DOPORUCENE CVIKY
PRI CHRONICKEM

ZILNiIM ONEMOCNENI

’

CO TO JE CHRONICKE ZILNi ONEMOCNENI?

Chronickeé zilni onemocnéni je postizeni zilniho systému. Zjednodu$ené dochazi

k naruseni navratu Zilni krve z koncetin zpét k srdci, krev se hromadi v zZilach, zvysuje
se Zilni tlak, roztahuje se Zilni sténa. Tvofi se kfeCové zily, dochazi k otoku dolnich koncetin,
bolestivosti, zvySuje se riziko vzniku krevni srazeniny. Postupem ¢asu se kize zbarvuje do hnéda,
vznikaji ekzémy az bércové viedy.

JAK TOMU PREDCHAZET A JAK S TiM BOJOVAT?

Navracet krev zpét k srdci ndm pomaha zilné-svalova pumpa dolnich koncetin. Pokud se zaméfime na procviceni a posileni
lytkovych svald, umoznime pfimo navrat krve zpét k srdci a sou¢asné ulevime naporu na zily a snizime tak vyklenovani jejich
stény a vyskyt kiecovych Zil.

Vhodna je pravidelnd pohybovéa aktivita. Nejlepsi volbou je chize, dale pak jizda na kole, plavani nebo tanec. Dalsi
doporucovanou pohybovou aktivitou je cviceni vdomacim prostfedi. Nezabere nam tolik Casu a pokud ho zafadime jako denni
rutinu, pak to pro nas bude i forma relaxace. Po cviceni si doprejte masaz dolnich koncetin, ktera pfispiva k prevenci
chronického zilniho onemocnéni.

JAK NA CVICENI?

Staci10-15 minut denng, inspirovat se mlzete napfiklad nasledujicimi cviky.

Cviky provadime 30 vtefin, poté nasleduje 15 vtefin pauza, opakujeme 3x

1. Ukroky stranou A a

» stoj spatny, ruce pfipazene H “
e Ukrokem levou nohou stoj rozkrocny, h) Q b
ruce pres upazenivzpazime
o zpét stoj spatny, ruce pfipazime
o opakujeme na druhou stranu
aM

2. Vypady vzad

stoj rozkroc¢ny ‘ \
prava noha vypad vzad, nasleduji 1 = 0 1

kmity ve vypadu nahoru a dol{
e zpét stoj rozkrocny
o to samé opakujeme pro druhou nohu

3. Loket - koleno A

« stoj rozkrocny, ruce upazime

 dotykame se stfidave: = 4
pravy loket - levé koleno a naopak A

~
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Cviky ke snizeni zilniho tlaku

1. Paty - Spicky
» stojime celym chodidlem na zemi
» postavime se na paty a zvedneme SpicCky, vydrzime 3 vtefiny

e 0pét se postavime na zem celymi chodidly, zvedneme paty
a postavime se na spicky, vydrzime 3 vtefiny

o opakujeme 10x

2. Protaceni chodidel dovnitf a ven

o posadime se na zidli

o vytocime vnitni hranu chodidel smérem dovnitf
a nahoru, vydrzime 3 vtefiny

» poté vytoCime vnejsi hrany chodidel ven a nahoru,
vydrzime 3 vtefiny

o opakujeme 30x

3. Krouzeni dolni konc¢etinou

o posadime se na zidli, propneme a natahneme pravou nohu
pred sebe

e propneme nart a krouzime celou nohou 10x na kazdou stranu
o to samé opakujeme s druhou nohou

4. Propinani a ohybani chodidel
o posadime se na zidli

propneme koncetiny pred sebe a stridave
propiname a ohybame chodidla

opakujeme 20x

Protazeni Cviky provadime pomalu, v kazdeé pozici vydrzime nékolik sekund

—

. Protazeni zadni strany dolnich konéetin

lehneme si na zada
pokrcime kolena

stfidave zvedame nohy,
propiname

2. Protazeni stehen a hyzdi

e lehneme sina zada a pfitahneme pokréena kolena k hrudniku, ruce sepneme na kolenou, kratka vydrz,
» poté nechame jedno koleno pritazené a druhou nohu natahneme, kratka vydrz

poté vystfidame nohu &
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3. Protazeni vnitfni strany stehen A

e posadime se nazem - 3 "

o pokrcime nohy v kolenou
a chodidla pritiskneme k sobé B
e narovname zada a pfitahujeme
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