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UvoD

V dUsledku vlastnino onkologického onemocnénii jako komplikace
komplexni onkologické lé¢by mlze dochazet k rozvoji rznorodych
kloubnich a svalovych potizi. ZvySeni napéti a snizeni posunlivosti
mékkych tkani, snizeni svalové sily nebo omezeni kloubni hybnosti
jsou zmeény pohybového aparatu, jez mohou vyvolat bolest nebo Vas
omezit v provozovani drfive béznych aktivit.

Vhodné zvolenymi technikami je mozné vyznamnym zpUsobem
ovlivnit proces hojeni a zlepsit funkci i strukturu pohybového aparatu.
Dochazi tak ke znaénému zlepSeni kvality zivota. KliCova je spoluprace
oSetrujicino Iékare s dal$imi odborniky, zejména fyzioterapeuty. Ti diky
individualnimu pristupu ke kazdému pacientovi zvoli vhodny postup
at uz v terapii ¢i prevenci kloubnich a svalovych potizi. Nevahejte se
proto u svého |ékare informovat o moznostech fyzioterapie - dllezité
je zejména vCasné zahajeni terapie.



PRIZNAKY KLOUBNICH
A SVALOVYCH POTizi

Zvyseni napéti a snizeni posunlivosti mékkych tkani — vznikaji
nej¢asteji v okoli pooperacni jizvy a vedou k omezeni vzajemné
pohyblivosti jednotlivych vrstev mékkych tkani vici sobé (klize,
podkozi, fascie). Mohou se objevit pfiznaky jako snizena nebo naopak
zvy$ena citlivost, pocity paleni, brnéni az bolesti. Po radioterapii
muze dojit rovnéz ke vzniku fibrdz, zjizveni tkdné na urovni klze,
podkozi ¢i svall. Potize se mohou objevit az po ukonceni radioterapie
s odstupem i nékolika tydnt. Opét se objevuji zménéna citlivost,
pocity nedostatec¢né velké klize, paleni az bolesti, tentokrat vsak

ve vétsi plose. Omezeny rozsah pohybu mékkych tkani mize vést

v kone¢ném dusledku k rozvoji omezené kloubni hybnosti. Je
zvySenym rizikem rovnéz pro vznik lymfatickych otokda.

Snizeni svalové sily - zvySuje se Unavnost pfi pohybu a naopak

se shizuje tolerance fyzické zatéze. Postupné dochazi k rozvoji
nahradnich pohybovych stereotypl a prohlubuiji se svalové
dysbalance. MUze se rozvijet i svalova atrofie, tj. stav, pfi kterém
dochazi k ubytku svalové hmoty. Stejné jako snizena posunlivost
meékkych tkani mlze prispivat k rozvoji omezené kloubni hybnosti.

Omezeni kloubni hybnosti - ve snaze provést pohyb postupné
nardsta odpor, dochazi k zarazu, kdy jiz neni mozné déle v pohybu
pokracovat. Snaha o vykonani pohybu muze byt doprovazena bolesti
v kloubu. Pfi omezeni hybnosti se zpravidla objevuje omezeni ve

vice rovinach, rovnéz se nemusi vztahovat pouze na jeden kloub.

U onkologickych pacientt byva ¢asto postizen napt. ramenni kloub,
pri terapii je v8ak tfeba se vénovat i lopatce a hrudniku, které byvaiji
zasazené spolu s nim.




PRICINY VZNIKU KLOUBNICH
A SVALOVYCH POTizi

Pric¢iny vzniku svalové-kloubnich potizi jsou u onkologickych

pacientl rdznorodé, navic se mohou vzajemné kombinovat. Vliv
muze mit vlastni nador, ktery zpUsobuje utlak okolnich struktur.
Rovnéz onkologicka lécba - at uz operac¢ni, chemoterapie nebo
radioterapie maji pfimy vliv na pohybovy aparat. Vyznamnou roli hraje
rovnéz nechutenstvi a redukce vahy, dlouhodobé snizena aktivita

a v neposlednifadé i psychické obtize, které onemocnéni asto
doprovazi. Vysledkem je celkové snizeni télesné kondice a vyznamné
snizeni kvality zivota.

Nasledné dalsi snizeni télesné aktivity mUze vést k rozvoji tzv. nemoci
z hypokineze (tj. nedostatku pohybu). Ta mize mit nejen dalsi vliv na
vlastni pohybovy systém, ale i na vnitfni organy — kardiovaskularni
systém, respiracni systém, travici systém atp. Zasadni je rovnéz vliv
na psychiku — ve zvy$ené mife se mohou objevit, Uzkost, deprese

i izolace od okoli. Vznika tak bludny kruh, ktery je nezbytné v€asnym
zdsahem rozpoijit.

Mezi rizikové faktory vzniku kloubnich a svalovych potizi Fadime:

¢ stadium vlastniho onkologického onemocnéni,
prognéza onemocnéni,
¢ typ aplikované onkologické Ié€by a jeji mozné nezadouci ucinky,
¢ dlouhodobé Setreni, nedostatek pohybu, inaktivita,
e neosetrené jizvy a okolni tkané,
e predchazejici problémy s pohybovym aparatem,
¢ nadvaha &i naopak nedostateéna vyziva,
o vy88ivék pacienta.




PREVENCE VZNIKU KLOUBNICH
A SVALOVYCH POTizi

| v pfipadé, ze nepozorujete zadné priznaky potizi s pohybovym
aparatem, doporucujeme jiz v pribéhu Ié¢by vyhledat fyzioterapeuta.
Ten na zékladé vstupniho vysetreni vyhodnoti zasadni body, na

které zaméri terapii. Jeji soucasti je i zacviceni pacienta nebo jeho
rodiny pro provadéni autoterapie v domacich podminkach. Vybérem
vhodnych cvikl a manualni terapie je mozné pUsobit preventivné tak,
ze k rozvoji svalové-kloubnich potizi vilbec nedojde.

Pozorujete-li jiz vyskyt nékterého z priznaku rozvijejiciho se problému
s pohybovym aparatem, doporucujeme se opét co nejdrive obratit na
svého Iékare nebo fyzioterapeuta. Pamatujte, ze ¢im drive je zahajena
terapie, tim lepsi ma vysledky.

Nemate-li moznost fyzioterapeuta navstivit, nabizime Vam v této
brozure alespon zakladni prehled manualnich technik a cvikd, které
muzete vyuzit.

DIAGNOSTIKA KLOUBNICH
A SVALOVYCH POTizi

Prevaznou vétsinu potizi pohybového aparatu je mozné diagnostikovat
na zékladé anamnézy - pozornost je vénovana zejména subjektivnim
potizim pacienta (pfitomnost bolesti a jeji charakter, pocity ztuhlosti,
slabosti, limitace v provadéni kazdodennich aktivit atp.), dale osobni
anamnéze, véetné prubéhu dosavadni onkologické Ié¢by nebo
obvyklému pohybovému rezimu pred i po stanoveni onkologické
diagnozy.

Pri vlastnim vysetreni je poté hodnocen kloubni rozsah, stav svalu
a mékkych tkani i kvalita provadéni jednotlivych pohybovych
stereotypd.

V nékterych pripadech mize byt nezbytné doplnéni vysetreni
prostiednictvim zobrazovacich metod, vyuzivan je zejména ultrazvuk,

rentgen nebo magneticka rezonance.
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LECBA KLOUBNICH
A SVALOVYCH POTizi

Pro zahajeni vlastni terapie je nezbytna indikace osetfujiciho onkologa.
Kazdy pacient je jiny a potfebuje individualni pe&ci, v terapii vzdy
prihlizime k aktualnimu stavu a pfipadné probihajici onkologické
terapii. Mezi zakladni pilife fyzioterapie v pribéhu lé¢by véak obecné
patfi nasledujici.

Prevence vzniku lymfatickych otokt - doporucujeme nenosit tésné
Sperky a spodni pradlo, abyste nevytvareli prekazku v toku lymfy.
Pozor davejte na vystavovani se pfilisnému teplu (sauny, teplé koupele
atp.), které zhorsuje funkci lymfatického systému. Vhodné cviky

a dals$i informace mUzete nalézt mimo jiné v nasem edukac¢nim letaku
"Lymfedém: terapie a zakladni cviky".

Prevence vzniku fibréz - vénujte pozornost ozarované oblasti,

resp. oblasti, ve které se vyskytla reakce na ozareni, idealné nékolikrat
v prlbéhu celého dne. Je vhodné se obratit na fyzioterapeuta, ktery
tkan dle potfeby manualné osetfi a nasledné zauci autoterapii, v té

se poté vyvaruijte pfili§ velkému tlaku. Zamérte se i na klouby, které

se v dané oblasti nachazi, a pracujte na jejich rozsahu. Dle indikace
Iékarem aplikujeme na postizenou kUzi pripravky, které pokozku
hydratuji a vyzivi, nevystavujeme kizi sluneé¢nimu zareni.

Péce o pooperacni jizvy a okolni tkané - pamatujte, Ze i na pohled
dobre vypadajici jizva mlze v budoucnu zpUlsobovat potize, vénuijte
proto kazdé jizvé pozornost. V terapii nepouzivejte prilis velky tlak.
Napf. mnohdy doporuc€ovana tlakova masaz jizvy neni nejvhodnéjsi
technikou. Vyvaruijte se i jakémukoliv ,roztahovani“ jizvy. Zasadni je
hydratace a mazani jizvy po odstranéni steh(, vyuzit mlzete napf.
nesolené veprové sadlo, oleje (Sipkovy, mésic¢kovy atp.), masti (indulona,
konopna atp.), pro keloidni a hypertrofické jizvy potom specialni
silikonové gely. Mazani jizvy je vhodné délat vzdy po koupeli, kdy se
zvysuje vstrebatelnost pripravkd.

Udrzeni/zvétseni rozsahu pohybu v klicovych kloubech - typicky
se tyka ramenniho nebo kycelniho kloubu. Vyuzit mizeme aktivni
nebo pasivni cviceni s pomuckami i bez nich ¢i specialni metody
pod vedenim fyzioterapeuta. Cvi¢ime v rozsahu pohybu, ktery
neni bolestivy, pouze do pocitu tahu. Je nezbytné cvicit pravidelné
a dlouhodobé.



Ke zménam v tkanich a s tim spojenym snizenim rozsahu pohybu
v kloubu totiz mize dochazet i roky po terapii.

Obnoveni citlivosti tkani - objevi-li se u Vas snizeni ¢i zmenseni
citlivosti tkani, je vhodné postizené misto nékolikrat v pribéhu celého
dne stimulovat. MUzete se ho tedy dotykat, Simrat, Skrabat, pUsobit
mirnym tlakem, idedlni je jednotlivé viemy stfidat. Je mozné vyuzit
rdznych pomtcek jako kartacek, jezek, valecek, ¢i guasha.

(viz. obr.1a obr. 2)

o

Po ukonéeni léCby se nadale zamé&rujeme na zlepSovani fyzické
kondice a postupny navrat k béznym dennim ¢innostem a pohybovym
aktivitam. Mezi vhodné pohybové aktivity patfi napt. chlize a nordic
walking, plavani nebo joga. V Ceské republice jiz funguji centra

tzv. onkojogy, v hichz jsou lekce uzplsobeny potfebam onkologickych
pacientt. Doporucujeme rovnéz zaradit pravidelna relaxa¢ni cviceni,
ktera pomahaiji s uvolnénim fyzického i psychického napéti.

Postupné je mozné se vratit k pohybovym aktivitdm, které jste délali
dfive a jsou Vase oblibené. Nadale je v§ak nutné volit adekvatni miru
zatizeni. Jestlize pocitujete pfi cviceni tlak, bolest nebo zvysenou
Uunavnost, snizte zatéz. Nejste-li si jisti vyb&rem vhodné pohybové
aktivity, konzultujte toto se svym |ékarem &i fyzioterapeutem.

TIP: Jak vypada dobre zhojena jizva?
- Svétla barva, jizva vypada stejné po celé délce.

- Jizva na kUzi nevystupuje, ale neni ani propadla.
- Jizva nesvédi, nepicha, netahne.




REZIMOVA OPATRENI PRI
KLOUBNICH A SVALOVYCH
POTIZICH

Dodrzovani rezimovych opatreni je stejné jako v pfipadé léCby
individualni. Vnimejte svoje télo a pozorujte, co Vam déla dobre

a ulevuje od potizi a naopak, co potize zhorSuje. Postupné se zapojte
do béznych dennich ¢innosti, vzdy pouze do unavy. Snazte se pfitom

vyvarovat dlouhému stani ¢i sezeni, napf. pfi praci je vhodné stfidat
pozice sedu a délat pravidelné pauzy s kratkou prochazkou.

Dbejte na dostateCnou regeneraci - hydratace, spravna vyziva

a zejména kvalitni spanek jsou zakladni pilife rezimovych opatfeni.
Dbejte proto na udrzovani zdravé télesné hmotnosti, pfijimani
vyvazené stravy s dostatkem proteint, vitamint a minerall. Z hlediska
vyzivy pohybového aparatu je dllezity zejména zinek a selen, vitamin
C a kolagen. Uzivani doplrikd stravy vSak vzdy konzultujte se svym
oSetrujicim lékarem.

Pozor si dejte i na oblec¢eni které nosite, mélo by byt spiSe volnéjsi
a z kvalitniho prodysného materialu. Ten umozni snazsi hojeni tkani.

DOPORUCENI PRI KLOUBNICH
A SVALOVYCH POTIizICH

PFi prvnich priznacich kloubnich ¢&i svalovych potizi navstivte svého
Iékare Ci fyzioterapeuta a domluvte se s nim na dalSim postupu. Je
vhodné terapii zahajit co mozna nejdfive — v po¢atecnich fazich je
mozné stav zcela vratit do normalu.



VHODNE CVIKY PRI KLOUBNICH
A SVALOVYCH POTIiZICH

Osetfeni pooperacnich jizev a mékkych tkani v operaé¢nim poli:
OSetfovani pooperacnich jizev zahajujeme v momentu, kdy jsou jiz
vytazené stehy a jizva je klidnd, bez otokd, zacervenani ¢i sekrece.
Provadime nékolikrat denné, jemné a Setrné, bez bolesti. Manualni
oSetreni je vhodné provadét bez predchazejicino mazani, coz umozni
pracovat do vétsi hloubky.

@ Brisky prstl poklepavejte na tkan nad jizvou a poté pod jizvou,
stfidejte intenzitu i tempo.

@ Polozte prsty jedné ruky plosné do okoli jizvy a jemné posouveijte
tkan do prvniho odporu, zde chvili setrvejte. Provadéjte v§emi sméry
vzdy nad i pod jizvou.

® Polozte obé ruce nad jizvu. Jemné posouvejte tkan smérem dold,
poté vystridejte — poloZte obé ruce pod jizvu a zatdhnéte lehce nahoru.
Vzdy pouze do prvniho odporu tkang, chvili v pozici setrvejte.

o
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Zakladni kondi¢ni cvic¢eni:

Jednoduché kondi¢ni cviky zamérené na aktivaci svalového aparatu
doporucujeme cvicit nejprve vieze, poté v sedg, a to idealné alespon
2x denné po deseti opakovanich. V prlibéhu cvi¢eni volné dycheijte,

cviky provadéjte s uvédomeénim a kontrolovang, ne Svihové.

@ PohodIné silehnéte na zada, méjte natazené dolni koncetiny.
Provadéjte krouzky v kotnicich na jednu a na druhou stranu.

@ Vleze na zadech, méjte natazené dolni koncetiny, pritdhnéte Spicky,
zatlacte kolena do |0zka a stahnéte hyzdé k sobé. Zkuste vydrzet
alespon 5 sekund, nezapomerite volné dychat. Poté uvolnéte.

o :
(2}

® Vleze na zadech, méjte natazené dolni koncetiny, postupné
sunutim po podloZzce pokréte jednu dolni konéetinu v koleni, poté
vratte a vystridejte. Snazte se udrzet koleno smérem vzhUru ke stropu
tak, aby nepadalo do jedné nebo do druhé strany. Jako obménu
muzete pod cvicici nohu dat overball a kréit nohu s nim, cvi¢eni tak
bude naro¢négjsi.

M



@ Vleze na zadech, méjte natazené dolni koncetiny, posouvejte po
podloZce jednu dolni kon&etinu do strany bez vytoceni §picky (Spicka
sméruje stale ke stropu), poté vratte a vystiidejte. Jako obménu
mUzete vyuzit cvic¢eni v pozici vleZze na boku, bude tak naro¢néjsi.

V tomto pripadé se snazime v prdbéhu pohybu dolni konéetinu
nezanozovat, ani neprednozovat, vedeme ji v ose trupu.

® Vleze na zadech, dolni koncetiny méjte pokréené v kolenou

a opfrené o chodidla. Mezi kolena vlozte overball (pFip. poltar).
Stisknéte overball koleny, vydrzte alespon 5 sekund, nezapomerite
volné dychat. Poté uvolnéte.

® Vleze na zadech, horni koncetiny méjte volné polozené na
podlozce, dolni konéetiny pokréené v kolenou a opfené o chodidla.
Zkuste pomalu nadlehgit panev a zvednéte ji nad podlozku. Zkuste
udrzet oporu o celou plochu chodidel a kolena nasmérovana nahoru
do stropu, chvili vydrzte a poté vratte zpét. Cvik si mlzete pripadné
ulehcit vioZzenim overballu mezi kolena.
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@ Vsedé se zkuste naprimit a vytahnout za temenem hlavy do vysky.
Stridavé propiname dolni koncetiny v kolenou, sou¢asné pritahujeme
$picky k sobé. V pozici chvili vydrzime, poté vratime zpét.

Vsedé se zkuste naprimit a vytahnout za temenem hlavy do
vysky. Zvedejte stfidave kolena ke stropu, davejte si pozor, abyste se
u cvi¢eni nezaklanéli.

e Lb
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Cvic¢eni ramenniho kloubu pro zvét$eni rozsahu pohybu:

Doporucujeme zaradit nasledujici cviky alespor 2x denné po deseti
opakovanich. V pribéhu cvic¢eni volné dycheijte, cviky provadéjte

s uvédoménim a pomalu. BEhem cvi¢eni dbejte na napfimeni patere,
hlidejte zejména oblast spodnich zeber. Pfi cviceni by nemélo
dochazet k jejich vystupovani smérem nahoru z bfi$ni stény — tak
zajistime soucasné i protazeni hrudniku. Cvi¢ime pouze do bolesti.

@ PohodIné silennéte na zada, nohy jsou pokréené. Proplette prsty
na rukach, drzte pokud mozno propnuté lokty. Horni kon&etiny
zvedame nahoru a vedeme za hlavu, poté vracime zpét na bficho.

@ Vychozi pozice stejna jako u predchoziho cviku, paze podél téla,
drzime pokud mozno propnuté lokty. Obé horni kon¢etiny upazenim
vzpazime za hlavou, hfbety rukou poté polozime na Celo, lokty necha-
me padat dolt k zemi, poté vracime paze zpét podél téla.
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® Stojime Celem ke sténé. Ruce poloZime na sténu, predpazenim
ru¢kujeme az do vzpazeni, plynule vracime zpét.

@ Stojime bokem ke sténé. Ruku blizsi ke sténé poloZzime na sténu,
upazenim ruc¢kujeme az do vzpazeni, plynule vracime zpét.
Vystfidame obé paze.

o
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® Protazeni prsniho svalu a hrudniku - stojime pred zarubni. Paze
pokréime v loktech, predlokti polozime na okraje zarubné. Paze

a nohy zUstavaji na misté, trup se snazime posunout vpred do pocitu
protazeni. Cvik mUzeme provadét ve trech pozicich - loket mlze byt
na Urovni ramene, lehce nad, nebo lehce pod, procvi¢ujeme tak réizné
¢asti prsniho svalu.

Pro dalsi cviky doporucujeme navstivit fyzioterapeuta, ktery
po provedeni kineziologického rozboru stanovi individualni cvi¢ebni
program a pripadné doplni cviky osetfenim mékkych tkani.

Cvicéte s nami!
Pres odkaz si mUzete pustit video:
Vhodné cviky pFi kloubnich a svalovych potizich.
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