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Tato brozura se kVam dostala, protoze navstévujete
Neuromuskularni poradnu.

Neuromuskularni onemocnéni (NMO) tvofi heterogenni skupinu
chorob, ktera zahrnuje poruchy v rozsahu od bunék pfednich rohu
michy, perifernich nervl, neuromuskularni ploténky, az po urover
svalovych vlaken. NMO se projevuji pfedevsim poklesem svalové sily,
bolestmi, zvySenou unavou a unavitelnosti. To vSe mlize postupné
zapri¢init omezeni vdennich aktivitach i spoleCenském
zivoté a v kone¢ném dusledku tak vyznamné snizit kvalitu Zzivota
pacienta. V minulosti se télesna cviceni a pohybové aktivity pacientliim
s NMO neodporucovaly, jelikoz se predpokladalo, ze zpusobu;ji
nadbyte¢né poskozovani svalovych vlaken. Vychazelo se pfitom
spiSe z hypotetickych uvah nez z klinické praxe. Pacient se tak
dostaval do bludného kruhu. Fyzicka namaha sice muze vést
k ur€itétmu poskozovani jiz oslabenych svalovych viaken, avsak
inaktivita vede k dalSim ztratam objemu nepostizenych svald,
ke snizeni vytrvalosti, kondice a poklesu funknich schopnosti
pacienta. Nevhodné drzeni téla pfi inaktivité vede k dalSimu zhorSeni
dechovych funkci, které jsou uz i tak oslabené ubytkem svalové hmoty
dechovych svall. Dusnost podporuje dalSi inaktivitu prostfednictvim
nepfijemnych a tisnivych vjemd spojenych s télesnou namahou.
Postupné se snizuje prah unavy a objevuji se svalové a kloubni
bolesti. Pfirozené dochazi k hmotnostnimu pfiristku a ke snizeni
kostni hustoty. V posledni dobé vzniklo mnoho studii, které zkoumaly
vliv rliznych druhd pohybové aktivity na celkovy pohybovy a funkéni
stav u pacientd s NMO. Ve vétSiné pfipadl se autofi shoduji, ze
stfedné intenzivni aerobni aktivita ma potencial zamezit vzniku
dekondice a z ni vyplyvajicim sekundarnim chronickym zménam.
Stejné tak i nizce intenzivni silové cvi¢eni muze byt prospésné
v pfipadé, Ze cviCena svalova skupina je schopna pracovat proti
gravitaci. Je v8ak dulezité, aby uroven a typ aktivity byly spravné
zvoleny s ohledem na diagndzu, progresi a zavaznost onemocnéni.
2



Stredné intenzivni aerobni aktivita

Aerobni cviCeni si Ize predstavit jako jakoukoliv aktivitu, pfi které se
zvySuje srde¢ni a dechova frekvence. Patfi k nim chuze, plavani,
rotoped, motomed, jizda na voziku nebo domaci prace. Pfi cvi¢eni
byste méli citit zvySené naroky na dychani, avSak pouze do té miry,
abyste byli schopni mluvit. Aktivita by méla trvat minimalné 30 minut
a je vhodné ji provadét alespon 5x za tyden. Pfed zahajenim
samotného cviCeni je vhodné zafadit 3 — 5 minutovou rozcvi¢ku pro
zahfati sval(, coz redukuje pravdépodobnost vzniku zranéni
a mikrotraumat. Po ukonceni aktivity je vhodné zafadit dynamicky
stretching, ktery zabrani potencialnimu zatuhnuti a bolestivosti sval(
po cviceni.

Nizce intenzivni silové cviceni

K posileni nepostizenych svalovych skupin je vhodné pouzivat malé
zavazi, pruzné gumy, pfipadné odpor vody, a to z dlivodu vylouceni
brzdivé kontrakce, ktera je pro svaly nebezpecna a u pacientd s NMO
zakazana. Zaroven je nutné pamatovat na posilovani trupovych
a dechovych svall. Pevny a silny trup pomaha s funkénimi ukony,
jako je napfiklad pfesun na vozicek, sed bez opory, ale i samotna
chuze. Prispiva ke zlepSeni rovnovahy, stability, a tim i k prevenci
padl. Popis spravného drzeni téla a praktické ukazky cvi¢eni
s lehkym odporem pro svaly trupu, kon&etin a dechové svaly najdete
v dalsi ¢asti brozury.

Zvyseni opatrnosti

Je nevhodné cvigit do vy&erpani. Unava se véak éasto ve vyznamnéjsi
mife objevuje az nasledujici den a mize Vas omezit pfi bazalnich
dennich ukonech. Proto je dobré intenzitu cvi€eni pfizpusobit tak,
abyste Setrnou aktivitu mohli vykonavat denné. U cvi€eni s odporem
je nutné se vyhybat namahavé brzdivé aktivité a je tfeba pamatovat
na moznou slabost z pretizeni. Pocit Unavy se totiz nékdy mulze
zaménit se svalovou slabosti, svalova unava by ovSsem méla po
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odpocinku odeznit. V pfipadé, Ze slabost pfetrvava i po dostate¢né
dlouhé dobé pro regeneraci, muze se jednat o pfili§ vysokou miru
zatéze. Klouby a svaly chranime pfed poskozenim fyzickou namahou
co nejvhodnéjSim vychozim nastavenim (korigovanym postavenim
hlavy a trupu). Nékdy je k tomuto Ucelu nutné vyuzit pomucky, jakymi
jsou ortézy &i bederni pasy, které pomahaji stabilizovat pfili§ slabé
segmenty. Mezi pfiznaky hroziciho po$kozeni svall patfi svalové
kfeCe, neodeznivajici bolest, slabost procvi¢ovanych svalovych
skupin a tmava mo€ po cvieni. V pfipadé vyskytu jakéhokoliv
z téchto pfiznakl je vhodné, abyste ihned snizili intenzitu cviceni
a vyhledali odbornou konzultaci.

Korigované postaveni hlavy a trupu:

Hlavu a kréni patef vytahujeme mirné za temenem do vysky, ramena
volné spustime od usi, napfimime se v hrudni patefi. Panev
nastavime do stfedniho postaveni a zkontrolujeme, zda spojnice
spodnich zeber a panevni dno lezi rovnobézné nad sebou. Branice,
bficho, boky, bedra a panevniho dno tak tvofi dohromady ,trupovy
valec®, ve kterém muze branice fungovat s nadechem a vydechem
jako pist pohybujici se nahoru a dolu.

Trupovy valec — tj. branice, hluboké svaly trupu a svaly panevniho
dna, se zapojuji jak do spravného stereotypu dechovych funkci, tak
do stabilizace a ochrany bederni patefe v ramci vSech ukonu, které
zdravy Clovék béhem dne vykonava. Spravné fungovat v8ak muze
tento valec jen v ramci dobrého nastaveni téla, proto si korigované
postaveni hlavy a trupu zkontrolujeme vzdy pfed cviCenim a snazime
se ho udrzet v pribéhu kazdého cviku.



Spravny stereotyp dychani:

Zaujmeme korigované postaveni hlavy a trupu, nadechujeme se
a vnimame, jak se s nadechem jemné rozSifuje do vSech stran bficho,
boky i oblast beder. V oblasti beder citime mirny tlak, ktery bedra
lehce napfimuje. Hrudni ko$ se rozsifuje do stran.

Pfi nadechu se nezvedaji ramena. Hrudni ko$ se nevytahuje k bradé.
S nadechem se nezaklanime, s vydechem se naopak nepfedklanime.
Bficho pfi nadechu nedéla ,balén*.




CVIK 1 - Aktivni sed

Pozice: Vsedé na Zidli zaujmeme korigované postaveni hlavy a trupu,
ruce polozime volné na stehna nebo vedle téla, chodidla jsou opfena
o podlozku na Sifku panve. Kycle, kolena a kotniky jsou v ose. Kotniky
jsou postavené pod koleny.

Provedeni: Obé nohy zatlaCime do podlozky, hlavu vytahneme jesté
vice do stropu. 3x pozici prodychame do trupového valce, poté
povolime, zopakujeme ve 3 sériich. VSe provadime 5x béhem celého
dne.




CVIK 2 — Spinalni cviceni

Pozice: VleZze na zadech zaujmeme korigované postaveni trupu
a hlavy, pokud potfebujeme, podlozime hlavu malym polstafkem.
Horni koncetiny rozpaZime, dolni koncetiny pokréime v kolenou
a kyclich, chodidla polozime na podloZku na Sifku panve.

Provedeni: S nadechem sklopime obé dolni kon&etiny na jednu
stranu, hlavu oto€ime na druhou. S vydechem se vratime do stfedni
pozice. S dalSim nadechem strany vyménime. Zopakujeme 5x na
kazdou stranu.




CVIK 3 — Unozovani

Pozice: Snazime se o napfimeny stoj, pruznou gumu prelozime na
pul a jednou nohou se postavime na oba konce tak, aby gumovy
pasek prochazel t&€sné nad kotnikem druhé nohy. V pfipadé poruchy
rovnovahy cvik provadime u stabilni opéry (madlo, stul, sténa).

Provedeni: Unozujeme dolni kondetinu bez prohybani &i uklanéni
v zadech. Opakujeme 8—10krat na kazdou stranu.




CVIK 4 — Zanozovani

Pozice: Snazime se o napfimeny stoj, pruznou gumu prelozime na
pul a jednou nohou se postavime na oba konce tak, aby gumovy
pasek prochazel tésné nad kotnikem druhé nohy. V pfipadé poruchy
rovnovahy cvik provadime u stabilni opéry (madlo, stil, sténa).

Provedeni: Zanozujeme dolni konCetinu bez prohybani &i uklanéni
v zadech. Opakujeme 8—10krat na kazdou stranu.




CVIK 5 - Pfrednozovani s pokréenim kolene

Pozice: Snazime se o napfimeny stoj, pruznou gumu prelozime na
pul a jednou nohou se postavime na oba konce tak, aby gumovy
pasek prochazel tésné nad kotnikem druhé nohy. V pfipadé poruchy
rovnovahy cvik provadime u stabilni opéry (madlo, stul, sténa).

Provedeni: Zvedame dolni koncetinu s pokréenym kolenem a zaroven
zvedame S$picku. Cela dolni koncetina sméruje ke stfedu téla, jak
kdyby chtéla odkopnout fotbalovy mi¢. Snazime se neprohybat se
v zadech. Opakujeme 8-10krat na kazdou stranu.
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CVIK 6 - Rozpazovani vestoje

v rv|

Pozice: Stojime rozkroémo s nohama na Sifku ramen, kolena jsou
mirné pokréena. Uchopime stfedni Cast posilovaci gumy obéma
rukama ve vySce ramen s dlanémi sméfujicimi k zemi.

Provedeni: S natazenyma rukama a dlanémi smérujicimi vzh(ru
tdhneme gumu do stran. Opatrné se vratime do pocate¢ni pozice.
Opakujeme 8—10krat na kazdou stranu.
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CVIK 7 — Vzpazeni povys

Pozice: Stojime rozkroémo s nohama na Sifku ramen, kolena jsou
mirné pokréena. Uchopime konce posilovaci gumy obéma rukama
v urovni stehen s dlanémi sméfujicimi k sobé.

Provedeni: Vzpazime do strany jednu horni koné&etinu, dlaf to¢ime
vzharu, druha horni konéetina zlistava u trupu, fixuje pruznou gumu.
Opakujeme 8—10krat na kazdou stranu.

/)
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CVIK 8 - Svicen

Pozice: Stojime rozkro€mo s nohama na Sitku ramen a mirné
pokréenymi koleny. Uchopime konce posilovaci gumy obéma rukama
a vzpazime ruky povys.

Provedeni: Pokréime lokty a tdhneme oba konce pruzné gumy od
sebe, guma se dostava za zada. Citime, jak lopatky putuji po hrudniku
k sobé a doll. Cvik opakujeme 10-15krat.
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CVIK 9 — Pritahy vsedé

Pozice: Sedime na rovné ploSe. Natahneme a mirné rozkroime dolni
koncetiny. Umistime pruznou gumu na spodek chodidel. Uchopime
gumu za oba konce, dlané sméfuji ke trupu, lokty jsou u téla.
Provedeni: Snazime se udrZet rovna zada a zaroveh mirné
zatahneme gumu smérem vzad, predlokti se pohybuje smérem do
stran, lokty zlUstavaji u téla. Citime, jak se lopatky stahuji k sobé.
Pomalu se vracime do puvodni pozice. Cvik opakujeme 10-15krat.
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CVIK 10 — Trénink dechovych svalu

Pozice: Vsedé zaujmeme korigované
postaveni hlavy a trupu. Dolni koncetiny se
opiraji o podlahu na Sitku panve. Toto
postaveni budeme udrzovat po dobu celého
dechoveého cviceni. Pfi nadechu nebudeme
nikdy zvedat ramena, vytahovat hrudni koS k
bradé ani zaklanét zada. Pfi vydechu se
nebudeme hrbit ani predsouvat hlavu.
Snazime se nadechovat do trupového valce,
hrudnik se s nadechem rozSifuje do stran.
Pfi kazdém nadechu pocitame do 2, pfi
vydechu do 4.

Provedeni:

10A: Trénink vydechovych svall Pfipravime si pomUcku Treshold PEP. Bily
naustek nasadime na S$irSi konec pomucky. Pomdcku pfilozime k dstim
a naustek obejmeme rty. 10x zopakujeme cyklus volny nadech a usilovny vydech
do pomlcky proti odporu. Poté si odpoineme a vSe zopakujeme jesté 2x.
Vydechujeme pouze Usty. Celkem tedy 3 série po 10 cyklech nadech/vydech.

10B: Trénink nadechovych svalu Bily naustek pfendame na uzsi ¢ast pomucky
Treshold PEP. Opét naustek obemkneme rty. 10x zopakujeme cyklus usilovny
nadech pfes pomucku proti odporu a volny vydech. Nadechujeme se pouze Usty.
Poté si odpocineme a vSe zopakujeme jesté 2x. Celkem tedy 3 série po 10
cyklech nadech/vydech.

Nastaveni pomcky Treshold PEP:

Odpor proti nadechu a vydechu nastavujeme stejné, a to otacenim plastového bilého
valecku uvniti pomiicky. Cervend ryska z boku pomticky ukazuje, jaky je odpor v cm
vodniho sloupce. Cim vy$§i &islo, tim bude odpor do nadechu i vydechu vy$si. Dobfe
nastaveny odpor pozname tak, Ze pfi cvi¢eni pocitujeme, Ze musime vyvinout vétsi
usili pro nadech ¢i vydech, ale jesté nas to nenuti zapojit pfi dychani jiné svaly, nez
svaly trupového valce a svaly pro pohyb hrudniku do stran. Zaroveri pomucka
nevydava vrzavy zvuk.
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Vytvofil kolektiv autorl Neurologické kliniky

Sl s vy s . for rare or low prevalence
a Rehabilitacniho oddéini Fakultni complex diseases
nemocnice Brno. Sifeni bez jejich souhlasu je B v
zakazano. Neuromuscular

Diseases (ERN EURO-NMD)
V pripadé dotazi nas mlzete kontaktovat na @ Member

. . Fakultni nemocnice

adrese: Vlazna.Daniela@fnbrno.cz Brnor— Ceskérepubiika
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