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Respiracni fyzioterapie neboli dechova rehabilitace je soubor
fyzioterapeutickych technik, které se pouzivaji v Ié¢bé chronickych, ale i
akutnich dechovych onemocnéni. Dechova rehabilitace mlze vést ke zlepSeni
plicni ventilace, odstranéni nadmérného hlenu z dychacich cest, Upravée
dechového rytmu, k zvyseni pohyblivosti hrudniku a celkové ke zlepseni kvality
pacientova zZivota. Techniky nejsou naro¢né a vétsinu se jich mdzeme naucit a
praktikovat i sami na sobé.
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Dychani

Nasatim vzduchu do dychacich cest a do plic se zvétSuje jejich objem a tim i
objem celého hrudniku. Kdyz se plice zvétsi, tlak v nich klesa a naopak okolni



atmosféricky tlak se zvysuje. Zvétseni hrudni dutiny zajistuji predevsim
branice a zevni mezizeberni svaly. Jsme-li v klidu, obstara vétsinu prace
branice. Pri vydechu se vzduch v plicich stlaci, plice se zmensi a tlak v nich se
opéet navysi. Tim dojde k proudéni vzduchu dychacimi cestami, nosem a Usty
ven.

Pruzny a pohyblivy hrudnik



Cim tuzsi a méné pohyblivy
hrudnik, tim horsi ventilace.
A co hlr, méné ventilované
oblasti maji vétsi tendenci se
zanitit, protoze hlen zde
zQstava.

Pruzny a pohyblivy hrudnik je tedy jednim z predpokladl spravné vymény
dechovych plynd. Jak na to? Cvikl na mobilitu hrudniku je mnoho, ¢asto se
vSak zapomina na bocCni stranu hrudniku.

Zkuste si ji protahnout doma: Posadte se vzprimené na zidli, levou rukou se
chytnéte sedadla, pravou zvednéte natazenou nad hlavu. Postupné provedte



Uklon trupu se zvednutou rukou na levou stranu. Zastavte se v pozici, kde
ucitite prijemny tah, 5s setrvejte a prodychejte. Ruce pak vystridejte a cvik
opakujte i na druhou stranu.

Co nejvétsi cast plic
Vétsina z nas lokalizuje svlj dech nejvice kli¢ni kosti. Je to dano predevsim

sedavym zpUsobem nasSeho Zivota a polohou, kterou béhem dne zaujimame.
Naucte se praktikovat tzv. dechovou vinu a vyuzit tak vSechny oblasti plic.

« Vlychozi pozice je leh na zddech. Nadech vedte postupné od bricha pres
hrudnik az do podklickové oblasti. Vydech by mél trvat minimalné
dvakrat déle nez nadech. Vydech provadéjte v opacném poradi nez
nadech. Prvné vypustte vzduch z podklickové oblasti, poté z hrudni a
teprve potom by mélo klesnout bficho.

Ukoncete vydech lehkym stazenim brisnich svall. Bez zadrzovani dechu
pokracujeme plynulym nadechem. Cely cyklus zopakujte pét az desetkrat.

Respiracni trenazéry
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S jejich wvyuzitim se
zdokonaluje technika
dychani a také se lépe
zapojuji dechové svaly. Podle
zpUsobu vyuziti se déli na
nadechové, které
zejména zlepsuji ventilaci
plic a vydechové, které
podporuji vykaslavani,
‘zlepéujl' ventilaci perifernich
dychacich cest a zlepsuji pruznost plicnich sklipkl. Pomérné zndmy je Flutter,
ktery umoznuje snadnéjsi odstranéni hlend, podporuje vykaslavani a snizuje
riziko kolapsu bronchl. Mezi dalsi respira¢ni pomUcky patfi napf. Flow ball, Tri
flow. V domacim prostredi se da vyuzit i nafukovani mice, bublani brckem
do vody nebo piskani na flétnu.

Naparovani, inhalace

Tyto techniky pouzivaly uz nase babicky, znali je vSak jiz stari Egyptané, kdy se
pro uvolnéni dychacich cest inhaloval mentol ¢i eukalyptus. Inhalacni |éCba
nabizi idedlni moznost, jak |éCivo dostat pfimo na sliznici dychacich cest.
Hlavnim Uc¢inkem 1éC¢by je roztazeni zdzenych bronchd, pridusek.



Drenazni techniky

Nejucinnéjsi drenazni technikou je autogenni drendaz. Pacient sedi nebo lezi a
ruce ma v kontaktu s hrudnikem. Provede plynuly, pomaly nadech nosem a
na jeho konci udéla 2-3 vtefinovou pauzu. Nasleduje opét plynuly a pomaly
vydech, tentokrat pres pootevrena uUsta (horni dychaci cesty jsou uzavrené). Na
konci vydechu udéld opét pauzu na 2-3 vteriny, pripadné jej mize zakoncit
tzv. huffingem - rychlym, opakovanym vydechem pfi otevienych dychacich
cestach.

Polohovani



Tim, jakou zaujme nasSe télo
polohu, dokazeme ovlivnit
napf. jaka cast nasich plic
bude vice pracovat a tedy se
bude |épe okyslicovat. V
poloze na zddech bude v
Utlumu zadni cast plic a
pfedni c¢ast se bude vice
rozvijet a tedy i okysliCovat.
V poloze na brise je to
naopak. Plati to i pro leh na
boku, strana, na které lezime
y W = %%7 se méné rozvij a ta kterd je
— volné méa vétsi volnost
pohybu. Spravné volenou
polohou téla miZeme usnadnit i snazsi odtok z bronchd do prddusnice.

R

Aby nas respiracni systém zvladl naroky na néj kladené v dobé nemoci, je treba
ho udrzovat sebe i jej v dobré kondici. O negativnich disledcich koureni na
nase dychaci cesty se asi nemusime zminovat.
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