 sekund a s nadechem
vracejte dlané zpét do plvodni pozice. PaZe jsou stale v zapazeni a pfitaho-
vany k sobé spolu s lopatkami. Hlidejte si spravnou pozici hlavy a nezvedejte
ramena.

Opakujte 5 - 10x, pauza mezi opakovanimi 10 - 60 sekund.
Pohled zezadu

CVIK 5 - mezilopatkové svaly (dolni cast)

Vychozi pozice: Posadte se na zidli ¢i na postel, skr¢te upazmo. Drzte rovna
zada, zpevnéte hyzdové a brisni svaly a lehce podsadte panev, aby nedoslo
k pfilisnému prohnuti v bederni patefi. Ramena stahujte dold. PolozZte prsty
na ramena. Lokty sméfuji dold a mirné vpred.

Provedeni cviku: S vydechem vytahujte hlavu za temenem vzhdru
ke stropu. Vnimejte praci svall mezi lopatkami. Vydrzte 9 sekund a poté
s nadechem uvolnéte.

Opakujte 10x, pauza mezi opakovanimi 10 - 60 sekund.

CVIK 6 - prsni svaly

Vychozi pozice: Stoj spatny nebo sed na zidli ¢i posteli. Umistéte
dlané na sebe, prsty sméfuji vzhdru a jsou v Urovni hrudni kosti. Zada
drZte vzpfimena, bficho zpevnéné, ramena sméfuji dold a lopatky k sobé.

Provedeni cviku:
A) S vydechem zatlacte dlané proti sobé a setrvejte v pozici 6 sekund.

B) Poté zvednéte dlané vys pred obli¢ej a opakujte cvik. A B

Opakujte kazdou variantu 5 - 10x, pauza mezi opakovanimi 10 - 60 sekund.
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CVIK 7 - prsni svaly (snadna varianta kliku)

Vychozi pozice: Postavte se Celem ke sténé a zpevnéte celé télo.
Mirné podsadte panev a stahnéte hyzdové svalstvo. Cim vzdalengjsi
jsou chodidla od stény, tim narocnéjsi je cvik. Volte tedy optimalni
vzdalenost na zakladé vasi kondice a zdravotniho stavu.

Provedeni cviku: PoloZte dlané na sténu trochu Siteji, nez jsou vase
ramena. S nadechem skrcte lokty a priblizte hrudnik ke sténé. S vyde-
chem se vracejte zpét do vychozi pozice. Neprohybejte bederni patef,
brisni a hyZzdové svaly museji byt pevné, podsadte panev.

Opakujte 5 - 10x ve strednim tempu.

Pozdéji muZete vyzkouset tentyZ cvik s oporou o stdl ¢i Zidli. Télo ma

Vv

U cviku s oporou o sténu.

CVIK 8 - lytkové svaly

Vychozi pozice: Stoj mirné rozkrocny,
chodidla paralelné vedle sebe. Zpev-
néte celé télo (stahnéte hyzdové svaly,
zpevnéte bricho, mirné podsadte panev,
lopatky u sebe, ramena dold, brada zasu-
nuta vzad, hlava se vytahuje za temenem
vzhlru). PfidrZe se Zidle, stolu ¢i stény.
Pripadné se posadte na Zidli a provedte
cvik v sedé.

Provedeni cviku:
A) S vydechem provedte vypon na 3Spickach, vétsi vahu presurite na palcovou hranu chodidel,
vydrz 5 sekund. S nddechem vratte paty zpét na zem.

B) Posadte se na zidli, oprete predlokti o stehna, zada drZte rovné a bficho zpevnéné. S vydechem
zvednéte paty z podlozky. S nadechem je opét vratte zpét.

Opakujte 10 - 15x.

CVIK 9 - bfisni svaly

Vychozi pozice: Posadte se na podlozku, nohy propnuté, nebo mirné
pokréené. Predpazte a proplette prsty do sebe. Stahnéte ramena doll
a zpevnéte brisni svaly. Vytahnéte se z pasu.

Provedeni cviku: Opisujte trupem a napnutymi paZzemi kruh - vytahnéte
se ve vydechu z kycli a predklorite a s nddechem pokracujete vzad. Zada
drzte rovna. Ramena dole. Pohledem stale sledujte vase ruce.

Opakujte 5 - 10x krouzite smérem vlevo a 5 - 10x smérem vpravo.

Cviceni zlepsuje silu brisnich svald a také kloubni pohyblivost.
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2. POSILOVANI - Naroénéjsi ¢ast
.
Tato VOLITELNA ¢&ast je pro ty, ktefi maji dobrou kondici a chtéji se

posunout dale. V opacném pripadé tento usek muzete preskodit
a pokrac¢ovat rovnou éasti PROTAHOVANI.

CVIK 10 - pfimé bfisni svaly
Vychozi pozice: Leh na bfise, paty u sebe, predlokti spojené
pod hrudnikem.

Provedeni cviku: Zpevnéte bfisni svalstvo, soucasné s podsazenim N
panev zvedejte asi 10 cm nad zem. V této fazi je nddech. Vydrz art
6 - 9 sekund a poté se s vydechem poloZte zpét na podlozku.

Pokud chcete obtiznost jesté zvysit, zvednéte kolena z podlozky. !

Opakujte 5x, pauza mezi opakovanimi 10 - 60 sekund.

Cviceni také posiluje branici, ramena a zadové svalstvo. Aktivizuje celé télo. Pozn: Cvik vynechejte kratce
po operaci bricha, pfi problémech s meziobratlovym diskem a pri nachylnosti k ischiatickym potizim.

CVIK 11 - Sikmé bfisni svaly

Vychozi pozice: Lehnéte si na levy bok a zvednéte se na predlokti.
Loket lezi pod ramenem. Chodidla jsou zapfena na své hrané tésné
za sebou. Hlavu odtahujte od ramene a drzte ji vzpfima. PoloZte si
dlan pravé ruky pred sebe jako oporu.

;‘
~
Provedeni cviku: S vydechem stahnéte bfisni a hyzdové svalstvo pn
a zvedejte panev vzhlru (mdZete si pomoci pravou rukou). Opérna '
Cast je loket - hrana chodidla. Vydrz 6 - 9 sekund a poté se s nade-
chem poloZte zpét. Opakujte cviceni v leze na pravém boku.

(Y

Opakujte 1x na obé strany.

Cvi¢eni harmonizuje celé télo, posiluje svaly hornich koncetin, trupu i dolnich koncetin. Rozviji rovnovahu
a koncentraci. Pozn: Pokud je tato varianta ndrocnd, pokrcte si kolena do pravého uhlu s chodidly
smérujicimi vzad. Opérna ¢ast v tomto pfipadé bude predlokti - koleno.
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CVIK 12 - bfisni, hyzdové a stehenni svaly

Vychozi pozice: Leh na zadech, kolena jsou pokrcena, chodidla
stoji na podloZzce mirné od sebe. Paze podél téla. Nezaklanéjte
hlavu, brada sméfuje mirné dold smérem k hrudniku. Pokud citite
tah v ramenou, otocte dlané smérem vzhuru.

Provedeni cviku:

A) S vydechem podsadte panev, stahnéte hyzdové a brisni svalstvo
a svaly panevniho dna. Pomalu zvedejte boky vzhlru. Ramena
a horni ¢ast lopatek zdstavaji na podlozce. Vydrzte v této pozici
6 - 9 sekund a poté se vratte velmi pomalu do vychozi pozice.

Opakujte 5 - 10x, pauza mezi opakovanimi 10 - 60 sekund

B) S vydechem podsadte panev, stahnéte hyzdové a bfisni svalstvo
a svaly panevniho dna. Pomalu zvedejte boky vzhdru. Ramena
a horni cast lopatek zUstavaji na podlozce. Propnéte pravou nohu
- kolena jsou stale vedle sebe. Vydrzte v této pozici 6 - 9 sekund
a poté se vratte velmi pomalu do vychozi pozice a opakujte totéz B
na levou nohu.

Opakujte 5x na obé strany, pauza mezi opakovanimi 10 - 60 sekund.

Cvik uvolnuje bederni a dolni cast hrudni patefe, posiluje brisni a hyzdové svaly.

CVIK 13 - hyzdové a stehenni svaly
Vychozi pozice: Opfete se zady a pazemi o sténu a udélejte krok vpred.

Provedeni cviku: Pokrcte kolena (jako kdyz sedite na zidli) a zatlacte dolIni ¢ast zad
do stény. Pravidelné dychejte a vydrzte v pozici 6 - 9 sekund. Poté se vratte zpét do stoje.

Opakujte 2 - 3x.

Pozn: Muzete si volit naroc¢nost dle toho, jak nizko se “posadite”.
Cim niZe je pénev, tim je vyssi intenzita cviku.

%;
CVIK 14 - paze (triceps)

Vychozi pozice: Posadte se opatrné na kraj zidle, kfesla ¢i postele. Ruce zaprete tésné u téla o hranu,
zpevnéte bfisni a hyzdové svalstvo a udélejte krok vpred. Poté posunte také panev smérem vpred.

Vv v

Je vhodné pouzit t&73i zidli, pfipadné pevny stal.

Provedeni cviku: Pomalu spoustéjte boky
smérem dold. Hloubku volite dle vasi kondice.
Drzte ramena dole (nepfiblizujte je ke krku)
a lokty sméfujivzad. Vydrzte v pozici 6-9 sekund
a poté se znovu posadte.

Opakujte 5x,
pauza mezi opakovanimi 10 - 60 sekund.

Cvik vynechejte pfi potizich s ramennimi klouby.
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CVIK 15 - bfisni, hyzdové svaly

Vychozi pozice: VVzpor kle¢mo, hlava je v prod-
louzeni patefe, divejte se pfimo pod sebe.
Chodidla, kolena i dlané jsou cca 20 cm od
sebe. Zapésti je pod Urovni ramen a kolena jsou
pod kyclemi. Narty lezi na podlozce. MUZete si
podlozit kolena polstafem pro vétsi komfort.

Provedeni cviku: S nadechem zanozte pravou nohu (propnéte ji
do 3picky) a pravou kycel co nejvyse. Soucasné stahnéte lopatky k sobé
a ramena vytahujte do stran. Bficho drzte zpevnéné. Vydrz 5 sekund.

Opakujte 1 - 2x na obé strany. Cvik také zvysuje pruznost patere, pohyb-
livost kycCelnich kloubd, posiluje svaly bricha, zad, hyZdi i dolnich koncetin.

3. PROTAZENI

CVIK 16 - flexory kycle

Vychozi pozice: Klek na pravé noze, zada i krk vzpfima. Nart lezi na podlozce.
Podlozte si koleno polstarem pro vétsi komfort.

Provedeni cviku: Zpevnéte bfisni a hyZzdové svaly a podsadte panev (pohyb
je témér neznatelny). Vydrz 5 sekund. Poté uvolnéte. To samé provedte
v kleku na levé noze.

Opakujte 1 - 2x.

CVIK 17 - ohybace prstu

Vychozi pozice: Vzpor kle¢mo, hlava je
v prodlouzeni patefe, divejte se pfimo
pod sebe. Chodidla, kolena i dlané jsou cca
20 cm od sebe. Pater je rovna.

Provedeni cviku: Siroce rozeviené prsty
(vCetné palce) vytocte smérem ven az do
pozice, kdy sméfuji ke kolendm. S vydechem
posouvejte panev vzad, ucitite protazeni
na predlokti. Chvili v protazeni setrvejte.

Je-li cvik pfilis narocny, protahujte nejdfive jednu ruku a druhou nechejte ve standardni pozici.
Opakujte 1 - 2x.

Pozn.: Pokud nechcete z(stavat na kolenou, stejné tak muZzete ve stoji opfrit dlané o zidli, ¢i stdl.

© European Network of Gynaecological Cancer Advocacy Groups 2018 / POHYBOVE AKTIVITY pro pacientky (nejen) se zhoubnymi gynekologickymi nédory



CVIK 18 - kycelni klouby

Vychozi pozice: Sed skr¢mo, chodila lezi na sobé. Patef prodluzujte vzhdru
za temenem hlavy, ramena vytahujte do stran. Cim bliZze jsou chodidla
k tfislam, tim narocnéjsi je cvik.

Provedeni cviku: Proplette prsty rukou a polozte je na Spicky chodidel.
Pfitdhnéte s nadechem trup smérem vpred a dold. Zada jsou rovna (nesnazte
se pfitahnout hrudnik k chodidltim, ale spise bricho ke stehnlm). Vytahujte
se z kycli. Vydrz 5 sekund a poté s vydechem uvolnéte.

Opakujte 1 - 2x. Cvicen/ uvolriuje kycelni klouby a podporuje jejich prokrvent.

CVIK 19 - stehenni a hyzdové svaly

Vychozi pozice: Leh na zaddech. Leva noha poloZena na podloZce,
prava pokrcena.

Provedeni cviku:
A) Pritdhnéte s vydechem pravé stehno nize k trupu a levou nohu
drzte na podlaze. Vydrz 5 sekund. S nddechem povolte.

B) Pokrcte levou nohu a polozte kotnik pravé nohy
na stehno nohy levé. S vydechem opét levou nohu
pfitahnéte k sobé. Vydrz 5 sekund. S nadechem povolte.

C) Prekfizte kolena pres sebe a uchopte obé stehna. S vydechem B
pfitahujte nohy k sobé. Vydrz 5 sekund. S nadechem povolte.

Poté zopakujte celou sérii na opacnou stranu. Po celou dobu cviceni
plynule dychejte. Opakujte vsechny 3 varianty 1x na obé strany. C

CVIK 20 - pater

Vychozi pozice:

A) Leh na zadech. Chodidla od sebe - asi 20 cm. PaZe v upazeni, dlané
na podlozce. Nezaklanéjte hlavu. Bedra pfitisknéte na podlozku.

B) Leh na zadech. Chodidla tésné u sebe. Paze v upazeni, dlané
na podloZce. Nezaklanéjte hlavu. Bedra pfitisknéte na podlozku.

Provedeni cviku: S nddechem spoustéjte obé kolena na pravou
stranu a hlavu otacejte opatrné vlevo. Chodidla se odlepuji
od podlozky. S vydechem se vracejte zase zpét a opakujte
na druhou stranu. Obé ramena zUstavaji celou dobu na podlozce.

Opakujte 3x na obé strany.

Cviceni A Zzlepsuje pohyblivost kycelnich kloubld a pomaha
pri potizich s iliosakralnim skloubenim.

Cviceni B uvolriuje cely trup i siji. Protahuje pater po celé jeji délce.

Pozn.: Cviceni vynechejte pfi akutnim poskozeni meziobratlovych plotének.
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CVIK 21 - kycelni klouby, dolni koncetiny

Vychozi pozice: Stoj rozkroc¢ny, Spicky sméfuji ven
a kolena jsou vyto¢ena nad 3picky. Zpevnéte brisni
i hyzdové svalstvo, stahnéte lopatky k sobé a ramena
doll. Mirné podsadte panev.

Provedeni cviku: Pomalu s nadechem pokrcte kole-
na a prejdéte do dfepu na patach. Kolena vytacejte
do stran (stale nasleduji smeér Spi¢ek chodidel). Zada
drzime rovna a muUZeme se opfit prsty o podla-
hu. Chvili v pozici setrvejte. S vydechem se vracejte
pomalu zpét do stoje. Opakujte cvik a polozte dlané
na sebe, lokty/paze zaprete do vnitini strany stehna.
Dlané postupné posunujte pfed hrudni kost.

Pokud je pro vas ndrocné zustat celymi chodidly na zemi, podloZte si paty
cca 5 - 8 cm vysokou podlozkou (napriklad srolovany rucnik).

Opakujte 2x.

Cviceni protahuje vnitini stranu stehen, pater, posiluje zadové svaly.
Také zlepsuje pohyblivost patere a kycelnich kloubd.

CVIK 22 - prsni svaly

Vychozi pozice: Stoj mirné rozkrocny - levym bokem ke sténé a zaprete o ni predlokti
i dlan. Levé predlokti poloZte na sténu. Loket je ve vysi ramene. Vytahnéte pater vzhiru
a srovnejte zada.

Provedeni cviku: S vydechem se pomalu pretacejte vpravo, dokud neucitite protazeni
v oblasti prsnich svald. Vydrz 5 nadechd a vydechu. Poté opakujte cvik na druhou stranu.
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CVIK 23 - sije, krk, ramena

Vychozi pozice: Sed na Zidli ¢i posteli. Zada jsou vzpfimena, bficho vtahujte dovnitf
a mirné podsazujte panev. Ramena stahujte dol, lopatky k sobé a bradu zasunte vzad.

Provedeni cviku:

A) S vydechem uklorite hlavu na pravou stranu. Obé ramena jsou stdle stahovana dold. A

Neotacejte hlavou, pouze ji uklanéjte na stranu. Brada zasunuta vzad. Vydrz 5 sekund.

S nadechem se vratte do vychozi pozice a s vydechem opakujte na levou stranu.

MUZete pfitahnout hlavu k rameni za pomoci paze pro intenzivnéjsi protazeni.
'
Ci

Opakujte 2x na kazdou stranu.

B) PoloZte dlan na tyl a pomalu ve vydechu stahujte bradu do podpazi. Vydrz 5 sekund.

S nddechem se vratte zpét. Nesnazte se tlacit hlavu pfilis dold, jen do pocitu pfijemného
protazeni.

Opakujte 2x na kazdou stranu.

C) Polozte obé dlané na tyl (prava dlan lezi na levé) a pomalu ve vydechu stahujte
bradu k hrudniku. Vydrz 5 sekund. S nadechem se vratte zpét. Nesnazte se tlacit

hlavu pfilis dold, jen do pocitu pfijemného protazeni. Poté dlané prohodte a cviceni
zopakuijte jesté jednou.

2. DECHOVE CVICENI

Vychozi pozice: Leh na zadech, kolena pokréena. Paze
podél téla. Pritisknéte bedra na podlozku, nezaklanégjte
hlavu (snazte se bradu zasunout smérem ke krku). -

Provedeni cviku: S nadechem zvedejte paZze vzhlru aZz =
do vzpazeni, polozte je na zem za vami. Bedra jsou stale
na podloZce, hrudnik Siroce otevieny. S vydechem pomalu
vracejte paze zpét k télu. Nadechujte se do bricha, hrudniho

kose i do oblasti pod kli¢nimi kostmi.

a

&
Opakujte 3 - 5x. Cviceni prohlubuje dychani a uvolriuje po fyzické i psychické strance.

3. RELAXACE

Vychozi pozice: PoloZte se na zada, paze umistéte podél téla
a nohy mirné od sebe. Hlava je v prodlouzeni patefe. Dlané
mohou byt na podloZce, ¢i otocené vzhiru. Zavrete oci. Uvol-
néte se a soustfedte pouze na svdj hluboky dech do celého téla.
Tento dech pomaha navodit télesné a psychické uvolnéni.

Pozn.: Pokud citite tlak v bederni pateri, pokrcte si kolena a poloZte
chodidla na podlozku, pripadné si dejte pod kolena vétsi polstar.
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JOGA - JAKO BONUS

v/ Je velmi vhodné pokracovat v uvolhovani, protahovani a posilovani téla
i za pomoci jégovych cviceni.

v/ Jednim z nich je i sestava Khatu pranam, kterou naleznete v nasledujici
casti.

o KHATU PRANAM posiluje, protahuje a uvolfiuje svaly celého téla.
e Ovliviluje pruznost patere a ovliviiuje ¢innost zlaz.

e Posiluje imunitni systém.

e Harmonizuje a posiluje nervovy systém.

e Pravidelné cviceni je prevenci vadného drzeni téla, bolesti zad,
stresu a zazivacich potizi.

PFi vysokém krevnim tlaku nebo zavratich sestavu neprovadé;jte.
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S nadechem vzpazte a spojte dlané. Télo i paze vytahnéte vzhiru a mirné se zaklonte.

Pohled sméfuje k dlanim.
Pozice pomaha protahnout vsechny svaly, vazy a klouby trupu a tim uvolriuje nitro-
brisni i nitrohrudni organy. Plice se rozeviraji a dech se rozsifuje do celého hrudniku.

S vydechem vytocte dlané vpred, predklonte se (pohyb vychazi z kycli)
a drzte rovna zada. Celo i paze polozte na podlozku. Uvolnéte zada,
dychejte do bficha. Pokud citite pfilisny tlak na kréni patef, vzpazte P

paze a opfete se 0 né.

Pozice uklidriuje a odstranuje unavu, nervozitu i depresi. Pomaha
uvolnit siji, ramena, prohlubuje dychani a uvolriuje ztuhld zada.
Diky tlaku stehen na bficho jemné masiruje stfeva. Diky zvySenému
prokrveni hlavy rozviji koncentraci. -

S nadechem se oprete o dlané a posouvejte trup tésné
nad podlozkou vpred aZ jsou ramena a dlané vedle sebe.
3 .“w Narty jsou zapfené o podlozku a opiraji se také kolena,
3 horni ¢ast hrudniku, dlané a brada. Panev z{stava stéle
nad podlozkou. Divejte se pred sebe.

Dojde k uvolnéni bederni patefe a pozice také priznivé pldsobi na vnitini organy v podbfisku.
Protahuje celou pater a pusobi proti kulatym zaddm.

Polozte panev na podlozku a za pomoci pazi co nejvice zvednéte hlavu
a trup. Panev drzte na zemi, pohled sméfuje vzhdru. Ramena stahujte
dold, lokty k sobé. Patef by méla byt rovnomérné prohnuta. Mdzete
volit také snazsi variantu s oporou na predlokti (viz. obrazek B).

Pozice protahuje celou pater a pfedni stranu trupu. Usmérriuje dech do pro-
taZenych casti hrudniku. Prokrvuje vsechny organy panve, brisni a hrudni
dutiny a stimuluje funkce vsech Zlaz. Posiluje zadové svaly a svaly pazi a ramen. =

S vydechem zvedejte panev vzhUru (opfete se o 3picky prstd) a nohy
drzte natazené (pouze v pfipadé, Ze citite na zadni strané stehen
velky tah, mazete kolena mirné pokrit - viz obr. B). Trup i paze jsou
v jedné ose, hlava i krk visi volné mezi napnutymi pazemi. Vaha téla
je na dlanich a chodidlech.

Touto pozici posilite celé télo, povzbudite krevni obéh a vyznam-
né prokrvite hlavu. Diky tomu dojde k odstranéni unavy, rozvi-
jeni koncentrace a sily zraku. Dale posiluje lytkové svaly a priznivé
ovliviiuje noZni klenbu i zpétny tok krve v zilach. Odstrariuje ztuhlost
v zadech a hrudniku. Pozice také posiluje rovnovahu a stabilitu nohy.
w.  ProtaZenim zad a kycelnich kloubd pfispiva ke spravnému drzeni téla.
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S nadechem vykrocte pravou nohou vpred. Pravé chodidlo
postavte mezi dlané (pfipadné prsty), které zlstavaji
na podloZce, stejné tak jako levé koleno a nart levé nohy.
Prava strana bficha a hrudniku lezi na pravém stehné.
Srovnejte zada, zvednéte hlavu a pohled sméfujte vpred,
¢i mirné vzhlru. Pokud je poloha s nartem na podloZce

”

nepfijemna, zaprete do zemé Spicku (viz. obrazek B)

Pozice protahuje zada a svaly kycli i panevniho dna.
Podporuje spravné drZeni téla a pomaha k prohloubeni
dechu a zdravému traveni.

Zadrzte dech, vzpaZzte a spojte dlané. Vytadhnéte trup i paze vzhlru %
az do mirného zaklonu. Divejte se na dlané.

Pozice protahuje cely trup, hlavné pak postranni cast hrudniku. Dech
se prohloubi diky jeho rovnomérnému rozpindni. Pozice také posiluje
rovnovahu a stabilitu nohy. ProtaZzenim zad a kycelnich kloubl prispiva
ke spravnému drzeni téla.

Dlané jsou opét na podlozce, prava noha mezi dlanémi (pfi zpétném
provadeéni sestavy vykrocte pravou nohou vzad a leva noha je mezi dlanémi).

e

S vydechem postavte levé a pravé chodidlo vedle sebe a propnéte kolena. Cela horni
polovina téla, v¢etné hlavy, je volné vyvésend. Pokud je obtizné se volné predklonit
s napnutymi koleny, zkuste je pokrcit.

Pozici uvolnite celé télo. VSechny klouby patere, pletence
% ramenniho | pazi zbavite napéti a prokrvite. Pozitivné ovlivriiuje
funkci vnitinich organd i svall, protahuje zadni stranu téla.
Pozice aktivizuje solar plexus a travici systém.

10

S nadechem se pomalu zvedejte do stoje. Zpevnéte bfisni svaly. Vzpazte
a polozte dlané na sebe. Vytahujte celé télo vzhdru ¢ az do mirného zaklonu
— ale dbejte na to, aby nedochazelo k pfiliSnému prohnuti v bederni ¢asti zad.

Pohyb vychazi i z hrudniku. Pohled sméfuje k dlanim.

Pozice aktivizuje celé télo a povzbuzuje Cinnost Zlaz. Dale pdsobi pozitivné
na respiracni i travici systém a pomaha pfi onemocnéni v kréni oblasti.
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Po cviku cislo 10
plynule pokracujte ke cviku 11 - 19
- stale vykracuje jako prvni prava noha.

Ve druhém kole 1 - 19
vykracuje vpred i vzad vzdy leva noha.

(opakujte 2 - 4x na obé strany)

\
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PLNY JOGOVY DECH

Klidny, rovnomérny a hluboky dech je dtlezity pro vase zdravi,
harmonizaci organismu a klidnou mysl.

Naopak pfilis rychly, kratky a povrchovy dech
muze zvySovat nervozitu a stres.

e
PIny jogovy dech se sklada s bfisniho, hrudniho a podklickového dechu.

Bfisni dech: Pri nadechu dochazi k pohybu branice smérem doll a ke stlaceni brisnich
organd. Bficho se vyklene vpred. S vydechem (coz je pasivni dé&j) se branice vraci vzhlru
a bficho je opét ploché.

Hrudni dech: Pfi nadechu vnimejte rozsifovani hrudniho kose do stran. S nadechem se vraceji
dolni oblouky Zeber zase smérem k sobé. Dech neni tak plny, jako u bfisniho.

Podklickovy dech: Pri nadechu se zveda horni ¢ast hrudniku (pod kli¢nimi kostmi) a s vyde-
chem opét klesa. Dech je kratsi a mél¢i. Casto takto dychame v silném stresu.

Jak na t0:

Polozte se na podlozku. Nohy muizete mit propnuté ¢i pokréené (co vam vice vyhovuje).
PoloZte si jednu dlafi na bficho a pozorujte, jak se ruka zveda pfi nadechu vzhdru a pfi vyde-
chu klesa. Poté polozte obé dlané na spodni Cast Zeber. Vnimejte, jak se dlané pfi
nadechu vzdaluji od sebe a s vydechem opét pfiblizuji. Nakonec si polozte dlané na kli¢ni
kosti a vnimejte jejich pohyb.

Spojte v jednom nadechu dechovou vinu zacinajici brichem, pokracujicim v dolni ¢asti hrud-
niku a koncici pod kli¢nimi kostmi. S vydechem télo Uplné uvolnéte. Opakujte 4 - 5x a poté
se vratte k volnému dychani.
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UZITECNE ODKAZY

Rady pro pacienty a jejich rodiny:
https://www.linkos.cz/pacient-a-rodina/

Doporucené publikace:
https://www.linkos.cz/pacient-a-rodina/pomoc-v-nemoci/kde-hledat-
informace/publikace-pro-pacienty-a-jejich-blizke/#search=1

Prehled nutri¢nich ambulanci v CR:
http://www.skvimp.cz/nutricni-ambulance/

Dopliujici cvic¢eni pro stabilizaci patere a zpevnéni téla:
https://www.spiralstabilization.com/cz/

Seznam terapeutt v Ceské republice:
https://www.spiralstabilization.com/cz/d-lecba/4-terapeuti/1-
terapeuti-ceska-republika
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Brozura je soucasti vzdélavacich materiald,
specialné vytvorenych v ramci projektu
~Zlepseni péce pro pacienty”.

Projekt ,Zlepseni péce pro pacienty” je jednim z projektd ENGAGe
(European Network of Gynaecological Cancer Advocacy Groups)
- evropské sité pacientskych organizaci vénujicich se gynekologicko
onkologickym onemocnénim.

ENGAGe je soucasti Evropské spolecnosti

pro gynekologickou onkologii (ESGO).

Podékovani za neustalou ochotu a praci proto patfi vSem clendm
Vykonné rady ENGAGe, pracovnikum ESGO kanceldre a vsem z projektového tymu,
kdo na projektu ,Zlepseni péce pro pacienty” spolupracuji.

Web: https://engage.esgo.org
Email: engage®@esgo.org

Tisk této brozZury byl finan¢éné podporen vzdélavacim grantem
od firem Clovis Oncology, Inc. a AstraZeneca.
Firmy se nepodilely na obsahu brozury a ani do néj nijak nezasahovaly.
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