Mili klienti,

v nynéjsi situaci mize byt tézké se zorientovat, udrzet si pozitivni mysl a nepro-
padnout v§eobecnym obavam a strachu. Je dllezité stdle o sebe pecovat (nebo
je nejvyssi Cas s tim zacit :)). PFipravili jsme pro Vas za tym fyzioterapie sérii
¢lankua, ve kterych se mizZete dozvédét, jak o sebe dbat, pokud jste bez obtiZi,
jak postupovat pfi lehcich pfiznacich nemoci a jak se starat o svlj dychaci sys-
tém z hlediska rehabilitace (v&etné vyuziti dechovych pomucek).

JAK DBAT NA UCINNOU PREVENCI?

Existuje nékolik vdeobecnych doporuceni, jak se udr-
Zet v kondici. Vétsinu z nich mate nebo mlzete mit ve
vlastnich rukou. Dovolime si je znovu pfipomenout:

e pravidelny pohyb -v pohybovém rezimu je jedna
veéc naprosto kli¢ova, a sice pravidelnost. Pravidel-
ny zatézovy a vytrvalostni frénink zvySuji celkovou
odolnost organismu. Pro nékoho muze byt t&zsi
se ke cviceni motivovat a vydrzet u néj. Ale kazdy
pohyb a kazda minuta cviceni se pocita! Napfiklad
i jizda na mechanickém voziku.

e pesfra sfrava - pestra a vyvazena sfrava jde ruku
v ruce s pohybem. DlleZité je neopomenout zvy-
Seny pfisun vitaminu C a vitaminu D3, ktery nase
kGze pfijima diky slunecnimu zafeni. Oba se podili
na spravné ¢innosti imunitniho systému.

e pravidelny a kvalitni spanek —ten zvy3Suje nasi
obranyschopnost, pomaha télu regenerovat
a znovu ,dobit baterie®.

e dlsledna hygiena rukou -ruce byste si méli myt
mydlem po dobu minimalné 20-30 sekund, pfed
jidlem, pfed a po pouZiti toalety apod., ale napfi-
klad i pfed kontaktem rukou s oblicejem (idedlni
zamezit dotekdm obli¢eje co nejvice, snizi se tim
mozné riziko pfenosu infekce).

e pecliva dezinfekce ploch - tyka se vSech povrchd,
kterych se bé&zné dotykate a které bézné pouzi-
vate: mobil, PC, klik ode dvefi, kliCe a jiné. Velice
dllezité nezapominat desinfikovat madla, obruce,
elektrické ovladani na voziku.

e dechova cviceni-plice a cely dychaci systém mo-
hou byt velkym pokladem. Proto na né myslete.
Mozna je opravdu nejvyssi Cas pfestat je soustav-
né poskozovat koufenim, a naopak se zamérit na
posilenijejich spravné funkce. Navic dlisledné
preventivni odhlenéni mize zabranit rozvoji moz-
ného vzniku infekce.

® mozZnost pofizeni dechového frenazeru - pomucky
mohou snadno podpofit dechova cviceni. O vy-
uziti frenazérd Vas budeme informovat v dal§im
¢lanku.

® hygiena kasle - pokud kaslete, idealni je kaslat do
kapesniku nebo ptes predlokti. V pfipadé, Ze to
kvlli snizené pohyblivosti neni mozné, je vhodné
kaslat do ramene. Nikdy nedédvat ruku pred Usta,
pokud byste byli potencidlnimi pfenaseci, infekci
byste $itili dal.

PRAKTICKE TIPY NA CVICENI

Pokud nepocitfujete na téle Zadné pfiznaky onemoc-
néni, je vhodné si cvicit a zvySovat odolnost organi-
smu protiinfekci. U cviceni budte opravdu dlsledni
a alespon na par minut denné se k nému pfiméjte.
Jako inspiraci Ize vyuZit napfiklad nase vefejné do-
stupné materialy. Objevite v nich jednoduché prota-
hovaci cviky, cviceni na napfimeni patefe apod.

Odkazy na cviceni:

e https://www.paraple.cz/paraple/aktuality-co-
vid-19/aktivni-cviceni/cviceni-na-doma/

e hitps://www.paraple.cz/zkusenosti/telo/aktivity/
cviceni-na-doma-ii/

Jako soucéast prevence (obzvlast v téchto dnech)

je zaméfit se i na cvi¢eni dechovych funkci. Pokud
nevlastnite dechové pomucky, nevadi. Existuje cela
fada cvikd, které nepotfebuji Zadné specialni vybave-
ni. Inspiraci je mozné nacerpat zde:

e hitps://www.paraple.cz/zkusenosti/telo/dychani/

CO VAS BUDE CEKAT PRISTE?

V pfistim ¢lanku se zaméFime na to, co délat, pokud
na sobé pocitujete pfiznaky onemocnéni a jak doma
dbat o svlj dychaci systém.
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