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POHYBY, PRESUNY A POLOHY
1. 0voD

Je dUlezité védét, jak mlZeme nékomu pomoci s pohyby, které dotycny
nedokdze provést sém. Nékdy pouzivime silu v domnéni, ze &im rychleji to
udéldme, tim lépe. Pokud se ale budeme drzet nékolika pravidel a budeme se
snazit pomoci spiSe Iépe nez rychleji, pohyby i presuny budou lepsi a Setrné&jsi jak
k nasemu viastnimu télu, tak k télu osoby, které pomdahdme.

Na téchto strdnkdch najdete jednoduché a ilustracemi doplnéné ndvody, jak
provddét pohyby a presuny. Existuji i jiné metody a ne kazdému vyhovuje to
samé, proto doporucujeme, abyste se v pripadé jakychkoli pochybnosti obrdtili
na vasi pobocku Unie ROSKA, kde vdm poradi s vasim konkrétnim pripadem.

Pro nase Ucely jsme oddeélili tzv. pohyby od presund. Pohyby jsou provadény
pouze na jednom povrchu, véetné zmény pozice, napr. otoCeni se na posteli.
Naopak presuny se odehrdvaji na vice mistech, napf. presun z postele na
vozicek nebo u vozicku do auta.

Kazdy manévr se ddle lisi podle Urovné pomoci, kterou dotyénd osoba
potfebuje, proto je vidy uvedeno nékolik variant.

2. OBECNE UVAHY

Pfi provdadéni jakychkoli pfesund je nutné mit na paméti nékteré zakladni body,
abychom tyto manévry provddéli snadno a vyhnuli se poranénim:

- Nikdy nepouzivejte vlastni krk ke zveddni, pacient by nds nikdy nemél drzet za
krk nebo se za néj pritahovat.

- Kdykoli provédime presuny zahrnujici pohyb pacientova trupu, musime dbdt na
to, aby mél dotycny sklonénou hlavu, aby nemohlo dojit k zddnému poranéni.

- Pro dosazeni koordinovaného presunu musime s pacientem udrzovat plynulou
komunikaci. MUZzeme se zeptat, zda se dotyény citi béhem presunu dobrie,
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abychom se uijistili, Ze manévr provadime spravné.

- Existuje fada technickych pomuUcek pro usnadnéni presunl: desky, jefdby ai.
V mnoha piipadech vyuZiti technickych pomUcek pomdhd snizit fyzickou
ndrocnost presunu a provadét manévry kvalitnégji.

- Vidycky bychom méli v maximdini mozné mife umoznit aktivni spoluprdci
pacienta pfi pfesunech. BEznou chybou je snaha v rdmci usetfeni Casu nakladdat
s pacienty, jako by méli daleko vétsi omezeni, nez ve skutecnosti maji.

3. POHYBY
3.1. Spravné sezeni

Pozice na voziku je velmi dulezitd, zvidsté kdyz je dotycnd osoba dlouhou dobu
ve stejné pozici. Spravné drieni zad je dUleZitou prevenci proti bolestem
a kie¢im a napomdhad spravnému fungovdani plic a vnitinich orgdna.

Clovék, ktery nemd problémy s pohybem, i b&hem dlouhého sezeni neustdle
méni pozici; méni zpUsob, jakym se opird, polohu nohou...pokud ale Clovék
s pohybovymi potizemi zOstava celé hodiny ve stejné pozici a nemUze provadét
tyto malé zmény, pak je sprdvné drieni téla velmi dilezité.
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Samostatné

Pfi sprdvném sedu by se méla zdda dotykat zadni ¢asti sedadla. K dosazeni toho
je tffeba naklonit trup dopredu a s pomoci opérdtek na ruce se odtlacit dozadu.

S malou pomoci

Pokud je osoba s RS schopna sama vstat (zvednout se silou viastnich rukou na
opérdatkdach rukou), pak ji mizeme zezadu podeprit ve vysce pdnevni kosti.

Pozdddme dotycného, aby se naklonil dopfedu a lehce se nadzvedl. V tom
okamziku ho/ji potdhneme dozadu.
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Jinou mozZnosti je stoupnout si pred néj/ni a tlacit mu/ji dozadu kolena.

Tento postup je také vhodny v prfipadé, ze doty&ny nedokdze sdm vstat a navic
md bolesti v ramenou.

S pomoci

- Pokud dotycnd osoba nedokdze sama vstat, postavime se za ni a pozadddme ji,
aby zkfiZila ruce na bfichu a potom poloZime ruce pod podpazdim az pod
jeho/jeji ruce.

- Naklonime se dopredu a provedeme pohyb dozadu a nahoru.

DUlezitd véc, abychom se vyhnuli pretizeni zad: jednu nohu posuneme dozadu,
abychom mohli rozlozit v&hu na obé nohy.
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Stejné tak mdzeme tento manévr provést zepredu. Rukama drzime dotyéného
za zada a koleny tlacime do jeho/jejich kolen.

7 \

3.2. Ze sedu do lehu
Samostatné

| v pfipadé, Zze je doty&énd osoba schopnd si samostatné lehnout, doporucujeme
nelehat si pfimo na zdda, protoZe to zpUsobuje velké napéti v bederni oblasti
a v piipadé kiecCovitosti v nohdch mize zveddni nohou vyZzadovat znaéné Usili.
Tomu se Ize vyhnout, pokud si doty&ny pfi lehdni za pomoci rukou pokr&i nohy
v kolenou a drzi je pokréené (pfip. jen tu nohu, ve které ma kreg).

S malou pomoci

Tento manévr je shodny s predchozim, pouze dotyénému pomdhdme zvednout
nohy a drzet je pokréené. Rukou, kterd je blize k jeho/jeji hlavé, podpirdme zdda
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a druhou rukou zveddme nohy.

Postavime se na tu stranu postele, kde si tato osoba bude poklddat hlavu.
Jednou rukou ji podepreme z&dda a ramena a druhou rukou drzime nohy. Potom
se dotycny pomalu poklddd na postel, pricemz vyuzivd silngjsi ruku jako
podporu.

S pomoci

DotyC€nd osoba sedi na posteli; postavime se k ni z té strany, na kterou si bude
poklddat hlavu. Znovu jednou rukou podepreme zdda. Druhd ruka podpird
kolena z opacné strany. MUzeme polozit kolena blizs§i nohy na postel, abychom
mohli Iépe dotycného otodit.

Nyni jiz staci provést otoceni s pomoci jeho/jejich zad jako osy. Kolena bychom
méli mit pokréend, abychom se vyhnuli prilisnému zatizeni nasich zad.



Q CARE - LEONARDO DA VINCI

3.2.2. Z lehu do sedu
Samostatné
Nejlepsi zpUsob, jak se posadit na posteli, je lehnout si nejprve na bok. Potom si

dotycny musi sundat nohy z postele s pomoci vlastni télesné vdahy a zdroven se
rukama zvedat nahoru.

S malou pomoci

Neobtiznéjsi byvd sundat nohy z postele, ale s tim mUzeme dotyEnému pomoci.
Také je moiné, ze dotyCny bude potfebovat pomoc se zvednutim trupu;
chytneme ho/ji za ruku a tdhneme nahoru, zatimco on/ona se vzpird na druhé
ruce.



Q CARE - LEONARDO DA VINCI

S pomoci

Nejprve dotyéného poloZzime na bok s pokrcenyma nohama. PodloZzime nohy
pod koleny jednou rukou a druhou ho/ji zveddme za trup (nikdy za krk) tak, ze
jeho/jeji hlava lezi na nasem predlokti. V této pozici sunddme dotyénému nohy
z postele a koordinovanym pohybem ho/ji posadime tak, Ze souCasné zveddme
trup a pokldddme nohy.
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3.3. Z lehu na zadech do lehu na boku

Samostatné

Dotyc€nd osoba lezi na zddech. Nejprve ohne koleno na opacné noze, nez na
kterou stranu se chce otocit. Pfitom si pomdahd rukama, kteryma se pritahuje ke
kraji postele.

Pokud se dotyény nemUze chytit kraje postele, mUze propnout ruce nad hlavou
a pak je volné pustit na stranu se souCasnym otocenim hlavy a pretocenim
ohnutého kolena na druhou stranu.

S malou pomoci

Zd4leZi na typu pomoci, kterou dotycnd osoba potiebuje. Je moiné, ze postaci
pomoc s ohnutim nohy v koleni nebo s otocenim trupu.
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S pomoci

Pfi pokldddni osoby na stranu je nutné mit na paméti, ze je vidy treba stdt na
strané, na kterou chceme dotycného polozit, abychom se vyhnuli pfipadnym
p&dim.

Ohneme koleno na vzddlené&jsi noze a rukou ho podrzime. Potom ohneme bliZzsi
ruku k hlavé, aby podpirala hlavu (pokud je to mozné). Druhou rukou drzime
zAda ve vysce ramen.

Koordinovanym pohybem ho/ji oto¢ime na bok. Pokud bude tato osoba v této
pozici dlouhou dobu (hodiny), je vhodné ji umistit podle viech zd&sad,
popsanych ddle v textu (viz: Polohy pfi spani).
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3.4. Z lehu na boku do lehu na brise

Samostatné

Pfed timto manévrem se nejprve musime presveédcit, Zze mdme dostatek mista k

provedeni presunu. Pokud ano, mélo by postacit mirné zdvihnuti trupu s pomoci
rukou a otoceni nohou.

S pomoci
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Pfed provedenim samotného manévru natdhneme pacientovu blizsi ruku podél
téla. Takto se vyvarujeme zkrouceni ruky pfi otdceni trupu.

-

Jakmile jsme v této pozici, zbyvd uz jen provést koordinovany pohyb obéma
rukama smérem k sobé& az do polohy na brfise. Poté natoCime sprdavné hlavu
dotycného.

4. PRESUNY

4.1. Ze sedu do stoje

Samostatné

Nékteri lidé maji potize s postavenim se na prvni pokus, bud z divodu
nedostatecné rovnovdhy, nebo slabosti.... Podle toho, jaky typ potizi kdo md, se

liSi i postupy, proto doporucujeme se poradit, ktery postup je vhodnéjsi ve vasem
pfipadé. Nicméné zde alespon stru¢né popiseme zdkladni postup.
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Nejprve je nutné naklonit trup trochu dopredu, abyste mohli prenést vahu na
nohy. Pomdahd bud natdhnout ruce dopredu, nebo se na nich vzepirit.

1K)

S malou pomoci

Mnoha lidem staci jen mald pomoc, k tomu aby se dokdzali postavit, pokud to
nedokdzou sami.

Postavime se k dotyEnému z boku; nohou blokujeme koleno, aby neklouzalo
a neohybalo se a chytime ruku v lokti a na rameni.

Pohyb by mél byt koordinovany, tak aby viechny pohyby byly provadény ve
stejnou dobu.

MUOzeme také zvedat dotyéného tak, Ze ho/ji chytime jednou rukou za paii
a druhou ho/ji drzime za kalhoty.
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S pomoci

Postavime se pred dotycného a pozdddme ho/ji, aby se nds chytil/a kolem krku.
Nase ruce jsou ve vysce hyzdi (mOZieme si pomoci drzenim se za kalhoty
doty&ného) a svymi koleny blokujeme jeho/jeji kolena, abychom zabranili jejich
sklouzavdani béhem presunu.

Po celou dobu fidime pohyb svyma rukama; nejprve posuneme jeho/jeji frup
smérem kndm a potom zveddme dotyéného s pomoci rukou a blokovdanim
kolen.
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el A

4.2. Ze stoje do sedu
Samostatné

Pri slabosti, Unavé &i problémech srovnovdhou je velmi Casté, ze dotyCny na
sedacku prosté spadne. To mUze byt nebezpecné, pokud si dotycnd osoba
nepropocCitd dobre vzddlenost nebo pokud se sedacka prevrhne. Proto
doporucujeme provést manévr ndsledujicim zpUsobem:

DotyZny se musi postavit tak, aby stdl zady k sedacce. Zadni stranou kolen by se
mél/a dotykat sedacky. Pro usnadnéni pohybu by ruce mély byt béhem
manévru na opéradlech. Dotycny by mél ohnout trup mirné dopredu a pomalu
dosedat na sedacku.
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S malou pomoci

Je moiné, ze dotycny bude potfebovat nasi pomoc s pomalym usednutim na
sedacku. MUzeme mu pomoci tim, Ze mu zablokujeme jedno koleno a drzime ho
za pazi (loket a rameno).

MUOzeme ho/ji také driet zezadu za kalhoty/sukni a tak ho/ji pfidriovat pfi
manévru. Takto se zdroven vyvarujeme nebezpedi uklouznuti sedacky.

S pomoci

Pokud doty&nd osoba vyzaduje pfi seddni si vétsi pomoc, obvykle tuto pomoc
potfebuje i pfi zveddni se do stoje. Proto je tento manévr obdobny jako pfi
vstdvani. Postavime se Celem k pacientovi, ktery md ruce kolem nasich ramen,
nase ruce jsou ve vysce hyzdi (pomdhd chytit se za kalhoty nebo za sukni)
a s pomoci vlastnich kolen blokujeme jeho/jeji, aby pacient neuklouzl dopredu
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Ci neupadl.

Abychom pacienta posadili, naklonime nejprve trup dopredu pro vétsi kontrolu
celého pohybu. Aniz bychom prestali podepirat kolena, kleséme dold, nase

zdda musi byt stdle rovnd a kolena ohnutd, abychom se vyhnuli jakymkoliv
poskozenim.

Musime ddvat pozor, abychom neprepadli dopredu. Tomu zabrdnime tim, ze pri
klesdni tlacime zdda smérem dozadu.
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4.3. Piesednuti na jiné misto

Pokud je pro dotyCného obtizné se vzpfimené postavit, provédime presun ze
sedu do sedu na jiném misté pfimo.

Samostatné

VoziCek je postaven soubéiné s posteli; sundejte opéradlo blizsi k posteli a
postavte nohu na zem. Poté s jednou rukou na zbylém opéradle a s druhou na
posteli dotycny sklouzne pomalu na postel; neni tedy nutné vibec se zvedat.

Polohovaci deska usnadnuje pohyby.
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S malou pomoci

Pacient mUze potfebovat pomoci s timto presunem. Postavime se pred né&j/ni,
zafixuieme mu/ji kolena a drzenim za kalhoty pomuizeme pacientovi provést
presun.

MUzZzeme se také postavit zezadu (pokud je na to dost mista) a pomoci
doty&nému provést presun tim, ze ho drzime za pas.
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Pro tento a ndsledujici presun ndm muize velmi pomoci rotaéni disk (tzv. rotana).
Tak mUzeme provadét presun i bez nutnosti prekiizeni nohou dotyéného.

S pomoci

Pokud provdadime presun zjedné sedacky do jiné, natoCime nejprve obé
sedacky do Uhlu 90° pokud si seddme na postel, umistime kreslo soubéiné
s posteli (viz obrdazek).

Pacient by mél mit svoji siinéjsi nohu vedle sedacky/postele, na kterou si sedd,
aby mohl/a prenést cast vahy na tuto nohu. Sundejte opéradio na ruce i na
nohy na strané, kde provddite presun. Pfesun se provddi snadnéji, pokud je
vychozi misto poloZzeno vyse nez misto cilové (takze neni nutné zvedat trup).

Postavime se pred dotyCného a pozdddme ho/ji, aby se nds chytil rukama
kolem ramen. Nase ruce jsou ve vysce hyzdi (mUZeme si pomoci drzenim za
kalhoty) a zafixujeme doty&nému kolena svymi tak, aby béhem presunu nemonhl
upadnout. Po celou dobu fidime pohyb svyma rukama. Nejprve se naklonime
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dopredu a v okamziku, kdy dotycného mirné& nadzvedneme, se otocCime
a posadime ho/ji na sedacku &i postel.

4.4. 7 lehu na zemi do stoje
Samostatné

Pokud je doty&ny na zemi, mohl predtim upadnout. Pokud je tomu tak, musime
se predevsim ujistit, Ze se mu nic nestalo. Pokud je v porfddku a mdze se sdm
postavit, je nezbytné mu/ji poskytnout nékteré zdkladni rady. Pokud leZi na
z&dech, musi se nejprve otocCit na svoji siingjsi stranu a pokrcit druhou nohu.
Potom s pomoci loktu na podlaze mirné nadzvihne trup tak, aby mohl natdhnout
ruku a kleknout si na kolena a na ruce.



Q CARE - LEONARDO DA VINCI

Pokud doty&ny neni schopen se sdm postavit, nejlepsim feSenim je doplazit se
k nejblizsi opore (zZidle, postel, gauc...). Dllezité je, aby tato opora byla bud
pevné uchycend ¢&i u zdi a neklouzala. Potom se rukama opre o Zidli Ci postel,
poloZi siinéjsi nohu chodidlem na zem a silou rukou a nohou se zvedne do stoje.

S malou pomoci

Tento manévr je stejny jako v prfedchozim pripadé, zde oviem doty&ny
potfebuje pomoci v momenté, kdy kle€i na kolenou a na rukou a vstdva. Pokud
je zapotrebi nase pomoc, stoupneme si pred né&j/ni, podloZzime jeho/jeji ruce
svyma rukama a dopredu postavime chodidlem na zem opacnou nohu, nez
jakou ma vepredu on/ona. Nechdme jej/ji, aby tlacili rukama proti nasim rukédm
a plynule se zvedneme do stoje.
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S pomoci

Pokud potfebujeme zvednout pacienta ze zemé, méli bychom pozddat jesté
nékoho o pomoc, nebot tento Ukon vyzaduje znacnou silu. Vidy si nejprve
prisuneme pobliz seddatko, kam chceme pacienta presunout,

Pokud osoba lezi na zddech, kazdy z pomocnikl se postavi na jednu stranu,
pokrcCi jednu nohu pacienta v koleni a poloZi svoji nohu na jeho/jeji nart, aby ho
zafixoval. Potom mu/ji pomUzeme si sednout na podlahu a pozdddme ho/ji, aby
se rukama chytil obou pomocnikd okolo krku. Poté jej/ji chytime za ruce
a kalhoty. S pomoci blokovdni jeho/jejich kolen svymi a fixovdnim ndrtd jej/ji
postavime soucasné s tim, jak se zveddme sami.

Pokud se dotyény nedokdze ani takto postavit, musime ho prenést primo do
voziku. To Ize provést dvéma zpUsoby:
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a) Jeden z pomocnik( se postavi k hlavé pacienta a druhy k jeho nohdm:; vozik
je pripraveny po jedné ze stran. Ten, kdo stoji u nohou, pokréi dotyénému nohy
v kolenou. Druhy, stojici u hlavy, rukama pomdhd pacientovi ohnout trup
dopredu; kdykoli ohybdme trup dopredu, pozdddme pacienta, aby se dival na
svoje nohy, aby si neposkodil krk. Pfi tomto presunu musime ddvat velky pozor,
abychom drzeli svd zdda rovné. Koordinované (napr. pocitdnim do ftfi) jej/ji
zvedneme ze zemé do voziku.

;

b) postavime se kazdy na jednu stranu od pacienta, seddtko je za nim. Ohnéte
mu/ji nohy a poté zvednéte trup tak aby se dostal/a do sedici polohy. Své ruce
podloZime pod pacienova podpazdi a kolem zad a dotyény se chyti obou
pomocnik¥ rukama kolem ramen. Potom chytime nohy pod koleny a spojime
navzdjem své ruce pod koleny a za zady. Koordinované (napfr. pocitdnim do tfi)
zveddme dotycného z podlahy na seddtko.

5. POUZITIi JERABU
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5.1. Jefdb

Jerdb je technickd pomuicka, kterd ndm umoznuje provadét presuny s minimailni
ndmahou. Vyplati se ho pouzivat zejména pokud osetfovatel musi pres den
provést mnoho presunyd, aby se vyhnul piilisnému vyCerpdni. Existuji rizné typy
jefdbul, proto je nutné vybrat si ten nevhodnéjsi jok pro pacienta, tak pro
oSeffovatele i vzhledem k okolnimu prostredi (velikost domu, Sitka dvefi...)

Nejobvyklej§i jefdb sestdvd z hydraulické nebo elekirické pohyblivé ruky
a raminka, na kterém jsou pfipevnény popruhy.

popruhy. Vyhodou je, Ze tento jefdb zabird mdlo mista a ze ho pacient mize
obsluhovat sém, jeho vyufziti je oviem omezeno na misto, kde je nainstalovdan.

5.2. Popruhy
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Popruhy sestdvaiji zIatky, do které je pacient zabalen a kterd je pfipevnéna
k raminku jefdbu. Existuji rzné typy popruhl podle funkce a velikosti. Nejlepsi je
se v pfipadé potfeby jefdbu poradit s vybérem nejvhodnéjsich popruhd.

Toto je nejpé&zinéjsi typ popruhl; mé dvé Uchytky pro obé nohy.

Tyto popruhy jsou témer stejné jako predchozi, ale nezakryvaji zadni cast téla,
protfo je Ize vyuzit na z&chodé nebo pfi infimnim umyvani.

4 O

Toto jsou celotélové popruhy; pacient je Uplné zahaleny, hlava a trup spocivd
na popruzich.
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5.3. Nasazeni popruhv
Vleze:

NatocCte dotycnou osobu na bok a podlozte konec popruhu pod ni.

Potom ji otoCte na druhy bok a vezméte konec popruhu, ktery je pod ni.

Kdyz si potom lehne na zada, popruhy jsou uZ na svém miste.
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Potom ovazte konce popruhd kolem nohou. Dejte pozor, aby na Idtce nebylo
mnoho zahybU, nebot by mohly zpUsoit poranéni.

Popruh je privazany k jefdbu. Pokud chceme s pacientem provést presun do
sedu, je nejlepsi privazat konce popruhl na trupu nakrdtko a u nohou nadlouho;
takto bude doty&ny béhem presunu prakticky v sedu.

Pfi zachycovdni nohou mdme dvé moznosti. Bud muUzeme nechat nohy
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rozkroCené (1j. prichytit kazdou nohu na své stran€) nebo je spojit (prekfizenim
obou koncl). Vybereme jeden ze zpUsobU podle typu pacienta, pokud
sklouzava, spojime je, pokud trpi kieCovitosti v odtahovacich, rozkrocime je...

Vsedé:

Pokud nasazujeme popruhy osobé, kterd je vsedé, zacindme u zad a pak
teprve prejdeme k nohdm. Nechdme dotyéného naklonit se dopredu (pokud
md potize srovnovdhou, postavime se kvili bezpecnosti pred né&j) a umistime
popruhy za jeho/jeji zada.

Potom poloZime konce popruhl pro nohy pod kolena. Jakmile je jsou popruhy
nasazené, prichytime je k jefabu.

Na zemi:
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Postup je stejny jako pri lehu na posteli, jediny rozdil je v tom, Ze musime prisunout
jefdb co nejblize k pacientovi. Zdlezi na tom, kolik mdme k dispozici mista a na
pohyblivosti pacienta. Jsou dvé moznosti:

5.4. Piesuny s jefabem

Pfi prfesouvdni osoby zjednoho mista na druhé pomoci jefdbu musime mit na
pameéti nékolik véci. Zaprvé se musime uijistit, Ze jefdb je zabrzdény. Pokud to
doty&ny potrebuje, pomdahdme mu/ji drzet b&hem manévru zvednutou hlavu.
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Pri usazovdni osoby do voziku/sedacky musime dbdt na to, aby se dotycny zady
opiral o zadni cast voziku/sedacky a tim pddem sedél/a s rovnymi zady a bez
rizika pddu. MUzZzeme u toho stat bud zepredu (tlacenim nohou béhem klesdni
jefdbu), nebo zezadu (mirnym prizveddvdnim zadni casti trupu béhem klesdni
jefdbu). Pokud je toho dotycnd osoba schopna, mizeme ji pozddat, aby jefdb
ovlddala sama a my tak méli obé ruce volné.

V pfipadé, Zze dotycného presouvdme do polohy v leze, musime jen pamatovat
na to, abychom mu pomdhali pfi kleséni drzet hlavu, pokud to potfebuje.

6. Polohy pii spani (kiecovitost)

V nékterych pripadech, bud z ddvodu kielovitosti nebo dlouhé doby strdvené
na 10zku, je nutno myslet na ndsledujici zdsady:

- Je nezbyiné ménit polohu kazdé dvé hodiny. Clovék, ktery nemd problémy
s pohybem, neustdle pri spani méni polohy. Naopak ten, kdo md pohybovd
omezeni, je ¢asto az 8 hodin v jedné poloze. Nedostatek pohybu zpUsobuije, Ze
stejné Cdasti téla (paty, kolena, kfizovd kost, hlava...) jsou vystavovdany tlaku po
celou futo dobu a tento tlak mUze zpUsobit poskozeni kiZze a nedostatecné
prokrveni t&chto oblasti, coz v disledku vede ke vzniku ran, tzv. tlakovych viedU.
Tyto viedy se velmi obtizné I€CH, proto je dUleZité se vyvarovat jejich vzniku.

- Vyhnuti se polohdm, které zvysuji kieCovitost. Pokud md dotycny problémy
s kfeCovitosti, je dulezité, aby se vyhnul viem polohdm, které ji mohou zvysovat.
O vhodnosti konkrétnich poloh je nejlépe poradit se slékafrem nebo
fyzioterapeutem.

Zde jsou ukdazky nejvhodnéjsich poloh:
6.1. Na zddech |

Je dilezité uvédomit si vyznam polohy, abychom se vyhnuli stahovdani nebo
omezeni pohybu v kloubech.

Nohy od kotnikd dold: Méli bychom se postarat, aby nebyly napnuté, pokud
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dotycny trdvi hodné Casu v posteli. Pokud md postel u nohou tyCku nebo
opérku, mUzZeme k ni priloZit polstar nebo ruénik, o ktery si dotyény opre nohy. Tim
docilime toho, aby kotniky byly ohnuté zhruba v 80°.

Kolena: Méla by byt mimé ohnutd kvUli snizeni tlaku, vznikajicimu pfi Uplném
natazeni nohou. Toto je zejména dUleZité pro osoby trpici kieCovitoti nohou.

Boky: Mivaiji tendenci k otevirdni se Ci uzavirani v zavislosti na Clovéku. Pokusime
se udrzet neutrdini pozici (néco mezi). Pokud se boky pirilis uzaviraji, polozime
polstadf mezi kolena, &imz zdroven zabrdnime jejich vzdjemnému kontaktu
a pripadnym tlakovym viedOm. Pokud se oteviraji, mizeme polozit polstdr z boku
ke kazdé noze.

Trup a hlava: Je dUlezité, aby byly ve sprdvné poloze, vyhneme se pirilisnému
ohnuti &i natazeni hlavy. DUlezZitd je volba polstare, zejména pokud dotyény travi
na lI0zku hodné Casu. MUzeme pouzit dva zkiizené polstare, aby i rameny byly
vys a vyhnuli jsme se prilisnému ohnuti krku.

Paze: V pripadé, ze dotycny ftrpi kfeCovitosti a jeho/jeji paze maji tendenci
k ohybUm, nechdme je mirné natazené (ne Uplné, protoze to by mohlo vést
k bolesti) s pomoci polstdrd. Ruce by nemély byt seviené.
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6.2. Na zadech Il

Tato poloha je témér shodnd s predchozi, jediny rozdil je, Ze pokud je dotyénd
osoba dlouhou dobu v lehu na zddech nebo pokud ji tato poloha zpUsobuje
bolest, mUzeme ji podloZit z&da polstdfem (pouze na jedné strané, od ramene
k boku) tak, aby byla mirné otocend. Takto mizeme ménit tlak na hyzdé
a ramena, aniz bychom dotyéného museli presouvat Uplné na bok.

6.3. Na boku

Nohy: Poloha nohou je velmi duilezitd, abychom se vyhnuli otlakOm a zaujali
stabilni polohu ke snizeni kfeCovitosti. Spodni noha je témér natazend. Horni
noha je ohnutd a pod ni poloZzime polstdr, aby i bok byl ve spravné poloze.

Paze: Pokud doty&nd osoba trpi kfeCovitosti, snazime se, aby paze nebyly Upiné
ohnuté. Spodni pazi natdhneme dopredu a pod ni poloZzime polstdr. Horni pazi
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poloZzime mirné ohnutou na dalsi polstdr.

——

6.4. Casteéné na biise
Tato poloha je velmi podobnd predchozi, ale o néco méné vhodnd vzhledem

k poloze hlavy. Pacient lezi t¢mér na brise, ale pod jednim bokem md podlozeny
PoIStar.

Nedoporucuje se uklddat pacienta Uplné na bricho kvlli nevhodné pozici krku
a hlavy. Tato poloha je nicméné vhodnd pro lidi trpici kfeCovitosti v nohdch pro
protazeni a uvolnéni bokU.



