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Stafetovym béhem k dnedhimu sloganu ©



Dychani

*  vyzZnham:

metabolicky (transport dychacich plynt)

mechanicky (tlakové zmény ovliviiuji obéh, peristaltiku)
formativni (vliv na pohybovou soustavu, drzeni téla)
regulacni (zmény drdzdivosti s dechem)

« specifika

stala prace dychacich svalii

vysoky vyskyt chorobnych stavii

sezonni zmény (alergie atd.)

vétSina jedincli reaguje na cviceni (zvySenou zdtéZ) dusnosti,
unavnosti, snizenou vykonnosti (v klidu muze byt bez obtizi) -

L4

télesnd aktivita zvysuje naroky na dychani
Lunavené, ve Skole pospavajici, neprospivajici" déti

nutna spoluprace s Iékarem

az &tvrtina ,osvobozenych" z TV uvddi pri¢inu v poruse DYCHANT



Otdzky do skupin

Které jsou inspiracni a které expiracni
svaly?

Co vSechno ma vliv na nase dychani?

Jaké znate alergeny?

Casfo se astmati kf,’lmvdo[zc)rué u\Le plavani.
Muze vsak nastat i néja ¥ .problem” v
tomto sportu (zhorseni stavu..)?

Respiracni choroby jsou ¢asto otdzkou
imunity. Jak muzeme imunitu zvysSovat
(svoji i nasich/skolnich déti)?



Fyziologicko - kineziologické poznamky
poloha téla versus dychani:

. stoj: nejveétsi VC, pohyby hrudniku volné vSemi sméry

. sed: omezuje brdni¢ni dychdni, ale dobra pro nacvik
hrudniho dychani

. sed s natazenymi DK a kulatymi zady: nevhodna
poloha !! ' ' '

. leh na zddech: hrudnik je v inspiraci, je ztizeny
vydech, pri flexi DK ndcvik brisniho dychdni

. leh na brise: nevhodnd, pouze v rdmci lokalizovaného
dychani

. na boku: fixace spodni ¢dsti, stranové prodychdvani

pohyb Zeber:

dan osami jejich otdceni (dolni = vpred, méné do stran a vzad, stfedni
= do stran, nahoru, horni = nahoru)




Dychejme aneb trochu praxe

vliv poloh HK na dychani:
0 ruce v bok: usnadnéni /zdtraznéni/ hrudniho

dychani
o  ruce v tyl: usnadnéni /zdlraznéni/ brisniho dychani
o JéQOVd cviceni ( mUdr-y“) http://www.marta-13.wbs.cz/Mudry.html
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Hlavni priznaky chorob dychaciho systému

Dusnost
— klidova / namahova

Kasel

— obranny reflex pri podrdzdéni receptort dych. cest

— suchy drdazdivy vs. produktivni vlhky...

Cyandza

— namodralé zbarveni kize a sliznic, zdvisi na mnozstvi
redukovaného hemoglobinu

Zvukové fenomény pri dychani
Produkce hlenu

Bolest na hrudi, pichdni na prsou
Zmeny dechového stereotypu



Dychaci svaly spotrebovévaji energii pri prekonavani
odport:

. STATICKYCH

— ddny pruznymi vlastnostmi plicni tkané a hrudni
stény (upla‘rnuy se zejména pri hlubokém dychdni)

. DYNAMICKYCH

— vznikaji pFi proudéni vzduchu v pruduskach a ost.
dych. cestdch (uplatriuji se zejména pri rychlem
dychanti)

Tyto odpory se méni v zavislosti na patologickych
zmeénach, napf. v plicnim vazivu vlivem ruznych
onemochéni, nebo zdZenim dychacich cest produkci
hlenu (prl fibréze jsou statické odpory vétsi, pri

z(Uzeni dychacich cest dynamické odpory veTsu)




Patologie dychani
- poruchy obstrukéni a restrikéni -

obstrukce = prekazka v proudéni vzduchu, dychaci cesty
ZUuzene
— napr. u astmatu (bronchospasmus a hlen v dychacich cestdch), chronické
bronchitidy, deformace bronchu apod.
— turbulentni proudéni, vétsi dynamicky odpor - prevldda dychani
prohloubené, pomalé

restrikce = snizend celkova plicni kapacita, dochdzi k
omezeni dychaci plochy
— napr. u redukce plicniho Jgarench\émy, zmén pohyblivosti plic a hrudniku
/snizené poddajnosti gamcviny: fibrézy (zjizveni po zdnétech), pleurdlni
srusty po operacich, deformace hrudniku a patere, ...)
— shizeni funkcni kapacity plic, vétsi statické odpory - prevlada dychdni
mélké, rychlejsi




Vysetreni

» Anamnéza (v¢. pohybovych aktivit)

» Kineziologicky rozbor (pohybovy systém)
Spirometrie - spiroergometrie
Funkéni testy (FEV, flow-volumova krivka)
Dechova vina
Typ dychani (brisni, horni hrudni, dolni hrudni)
Plynulost expirace pri vyluzovdni riznych ténu
DF (dechova frekvence)
Obvod hrudniku (srovndni inspirium - expirium)



paskova mira se priklada
v urovni axil

[ paskova mira se priklada
v trovni 4. mezizeb¥i

R pa§kov§ mira se priklada
v Urovni processus Xiphoj
- jeho 3picky s

paskova mira se prikladg
v poloviné vzdalenosti
processus xiphoideus

a pupik (umbilicus)

Rozvijeni hrudniku v riiznych trovnich = T :
: Smiseny typ ventilatni poruchy - pacientka

cervené — rozvijeni hrudniku v urovni axil, modre - rozvijeni hrudniku pres mesosters
selené - rozvijeni hrudniku pres xiphosternale, Zluté - rozvijeni dolniho hrudn ek S CHOPN (obstrukce) a kyfoskoliézou (restrikce)

Zdroj: Neumannova, Kolek a kol. 2012
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Bronchialni astma

po obezité nejcastéjsi chronické onemocnéni déti
evropské zemé 5-15 % populace, anglofonni az 25 %

obvykle za€ind v raném détstvi (1/2 diagnostikovdna do 5 let), ale
muze se vyvinout i pozdéji

= chronické, trvalé, opakované zachvatovité onemocnéni

s expiracni dusnosti

dochdzi k obstrukci dychacich cest, kterd je zplsobena nékolika
faktory (bronchospasmus, zanetlivy edém sliznice a hypersekrece

hlenu)

pri¢ina: nej¢. alergie (bakterie, pyly, roztoi, prach, pefi, zvirata,
potraviny), event. fyzickd zatéz, psycho-priciny (neurogenni as‘rma&,l
idiopaticke (tzn. pricina se nevi), Casto astmatu predchazi chronické
bronchitidy virového puvodu

Klinicky obraz (priznaky): hyperreaktivita bronchialni sliznice,
zdchvatovita vydechova dusnost, prechodnd obstrukce dychacich
cest (prodlouzeny ztiZeny vydech, hvizdavé dychani, inspiracni
postaveni hrudniku, ortopnoicka poloha, bledost, cyanoza...)




Kasuistika

13-lety astmatik
2 -3 skupinky

Vytvorte program cviceni, doporuceni
pohybove aktivity (véetné FIT)



Bronchialni astma a cviceni

. v};(lidovém obdobi - stejnd funkénost jako ostatni déti, podobny
vykon
» ale astmatici jsou oslabeni zejména: nizkou adaptaci na zatéz,

prred¢asnou (navou dychacich svalli, deformitami hrudniku
(hyperinflace, plochy hrudnik apod.) i zménou v drzeni téla

PozatéZzovy bronchospasmus, PAST (angl. exercise induced bronchospasm):
« ucca70 % astmatikd
 zejména u dychani usty (hyperventilace pri zatézi), suchého,
studeného vzduchu
. r':ef'vice po bézich a hrach (nejméné po plavani), event. jizdé na
ole

» intenzitou 70-80 % VO,max (idajné submaximdlni a stredni
intenzita vyvolavaji minimalni bronchospasmus)

* u zdtéZe trvajici aspoii 6 min /4-10 min po zacatku/ nebo 5-15
min po jejim preruseni

- vetsinou mizi do 20-40 min, potom je refrakterni obdobi

» diagnéza: FEV1 (po zdtézi se snizi min o 10%)




Why asthma makes it hard to breathe

Air enters the respiratory system
from the nose and mouth and
travels through the bronchial tubes.

b

In a non-asthmatic person,
the muscles around the
bronchial tubes are relaxed
and the tissue thin,
allowing for easy

airflow.

In an asthmatic person, the
muscles of the bronchial tubes
tighten and thicken, and the
air passages become
inflamed and mucus-

filled, making it

difficult for air to move.

Inflamed bronchial tube /%ol

of an asthmatic American Academy of Normal bronchial tube
Allergy Asthma

& Immunology

1aai.org

Revised 2010




Astma bronchiale a cvi¢eni

 Prevence PAST: delSi rozcviceni mirné intenzit
(15-20-30 min...kolem 30-507% VO,max, 15 min pred
vykonem) ¢i nékolik kratkych zatézi 30 s-2 min
vysoké intenzity (max)

LTV/ZTV/pohybovy program:

* dechovd gymnastika (D6G)

« trénink dychacich svalt: dychani proti odporu
(foukat do vody, trubic.... prodlouzeny vydech...)

* trénink celkové vytrvalosti pri zatézi stredni
intenzity (59-@(2% mgx) - zvjféeni télesné zdatnosti
Zznamena mene castée a mensi PAST

» plavani, speleoterapie?, klimatoterapie? (hory),
masaze




Obecné zasady pro cviceni u
respiracnich poruch / chorob

necviCit v dobé aktivity procesu (akutni
onemochéni, zhorseni stavu)

bezprasné, nealergizujici prostredi

pred cvicenim uvolnit nosni dutiny, vysmrkat,
ev. uvolnit obli¢ejové svaly (orofacidlni uzdicka)

usnadnit dychani uvolnénim svalovych struktur
v oblasti hrudniku a pletence ramenniho
(protaZeni prsniho, skalenovych svall,
mobilizace lopatky...)



zdiraznit dychani nosem za klidovych
podmmek (kvﬁli ¢isténi a zvlhéovdni vzduchu + je nutno
vyvinout vétsi silu, coz ovliviuje dychaci svaly)

diraz na vydech (prodlouzeny, aktivni - napr.
na pocitani), nauc¢it dychani sespulenymi rty

polohy téla dle cile a potreby cvi¢eni, naucit
ulevovou polohu (opora o HK vsedeé i ve stoji)

postupné zvysovani intenzity, zvySovani
vykonnosti, tolerance zatéze

zamerit se také na spravné drzeni téla
(SDT - optimalni mechanika dychani)



Dalsi moznosti:

- drendzni techniky

- poklepové techniky
- vibracéni techniky

- lokalizované dychani
- HSSP

- kinesiotaping

- joga

Polohy z jogy: a) ,krdlicek Ctendf“ - protizachvatova poloha
b) ,tyafik” - bfidni a dolni hrudni dychani

0) , krélicek spinkd“ - brisni dychani
d) ,zajicek ve zvysené poloze® - stiedni hrudni dychani

Neumannova, Kolek a kol. 2012




Dechova gymnastika

bez pohybl ¢dsti téla (jen dychani)
s pohyby (HK, DK)
proti odporu
lokalizované dychani
Zpev

hra na flétnu

pomucky: foukaci hracky (+ syéeni, hldsky s, 3, p,
1, k..)

~huffing”
Hututututu...

OdeE i M




Mozné pristu ro podporu
hlasu a dechu ©

+ protazeni fascii hrudniku (autoterapie)

- uvolnéni/masaz zad a hrudniku

- protaZeni hypertonickych a zvkr'c'xcenZCh svald
Fpohybluvos‘r / volnost / otevrenost hrudniku)

- _hlas a dech"

« uvolnéni dolni éelisti

 .Ach jo" (ruce na hrudniku, tlak na dno Ustni,
ruce na tvare, ruce za zdda, ..king kong", fixace
vyplazeného jazyka...)

. volny priméreny dech, ani sila ani strnulost

- Siroka ramena



Informace k astmatu a alergiim

nttp://www.alergieimunita.cz/
nttp://www.alergie.cz/
nttp.//www.proalergiky.cz/
www.fims.org (position stands)
http://www.bez-alergie.cz

Casopis Medicina Sportiva Bohemica et
Slovaca 1,3/2001, 1/2004...

Casopis TVSM 5/2015

Dékuji za pozornost


http://www.alergieimunita.cz/
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http://www.bez-alergie.cz/
http://www.bez-alergie.cz/

