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Dobry den,

Dobry den, jmenuji se Radim, je mi 59
let a jsem stomikem. Pred zakrokem
jsem rad chodil na dlouhé prochazky
a obcas vyjel na vylet na kole. Bal jsem
se, ze se stomii toho jiz nebudu scho-
pen. Zjistil jsem, ze i tak se da zit plno-
hodnotny Zivot, a pokud kolem sebe
madte podporu a kvalitni zdravotnicky
personal, tak Ize velmi brzy vplout do
bézZného Zivota. V tom vam pomUze

i tento program vytvoreny specialné
pro nds, stomiky, ale i pro ty, kterym
byla stomie zanorena.

Provedu vas krok za krokem obdobim
tésné po operaci i ddle a ukazu, jaké
cviky vds dostanou zpét do kondice.
Mné program pomohl ziskat zpatky
sebedlvéru, a i diky nému jsem brzy
zase mohl vyrazit do pfirody a byt sa-
mostatny. Rad se s vami podélim o rady
a tipy, jak toho také dosahnete.

Program s Radimem v kondici slouzi
jako ndvod, jak byt po zaloZzeni stomie
opét aktivnim. Kazdy z nds ma své indi-
vidualni potreby, lisSime se diagnézou,
pridruzenymi chorobami a télesnou
zdatnosti pred samotnym zakro-
kem. Proto je dllezité abyste
postupovali vlastnim tem- —
pem, naslouchali svému /‘“\‘s
~ -
A

télu a prfedem se poradili
(\Ca{‘]‘

N4

Cviceni dle progra
je prospésné pro kohg
presvédcit manzela, manze
aby cvicili s vami. Ve dvou se to

POMAHAT
NAF

se svou stomickou sestrou
nebo lékarem.

bave
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Zdravi mame ve svych rukou 5;&\\
A

Je fada véci, které vam pri uzdravo-
vdni mohou pomoci. Rdd vam preddm
mnoho rad a zkusenosti, které jsem
ziskal od své stomické sestry Adély,
kterda mi ve vsem velmi pomohla. Nej-
vice mé prekvapilo, Ze uplny klid na
IGZku po operaci nemusi byt vZdy tim
nejlepsim. Odpocinek je samozrejmé
dllezity, ale vhodné zvoleny pohyb
nemeng.

SN
”’%//‘"

Specidlni cviky jsou
prinosné z dlouhodo-
bého hlediska a pro-
ces zotavovani je diky
nim rychlejsf, (2]

Klicové je poznat svoje moznosti a pri-
zpUsobit jim cviceni. Sestra Adéla mi
doporucila, abych program vyzkousel
cvik po cviku a sledoval, co je pro mé
prijemné, co mi nejvice poméhd a co
uz je tfeba prilis naro¢né. Z vlastni zku-
$enosti vam radim, abyste byli na sebe
hodnf a dopfali si tolik ¢asu, kolik bu-
dete potfebovat. Zdroven se ale pohybu
neobdvejte a snazte se byt aktivni, jak
vdm to vase télo dovoli,

Cvicil jsem vZdy jen chvilku, ale za to
nékolikrat denné. Znovu jsem ziskal
dusevni pohodu a lékar mé pochvilil,
7e se uzdravuji opravdu rychle.

Adéla mi poradila, abych se v pocatecni fazi po operaci vénoval zejména:

— chazi

- lehkym cviklim posilujicim brisni svaly a hluboky stabiliza¢ni systém
— cviklim pro mobilitu, rovnovdhu a koordinaci

Déle dodala, Ze je dalezité hlidat si mnozstvi
spanku a odpocinku, které télo potrebuje, aby

se s novou situaci vyrovnalo.

Pamatujte, Ze kaZdy z nds je jiny,

a proto je dileZité naslouchat
svému télu a nechat se vést tim,
jak se citite.

Neékteré dny jsem se citil vyborné a jiné
jako bych se znovu vrétil na zac¢atek.

Ale zjistil jsem, Ze je to naprosto normal-
ni. Budte trpélivi a neocekavejte od sebe

prilis brzy pfilis mnoho. Trvalo mi néko-

lik tydnd, nez se mi pooperacni réany zcela
zahojily. Mému stavu velmi prospélo
pravidelné, lehké cvicenf. Jiz par dnli po
operacijsem do svého denniho rezimu
zaradil cviky z |. zelené faze (str. 18).

Nic se nema uspéchat. Nastavil jsem si malé, ale splnitelné cile, coz
mi velmi pomohlo timto obdobim projit. Nesoustredte se na to, co
nemliZete, ale na to, ceho schopni jste. Vérte si a zviddnete to!

Onkologické onemocnéni

Pokud bylo ddvodem k zalozeni stomie
onkologické onemocnénf a zvlasté po-
kud je vas zdravotni stav suzovdn dal-
simi komplikacemi, je mozné, Ze se
pohyb nezdd byt tak dllezity. Existuje
ovsem mnoho dikazd, Ze méné sedavy
zpusob zivota, jak pred samotnou léc¢-
bou, tak i po nf, je prinosny a viele
doporucovdn. Pohyb mize pomoci
zvladnout a zmirnit vedlejsi ucinky
Ié€by jako jsou Unava, ztrata svalt i
pribirani na vaze. Dédle také upevnuje
dugevni a fyzické zdravi.l"! Publikace
Asociace stomickych sester Velké

Britdnie z roku 2016 nabdda onkolo-
gické pacienty, aby se snazili byt co
nejvice aktivni.['? Drfve tak ¢asto do-
porucovany klid na I0Zku se ve svétle
novych dlkaz( jevi jako zastaralé do-
poruceni. Chdpu, ze ne vzdy je to jed-
noduché a zvlast béhem lécby se ¢lovék
muze citit opravdu vycerpany, ale i jen
malé mnozstvi pohybu - prochdzka,
kratké protazeninebo lehka domacf
prace mize napomoci rychlejsimu
uzdravovani. Nejvhodnéjsi aktivity bé-
hem léc¢by a rekonvalescence konzul-
tujte se svym onkologem.

WAF bavt
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Rarastomalni kyla Pred operaci
Jiz kdyZ mi stanovili termin operace, sténou. Vychlipeni vytvori vak, ktery ! Pokud je vase operace pldnovan3, tak
jsem hodné o parastomické kyle sly- nejcastéji obsahuje tuk, ale maze “_*- . jako jsem ji mél planovanou j&, mlZete
chaval, nebot se jednd o nej¢astéjsi v ném byt i skiipla stfevni kli¢ka. 1 & zacit cvicit uz pred jejim terminem.

komplikaci, kterd stomiky postihuje. Predpoklada se, Ze kolem 20 az 30%
Z dostupnych materidlCi jsem zjistil, ze stomik( md parastomalni kylu a ¢tvr-
se jedna o vychlipeni pobrisnice mezi tina z nich vyzaduje chirurgicky
mistem vyvedeni stomie a bfisni zdkrok. 2l

Sestra Adéla mi rekla, Ze lepSi fyzicky
stav a zdatnost prokazatelné ovliv-
fuje hojeni tkani a urychluje proces
uzdravovani. NeZ jsem se tedy dosta-
vil na operac¢ni vykon, tak jsem se snazil
byt aktivnia chodil na svizné prochdzky,
jezdil na kole a obcas si zasel zaplavat.

Co mutizeme udélat pro snizeni rizika vzniku kyly? ['s]

© Kontrolujte si vahu: nadvéha je jednou z hlavnich pri¢in, protoze vyvoldva
zvyseny tlak, ktery je vyvijen na brisni sténu. Po vyvedeni stomie se snazte
udrZet si primérenou vdhu nebo zkuste zhubnout, pokud jiz nadvahu mate.

Misto toho, abych sedél doma a trdpil se nad tim, jak vse dopadne, jsem byl v po-
hybu, coz mi velmi pomohlo se od véeho odreagovat. | kdyz mi zrovna nebylo
nejlépe, zkusil jsem udélat jeden nebo dva cviky z programu. Délal jsem prosté
© Prestarite kourit. to, co bylo v mych sildch, a snazil jsem se vyhnout dlouhému sezeni nebo poleha-
o Pti kagli & smichu polozte dlané na bficho, to poskytne brigni sténé& oporu. vani. To totiz mlze vést k ochabnuti svall. KaZzdopadné se poradte se svym léka-

- o R A . , fem, co je pro vds vhodné.
o Posilujte brisni svaly: Ochablé brisni svalstvo pfispiva k riziku vzniku kyly, Jep

proto je dalezité provddét cilené cviky na tuto partii téla. @ Q
o Posilujte paZe: Silné paze vdm pomohou pfi zdvihdni predméta. , , («\//\_\/

o Noste podptrné pradlo se zvysenym pasem: Takové pradlo doda bridni

sténé oporu, ale samotné nestaci. Je dilezité ho kombinovat s vhod- Moje cile jsou relativné jed-

nym cvi¢enim, bez ného totiz naopak maze prispivat k ochabovanf sval(i. noduché. Chci se udrZet v kon-
o Pri zdvihani ¢i prenageni predmét(l délejte pouze pomalé a kontrolo- d'c'_a uzn{at slcasus vnouca-

vané pohyby. ty, jak nejvice to jde. Jednou

tydné chodim na skupinové
lekce, kde se vénujeme prota-
hovdni a balanénim cvikim.

» Nenoste tézka bremena.

Nechci se vzddat pohybu,
Stomalinka - a proto se snazim vytrvat
ConvaTec a cvi¢it pravidelné.

800122 111 ‘ ‘

pro volajiciho zdarma
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Sestra Adéla mé poucila, Ze po jakékoliv operaci bficha je
velmi dilezité dbat na spravny postup pfi vstavani z postele

a uléhani. Je treba se vyhnout prepinani brisnich svald tim, {/;\\\
Ze si primo z lehu sednete. Pri tomto pohybu vznika v brisni v/Z
duting prilis velky tlak. [V/\

e Poté a7 se polozite na

e Posadte se na okraj postele a pomalu se pokla-
dejte pres bok, celou dobu se podpirejte pazemi. bok...

e Lehnéte si na kraj postele
na bok a pokrcte kolena.

e Pomozte si pazemi
zvednout se pres bok.

@ Pomalu spoustéjte nohy
pres okraj postele, az se
dostanete do sedu.

I—

Postup naleznete i na DVD ,,S Radimem v kondici“
nebo videu na strankdach www.convatec.cz.

V prvnich tydnech jsem musel byt velmi
opatrny pri zvedani, noseni, tlacenf
nebo tahdnijakychkoliv véci. TéZkym
brementm jsem se zcela vyhybal. Opa-
trnost je na misté, nebot vse vyse zmi-
néné zplsobuje zvysenf nitrobrisniho
tlaku, a tedy riziko vzniku kyly, coz je
nejcastéjsi komplikace stomikd.

nikdy nebudu sobéstacny. Pozitivhim
Jjsem se brzy vratil k aktivitam, na
nevzddvat.”

e Prizvedanilehcich véci myslete na
dobrou formu a vyhnéte se trhavym
a nekontrolovanym pohybdm.

e Predméty vzdy zdvihejte s vydechem
a blizko u téla.

e Pdr tydn( po operaci nevysdvejte pod-
lahu a nesekejte travnik. K témto ¢in-
nostem jsem se vrétil, az kdyZ jsem byl
silngjsi a jistéjsi.

e Pokud méte psa, ddvejte pozor, aby
vas netahal za voditko.

e Budte obezfetni pri domdcich pracich
a zahradniceni. Za¢néte s témi nejjed-
nodussimi a neprepinejte se. Postu-
pem ¢asu muzete délat vic a vic.
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V&iml jsem si, Ze po operaci jsem mél
tendence se hrbit. Nevédomé jsem si tim
totiz chrdnil bricho. Sestra Adéla mé
na to ovéem ihned upozornila a fekla
mi, Ze si tim mohu zpUsobit bolesti zad.
I kdyZ to bylo ze za¢atku ndro¢né, tré-
noval jsem spravné drzenf téla a snazil
se stat vzprimené a s rovnou pateft.

nebo vestoje.

Vzprimeny postoj usnadiiuje dychani
a podporuje spravnou funkci brisnich
svall. Predstavte si, Ze od temene vdm
vede nafukovaci balonek, ktery vds taha
vzhlru. Pdtef se vdm vytahuje a vy se
prodluZujete. Soucasné zhluboka dy-
chejte a uvolnéte se. Pokuste se si tuto
formu osvojit i béhem chdze.

Tyto cviky provadéjte vleze na zadech v posteli nebo na podlaze. V této poloze
ty spravné svaly snadnéji ucitite pracovat. Casem muiZete praktikovat i vsedé

e | ehnéte si na zada, pokréte nohy a uvolnéte se.

e Predstavte si, Ze se snaZzite uzavfit vstup do pochvy (Zeny), konec¢niku
a mocoveé trubice; muzi, Ze jemné vtahuji varlata. Pri zatnutf svalll panev-
niho dna mohou mit stejny pocit, jako kdyZ se snazi zadrzet vétry.

Panevni dno je velmi dllezitd skupina svald,
kterd tvofi oporu mocovému méchyri, ko-
nec¢niku, déloze u Zen a je soucasti hlubo-
kych stabiliza¢nich svald.

Spravné fungujici panevni dno je dllezité
pro ovladani stfev a je stejné vyznamné
jak pro zeny, tak i pro muze. s

Pokud mate stomii docasné, je velmi dl-
lezité udrzet svaly panevniho dna aktivni.
Jejich ochabnuti by totiz po zanofeni
mohlo vést k problémm s tunikem moci
a neschopnosti udrzet stolici.

Pokud je ve vasem pfipadé stomie trvalg,
pak vam posileni téchto svalti pomUze pfi
spravném drzeni téla.

Tyto cviky je vhodné provadét i pfed samot-
nym zakrokem, pfi kterém je stomie vyve-
dena.

Posilovani panevniho dna prospéje Uplné
kazdému a zacit s nim mlzete, jakmile se
po operaci citite pripraveni.

e Jednd se o0 jemny, témér neznatelny pohyb. Snazte se izolovat svaly

panevniho dna, nezatinejte hyzdé.

e Zpocatku maze byt cvik obtizny. Nenechte se odradit a zkousejte to dal.
e Drzte svaly zatnuté po dobu 5 a7z 10 sekund, dychejte normalné.

e Poté se uvolnéte a svaly povolte.

Opakujte 5—10x. Provddéjte 2-3x denné.

Déloha
Mocovy
méchyr

Stydka

kost

Strevo

Pater

Svaly
panevniho
dna
Mocova
trubice

Mocovy
méchy¥
Stydka
kost

Prostata
. Kostre
Mocova

trubice Koneg-

Svaly nik
panevniho
dna
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Stomickd sestra Adéla mé nau-
¢ila jednoduchou techniku hlubo-
kého dychani, kterda mi velmi po-
mohla se uvolnit ve chvilich, kdy
jsem se necitil nejlépe. Poucila mé,
Ze spravné dychani rozviji funkci
plic a zlepSuje proces hojeni.

1 O Bychani a relaxace

Vyzkousejte kdykoliv po i pfed operaci:

e Posadte se zpfima na posteli nebo
na zidli a oprete se.

e Uvolnéte se.

e Trikrdt se silné nadechnéte a vydechnéte Usty. ,_)
e Zaviete si oci.

e Polozte jednu ruku na bricho pod pupik a druhou na hrudnf kost.
e Nadechnéte se dlouze nosem, bricho se nafukuje a zveda.

e Pokracujte v nadechovdni, po chvili se za¢ne zvedat i hrudni kost a nakonec,
az se plice zcela naplni, se zvednou i ramena.

e Poté vydechujte Usty. Pri vydechu spustte ramena,
Zebra a bricho se jemné vtahne dovnitf.

f; 1

e Udélejte si pauzu a opakujte.

Opakujte 2-3x.

-l K

11 }hﬁze

KdyZ jsem byl ¢erstvé po operaci, tak mi pribuzni
v nemocnici pomohli vstat a krdtce jsme se prosli
po pokoji. A kdyZ jsem odchazel domu, tak jsem
byl schopen i nékolikrdt denné obejit oddélent.
Po ndvratu domd jsem nezahdlel a chodil na
kratké prochdzky. Diky tomu jsem se zacal znovu
citit Iépe, a to mnohem rychleji, nez jsem

ocekaval.

e Zatnéte s kratkou 5 aZz 1ominuto-
vou prochdzkou 2x denné.

e B&hem prochdzky se obcas zastavte

a odpocinte si, tfeba nékde na lavicce.

e Nechodte daleko od domova, staci
se treba projit kolem bloku nebo po
zahradé. Mnohem lepsi je chodit na
kratké a castéjsi prochazky nez se
rovnou pustit do delsi cesty.

e Po Case, a7 budete silnéjsi, prodlu-
Zujte vzddlenost, kam az dojdete.
Stanovte si tfeba cil, ze pristé do-
jdete k dalsi lampé nebo postovni
schrance.

e Zapojte pribuzné nebo pratele a vez-
meéte je na prochdzku s sebou. Mo-
ho_tj.yém délat spole¢nost a zé

Wil iy

_','ti/i:'hg rou. Zy .:‘_ e

i e |
Chize je to nejlepsi, co pro sebe béhem rekonvalescence miizeme udélat.
Prochazky mi pomohly znovu ziskat jistotu a posilit svaly. 4]

e \Vychazky si planujte. Nacasujte sije
tak, aby nezasahovaly do doby, kdy
napriklad berete Iéky, a vzdy s sebou
noste mobilnf telefon.

e Béhem nékolika tydna byste méli
byt schopni stravit venku 30 aZz 40
minut.

e Jdéte vlastnim tempem, ale nebojte
se nékdy trochu pridat.

RADIMUV TIP:

Poridte si krokomér a zaznamenavejte si,
kolik jste kazdy den usli a pocet postupné
navysujte.

Zjistil jsem, Ze stomie mi v nicem £
nebrdni. Rad jezdim na kole a cho- |
dim na tury do hor. Pro¢ bych mél
prestdavat délat to, co mé bavi

a prindsi mi radost?

s




POMAHAT NAS BAVI

S RADIMEM V KONDICI

Kdyz uz jsem se citil po operaci sil-
néjsi a nékolik tydnl jsem pravidelné
cvicil cviky z programu ,,S Radimem
v kondici, zacal jsem premyslet nad svymi dalsfimi moznostmi. Cvi¢enim pecujete
o svoje zdravi z dlouhodobého hlediska, a je proto vhodné jej do svého Zivot-
niho stylu zaradit jiz natrvalo, a nejen do doby, neZ se uzdravite.

e zlepsuje moji koordinaci a rovnovahu a predchdzi tak paddim a zranénim
e zmirfuje vedlejsi Ucinky lécby, jako je Unava, ztrdta svald nebo zména vahy
e vétsi psychickou pohodu

e snizuje riziko dalsich nemoci, jako je cukrovka Il. typu, vysoky krevnf tlak
nebo kardiovaskuldrni onemocnénf

e snizuje riziko mrtvice
e prinasiradost a spokojenost!

I stomici vykondvaji Fadu naro¢nych
zaméstnani nebo zavodné sportuji.

Hydratace - pokud mate ileostomii,
je tfeba brat prijem tekutin opravdu

I vy se mlZete vénovat vsemu, co vas
bavi. Mize to byt pfiprava na maraton
nebo treba vychdzky se psem. Jakako-
liv forma pohybu je prospésnd a sto-
mie vas v nicem neomezi.

vazné, zvlasté kdyz jste aktivnéjsi.
lleostomici ztraci vice vody, coz
muze vést k dehydrataci a ztraté
dilezitych elektrolytt.

v #oudicc

Tento program je navrzeny tak, aby vdm pomohl vést
aktivni, zdravy a spokojeny zivot. Vy sami zndte své télo
nejlépe a zélezi jenom na vds, jak se k nému budete chovat.
Budte si jisti sami sebou a délejte to, co je vam prijemné.
At uz chcete zahradnicit, béhat, plavat, jezdit na kole,
cestovat nebo navstévovat posilovnu.

Jak vznikl program ,,S Radimem
v kondici“?

Tento pohybovy program byl vytvoren
ve spoluprdci s tymem odbornikd, ktery
se specializuje na péci o stomiky — sto-
mické sestry, fyzioterapeuti, odbornici
na cvicenli, chirurgové, pacienti a dalsf
zdravotnicti profesionalové. Je vysled-
kem rozsdhlé studie z roku 2016 spolec-
nosti ConvaTec, kterd zahrnovala data
od 2 600 britskych pacientd.

Na co je program zaméreny?

Program je zaméreny na posilenf

brisnich a hlubokych stabiliza¢nich
svall. Cilem programu je podpofit
aktivni ozdravny proces. Vrati vdm

zpét vasi sebedlvéru a kontrolu nad
svym télem.

Postupujte opatrné a neprepinejte se.
Pokud mate jakékoliv dotazy, kontak-
tujte nas na Stomal.ince® ConvaTec
800 122 111 a poradte se se svoji sto-
mickou sestrou nebo Iékarem.

Cviky v programu jsou vhodné pro kaz-
dého, specialné pak pro ty, ktefi prodé-
lali rozsahlejsi operaci bricha nebo majf
vyvedenou stomii. Jsou snadné a ma-
Zete je vSechny provadét z pohodlf
domova.

Na cvic¢eni noste pohodIné oblecent,
které nebrdni v pohybu, a zkontrolujte
si, Ze postel nebo zidle, na které cvici-
te, je stabilni.

Program ma t¥i faze, sefazené dle obtiznosti:

Zacnéte v nemocnici a pokra-
Cujte doma. Zacnéte s touto
fazi, i pokud jste operaci pro-
délali pred lety, abyste si byli

v dal8ich fazich zvladnete.

cviky. Predtim neZ se do nich
pustite, byste méli zcela ovlad-
nout cviky z I. zelené faze.
Obsahuje varianty, které Ize
provadét jak v posteli, tak
vsedé nebo vestoje.

Az budou pro vas cviky z Il. modré faze prilis jednoduché, mlZete pfi-
dat cviky ze lll. fialové faze.

Jednotlivé cviky naleznete i na DVD ,S Radimem v kondici®

17
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| / f / ) e Lehnéte si na zada s pokré¢enymi koleny, chodidla nechte volné lezet.
Ze e n a aze ZAKLADY e Ruce polozte na spodni ¢ast bricha.

e Nadechnéte se a s pomalym vydechem jemné zatinejte brisnf svaly.

e Predstavte si, ze vtahujete pupik k patefi, a pod dlanémi citite, jak se svaly
napinajf.

e Vasim cilem je jemnd svalovd kontrakce, kterd nenf zvnéjsku viditelnd.

e Pomalu pocitejte do 3-5 a dychejte normalné.

e Poté se uvolnéte.

e Opakujte 5x.

e Provadéjte cvik 2-3x za den.

A7 se vam podafi Uspésné zapojit Je normalni, Zze zpoc¢atku pro vas

vsechny brisni svaly, zkuste tento cvik  bude tento cvik obtizny, ale je dlle-
vsedé a poté vestoje. Vtahujte pupik Zité vytrvat, zkouset a urcité to zvlad-

k pdteri a myslete na protazené télo nete. Po néjaké dobé budete mit vétsi
a sedte nebo stljte vzprimené. Az bu- kontrolu nad kontrakci brisnich svalt
dete schopni provddét cvik vestoje, a bude mozné cvik provadét s vétsi
bude mozné se mu vénovat vicekrat intenzitou.

denné, kdykoliv budete mit chvilku.

RADIMUV TIP: Na'
Pro vétsi pohodli si hlavu podlozte polStarem, zavrete si oCi a soustiedte se na O

pohyb bfisnich svall. Pro jejich aktivaci staci bFicho zatnout velmi jemné po dobu
jedné az dvou sekund.

Toto je Uplné prvni a nejdlleZitéjsi cvik
v celém programu. Jde o zdkladni cvik
posilujici brisni svaly a cely stred téla.
MuzZete ho provddét na posteli nebo na



POMAHAT NAS BAVI

Podsazeni pdnve zapojuje brisni svaly a rozviji mobilitu spodnich zad.
MUzZete provadét na posteli nebo na podlaze.

e PoloZte se na zdda s pokr¢enymi koleny.
e Uvolnéte se.

e Jemné pritisknéte bedra k posteli/podlaze a rotujte pdnev dopredu
smérem k hrudniku.

e Soucasné lehce zatnéte hluboké brisni svaly.

e Snazte se netlac¢it nohy do postele/podlahy, pohyb je pouze v panvi.
e ZUstarite chvili v této poloze.
e Poté se uvolnéte.

e Provadéjte cvik 2-3x za den. Pro vétsi pohodli si hlavu podloZte .
polStarem. Ze zac¢atku staci podsazeni

Po case prodluzujte dobu, kdy drzite jen naznatit. DilleZité je se soustredit
panev podsazenou. na praci bFisnich svald.

e Opakujte 5x. RADIMUOV TIP: 'O

20
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Vytaceni kolen do stran je jednoduchy cvik, ktery aktivuje brisnf svaly a posiluje je.
Zdaroven zvysuje mobilitu spodnich zad a kycli. Cvik mlzZete opét provadét na
posteli nebo na podlaze.

e Polozte se na zdda s pokréenymi koleny a chodidly tésné vedle sebe.
e Uvolnéte se a dychejte normalné.
e Lehce zatnéte brisni svaly, tak jako u predchozich cvikd.

e Vytocte obé kolena do strany, ramena se nezvedaji z podlahy, kotniky
i kolena drzte u sebe.

o Kolena nechte klesnout pouze do té miry, dokud je to pohodIné.
Ndsledné je vratte do ptvodni polohy a opakujte na druhou stranu.

e Pohyb provadéjte pomalu s kontrolou, zapojujte brisnf svaly. DuleZita
je forma, nikoliv jak hluboko dokazete kolena poloZit.

e Opakujte 5x na kazdou stranu.
e Provadéjte cvik 2-3x za den.

21
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Tento pohyb zlepsuje
hybnost a pfi zvedan(
pazi téz zapojujete
brisni svaly. Pom(ze
vam rychleji najit jis-
totu v pohybu. MlzZete
provadét vsedé na
posteli nebo na zidli.

e Posadte se na okraj postele nebo na kraj Zidle, ujistéte se, Ze sedite bez-
pecné a vase chodidla se pevné opiraji o podlahu.

e Uvolnéte se a dychejte, ruce poloZte na kolena.
e Lehce zatnéte brisni svaly, tak jako u predchozich cvik(.
e Sedte vzpfimené a vytdhnéte se z patere vzhiru.

e Pomalu zdvihejte natazenou ruku pred sebe - jdéte jen tak vysoko, jak
mUZete. Ramena drZte dole a uvolnéné.

e Vratte pazi zpatky a provedte cvik i na druhou stranu.

e PFi pohybu zvolna dychejte a myslete na zapojenf brisnich svald.
e Opakujte 5x na kaZzdou stranu.

e Provddéjte cvik 2-3x za den.

vvvvvv

Déle mlzete zvysit obtiZnost sou¢asnym zvedanim obou pazi najednou. Tyto
varianty provadéjte az ve chvili, kdy jste zcela zvladli zakladni verzi.

22
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Timto pohybem zlepsite kontrolu nad stfedem téla a pfi pohybu a zvedani nohou.
Tento cvik je jiZ trochu naro¢néjsi, takze budte opatrni. MZete ho provadét vsedé
na posteli nebo na zidli.

e Posadte se na okraj postele nebo na kraj Zidle, ujistéte se, Ze sedite bezpecné

a vase chodidla se pevné opiraji o podlahu.
e Neopirejte se zady, pak bude cvik vice efektivnf.
e Uvolnéte se a dychejte, ruce polozte na kolena.
e Sedte vzprimené a vytdhnéte se z patere vzhlru.

e Lehce zatnéte brisni svaly, tak jako u prfedchozich cvikd.

o Pomalu zvedejte nohu od podlahy. Zpocatku stacf
jen pdr centimetrl. Pri pohybu zapojte brisni svaly.

e Vratte nohu na zem a opakujte s druhou nohou - zkon-
trolujte si, Ze se nekyvdte do stran.

e Pri pohybu normalné dychejte.

e Opakujte 5x na kazdou stranu.

e Provadéjte cvik 2-3x za den.

vvvvvv

Provadéjte cvik s kontrolou.

RADIMUV TIP:

Tésné po operaci mu-
Zete pfi provadéni
cviku citit tah v brise.
V této fazi zvedejte

nohu pouze par cen-
timetrd nad zem a jen
do té vyse, kde je

vam prijemné. \O/

23
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Tento pohyb zlepsi
celkovou kontrolu,
rovnovahu a hybnost.
Jednd se o velmi jem-
ny, ale presto dilezity
balan¢ni cvik, ktery
pomdaha obnovit
funkci stfedu téla.

e Postavte se vzpfimené s chodidly u sebe a zatnéte bfidni svaly. Méjte
pobliZ néco, o co se mlZete opfit.

e Nakrocte jednou nohou dopredu, tak aby pata jedné nohy byla v lince
s konecky prstd druhé.

e Pfenasejte vahu z chodidla na chodidlo a stridaveé zvedejte patu a Spicku.
e Jde o velmi maly vyrovndvaci pohyb, ktery zapojuje stred téla.

e Zkuste provést zhoupnuti 10x. Poté vyménte nohy - tu, kterou jste méli
vepredu, posunte dozadu.

e Opakujte 10x na kazdou stranu.
e Opakujte pohyb 2-3x za den.

vvvvvv

oc¢ima.

RADIMUV TIP: May
Ze zacatku se pri pohupovani opfete o opérku zidle, kuchyriskou linku nebo parapet. O

24

Toto je jednoduchy
pohyb, ktery vdm po-
mUZe obnovit silu

v nohou. Zlepsuje rov-
novdhu a koordinaci

a také navracijistotu,
zvlasté po delsi dobé
na lazku. Ujistéte se,
Ze blizko Zidle je opo-
ra, kterou mazete

v pripadé potreby
pouzit.

e Posadte se na okraj zidle nebo postele, chodidla opfete pevné o podlahu.
Nohy méjte na sifku ramen.

e Méjte pobliZz néco, o co se mlzete opfit. Lépe se vdam bude cvik provadét na
zidli s opérkami. Ty, by ale mély slouzit pouze pro vyrovnani rovnovahy.

e Zacnéte zpevnénim brisnich svall.

e Pomalu vstante ze zidle.

e Snazte se, aby pohyb vychdzel z nohou. Neodtla¢ujte se pomoci rukou.

e Narovnejte se a prodychejte.

@ Pomalu, s kontrolou si opét sednéte. | ted se opory pouze pridrzujte a sou-
stiedte se na praci bricha a nohou.

o Nadechnéte se a opakujte.
e Opakujte celkové 5-10x.
e Opakujte pohyb 2-3x za den.

Cviky z I. zelené faze provadéjte po dobu 4 az 6 tydnu. Cvicte pravidelné kazdy
den. Az se budete citit pripraveni, postupte ke Il. modré fazi.

25
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Modra faze obeLamMePokroK

Po nékolika tydnech pravidelného pro-  rech. Zejména na vasem zdravotnim
vadéni cvikl z I. zelené faze mazete, stavu, zdatnosti, rychlosti hojeni a do-
kdy?Z se citite pripraveni, prejit nall. savadnim Zivotnim stylu. S cviky ze Il.
modrou fazi. Doba, po kterou se vénu- ~ modré fdze za¢néte az tehdy, kdyz
jete kazdé fazi, zavisi na mnoha fakto- zcela zvlddnete ty z |. zelené faze.

e |l. MODRA FAZE obsahuje 12 cvikd.

e Kazdy den si vyberte 3 nebo 4, které vdm nejvice vyhovuiji, a v pribéhu
tydne je mdzete obménovat.

e Zkuste se vénovat programu opravdu kazdy den. Alespon trocha fyzické

aktivity, ale pravidelné je tou nejlepsi cestou, jak zlepSit kondici dlouhodobé.

e Samozfejmé lze provadét i vsech 12 cvikl kazdy den. Jednoduse
naslouchejte svému télu a odpocivejte, kdy?7 je treba.

e Po cviceni by svaly nemély bolet. Pokud prece jen dojde k namoZeni, zvolte
pristé mensi pocet opakovani nebo zaradte vice odpocinku.

Alternativy vestoje: Pokud je pro vds pfilis tézké si lehnout na podlahu nebo

z ni vstat, provadéjte takové cviky na posteli nebo si vyberte pouze ty vestoje.

Lehdni na podlahu: Pokud budete provadét cviky na podlaze, ujistéte se, ze
maéte na blizku oporu, kterd vdm pomUze vstdt. Lehejte si a vstdvejte pomalu
a opatrné pres bok viz str. 10. Tento zpUlsob zamezf priliSnému vnitrobrisnimu
tlaku, ktery je nezdadoucf.

»

POMAHAI
OWW
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1. Zatinani brisnich svalll s vyta¢enim kolen do stran

Jak mi to pomuze?

Tento cvik ddle rozviji silu brisnich svald, kterou jste ziskali v I. zelené fazi.
MU(Zete ho provadét na posteli nebo na podlaze.

e Lehnéte si na zada s pokr¢enymi koleny, chodidla nechte volné lezet.
e Lehce zatnéte brisni svaly, tak jako u predchozich cvikd.
o Drzte kontrakci, dychejte normdiné.

e Vytocte jedno koleno (stale pokréené) do strany a potom ho pomalu vratte
do plvodni polohy. Jdéte jen tak hluboko, abyste udrzeli pdnev v roviné.
! e nesmi vytocit.

co nejnize, dalezitéjsi je precizni forma provedent.
oceni jen o par centimetrd.

27
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Timto cvikem ziskdvate silu v brisnich svalech i pri pohybu nohou. To je jiz velky
pokrok.

e Lehnéte si na zada s pokré¢enymi koleny, chodidla nechte volné leZet.

e Lehce zatnéte brisni svaly, tak jako u predchozich cvik(.

e Drzte kontrakci, dychejte normdlné.

e Pomalu natahnéte nohu, pata klouze po podlaze/posteli.

e UdrZte zapojené brisni svaly.

e Vratte nohu zpét a opakujte totéz s druhou nohou.

e Opakujte 5-10x na kazdou stranu.

e Provadéjte cvik 2-3x za den.

AR

Obtiznéjsi varianty: Zvednéte patu kousek nad podlahu a natahujte nohu s patou
zdvizenou. Volte tuto variantu, az kdyz je pro vas zakladni cvik prilis lehky.

28
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Tento cvik je dobry nejen pro brisni svaly, ale jde také o vyborny cvik na spravné
drzeni téla.

e Lehnéte si na zada, pritdhnéte jednu nohu k hrudniku a poté i druhou.
e Lehce zatnéte brisni svaly, tak jako u predchozich cviku.

e Polozte ruce na kolena, uvolnéte ramena do podlahy a dychejte normalné.

e Se zatnutymi brisnimi svaly zakruzte pomalu a kontrolované pravym
kolenem.

e Télo se nesmi hybat. Pohyb vychazi pouze z kolene. VSe ostatni je stabilni.

e Tento cvik vyzaduje velkou ddvku koncentrace. Ale nepolevujte na formé.
Jakmile ztracite kontrolu, délejte krouzky mensi nebo si odpocinte.

e Nohy vracejte na podlahu jednu po druhé.

® Opakujte 5x po sméru a 5x proti sméru
hodinovych rucicek na pravé i levé noze.

e Provadéjte cvik 2-3x za den.

vvvvvv

RADIMUV TIP:

Pro vétsi pohodli si hlavu podlozte
polstarem.

krouzky zvétSovat. Télo musi byt vzdy stabilnf.

7
\O/
=
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Most zvysuje pohyblivost v dolInf ¢asti zad. Mizete cvik provddét na posteli nebo

na podlaze.
e Lehnéte si na zada s pokréenymi koleny, chodidla nechte volné leZet. Tento pohyb vdm pomdze uvolnit napéti v nohou a bederni ¢asti zad. Tento cvik
e Lehce zatnéte bFisni svaly, tak jako u predchozich cvika. Ize jednoduse provadét napriklad v kuchyni, kdyZ ¢ekdte, nez se uvari voda na ¢aj.

s w2

e Lehce pritlacte bederni ¢ast zad na podlahu a podsadte panev. Zatnéte
hyZdé a zvednéte je od podlahy.

e Zvedejte dal hyzdé, pak odlepte pdter obratel po obratli, az se dostanete
do polohy mostu. Jdéte jen tak vysoko, jak je vdm to prijemné.

e PoloZte ruce na seddk Zidle. Pokud vam pfipada pfilis nizko, oprete se
0 opérku nebo kuchyriskou linku.

@ Prsty nohou sméruji dopredu, nohy propnéte. Chodidla méjte na sitku ramen.

e Pomalu pohnéte celym télem dozadu, a7z ucitite napéti v zadni ¢asti nohou.
Chvilku vydrzte.

e Lehce pokrcte kolena, abyste napéti uvolnili a po chvilce znovu propnéte.

e Provadéjte pohyb plynule.

o Opakujte 10-15x.

e Provadéjte cvik 2-3x za den.

e Pohyb by mél vychdzet ze stfedu téla, neodtlacujte se rukama.

e Nahote na chvili vydrzte — brisni svaly jsou po celou dobu aktivnf,
nezadrzujte dech.

e Poté se pomalu vratte zpét na podlahu.

e Na podlaze uvolnéte svaly, prodychejte a opakujte.

e Opakujtes-1ox. b e

o Provadejte cvik 2-3x za den. Provadéjte cvik s kontrolou.

vvvvvv
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Po delsi dobé na lGzku je nor-
malni, Ze dojde k ochabnutf
hyzdovych svall. To mlze
ovlivnit drzeni téla a zpUso-
bovat bolesti zad. Je ddlezité
tyto svaly znovu posilit. Tento
cvik Ize provadét kdykoliv
bé&hem dne. Zkuste ho pfi
cestovdni, sledovdni televize
nebo sezeni u stolu.

e Posadte se vzpFimené na tvrdou zidli, chodidla oprete o podlahu.
e Zatnéte hyzdové svaly tim, Ze seviete palky pevné k sobé.

e Méli byste citit lehky zdvih ze Zidle smérem vzhiru.

e Nezapojujte svaly nohou, pracuji pouze hyzdeé.

e Drzte, pocitejte do 2 a uvolnéte.

e Opakujte 10x.

e Provadéjte cvik 2-3x za den.

Obtiznéjsi varianty: Drzte zatnuti déle nebo zvyste pocet opakovani na 15 az 20.

RADIMUV TIP:

Pokud pfi tomto cviku citite nepfijemné pnuti v oblasti koneéniku, na nékolik dnti
tento cvik vynechejte.

WWW
(convatec.cz |
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Je bézné, Ze po ope- ﬂ ' '
raci mate ztuhlou b
stfedni ¢ast zad. Tento E -

l[\h
k 4

e Posadte se vzpfimené na Zidli nebo na kraj postele.

[T

cvik pomuze uvolnit
napétiv této oblasti

a umozni vétsirozsah
pohybu v patefi. Tento
cvik Ize provadét kdy-
koliv béhem dne. Vy-
zkousSejte tento cvik
ihned po probuzenfna
kraji postele nebo vzdy
po delsi dobé sezeni.

1T

e Sepnéte ruce a umistéte je pod bradu. Paze drZte pritisknuté u téla.
e Ramena tahnéte doll, hyzdé sevrete.

e Pomalu se otocte na jednu stranu a poté na druhou. Jdéte tak daleko,
jak mUZete.

e Po celou dobu je pdnev stabilni, hybe se pouze trup.
e Opakujte ze zacatku 10x, po ¢ase zvyste pocet opakovanina 20 az 30.

e Provddéjte cvik 2-3x za den.

Stomalinka ®
ConvaTec

. 800122 1M

pro volajiciho zdarma
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Ztuhla spodni ¢dst zad, bok( a hyZdi je béZnym jevem po probé&hlé operaci. Masaz
za pouziti specidlniho masazniho nebo obycejného tenisového micku je velmi
jednoduchym a efektivnim zptsobem, jak toto napéti uvolnit.

Masdz lze provést:

1. Vestoje s mickem mezi zady a sténou

Masdaz vestoje:

e Umistéte masazni mi¢ek mezi bedra a sténu.

e Nohy jsou Siroce rozkrocené, kolena lehce pokrcéend, chodidla kousek od
stény. Ujistéte se, 7e stojite bezpecné a nehrozi, Ze uklouznete.

e Jemné pritisknéte micek na sténu a pomalu se pohybujte ze strany na
stranu, nahoru a dol(, abyste promasirovali ztuhlé nebo bolavé misto.

e Nezapomeiite dychat, zlstarite celou dobu uvolnéni.
e Provadeéjte, kolikrat chcete po dobu alespon 2 az 3 minut.

34
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Masaz vleze:
e Lehnéte si na zada s pokrc¢enymi koleny, chodidla nechte volné lezet.
e Vsuiite masazni mi¢ek pod bedra.

e PoloZte se volné na micek. Dychejte normainé a uvolnéte se. Tlak, ktery
micek vyviji, pomUze promasirovat dané svaly a uvolnit v nich napéti.

e Pokud je vam to prijemné, pohybujte télem do stran ¢i do kruhu. Nebo se
pokuste udrzet micek na jednom misté a pritdhnéte kolena k hrudniku.

e Provadéjte, kolikrdt chcete po dobu alespori 1 az 2 minut

Masaz hyzdovych sval(:

Masazni micek také muzete pouzivat podobnym zplsobem k uvolnéni hyzdo-
vych svald.

e PoloZte se na bok, oprete se o loket.

e Vsunite micek pod bok, vedle kycle.

e Uvolnéte se, dychejte a krouzivymi pohyby promasirujte ztuhld mista.

e Provadéjte denné po dobu 1-2 minuty.
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Pochodovdni na misté zlepsuje koordinaci a rovnovdhou. Pri tomto pohybu zapoju-

jete téz brisni svaly.

e Postavte se vzpfimené a pridrZujte se opory, napriklad zidle.

e Lehce zatnéte brisni svaly, tak jako u predchozich cvika.

e Pomalu zvednéte jednu nohu od podlahy, koleno mifi vzhiru, poté nohy
vymerite.,

e Zvedejte chodidla jen tak vysoko, jak mlZete (pro zacatek staci par
centimetr().

e Pdnev se nehybe, po celou dobu zapojujte brisni svaly.

e Pohyb je pomaly a plynuly.

e Opakujte ze zacatku 10x, po ¢ase zvyste pocet opakovani na 20 az 30.

36

POMAHAT NAS BAVI

Podsazeni panve zapojuje brisni svaly a rozviji pohyblivost spodnich zad. Tento cvik
Ize jednoduse provddét kdykoliv béhem dne, napriklad v kuchyni, kdyz ¢ekdte,
nez se uvarivoda na ¢aj.

e PoloZte dlané na stl nebo kuchynskou linku.

e Chodidla méjte lehce od sebe, kolena pokréena.

e Lehce zatnéte brisni svaly, tak jako u prfedchozich cvikll. Dychejte normdlné.

e Podsadte zadek - bedra se zakulatf.

® Znovu zatnéte brisni svaly, potom uvolnéte panev zpét do neutrdini polohy
a odpocivejte.

e Staci délat tento pohyb ve velmi malém rozsahu. Pokud citite jakékoliv
neprijemné pocity nebo pnuti, zvolte variantu vieze z I. zelené faze.

o Opakujte 10x.

e Provadéjte cvik 2-3x za den.
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Je obvyklé, Ze svaly na predni ¢dsti bokl a stehen jsou po operaci zkracené.
To mlZe vést k bolesti v bedern( ¢asti zad a nepffjemnému pnuti v pdnvi a kyc-
lich. Protazeni svalll v této oblasti vede k uvolnéni a volnéjsimu pohybu dolnich
koncetin. Zkuste tento cvik kdykoliv béhem dne, kdyz budete mit chvilku.

e Polozte jedno chodidlo na schod nebo zidli.

e Druhd noha zlstava na zemi, prsty sméruji dopredu.

e Podsadte panev a chvilku drzte v této pozici.

e Pomalu posuiite télo dopredu, s panvi stdle podsazenou.

e Napétina predni strané stehna by se mélo s pohybem dopredu zvétsovat.
e Vratte se do vychozi polohy a opakujte.

e Opakujte 5-10x na kazdou stranu.

e Provadéjte cvik 2-3x za den.
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Tento cvik zlepSuje rovnovahu, koordinaci téla a prokrveni dolnich koncetin.
Posiluje také lytkové svaly, které jsou ¢asto po néjaké dobé na lGzku ochablé.
Lze provddét kdykoliv béhem dne.

e Postavte se vzprimené a drzte se Zidle nebo opory.
e Lehce zatnéte brisni svaly, tak jako u prfedchozich cvikd.

@ Pomalu si stoupnéte na Spicky — stljte rovné a predstavte si, Ze vds néco
vytahuje za hlavu ke stropu.

e Vratte se do puvodni pozice s patami na podlaze a opakujte.
e Nekrcte kolena, nohy jsou propnuté.

e Opakujte 5-10x%, po ¢ase a7z 20x.

e Provadéjte cvik 2—3x za den.

39



S RADIMEM V KONDICI POMAHAT NAS BAVI

Fialovi faze oosmues

DO DOBRE KONDICE

Pokud jiZ provadite cviky z Il. modré faze s jistotou a hladce, je ¢as jit dal k cvi-
kGm z lll. fialové faze.

e Cviky ze vsech fazi samozrejmé mizete kombinovat dle toho, jak vdm vyhovuji.
@ Volte takové cviky, které vam nejvice pomdhaji a jsou pro vas nejprijemnéjsi.

e Kazdy den si vyberte 3 nebo 4, které vam nejvice vyhovuji, a v pribéhu tydne je
mUlZete obménovat.

e Zkuste se vénovat cvi¢eni opravdu kazdy den. Alespor trocha fyzické aktivity, ale
pravidelné je tou nejlepsi cestou, jak zlepsit kondici dlouhodobé a sniZit riziko
vzniku parastomalni kyly.

e Tempo prechodu z jedné faze do druhé je velmi individudlini. Naslouchejte svému
télu a nic neuspéchejte.

e Zkuste nékteré cviky provddét v pribéhu dne, i kdyZ tfeba zrovna stojite ve
fronté nebo se divdte na televizi.
Tento cvik posiluje brisni svaly a rozviji kontrolu, kterou jste nad nimi ziskali
v . all. fazi. Mlzete cvik provadét na posteli nebo na podlaze. U tohoto pohybu
je dllezita perfektné zvladnutd forma.

e Lehnéte si na zada s pokréenymi koleny, chodidla nechte na podlozce,
predpazte.
e Zatnéte brisni svaly, tak jako u predchozich cvikd.

e Pomalu pritahnéte jednu nohu k télu (ze za¢atku posouvejte patu po
podlaze).

o Souc

jte opacnou pazi na podlahu nebo postel.

m vratte pazi i nohu do vychozi polohy.
[ svaly, dychejte normalné.
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Tento pohyb buduje silu, rovnovéhu a koordinaci. DlleZité je jeho provedeni s do-
brou technikou. Predstavte si, Ze mate sklenici vody na zadech
a snazte se nevylit obsah.

e Zacnéte na vSech ctyrech.

e Zatnéte brisni svaly, tak jako u predchozich cvika.

e Pomalu zvedejte soucasné pravou pazi a levou nohu. Cvik provddéjte pomalu.
e PoloZte se na zada, nohy méjte natazené. e UdrzZujte stabilitu, snazte se nekymacet ze strany na stranu a neprohybejte

Tento cvik je jiz ndro¢néjsi a posiluje brisni svaly. Jedna se o variaci klasického
sedu lehu, ktera je specialné uzptsobena pro stomiky.

e Zatnéte bFisni svaly, tak jako u predchozich cvikd. se v zadech.

e Ruce si dejte za hlavu, neproplétejte prsty a s vydechem pomalu zarolujte e Pomalu se vratte do vychozi polohy.

bradu k hrudniku, ramena se lehce zvednou od podlahy. e Vyméiite strany a opakujte pohyb.
e Opakujte 10x (zvysujte pocet opakovdni az na 20).
e Provadéjte cvik 2-3x za den.

e Vratte hlavu zpatky a opakuijte.
e Bricho méjte stdle aktivné zapojené. Nesnazte se zvedat az do sedu.
e Opakujte 10x (zvysujte pocCet opakovanf az na 20).

RADIMUV TIP: 0.
Pokud je pro vas tézké udrzet rovnovahu, zkuste ze za¢atku zvedat pouze ruce . O .

e Provddéjte cvik 2-3x za den.

nebo nohy, nikoliv oboje soucasné.

42 43



S RADIMEM V KONDICI

Tento pohyb rozviji rovnovdhu a silu hyzdovych sval. Jednd se o jednoduchy
pohyb, ktery mlzete cvicit treba pfi ¢ekdni ve fronté nebo pfi ¢isténf zubl.

e Postavte se blizko k Zidli nebo opore.

e Zatnéte bfisni svaly, tak jako u predchozich cvika.

e Zvednéte jednu nohu od podlahy a zanoZte za sou¢asného zatnuti hyzdf.
e Nechte nohu zdviZenou a provadéjte jemné, pulzujici pohyby.
e Opakujte 5-10x na kazdou stranu.

e Provadéjte cvik 2-3x za den.

Tento pohyb mizete provddét i do rliznych thld nebo stran,
¢imz posilite rlzné ¢asti hyzdovych svald.
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Tento cvik opét zapojuje brisni svaly za sou¢asného pohybu rukou.

e Lehnéte si na zada s pokréenymi koleny, chodidla nechte na podlozce.
e Zatnéte brisni svaly, tak jako u prfedchozich cviku.

e NataZené ruce si oprete o stehna.

o Pomalu zvednéte paZe pred sebe a poté je polozte za sebe na podlahu.

2,

bejte se v bedrech, nenechte zebra zvednout se od podlozky.
aze do vychozi polohy.

ocet opakovani az na 20).

cvik s lahvi s vodou vazici kolem 1 kg.
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Timto cvikem posilite nohy,
zlepsite rovnovahu, fyzickou
zdatnost a koordinaci. Zve-
danf ze Zidle je na dennim

porddku a je dalezZité, aby- Tento cvik posiluje
chom ho brzy po operaci Sikmé brisni svaly
znovu bez problému zvladli. a boky. Je ndro¢néjsi,
Navic dokdze rozproudit krev, proto ho provadéjte,
kdyZ ho nékolikrdt opakuje- az kdyz jste plné

me. Ujistéte se, Ze pro tento pripraveni.

cvik mate bezpec¢nou zidli,
u které nehrozf jejf prevra-
ceni nebo uklouznutf.

e Posadte se na zidli, chodidla méjte od sebe na sitku ramen, prsty smérujf
dopredu, paZze méjte predpazené.

e Pri zvedani se o nic neopirejte. Cilem je zapojit nohy. e PoloZte se na bok, kolena pokré¢end do pravého uhlu.

e Postavte se a narovnejte pater. e Loket ruky, o kterou se opirate, je pfimo pod ramenem.

e Poté se znovu pomalu posadte na zidli. e Kolena, boky a ramena jsou v jedné lince.

e Opakujte 5—-10x (zvysujte pocet opakovani az na 20). e Zatnéte bfisni svaly, tak jako u predchozich cvika.

e Provadéjte cvik 2-3x za den. e Velmi opatrné zvednéte boky kousek nad podlahu. Méli byste citit, jak pracujf

svaly pasu a bokl. Pokud se necitite dost silnf, poloZte se a zkuste cvik znovu

Rychlejsi tempo: Kondi¢ni cvic¢eni, posiluje kardiovaskularnf systém. .
y ) P cni cvicent, postiuy 1ovasKu 2 za nékolik tydnu.

Pomalejsi tempo: Silové cviceni zamérené na nohy. .
J P y e Pokud se citite dostatecné silni, potom zvednéte boky vys, tak, aby bylo télo

v linii.
e Drzte po dobu 5 sekund. Dychejte normalné.
e PoloZte se zpét na podlozku a opakujte.

Stomalinka ®
ConvaTec

800122 111

pro volajiciho zdarma

jte 2-3x na kazdou stranu

vik 2-3x za den.

: ZvySujte dobu vydrZe az na 30 sekund a pocet opakovanf(
az 4.
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Cemu se vyhnout?

Ne vsechny cviky na posileni brisnich svall jsou vhodné pro stomiky. Jednd se
o takové pohyby, které prilis zvysuji nitrobrisni tlak.

Nasledujici priklady cvikd se obycejné doporucuji pro posilenich brisnich svald
a provadeji se pri skupinovych cvic¢enich, v joze a pilates pro nas, stomiky,
nejsou vhodné.

- Im&
a— — - » >
e Sedy lehy, zvlast se o Kliky oZ\’ed
zvednutymanohama ¢ prkno (plank) _ souca gre
vacky
-

ikiim je tfeba se vyhnout, prizplsobit si je nebo je provadét jen velmi
ebot zvysuji riziko vzniku parastomalni kyly.

tuje mnoho jinych zplsobd, jak zapojit a posilit brisni svaly, jako napfi-
v tomto programu.

Jak dal?

Poznamka: Pokud mate jakékoliv dotazy nebo obavy, prodiskutujte je se svym chirur-
gem, obvodnim Iékarfem, stomickou sestrou nebo fyzioterapeutem. Rady v této pfi-

rucce nenahrazuji rady odbornika.

Pokud mate otevienou nebo nehojici se ranu nebo infekci, nezacinejte s programem,

ale vyckejte az se rany zahoji.
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Zaradte cviky z nasi brozury ,,S Radi-
mem v kondici“ do svého kazdoden-
niho programu. Tyto cviky vdm oteviou
cestu k mnohem aktivnéjsimu a zdra-
véjsimu zivotu. ProtoZe pohyb je radost.

Jsem rdd, Ze mé sestra Adéla s timto
programem sezndmila. Musim Fici, ze
mi to po operaci opravdu pomohlo, a to
nejen fyzicky. Soustredil jsem se i na néco
jiného neZ na svou novou stomii a délal
néco pro svoje zdravi. Jak jsem psal jiz

i vjiné broZure, rekonvalescence
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probihala v poradku a ja jsem presvéd-

¢en, Ze i diky tomuto cviceni. Kyla se mi
zatim neobjevila a doufdm, Ze i diky cvi-
¢eni se uz neobjevi.

Na cviceni neni nikdy pozdé. Chce to
pevnou vili, ale uvidite Ze se budete
citit po vech strankéch lépe. Pokud
byste méli jakékoliv otazky, mizete
zavolat na bezplatnou StomaLinku®
ConvaTec 800 122 111, kde vam
pomUzZou. Cvic¢eni zdar!

Vsechny cviky na fotografifch predvadéli
Maria a Derek, oba pohybové aktivnf
stomici.
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KONECNE V POHODLI

BALICEK DISKRETNE AZ K VASIM DVERIM

. . Pro stomiky délame vse.
V- W Postarame se o vds od prvni objednavky
az po diskrétni doruceni bali¢ku
na vasi adresu.

PODPORUJE SDRUZENI CESKE ILCO

ZASILKOVASLUiBA




@ ZDRAVOTNICKE POTREBY

PRAHA:
Vinohradskd 60, 130 0o Praha 3,
Tel.: 224 254 007

Dopravni spojeni:
metro trasa A stanice Jifiho z Podébrad,
tramvaj €. 11

Otevieno: Po—Pa: 9—18 hodin

StomaLinka' ®
¢ ConvaTec

800122 111

pro volajiciho zdarma

U RADIMA

OSTRAVA:
Ceskobratrska 63, 702 0o Ostrava,
Tel.: 5096 618 459

Dopravni spojeni:

autobus ¢. 37, 38, 50, trolejbus ¢. 102,
103,104 a 105,

stanice Ceskobratrska

Otevieno: Po-P3: 8-17 hodin

convatec.cz

f

www.facebook.com/stomikradim

Adresa spole¢nosti a distribuce (zasilkova sluzba):
ConvaTec Ceskd republika s.r. 0., Olivova 2096/4, 110 00 Praha 1



