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Dodatek k ¢eskému vydéni:
Cvicent bez pfedchozi konzultace s oSetfujicim lékafem a fyzioterapeutem mtiZze vazné ohrozit zdravotni
stav pacienta.



Otédzka zni prosté: ,Mam hemofilii. Jaky druh cviceni je pro mne vhodny?”“ Nebo: ,Jaké cvi¢eni mam
doporucit svym pacientiim s hemofilii?” Odpovéd je stejné tak prosta: , Pro kazdého pacienta je vhodné néco
jiného.”

Neexistuje néco jako ,cviceni pro hemofiliky”. Rtizné druhy cviceni slouzi rliznym tceldm a kazda
~konkrétni situace jednotlivého pacienta” je specificka. Cvi¢eni, podobné jako léky, funguje nejlépe, je-li
navrzeno odborné vyskolenym personalem tak, Ze je , usito na miru individualnimu pacientovi, jeho cilim
a schopnostem”.

Tato pfirucka je urcena pro:

* fyzioterapeuty, ktefi maji malo zkuSenosti s pacienty s krvacivymi poruchami

* jiné zdravotnické pracovniky, napt. pro rehabilita¢ni pracovniky a fyzioterapeutické asistenty
pracujici v mistech a zafizenich, kde fyzioterapeut neni vzdy dostupny; a

* hemofiliky a jejich pribuzné

1. €ast - Jak hemofilie postihuje klouby a svaly poskytuje informace o obvyklém krvaceni do kloubt: a svalu
a také o reakci téchto struktur na dlouhodobé krvaceni. Fyzioterapeuti, ktefi maji malo zkuSenosti s 1éc¢-
bou hemofiliki, by méli precist nejprve tuto ¢ast prirucky.

2. East - Par Gvodnich slov o cviceni hemofilikd poskytuje fyzioterapeutiim pe¢ujicim o pacienty s hemofilii né-
ktera dilezitd doporuceni a varovani.

Dalsi ¢asti prirucky poskytuji popis cviceni zaméfenych na zmirnéni potizi vzniklych dlouhodobym vli-
vem krvéceni do kloubt a svalti a zabratiujicich rozvoji abnormalnich postaveni. V Zadném piipadé se ne-
jednd o jedind mozna cviceni, kterd mohou byt pouzita, ale tyto konkrétni cviky byly vybréany, protoze
spliiuji specifické cile a jsou relativné bezpecné, takze mohou byt provadény s minimalnim vybavenim a su-
pervizi. Fyzioterapeut miize popisy cvic¢eni okopirovat pro své pacienty. Na zacatku kazdé sekce je popis
anatomie a ¢astych problém pfislusné oblasti téla.

3. &ast - Doporucena kloubni cvi€eni popisuje jak postupovat pii cvi¢eni kolenniho, hlezenniho a loketniho
kloubu. Cviceni jsou zaméfena na rozsah pohybu, rozvoj sily a na zlepseni propriocepce.

4. &ast - Doporucend svalova cviteni poskytuje informace o cvicenich pro posileni a protazeni svalti, které
ztuhly kvli krvaceni do svalu nebo v dtisledku krevniho vyronu do kloubu. Pro kazdy ze svalti byla vy-
brana cviceni, kterd obnovuji jejich délku (flexibilitu) a silu. Cviceni jsou zaméfena na nasledujici svaly:
musculus iliopsoas (flexor ky¢le), musculus gastrocnemius (Iytkovy sval), hamstringy (skupina zadnich
svalli stehna), flexory predlokti a kvadriceps.

Slovni€ek pojmi na konci textu definuje pojmy, které jsou v pfiruéce zvyraznény tuénym pismem.

Cviceni v této pfirucce nejsou jedina cviceni vhodna pro pacienty s hemofilii. Tyto cviky byly vybrany, pro-
toze spliiuji specifické cile a jsou relativné bezpeéné, takze mohou byt provadény s minimalnim vybavenim

24t

a supervizi. ,Spravné” cviceni pro konkrétniho pacienta zavisi na mnoho faktorech:

* Jaky je cil cvicebniho programu? Fyzioterapeut nebo pacient vybira z rtiznych cviceni
v zavislosti na tom, zda ma byt zlepsena pohyblivost, sila a/nebo koordinace, kardiovaskuldrni
vykonnost nebo zlepSeni schopnosti pti jednoduchych aktivitach a sportech.

* Vyskytlo se nedavno krvaceni?

* Zaméiuje se cviceni na cilovy kloub?

* Je na kloubu deformita nebo jiné poskozeni, které je pfitomno uz delsi dobu?
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* Vyskytuje se klidova bolest?

* Je pfitomna bolest nebo krepitace pfi pohybu?

* Jsou nékteré aktivity jako napft. vstavani ze zidle, chiize do schodti, diep nebo klek naro¢né
* Pocituje pacient potiebu cvicit nebo je to navrh jiné osoby?

* Rozumi pacient detailnim instrukcim a bude je schopen nasledovat?

* Slouzi cviceni jako profylaxe nebo pacient cvici jiz po zranéni?

Existuji stovky knih, videi a televiznich programt, ve kterych celebrity vychvaluji a propaguji vSemozné
druhy cvicebnich programt. Nékteré pacienty s hemofilii by mohlo lakat zkusit néktery z téchto programi,
protoze jim bylo feceno, Ze cviceni je pro hemofiliky prospésné. Jindy byva cviceni , pfedepsano” praktic-
kymi lékafi, ktefi nejsou ve vybéru cviceni nikterak vyskoleni. Oba vyse zminéné p¥istupy mohou byt pii-
nejmensim frustrujici a neefektivni, v horsich pfipadech pak mohou zptsobit dalsi poskozeni.

Jediny cvic¢ebni program nemtize vyhovovat vSem potfebdm vSech pacient(i s hemofilii. Nespravny druh
cviceni, nespravné provedeny cvik, cvi¢eni ve §patné fazi zotavovani nebo cvic¢eni provadéné s nespravnou
frekvenci ¢i intenzitou muze pacienta poskodit.

Neékteti pacienti s hemofilii se cvi¢eni vyhybaji, protoZze si mysli, ze mtize zptisobit krvaceni, ale pravidelna
tyzicka aktivita naopak mtize zamezit vzniku krvaceni a kloubniho poskozeni. Cviceni je dtlezité pro stavbu
zdravych kosti a pro posileni svalt, které podporuji klouby.

V idedlnim pfipadé by cvic¢eni pro hemofiliky méla byt podrobné stanovovana a pfedepisovana zkusenym
a trpélivym fyzioterapeutem. Stejny fyzioterapeut by pak mél na cvi¢ebni program dohlizet a déle jej roz-
vijet. To v8ak neni vzdy z rtznych d@ivodd mozné:

* Ne vsichni fyzioterapeuti maji zkuSenosti s hemofilii a jejimi efekty na klouby a svaly;

* Hemofilicka centra poskytujici komplexni péci neexistuji ve vSech zemich;

* I v zemich, kde hemofilicka centra existuji, se pacienti setkavaji s fyzioterapeuty jen ziidka
(napt. konzultace jednou za rok). Jako kompromis funguji konzultace po telefonu, faxem
nebo pomoci bezdratovych zatizeni. Odhad a predepsani cvi¢ebniho programu probiha
na dalku namisto osobniho kontaktu pacienta s terapeutem;

* Pacienti s hemofilii a/nebo zdravotni sestry a lékati si nemusi byt védomi vSech piednosti
fyzioterapie, a nekonzultuji pfipad s fyzioterapeutem;

* V mensich nebo vzdélenych obcich a méstech nemusi byt fyzioterapeut dostupny.

Tato pfirucka by méla byt uZivana:

* pti kazdoro¢nich konzultacich s fyzioterapeuty v hemofilickych 1é¢ebnych centrech (za tGcelem
zhodnotit, jsou-li cviceni pro konkrétniho pacienta stale vhodna)

* pii rehabilitaci béhem zotavovani se z krvaceni, zvlasté zije-li pacient daleko od lé¢ebného centra
(fyzioterapeut mtize piedepsat cviceni po telefonu nebo pies e-mail na zakladé pacientova popisu
vlastniho stavu); a

* doma, jako ujisténi, ze pacient provadi cvic¢eni spravné

Cviceni je dobra véc. Pfilis mnoho odpocinku neni prospésné pro nikoho a pfiméfené mnozstvi aktivity,
at uz fyzické nebo psychické, je velmi uzite¢né. Dospéli se musi fidit pravidlem ,use it or lose it - pouzivej
to nebo o to prijdes”, déti pak ,learn how to use it - nauc se to pouzivat”.

2 Uvod Cviceni pro pacienty s hemofilii



1. &ast: Jak hemofilie postihuje klouby a svaly

Kolenni, hlezenni a loketni kloub byvaji u pacientd s hemofilii postizeny krvacenim obvykle ¢astéji nez
ostatni klouby. Tento fakt byva pfipisovan dvéma hlavnim dévodam.

TN N2

je pohyb mozny pouze v jednom sméru (flexe - extenze). Naproti tomu klouby jako kycelni nebo ramenni
maji vicenasobné stupné volnosti pohybu a mohou se bez problémt pohybovat v mnoha smérech. Tyto tzv.
kulové klouby nejsou postizeny krvécenim tak casto jako klouby kladkové.

Za druhé, kladkové klouby nejsou obklopeny ochrannymi svaly, zatimco kycelni i ramenni klouby chrani
mnoho vrstev silnych svalti. Svaly kolem kolena, kotniku a lokte jsou situovdny nad a pod klouby a vlastni
kloub zpeviiuji ve vétsiné piipadii pouze slachy. Z toho divodu nejsou klouby tak dobie chrdnény ze vsech
stran.

Obrazek 1: Klouby postiZzené krvacenim pii hemofilii:
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Rozumi se také, Ze rizné svalové skupiny reaguji na poranéni rizné. Na svaly se z hlediska funkce miizeme
divat bud’jako na tzv. antigravita¢ni svaly s funkci statickou, stabiliza¢ni, také ,stabilizatory” nebo jako na
svaly s funkci dynamickou tzv. ,mobilizatory”. Stabilizatory zajistuji télu a koncetindAm pevnost a rovno-
vahu. Funguji proti gravitaci, aby udrzely télo vzpfimené, nebo umoziiuji télu ztstat v klidu ve chvili, kdy
chceme vykonat pohyb. Tyto svaly se skladaji pfevazné z takovych svalovych vldken, které se rychle neunavi
(Cervend, pomala vladkna). Mobilizatory vykonavaji praci a pohyb, pouze je-li potfeba, aby zajistily speci-
ficky ,,akol”. Tyto svaly pracuji v kratkych rychlych kontrakcich a tvofi je pfevazné rychle se unavujici sva-
lova vldkna (rychla, bila vldkna).

Antigravita¢ni svaly - stabilizatory - jsou vétsinou hluboko ulozené svaly lokalizované blizko kloubt. Ob-
jevi-li se v této oblasti zranéni, svaly reaguji tim, Ze se oslabuji. Sousedni mobilizatory v této situaci preji-
maji stabiliza¢ni funkci. ProtoZe se vSak unavi rychleji, nemohou funkci antigravita¢nich sval{i pIné nahradit.

Mobilizéatory se v této situaci stavaji stazenymi a bolestivymi. Jsou nachylnéjsi ke zranéni, protoZze jsou sta-
Zené nebo prepracované.

Svaly, které reaguji ztuhnutim, zahrnuji flexory zapésti a prstti, lytkové svaly, hamstringy a flexor kycle
(m. iliopsoas). Z obrazku 2 je patrné, Ze tyto svaly jsou také ¢astymi misty krevnich vyronii u pacientti s he-

mofilii.

Ke sval@im, které reaguji oslabenim, patfi kvadriceps, triceps a extenzory ky¢le. Postupné se oslabené svaly
stavaji jesté slabsimi a ztuhlé svaly jesté ztuhlejSimi.

Toto je divod, proc je pred vybérem cvi¢ebniho programu nutné provést ditkladné vysetfeni. Pfislusné
svaly musi byt posilovany spravnym zptisobem, jinak by cviceni mohlo situaci jesté zhorsit.

Obrazek 2: Svaly postizené krvacenim pii hemofilii: i
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Pacienti s hemofilii, ktefi krvaceji intenzivnéji, si ¢asto vyvinou charakteristické postaveni, které mize za-
hrnovat: flekéni deformity loketnich, kolennich a kycelnich kloubt; vyraznéjsi prohnuti zad (lumbalni lor-
déza), plantarni flexe v hlezennim kloubu, asymetrie panve v diisledku rtizné délky dolnich koncetin;
a rtzné stupné svalové atrofie (obrazek 3). Flexe v zapésti a prstech ruky zptisobend hlubokym krvacenim

Vyvoj charakteristického postaveni je predvidatelny podle pozice, kterou klouby a svaly zaujimaji béhem
a po krvaceni do pfislusné oblasti. Shrnuje jej tabulka 1 - Vyvoj abnormalniho postaveni po krvaceni.

Bez svédomitého a trvalého usili o obnoveni pIného rozsahu kloubniho pohybu a svalové flexibility a sily
se toto postaveni muze stat pro pacienta charakteristickym, atrofie oslabenych svali@l pokracuje a ztuhlé
svaly se stavaji jesté ztuhlej$imi.

,Miij syn zacal cvicit na posileni levého kotniku, ktery obcas krvdcel.
Coicebni program zahrnoval sbirdani drobnych predmétii (jako napt. tuzka) pomoci nohy (velice ho to bavilo)
a cvicent ve vodeé. Diky pravidelnému cvicent si nyni uvédomuje vic své télo a odhodlané pokracuje.”
-Matka pétiletého pacienta s hemofilii B, Brazilie

., Cvicent a fyzioterapie jsou pro pacienta s hemofilii nezbytnosti. Posiluje svaly a uvolfiuje klouby.
Mohu to fici z vlastni zkusenosti. Zacal jsem s rehabilitaci v dobé, kdy jsem byl upoutan na koleckové kieslo
a se spoustou tisili jsem pomalu zacal chodit s pomoci choditka. Hydroterapie také velice rychle zlepsila miij stav.”
-Triapadesatilety pacient se zavaznou hemofilii A, Izrael

Cviceni pro pacienty s hemofilii 1. ¢ast: Jak hemofilie postihuje klouby a svaly 5



Tabulka 1 - Vyvoj abnormalniho postaveni po krvaceni

Nasledujici tabulka by méla slouzit fyzioterapeutim k seznameni s omezenim pohybu a adaptivnimi po-
stavenimi, které se u pacientti s hemofilii vyskytuji ¢asto. S témito znalostmi mohou fyzioterapeuti pomoci
pacientim pfedchazet tomu, aby se tyto zmény staly trvalymi.

Krvaceni do kloubu

Ulevovs poloha

Ziskana poloha

Potencialni problémy

Kolennf kloub Flexe Choze s flektovanym kolenem | Bolest v patelofemorélnim
a plantarni flexi v hlezennim kloubu; z4t€7 hlezenniho
kloubu jako kompenzace kloubu, pretizeni hamstringd,
slaby kvadriceps
Loketni kloub Flexe Ztrata schopnosti extenze lokte | Pripadné potize s elevaci paze
Hlezenni kloub Plantarni flexe Chaze po prstech Hlezenni kloub v nestabilni

kompenzovanj flexi kolena
a/nebo kycle

pozici, s malym rozsahem
pohybu; pretiZent lytkovych
svalu, tlak na kolenni kloub

Ky&elni kloub

Flexe, zevni rotace

Flexe v ky¢elnim kloubu,
vyrazngjsi lumbalni lordéza
kompenzovanj flexi

v kolennim kloubu

Omezen4 extenze kycCle pfi
chdzi, kompenzace zvySenou
rotacf panve nebo pétere

Ramenni kloub

Addukce, vnitini rotace

PaZe drZena blizko u téla

PotiZe s kazdodennimi
aktivitami a sebeobsluhou

Z4pésti a prsty

Flexe

Z3pésti flektované, ruka
seviend v pest

PotiZe s napnutim zpé&stf
a prstd, nedcinny uchop

Prsty u nohou

Krvaceni do svali

Hamstringy

Extenze (DorzaIni flexe)

Ulevovs poloha

Flexe v kolennim kloubu,
extenze v ky¢elnim

Extenze (Dorzalni flexe)

Ziskana poloha

Flexe v kolennim kloubu

Problémy s noSenim bot

Potencialni problémy

Zménénj chize; flektované
koleno, chiize po prstech

Dvojhlavy sval pazni
(m. biceps brachii)

Flexe v lokti, vnitini rotace
ramene

Flexe v lokti

Nekompletni extenze lokte,
sniZeni obrannych
rovnovaznych reakct

Lytko (m. gastrocnemius)

Plantarni flexe hlezenniho
kloubu, flexe kolenniho
kloubu

Plantarni flexe hlezenniho
kloubu, flexe kolenniho
kloubu

Chaze na prstech, flexe
kolena; z4té7 kolenniho
a hlezenniho kloubu

Flexor ky¢le (m. iliopsoas )

Flexe ky¢elniho kloubu, zevni
rotace a vyrazn€jsi lumbaini
lord6za

Flexe ky€elniho kloubu,
vyraznd lordé6za, chize
po prstech

Bolesti zad; omezen3 extenze
ky&elniho kloubu, z4t€7 kolen-
niho a hlezenniho kloubu

Zapésti a flexory prstl

Flexe zapésti a prstl, flexe
v loketnim kloubu

Flexe zapésti a prsty, flexe
v loketnim kloubu

Neschopnost oteviit ruku;
slaby stisk v disledku
omezené extenze zap&sti

Stehno (m. kvadriceps)

Extenze kolenniho kloubu

Koleno zlstava v extenzi

Omezeni flexe kolenniho
kloubu; riziko opakovanych
zranénf pri nahlé flexi kolene;
funkéni potiZe na schodech,
pri drepu, atd.

Extenzory kycle

Extenze ky¢elniho kloubu

Extenze kycelniho kloubu

PotiZe pfi sezeni

Extenzory zapésti a prstd

Extenze zapésti a prstu, flexe
v loketnim kloubu

Extenze zapésti a prstu, flexe
v loketnim kloubu

Neschopnost Uchopu
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2. ¢ast: Par Gvodnich slov o cviéeni hemofilikd

Z4dny faktor? Zadny problém.

Mnoho pacientti i 1ékafd se obava zkusit nebo pfedepsat jakakoli cviceni kromé téch nejjednodussich, jestlize
nema k dispozici koagula¢ni faktor (substitu¢ni event. ,by-pass” piipravek). Obavaji se, Ze cviceni by mohlo
zptisobit krvaceni. Cviceni v této pifrucce jsou uspotddana podle tirovné obtiznosti od nejméné naro¢nych
po namahavéjsi. Nejnamahavéjsi cviceni jsou jasné oznacena a opatiena instrukcemi o tom, jak se propra-
covat k témto naro¢néjsim trovnim bezpe¢né. Dbé-li pacient na zasady a varovéni uvedené v této pfirucce,
nemél by ho nedostatek lécebnych produktii od cviceni odradit. Stejné tak ale dostupnost lécebnych pro-
dukt neznamena, Ze by pacient mél za¢inat cvi¢enimi na drovni, kterd je pro néj piili§ ndro¢na.

Pomalu a vytrvale.
Kdyz se dospivajici nauc¢i nové cviceni, ¢asto chtéji dokazat, kolik toho zvladnou a mohou se pietéZzovat, aniz
by si to uvédomovali. Je velice dtlezité zacit pomalu a pfiddvat z4atéZ postupné.

Nepodceiiujte izometrické cviceni.
[zometricka cviceni zahrnuji kontrakci svalu bez pohybu v kloubu. Izometricka cviceni jsou skvéla pro za-
¢atecniky, zejména jsou-li svaly velmi slabé a klouby bolestivé pfi pohybu.

Bolest neni pfinos.

Bolest byva vétsinou znamkou toho, Ze néco neni v poradku. Pacienti s hemofilif se musi naucit naslouchat
svému télu a fyzioterapeuti se musi naucit naslouchat pacientim. Objevi-li se béhem cvi¢eni novy typ bo-
lesti, je velmi dtlezité, aby byla peclivé analyzovéna: Jednd se o svalovou slabost, nebo je to zndmka nového
krvéceni? Pasobi cviceni ptilisné napéti v poskozeném kloubu?

Nékdy fyzioterapeuti vyzyvaji své pacienty, aby cvicili ,jen o trochu vic”. Mnoho pacientti s hemofilii pak

tika, ze ,fyzioterapeut zptsobil jejich krvaceni”. Jestlize pacient s hemofilii ¥ika, Ze déld dostate¢né mnoz-
stvi cvikdi a opakovani, je moudré mu véfit.

P
1

Kaida situace je jedinecna.

Pocet cvikil a opakovani zdvisi na individudlni situaci kazdého pacienta. Cvici-li pacient zahy po krvaceni,
méla by byt tolerovana maximalné dvé az t¥i opakovéani. Odeznélo-li krvaceni a je-li cilem obnovit ztraceny
rozsah pohybu, je potfeba vétsi pocet opakovéni. Pacient i terapeut musi naslouchat signaldm téla - nepii-
jemny pocit obvykle ohlasuje, Ze je ¢as skoncit.

Pocet opakovani také zavisi na tom, pro jaky typ svalu je cviceni urceno. Antigravita¢ni svaly musi byt
schopny zvladnout delsi praci a vétsi pocet opakovani; je tedy vhodné cvicit tyto svaly s mensim odporem,
ale s mnoha opakovanimi.

Jako z4téi pouZivejte nejprve gravitaci a vlastni t€lesnou vahu.

Nejjednodussi cviceni nékdy byvaji tplné postacujici a ¢lenstvi v posilovné nebo investice do cvi¢ebnich po-
mitcek neni nutna. Pro pacienta trpiciho artropatii nebo zotavujiciho se po krvaceni by pouZzivani cvicebnich
piistroji mohlo byt naopak obtizné. Je vhodné zacit jednoduchymi, praktickymi a funkénimi cviky.

Myslete i na ostatni klouby.

Nékterd cviceni navrzena tak, aby prospivala jednomu kloubu, mohou nadmérné zatézovat klouby jiné.
Napiiklad zatézova cviceni urcena pro kolenni kloub by v pfipadé, Ze je postizen i hlezenni kloub stejné kon-
¢etiny, mohla byt obtiZzna a neuvazena.

Cviceni pro pacienty s hemofilii 2.¢ast: Par avodnich slov o cvic¢eni hemofilika 7



Pamatujte na funkcni pozadavky.

Zvazte rozmanité funkce, které konkrétni pacient pottebuje zvladnout. Cvic¢eni pro nékoho, kdo mé potize
se sedanim si a vstavanim ze zidle, se budou lisit od cviceni pro nékoho, kdo ma problémy s béhem. Citli-
vym vybérem cviceni, které odpovida individualnim cilém pacienta, se navic zvysuje ochota a motivace
ke cviceni.

Nezapomeiite na propriocepci.

Propriocepce je proces, kterym télo reaguje na zmény postaveni kloubti. Proprioreceptory jsou umistény
v kloubnim pouzdfe a mohou byt poskozeny pfi napnuti pouzdra béhem krvaceni. Nedostate¢né obno-
veni propriocepce vede k neschopnosti kloubu rychle se adaptovat na novou zatéz a tim pfispiva k mo-
znym opakovanym zranénim.

Normalni rozsah pohybu a svalova délka.

Cilem vétsiny cviceni popisovanych v této pfirucce je , pokracovat, dokud rozsah pohybu/sila neodpovi-
daji situaci na kontralateralni strané”. To plati v pfipadé, Ze je na kontralateralni strané pIné zachovan , nor-
malni” rozsah i sila a v pfipadé, Ze normalni rozsah i sila byla ptivodné také na strané postizené.

U nékterych pacientd jiz vzniklo chronické omezeni pohybt v kloubu a ,normalniho” rozsahu pohybu jiz
neni mozné dosahnout. V téchto pfipadech je cilem cviceni pfedchéazet dalsi ztraté funkce a co nejdiive po
krvéceni navratit kloub nebo sval zpét do jejich predchoziho stavu.

DiileZité jsou také aktivity kazdodenniho Zivota.

Cviceni je dtlezité pro mirnéni dlouhodobych vlivil krvaceni na klicové klouby a svalové skupiny. Pro
mnoho pacientt je obtizné drzet se striktniho cvi¢ebniho programu: je potfeba si uvédomit, Ze mnoho kaz-
dodennich aktivit, jako je chtize, jizda na kole, stoupani do schod® nebo dokonce odhazovani snéhu, ma také
prinosny efekt. Specificka cviceni vSak mohou byt potieba pro zlepseni urcitych problematickych struktur
a pohybd.

, Zvyknout si na cviceni a rehabilitaci pro mé nebylo snadné. Kdyz jsem se vSak ukdznil
a fidim se fyzioterapeutickym protokolem, bolest ustoupila, mohu se lépe pohybovat a méné krvdcim.
Pro cvicent a hemofilii opravdu plati, Ze vyhrdva ten, kdo postupuje pomalu a vytrvale. , Tlacit prilis na pilu”
vede ke zhorsent zdravotniho stavu, naproti tomu spravnd davka cviceni vede k nabyti sil bez krvdceni.”
-Sestadvacetilety pacient s tézkou hemofilii A, USA

. Existuje mnoho vynikajicich statickych cvicent, kterda nevyZaduji pouZiti zdtéZe. Jogové pozice jako most,
pluh, kobylka, paty-spicky atd. jsou fantastické pro protaZeni a zpevnéni. Cvicim tyto cviky kaZdy den
a vrele je doporucuji.”
- Devétactyricetilety pacient s téZkou hemofilii A, Jihoafrickd republika

, Pocet nespolupracujicich pacientii je nesmirné vysoky. V takovych pripadech je nejlepsim fesenim funkcni cvicent
- dokonce mensi déti, které prichizely zakabonéné a fyzioterapii nendvideély, zacaly spolupracovat,
z44 4

byla-li kaZdodenni aktivita vyuZita jako , cviceni”.
-Fyzioterapeut, Holandsko
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3.€ast: Doporucena kloubni cvi€eni

Cviceni v této ¢asti jsou zamétena na kolenni, hlezenni a loketni kloub. Pro kazdy kloub jsou vybrana cvi-
¢eni, ktera pomdhaji zlepsit nebo zachovat rozsah pohybu, svalovou silu a propriocepci.

Cviceni postupuji od jednoduchych az po naro¢né trovné. Néktera z nich jsou vhodnd pro cvicenti jiz brzy
po krvéceni, jina az v pokrocilejsi fazi. Neni nutné prochédzet vSemi drovnémi cviceni pro rozsah pohybu,
nez piistoupime ke cviceni uréenému pro rozvoj sily. Ve skutecnosti se véechny typy cviceni prekryvaji a do-
plituji a v kazdém cvi¢ebnim programu by mély byt zastoupeny cviky pro rozsah pohybu, rozvoj sily a pro-
priocepce.

 Mate-li hemofilii, miiZe byt cviceni obtizné, ale zdsadni je ziskat cit pro rovnovdhu mezi tim, co je prinosné
a co naopak skodlivé. Opétovnym zkousenim naleznete svou zlatou stiedni cestu. Clovék se must pokouset
byt aktivni v pasmu intenzity, kterd neposkozuje jeho télo, ale zdaroveri maximalizuje jeho schopnosti.
Ze vseho nejditleZitéjsi je, abyste nevnimali cvicent jako nudnou povinnost, ale aby Vis bavilo.”
-Triatticetilety pacient s téZkou hemofilii, USA

., V 1été si udrzuji kondici hranim golfu. Poslednich par let jsem mél nanestésti potiZe s dokoncenim hry

na 18 jamek. PotiZe zacinaly kolem 13. nebo 14. jamky, kdy mé klouby zacinaly byt ztuhlé a bolestivé...

a miij vykon se zhorsoval, nemluvé o tom, Ze jsem byl po zbytek dne nucen odpocivat. Navic jsem musel

k pohybu po hfisti pouzivat vozik. Ale poté, co jsem zacal cvicit podle planu svého fyzioterapeuta, se moje kondice
vyrazné zlepSila. Nyni miiZu hrit vsech 18 jamek bez jakychkoli projevii inavy a nékdy dokonce zvladnu hru
absolvovat pésky. Moje klouby uz zdaleka nejsou tak bolestivé, zlepsil se mi rozsah pohybu a citim se celkové
v mnohem lepst forme.”
-Ctyficetiletyj pacient s téZkou hemofilii A, Kanada
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CviCeni pro kolenni kloub

Koleno je kloub viibec nejcastéji postizeny hemofilickym krvacenim. ProtoZze jde o kladkovy kloub a zéro-
veri je na néj vyvijen velky tlak, je patelofemoralni kloub béhem dne vystaven mnoha rtiznym zatézim. Ex-
tenze kolena mtize byt snadno omezena v dtisledku reflexniho oslabeni kvadricepsu a pfetézovanim nebo
spasmem hamstringti. Opakované krvéceni zptisobuje ztlustovani synovidlni membrény, coz miize dal li-
mitovat extenzi v kolennim kloubu.

Rozsah pohybu

Uroveii 1

Timto cvi¢enim miizete zacit ihned po skonceni
krvéceni.

Vychozi pozice: Sed s natazenymi koncetinami
(nebo leh na zadech)

Cviceni: Skréte koncetinu v ky¢li i koleni a po-
souvejte patu smérem k télu. Potom natahujte ko-
leno tim, Ze patu odsouvate smérem od téla.
Nekolikrat opakujte.

Cil: Zkousejte ptiblizit zadni stranu kolena co nej-
blize podloZzce. Snazte se také o ohnuti kolena
srovnatelné s kontralateralni (druhou) stranou.

i
Vychozi pozice: Sed na zidli, dolni koncetiny I."f “i;'xl
natazené. Potfebujete-li, podpirejte postizenou i\ | b
koncetinu pomoci zdravé. IFI"-:' "
Cviceni: Ohybejte koleno az do polohy;, ktera je jesté vhoh o
prijemna, poté koncetinu maximalné propnéte. ) Ili:‘*.h R S, W A
Cil: Zkuste koleno pokazdé ohnout o néco vic. W™ S g T
1 -_-x_.;-:.'-‘p'“w 1 T TR

Poznambka: Jestlize pacientovi déla potize lezet na
brise, miize si podlozit boky polstafem tak, aby

voev s

mél kycle v prijemnéjsi poloze. Pacient si také

miize podlozit stehno, aby zmirnil tlak vyvijeny P

na ¢ésku. ""“-.l -|' _\\

Vychozi pozice: Leh na bfise. [ ~ P
o . . _ . T B .

Cviceni: Pokrcujte postizenou koncetinu a snazte A e———] ,'—I-— ~ _K\ﬂi\}n

se dotknout patou hyzdi. Poméhejte si druhou - | S — —-'""‘*MF

i
L

nohou, je-li to tfeba. Poté propnéte koncetinu do

co nejvétsiho natazeni. ]-_ - -

Cil: Cilem je ohnout koleno tak, jak to bylo mozné

pred krvacenim.
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Rozvoj sily

Uroveii 1

Vychozi pozice: Leh na zéddech s podlozenym ko-
lenem.

Cviceni: Zatnéte svaly na pfedni strané stehna,
propnéte koleno a zvedejte patu nad podlozku.
Vydrzte nékolik vtefin se zvednutou patou, poté
uvolnéte.

Cil: Propnéte koleno tplné nebo tak, jak to bylo
mozné pred poslednim krvacenim. Srovnejte
s druhym kolenem nebo se situaci pfi poc¢ate¢nim
vySetieni.

Vychozi pozice: Sed na zidli (s ohnutym kole-
nem).

Cviceni: Natahujte koleno, zvedejte nohu z pod-
lozky tak vysoko, jak jen je to mozné. Vydrzte né-
kolik vtefin, poté uvolnéte. Opakujte az do
unaveni.

Cil: Stejné jako u predchoziho cviceni je cilem pro-
pnout koleno tplné nebo tak, jak to bylo mozné
pred poslednim krvacenim. Zvysujte pocet opa-
kovani. Srovnejte s druhym kolenem ¢i se situaci
pfi pocate¢nim vySetfeni.

Vychozi pozice: Sed na zidli, dolni koncetiny na-
tazené, prekfizte nohy a postiZenou nohu si pod-
pirejte nohou zdravou.

Cviceni: Tisknéte proti sobé kotniky maximéalni
silou. Vydrzte nékolik vtefin, poté uvolnéte. Opa-
kujte s koleny ohnutymi v rtiznych thlech. Opa-
kujte az do unaveni.

Cil: Stejné jako u predchoziho cviceni propinejte
koleno tplné nebo tak, jak je to maximdalné mozné.
Pokracujte, dokud neni postizend koncetina
schopna vyvinout stejné velky tlak jako koncetina
zdrava.

,Ne tak ddvno - pred par lety - jsem Sel na film
do mistniho multikina. Po skonceni filmu mi trvalo
napnout pravou nohu a vstat tak dlouho, Ze do silu

uz prisel tiklidovyj persondl a zacal kolem mne
zametat. Poté, co se tato situace nékolikrit opakovala,
zacal jsem posilovat. Dnes uzdvihnu 25 kg, témeér
polovinu své vihy.”
-Devétactyricetilety pacient s téZkou hemofilii A,
Jihoafricka republika

Cviceni pro pacienty s hemofilii
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Vychozi pozice: Leh na zéddech s podlozenym ko-
lenem. Na kotnik si pfipevnéte zatéz. /ﬁ
Cviceni: Propnéte koleno a zvedejte patu. Vydrzte i
nékolik sekund, poté pomalu pokladejte nohu na !
podlozku. Opakujte az do unaveni. /
Cil: Existuji tfi zptisoby, kterymi miizete rozvijet
toto cvicent:
* Propnéte koleno tak, jak by to bylo mozné
bez zévazi. (V ptipadé, Ze to neni mozné,
je zavazi prilis tézké.)
* Prodluzujte ¢as, po ktery mate koleno
propnuté.
* Zvysujte pocet opakovani.

T
Fox o
o F =
I":-

Vychozi pozice: Stoj, vaha stejnomérné rozlozena S
na obé nohy. [
Cviceni: Udélejte ¢astecny diep, vahu udrzujte L b ]
R
[

rozlozenou rovnomeérné na obé koncetiny. Neohy-
bejte kolena piili§, aby Vas nebolela. Vydrzte né- ofee s
kolik vtefin, poté se vratte do vychozi vzpiimené l Noise=t 1 |
pozice. 'Il
Cil: Existuji tfi zplisoby, kterymi miizete rozvijet 'H;;L ﬂ\
toto cviceni: | R x}'.-"‘\._ (:;
* Prodluzujte dobu setrvani s kolenem Ly
ve flektované pozici (v podfepu). o £
* Ohybejte koleno stale o néco vice H}‘ﬁ L
(dokud to neni bolestivé). {_/ Q‘

* Zvysujte pocet opakovani.

I .
|
[ |

Vychozi pozice: Stoj, zada opfena o zed, nohy (
mirné rozkrocené. i
Cviceni: Pomalu se surite (sjizdéjte) po zdi dold, |
kolena drzte pfimo nad $pickami. Cvi¢te pomalu |
a cviceni preruste, jestlize se objevi bolest. Vydrzte
v této pozici nékolik vtefin, poté se vratte do Ly
vzpiimené pozice.
Cil: Existuji tii zplisoby, kterymi miizete rozvijet _
toto cvicent: T
* Prodluzujte dobu setrvéani s kolenem ¥
ve flektované pozici. 4
* Ohybejte koleno stale o néco vice I
(dokud to neni bolestivé). S
* Zvysujte pocet opakovani.
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Uroveii 7

Poznamka: Jestlize je pro Vas toto cviceni boles-
tivé, vratte se o nékolik drovni zpét.

Vychozi pozice: Stoj celem ke schodu.

Cviceni: Vystupte nahoru postizenou nohou. Ko-
leno by mélo sméfovat paralelné se $pickami. Pre-
neste vahu na postiZzenou nohu, abyste vystoupili
na schod. Opakujte az do unaveni.

Cil: Pokud Vas koleno neboli, cvi¢te tak dlouho,
dokud snadno nevystoupite na nizkou stolicku
nebo nevyjdete schody doma, ve $kole nebo v za-
méstnani.

Uroveri 8

Vychozi pozice: Stoj na schodu nebo stoli¢ce, jako
byste z ni chtéli sestupovat.

Cviceni: Sestupujte ze schodu (stolicky) zdravou
nohou, postizené koleno nechte ohnuté. Postupné
dotyka podlahy, poté se vratte do vzpfimené po-
lohy. Opakujte do unaveni.

Cil: Pokud Vas koleno neboli, cvi¢te tak dlouho,
dokud pro Vas bude sestupovani ze schodt
snadné - bez kulhani a nutnosti pfidrzovat se za-
bradli.

Poznamka: Cviceni na trovni 8 a 9 jsou velice
obtizna a musi byt provadéna s maximalni
opatrnosti. Jestlize Vam zptisobuji bolest, cvicte
cviky drovneé 6 a 7, abyste nejprve jesté posilili
svaly. Pacienti trpici opakovanym krvacenim do
kolennich kloubt nemusi byt schopni provadét
cviky trovneé 8 a 9 pro jejich naroc¢nost. Jestlize
cviceni plisobi bolest, vratte se o nékolik arovni
zpét, abyste nejprve zlepsili silu.

Poznamka: Jestlize Vam toto cviceni zptisobuje bo-
lest, vrat'te se o nékolik drovni zpét.

Vychozi pozice: Klek, postizené koleno ohnuté,
chodidlo polozené na podlaze.

Cviceni: Vstavejte pouze s pomoci postizené kon-
¢etiny, bez pomoci rukou. Nékolikrat opakujte.
Cviceni preruste, pokud je koleno bolestivé.

Cil: Nepocitujete-li bolest, cvi¢te, dokud se Vam
nevstava snadno.

Y
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Propriocepce

Propriocepce je proces, kterym télo zaznamenava zmény polohy. Cviceni zaméfené na propriocepci se po-
dobaji cvi¢enim pro udrzeni rovnovéhy. Zac¢atec¢nici by tato cvi¢eni méli provadét pobliz zdi nebo nabytku,

aby se v pfipadé potfeby mohli zachytit.

Uroveri 1

Vychozi pozice: Stoj na postizené koncetiné.
Cviceni: Udrzujte rovnovahu

Cil: Cvicte, dokud neudrzite rovnovdhu po dobu
30 vtetin.

Vychozi pozice: Stoj na postizené konceting, za-
viené odi.

Cviceni: UdrZzujte rovnovahu se zavienyma o¢ima
tak dlouho, jak je to mozné.

Cil: Cvicte, dokud neudrzite rovnovahu se zavie-
nyma oc¢ima po dobu 30 vtefin.

Vychozi pozice: Stoj na postizené koncetiné na ne-
stabilni podloZce (napf. polstaf, kvadr molitanu).
Cviceni: Udrzujte rovnovéahu.

Cil: Cvicte, dokud neudrzite rovnovédhu po dobu
30 vtefin.

Vychozi pozice: Stoj na postizené koncetiné na ne-
stabilni podlozZce, zaviené o¢i.

Cviceni: Udrzujte rovnovahu se zavfenyma o¢ima
tak dlouho, jak je to mozné.

Cil: Cvicte, dokud neudrzite rovnovahu se zavie-
nyma oc¢ima po dobu 30 vtefin.

Poznamka: Neprovadéjte toto cviceni, je-li koleno
¢i kotnik otekly nebo bolestivy.

Vychozi pozice: Stoj na lehce vyvysené stabilni pod-
loZce (napt. nizky schod nebo stolicka 15-20 cm).
Cviceni: Seskakujte z této nizké vysky a pfi do-
skoku udrZzujte rovnovahu.

Cil: Cvicte, dokud se pfi doskoku necitite jisti.
Vysku skoku zvétsujte, pouze vyzaduje-li to prak-
tickd situace (napf. vystup z autobusu nebo na-
kladniho auta).
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CviCeni pro hlezenni kloub

Hlezenni kloub byva pti hemofilii také ¢asto postizen krvacenim. Obvyklym mistem krvéceni je talokruralni
(hlezenni) kloub, ale krevni vyron mtze postihovat rovnéz subtalarni kloub. Otok na pfedni (anteriorni)
strané kotniku znemoziiuje jeho dorzélni flexi. Opakovana krvaceni zptsobuiji ztlusténi synovidlni membrany,
coz miize dale omezovat dorzalni flexi v hlezennim kloubu. Omezend dorzalni flexe nuti pacienta k chiizi
s kotnikem v plantarni flexi (po prstech nohy), coz neni stabilni poloha, nebo s nohou vytocenou zevné.

Rozsah pohybu

Uroveii 1

Toto cviceni mhizete provadét, jakmile skonéi kr-
vaceni.

Vychozi pozice: Leh v pfijemné uvolnéné poloze.
Cviceni: Pohybujte kotnikem nahoru a dolt, do-
leva a doprava. , Kreslete” nohou tvary a pismena
abecedy. Cvicte jen v kotniku, zbytek koncetiny
nechte v klidu.

Cil: Cilem je ziskat plnou hybnost kotniku srov-
natelnou s kontralaterdlnim kotnikem nebo se si-
tuaci pred pocéateénim vysetfenim.

\
X
I

Vychozi pozice: Sed na zidli, chodidla polozena A A .
na zemi. .r ﬁf\k - -/lll S II
Cviceni: Posouvejte patu dozadu, pfitom musi AN ,_\"-. " S ,1_—| i
pata zistat na zemi. Mizete vnimat pocit tlaku na | X | | | |
predni strané kotniku. Vydrzte nékolik vtefin, poté VAN |

| | |
uvolnéte. Opakujte. / | I"-.,' | L |
Cil: Pokousejte se posouvat patu vzdy o kousek 5:’1_ T | |
bliz k zidli. Cvi¢te, dokud neni obnoven plny roz- T a

sah pohybu. Srovnejte s kontralaterdlnim kotni-
kem ¢i se situaci pfed pocateénim vySetfenim.

/ .
.‘_
-

i

T \\f“"ﬂ-t...
-'.‘::‘d \
&
Y
T

Poznamka: Nepokousejte se o toto cviceni, je-li /

kotnik otekly nebo bolestivy. j‘i \/

Vychozi pozice: Stoj Celem ke zdi, postiZzend noha

mirné piredsunutd. Opiete se rukama o zed. Obé !
nohy by mély sméfovat ke zdi. .
Cviceni: Jemné pohybujte kolenem smérem ke [S—
zdi. Pata pfitom musi zGstat na podlaze. Vydrzte '
nékolik vtefin, poté uvolnéte. Opakujte. /
Cil: Pokuste se pfiblizit koleno vzdy o trochu bliz
ke zdi. Srovnejte s kontralaterdlni stranou ¢i vy- / ~
chozi situaci pfi pocatecnim vysetieni.

t
II

/
f
S

.
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Rozvoj sily

Uroveii 1
| ]
= o~ )

el S
Vychozi pozice: Sed na zidli, chodidla polozena o L I {
na podlaze. [ .1| — —— —f—ul/t
Cviceni: Zvedejte narty z podlahy a vydrzte né- |' i i ')\7? "-'-'-'-‘-::-_—_:I:II—_-_—.
kolik vtefin. Uvolnéte. v
Cil: Opakujte do unaveni. "| { I i I".'-.I
e
iy N g
Cisa [ —
Vychozi pozice: Stoj vzpiimeny, vdha rozlozena . :‘:"“\\
na obé nohy. Ao b S
Cvigeni: Zvedejte se do vyponu a vydrzte na $pi¢- AL L%_
kach nékolik vtefin. Uvolnéte. N /{’ TN
Cil: Nékolikrat opakujte, dokud se lytkové svaly / | ., £ | J \
neunavi. L) g/

- [
m %,-/53. ’\\ e -:
T" | I Iz’

/ | |
Vychozi pozice: Stoj nebo chize. I'\ ( ! Lo 4
Cviceni: Vyjdéte po $pic¢kach nékolik schodd. Poté b y |\\
vyjdéte nékolik schodti po patach. [N W b
Cil: Opakujte nékolikrat, dokud se svaly neunavi. \} \ | H

Kazdy den piidejte nékolik schod. Vo |

- A .
=20 P

Vychozi pozice: Stoj na postizené koncetiné.
Pridrzujte se néceho pro udrzeni rovnovahy.
Cviceni: Vypon na $picku, vydrz. Uvolnéte. Né-
kolikrat opakujte.

Cil: 25-30 opakovéni. Nepokracujte, objevi-li se
v kotniku béhem cviceni bolest.

,,Dva z myjch pacientii maji spatné kotniky. ProtoZe
béhem minulych t71 let oba dva absolvovali nahradu
obou kolennich kloubii, chtéli jesté trochu pockat
pred artrodézou hlezenniho kloubu.

Lze to vysvetlit také tim, Ze jejich pohyblivost a schop-
nost chiize se po operaci kolen vyrazné zlepsila. Krutd
bolest v obou kotnicich nicméné pretrvdvala. Proto se
jedna cast lécby zamérovala na to, aby se pacienti na-
ucili cviceni na mobilizaci kotnikii. Tato cast byla
kombinovdna s kazdotyjdenni mobilizacni fyzioterapii.
Nepodafilo se pacientiim tiplné ulevit od bolesti,
ale diky lécbé mohla byt odddlena operace kotnikii.”
Fyzioterapeut, Belgie
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Propriocepce

Uroveii 1

Vychozi pozice: Stoj na postizené koncetiné.
Cviceni: Udrzujte rovnovahu

Cil: Cvicte, dokud neudrzite rovnovdhu po dobu
30 vtefin.

Vychozi pozice: Stoj na postizené konceting, za-
viené odi.

Cviceni: Udrzujte rovnovahu se zavfenyma o¢ima
tak dlouho, jak je to mozné.

Cil: Cvic¢te, dokud neudrzite rovnovéahu se zavie-
nyma ocima po dobu 30 vtefin.

Vychozi pozice: Stoj na postizené koncetiné na ne-
stabilni podloZce (napf. polstat, kvadr molitanu).
Cviceni: Udrzujte rovnovéahu.

Cil: Cvicte, dokud neudrzite rovnovédhu po dobu
30 vtefin.

Vychozi pozice: Stoj na postizené koncetiné na ne-
stabilni podlozce, zaviené o¢i.

Cviceni: Udrzujte rovnovahu se zavfenyma o¢ima
tak dlouho, jak je to mozné.

Cil: Cvic¢te, dokud neudrzite rovnovéahu se zavte-
nyma ocima po dobu 30 vtefin.

Poznamka: Neprovadéjte toto cviceni, je-li koleno
¢i kotnik otekly nebo bolestivy.

Vychozi pozice: Stoj na lehce vyvysené stabilni
podlozce (napi. nizky schod nebo stolicka 15-20
cm).

Cviceni: Seskakujte z této nizké vysky a pfi do-
skoku udrzujte rovnovahu.

Cil: Cvic¢te, dokud se pti doskoku necitite jisti.
Vysku skoku zvétsujte pouze, vyzaduje-li to prak-
ticka situace (napf. vystup z autobusu nebo na-
kladniho auta).

Cviceni pro pacienty s hemofilii

3.¢ast: Doporucena kloubni cvi¢eni - kotnik
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CviCeni pro loketni kloub

Loketni kloub se sklada ze dvou kloubt: - v radiohumeralnim kloubu se odehrava flexe a extenze paze, za-
timco pronace a supinace se uskutectiuje v radioulnarnim kloubu. Oba klouby jsou uzavieny v jednoduchém
synovialnim pouzdte, takze kazdy z nich mize byt pfi hemofilii postizen krvacenim. Zatimco ztrata schop-
nosti extenze byva vétsinou celkem dobfe tolerovana a ma minimdlni funkéni dopad, je-li postiZzena pronace
a supinace, pacienti jsou zdvazné omezeni pii kazdodennich ¢innostech.

Rozsah pohybu

Uroveri 1

Toto cviceni mhizete provadét, jakmile skonéi kr-
vaceni.

Vychozi pozice: Sed v pohodIné poloze, pode-
preny loket. Postizena koncetina opfena nad lok-
tem o podlozku nebo podepfend zdravou rukou.
Cviceni: Jemné pokrcujte a natahujte loket.

Cil: Pokuste se pokazdé natahnout loket o néco
vic, ale pohyb nevynucujte.

Vychozi pozice: Sed nebo leh, zdrava ruka pod-
pira loket postizené koncetiny.

Cviceni: Pomalu natahujte loket, pomahejte si
vlastni vahou ruky. Nékolikrat opakujte.

Cil: Pokuste se pii kazdém opakovani propnout
ruku o néco vice, ale pohyb nevynucuijte.

Poznamka: Nepokousejte se o toto cviceni, je-li
loket otekly ¢i bolestivy.

Vychozi pozice: Sed u stolu. Postizena koncetina
opfend nad loktem o podlozku nebo podepiena
zdravou rukou.

Cviceni: Vytahujte pfedlokti druhou rukou tak da-
leko, jak jen je to mozné.

Cil: Cilem je kompletni propnuti v loketnim
kloubu. Srovnejte s kontralateralni pazi nebo vy-
chozi situaci pfed krvacenim.

18  s.ast: Doporucena kloubni cviceni - loket Cviceni pro pacienty s hemofilii



Rotace predlokti

Uroveii 1

Toto cviceni mtizete provadét ihned po skonceni
krvaceni.

Vychozi pozice: Sed v pohodIné poloze s pokrce-
nym loktem a podepfenym predloktim.

Cviceni: Otacejte dlani nahoru a dolt. Nékolikrat
opakujte.

Cil: Pokousejte se otacet dlani, aniz byste pohnuli
zbytkem paze. Pfi kazdém opakovani se pokou-
Sejte otocit dlan o néco vice.

Vychozi pozice: Sed v pohodIné poloze s pokrce-
nym loktem pfitisknutym k télu. Vezméte si do
ruky malou zatéz.

Cviceni: Otacejte dlani nahoru a dolt. Neodda-
lujte loket od téla. Nékolikrat opakujte.

Cil: Jemné se pokousejte otocit piedlokti vzdy
0 néco vic. Srovnejte s kontralateralni pazi nebo
vychozi situaci.

, Pracoval jsem s muzem trpicim zdvaznou
oboustrannou artropatii loketnich kloubii. Kdyz mu
bylo 42 let, presvédcil jsem ho, aby zacal posilovat.
Chodil do posilovny dvakrit tydné a béhem dvou
let zhubl o deset kilogramii (coz bylo velice prospésné
i z hlediska jeho kolennich kloubnich nihrad)
a nejdiilezitéjsi bylo, Ze diky tréninku nemeél Zidné
krevni vyrony do loketnich kloubii (pred zacitkem
cvicent krvdcel minimdlné pétkrit rocné do kazdého
kloubu). Jednalo se o jednoducha cviceni pro biceps
a triceps peclivé vybrand jeho trenérem, ktery o jeho
nemoci védel.”
-Fyzioterapeut, Belgie

Cviceni pro pacienty s hemofilii

3.¢ast: Doporucena kloubni cvi¢eni - loket
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Extenze lokte

Uroveii 1 TN
3

Vychozi pozice: Sed, stoj, zdrava ruka podpira po-
stizené predlokti.

Cviceni: Zatlacte postizenou pazi proti zdravé 5\ \.
ruce a vydrzte nékolik vtefin. Opakujte, dokud ne- Iy
pocitite v pazi tnavu.

Cil: Postupné zvétsujte tlak. Cvicte tak dlouho,
dokud postizena paze nedovede vyvinout stejny
tlak jako zdrava.

Vychozi pozice: Sed nebo leh na zddech. Postize-
nou koncetinu poloZte na protilehlé rameno a
zvednéte pazi s ohnutym loktem tak, aby loket byl
pred oblicejem. Zdrava koncetina podpira posti-
Zenou v oblasti ramene.

Cviceni: Natahujte paZzi, rukou sméfujte ke stropu.
Vydrzte nékolik vtefin, poté uvolnéte. Opakuijte,
dokud se paze neunavi.

Cil: Cvicte, dokud se Vam nepodafi kompletné
natahnout loket.

Vychozi pozice: Sed nebo leh na zadech. Postize-
nou koncetinu poloZte na protilehlé rameno a
zvednéte pazi s ohnutym loktem tak, aby loket byl
pred oblicejem. Zdrava koncetina podpira posti-
Zenou v oblasti ramene. V ruce drzte zatéz.
Cviceni: Pomalu natahujte ruku smérem ke
stropu. Poté pomalu vracejte ruku smérem k lokti.
Opakujte, dokud se paze neunavi.

Cil: Ujistéte se, ze muzete napnout loket stejné
jako bez zatéze - pokud ne, zatéz je prilis tézka.

* Postupné zvysujte pocet opakovani.
* Pridavejte zatéz.
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Vychozi pozice: Stoj celem ke zdi. Natazenyma
rukama se opfete o zed'.

Cviceni: Naklanéjte se smérem ke zdi, ¢imz pokr-
¢ite lokty. Odtlacenim od zdi se vratte do vzpti-
mené polohy - natdhnete tim lokty (klik).

Cil: Za¢néte pouze malym ohnutim loktt a k dal-
$im drovnim cviceni pfistupte pouze v piipadé, ze
nepocitujete bolest.

Poznamka: Nasledujici cviceni by nemélo byt pro-
vadéno, je-li loket bolestivy, je-li pfitomen krepi-
tus v loketnim, zapéstnim nebo ramennim kloubu
nebo neni-li pacient schopen udrzet vahu vlast-
niho téla béhem pohybu. Neprovadéjte cviceni
v piipadé, ze Vam zpisobuje bolest v lokti, zapésti
nebo rameni.

Vychozi pozice: Sed na hrané zidle. Rukama se
drzte sedadla zidle.
Cviceni: Drzte se rukama sedadla zidle a pohybujte
télem smérem od Zidle a zpét. Poté pomalu pokr-
Cujte lokty, za stalé kontroly vahy téla, které pomalu
klesa k podlaze. Vrat'te se do vychozi pozice.
Cil: Existuji dva zptsoby, kterymi mizete rozvi-
jet toto cvicent:

* Zvysujte pocet opakovani.

* Pokrcujte lokty vice.

Poznamka: Neprovadéijte toto cviceni, zptisobuje-
li Vam bolest v loketnim, zapéstnim nebo ramen-
nim kloubu.
Vychozi pozice: Opfete se dlanémi o podlahu,
lokty natazené. Je-li pacient dost silny, nohy
mohou byt na podlaze tak, jako na obrazku (vzpor
lezmo). V opa¢ném ptipadé se opie koleny o pod-
lahu (vzpor kle¢mo).
Cviceni: Pomalu pokrcujte lokty a hrudnik pribli-
zujte k podlaze (klik). Cvi¢te pomalu, kontrolujte
vahu vlastniho téla a cviceni preruste, objevi-li se
bolest. Napnéte paze a vratte se do vychozi po-
lohy.
Cil: Existuji dva zptsoby, kterymi miZete rozvijet
toto cvicenti:

* Zvysujte pocet opakovani.

* Pokréujte lokty vice.

W

Cviceni pro pacienty s hemofilii
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Propriocepce

Poznamka: Neprovadéjte toto cviceni, pokud je
loket, zapésti nebo koleno oteklé ¢i bolestivé.

Vychozi pozice: Na podlaze nebo zinénce vzpor
kle¢mo.

Cviceni: ZanoZte jednu dolni koncetinu a udrzujte
rovnovahu na obou pazich po dobu nékolika vte-
fin, poté koncetinu spustte. Opakujte s druhou
koncetinou. Cvicte, dokud se paze neunavi.

Cil: Cilem je udrZzet se v poloze se zanozenou kon-
¢etinou po dobu 30 vtefin.

Vychozi pozice: Na podlaze nebo zinénce vzpor
kle¢mo.

Cviceni: Vzpazte zdravou pazi a zanozte protile-
hlou dolni koncetinu (vdhu udrzuje postizena
paze). Udrzujte rovnovahu nékolik vtefin. Opa-
kujte, dokud se postizend paze neunavi nebo ne-
zacne tfast. Vrat'te se do vychozi pozice.

Cil: Setrvejte v této pozici po dobu 30 vtefin.

Vychozi pozice: Vzpor kle¢mo s obéma rukama
na nestabilnim povrchu (napf. polstar).

Cviceni: Zanozte jednu dolni koncetinu a udrzujte
rovnovahu na obou pazich po dobu nékolika vte-
fin, poté koncetinu spustte. Opakujte s druhou
koncetinou. Cvicte, dokud se paze neunavi.

Cil: Cilem je udrzet se v poloze se zanozenou kon-
¢etinou po dobu 30 vtefin.

Vychozi pozice: Vzpor kle¢mo s obéma rukama
na nestabilnim povrchu.

Cviceni: Vzpazte zdravou pazi a zanozte protile-
hlou dolni koncetinu (vdhu udrzuje postizena
paze). Udrzujte rovnovahu nékolik vtefin. Vratte
se do vychozi polohy. Opakujte, dokud se posti-
Zena paze neunavi nebo nezacne tfést.

Cil: Setrvejte v této pozici 30 vtefin.
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Poznamka: Nezacinejte s timto cvi¢enim, dokud
nezvladnete troven 4.

Vychozi pozice: Vzpor kle¢mo s obéma rukama
na nestabilnim povrchu.

Cviceni: Vzpazte zdravou pazi a zanozte protile-
hlou dolni konéetinu. Zavtete o¢i. Udrzujte rov-
novahu po dobu nékolika vtefin, poté zaujméte
pavodni polohu. Opakujte.

Cil: Cvicte, dokud nezvladnete udrzet rovnovahu
se zavienyma oc¢ima po dobu 20 vtefin.

22 3.iast: Doporucena kloubni cvi¢eni - loket
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4.C3st: Doporucena svalova cviceni

Krvaceni do svaltl je pro hemofiliky, lékafe a fyzioterapeuty skute¢ny problém. Krevni vyrony do svaltl
nékdy nejsou spravné identifikovany jako krvaceni a mohou byt zaménény s namozenym svalem. Hluboka

N2

svalova krvaceni ¢asto nemaji zadné viditelné symptomy.

Neékteré svaly jsou dvoukloubové; v jednom z kloubtt mtize byt pohyb perfektné zachovan, zatimco druhy
kloub mtize byt postiZzeny. Problém se ¢asto projevi pouze pfi testovani pohybt v obou kloubech zaroven.
Dokonala znalost anatomie je nezbytny zaklad rehabilitace dvoukloubovych svalt.

Je dilezité srovnavat schopnost protazeni svalu postizené koncetiny s koncetinou kontralaterdlni. Rehabi-
litace nemtize byt povazovana za dokon¢enou, neni-li schopnost protazeni svalu takova, aby umoznila plny
pohyb vSem segmentim zaroven - ¢astou chybou byva obnoveni délky pouze v jedné ¢asti svalu. Napii-
klad po krvéceni do lytkového svalu mize byt pacient schopen plné dorzélni flexe v kotniku s flektovanym
kolenem, této dorzalni flexe vSak neni schopen s natazenym kolenem.

Krvaceni do svalti je problematické i z toho diivodu, ze miize zptlisobit zdvazné komplikace. Krvaceni do
hluboko ulozenych svalovych skupin mtize trvale nebo do¢asné poskodit nervy a je-li tlak velky, mtze dojit
k atlaku cév a odumfeni (nekréze) svalu.

Pro nékteré svaly je vzhledem k jejich poloze a funkci obtizné adekvatné odpocivat. Mnoho svalt, které by-
vaji postizeny krvacenim pti hemofilii, reaguje na poranéni oslabenim. P¥i hojeni pak vétsina svalt ztraci
pruznost (flexibilitu). Opétovné krvaceni po nékolika dnech zlepseni neni neobvyklé.

Ideédlné by mél byt rozvoj a vstfebavani hematomu sledovan ultrazvukem. Neni-li to mozné, je zasadni vé-
novat pozornost klinickym symptomdm. Pacient je vétsinou schopen sam ¥ici, jestli je sval v souvislosti s

pokracujicim cvi¢enim uvolnénéjsi ¢i méné bolestivy, nebo je-li naopak bolestivy vice. Fyzioterapeut musi
pacientovi peclivé naslouchat.

Pro obnoveni ptivodni délky svalu mtize byt velice pfinosné fixovat koncetinu v intervalech mezi cvi¢enim
dlahou v pohodIné poloze. Dlaha miize byt upravena s prodluzovanim svalu.

Rehabilitace svalti musi také zahrnovat posilovaci cvi¢eni pro obnoveni sily a odolnosti.

Nasledujici cvi¢eni pomahaji protahnout nebo prodlouzit svaly, které ztuhly v dtisledku krvaceni do svaltl
nebo kloubti. Protahovani musi byt aktivni (ne pasivni), bez asistence terapeuta ¢i pecovatele. Cviky je po-
tfeba provadét s velkou ddslednosti a citem, aby nedoslo ke zranéni svalu a novému krvaceni.

Protahovaci cviky je nutné provadét pomalu a postupné. Koncetinu je tfeba protahovat pouze do okamziku,
kdy se dostavi pocit napnutého svalu, dale jiz ne. V krajni poloze by mél pacient setrvat nékolik vtefin, poté
sval uvolnit. Je mozné protahovat sval s kazdym opakovanim o malinko vic, ale kazdy pacient musi byt pou-
¢en, Ze nesmi sval pfepinat prilis.

Pro kazdy sval byla vybrana cvi¢eni k obnoveni délky (flexibility) a svalové sily. Cviceni jsou zaméfena na
tyto svaly: musculus iliopsoas (flexor ky¢le), musculus gastrocnemius (lytkovy sval), hamstringy, flexory
predlokti a musculus kvadriceps (¢tyrhlavy sval stehenni).
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CviCeni pro flexor kycle

(musculus iliopsoas, bedrokycelni sval)

Flexor ky¢le, umistény hluboko v panvi, je ¢astym mistem kr-
véaceni u teenager(t a mladych dospélych trpicich hemofilii.
Velky sval bederni (m. psoas) za¢ina na bedernich obratlich a
upina se na stehenni kost (femur); ztuhnuti nebo zranéni tohoto
svalu ma za nasledek flexi v kycelnim kloubu a prohnuti zad.

Na velky bederni sval tésné naléha stehenni nerv a tepna, proto
miize mit krvaceni v této lokalizaci zavazné nasledky. Tlak na
nerv se mize nejprve projevit snizenou citlivosti nebo jeji ztra-
tou na predni strané stehna. Ztrata citlivosti byva ¢asnym a da-
lezitym varovnym znamenim. JestliZe tlak na stehenni nerv dale
narlistd, kvadriceps ochabuje a pacient ma potize s propnutim
kolene. To mtize byt zavazny a trvaly nasledek krvaceni do vel-
kého bederniho svalu.

Kligové informace o velkém bedernim svalu (musculus psoas) :

M. iliopsoas -f,.-’“f '-‘.:\“._

- m. psoas major [ !
(velky sval bederni)

- m. iliacus
(sval kycelni)

-

Stehenni

"-:/:'/tepna

Femur
(Stehenni kOSt)HH'E;-\.

* Vstrebani hematomu v m.psoas mtize trvat mnoho tydna ¢i dokonce mésicti.
Rehabilitace musi byt proto pozvolna a peclivé vedena terapeutem.

* Nez krvéceni ustane, sval musi byt v naprostém klidu. To znamend, Ze ze zacatku
neni pacientovi povoleno ani chodit, dokonce i chiize o berlich je zakédzana.

e Ztréta citlivosti ¢i mravencéeni na predni strané stehna jsou ¢asnou znamkou poskozeni nervu.
Jestlize pozorujete tyto pfiznaky, okamzité konzultujte situaci se specialistou z centra pro lécbu

hemofilie.

* Rehabilitace obnovujici plnou flexibilitu a svalovou silu musi byt peclivé vedena a kontrolovana

fyzioterapeutem.

* Ve chvili, kdy se jiz zd4, Ze se sval uzdravuje, se ¢asto vyskytne nové krvaceni. Bud'te trpélivi
a pfipraveni pacienta pfevést zpét do klidového rezimu na Itzku, objevi-li se jakékoli znamky
nového krevniho vyronu jako napftiklad zhorsujici se bolest nebo problémy s pohybem.
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Flexibilita

Po krvaceni mtize byt potfebné odpocivat vleze ¢i
vsedé s koncetinou podloZzenou polstati po dobu
nékolika dni nebo i tydnti. Béhem této doby nechte
kycel ve flexi, v pohodIné poloze a nesnaZte se cho-
dit. Poté, co je jisté, ze krvaceni ustalo, miizete zacit
s nasledujicimi cvicenimi zlepSujicimi flexibilitu.
Bud'te viak pfipraveni cviceni pierusit a znovu od-
pocivat, jestlize dojde k novému krvaceni.

Uroveii 1

Toto cviceni provadéjte pouze po odeznéni krva-
ceni a v pfipadé, Ze se objevi nové krvaceni, cvi-
¢eni okamzité preruste.

Vychozi pozice: Leh na zadech s pokréenymi ky-
¢elnimi i kolennimi klouby a s nohama na pod-
lozce. Tato poloha zajistuje, Ze mate zada rovna a
pritisknuta k podlozce. Udrzujte zada rovna také
tim, Ze zapojite btisni svaly (vtahnout bficho).
Cviceni: Mirné natahujte postizenou dolni konce-
tinu, dokud neucitite mirny tah v oblasti ky¢le/
tfisla. Poté jiz vic nenapinejte. Je-li to potfeba, po-
mozte si pfi pohybu rukama. V dosazené poloze
umistéte pod stehno polstar a chvili relaxujte.
Opakujte cviceni kazdou hodinu.

Cil: Uvolni-li se sval a jste-li schopni koncetinu
vice propnout, snizte vysku polstate.

* Opakujte toto cvicenti tolik dni, kolik bude
tfeba pro tplné propnuti koncetiny a po-
lozeni podkoleni jamky na podlozku.

* Nepokousejte se zacit chodit, dokud se
Vam nepodafi koncetinu tplné propnout,
aniz byste pocitovali tah v ky¢li, tfisle
nebo bedrech.

* Cvi¢eni okamzité preruste, pocitujete-li
nepfijemny tah nebo bolest v tfisle,
zadech nebo stehné. Znovu odpocivejte
s podlozenou koncetinou v pohodlné
poloze.

Cviceni pro pacienty s hemofilii
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Toto cviceni by mélo byt provadéno pouze v pfi-
padé, ze pacient zdarné zvladl droven 1.

Vychozi pozice: Leh na bfise.

Cviceni: Boky se dotykaji podlozky. Setrvejte
v této pozici, uvolnéte kycle a zada. Zac¢nete-1i mit
nepffjemny pocit v tiisle, zddech ¢i stehné, oka-
mzité cviceni pieruste.

Cil: Nedéla-li Vam toto cviceni potiZe, je povolena
kratka chiize s berlemi. Pohybujte se drobnymi
kroky.

Toto cviceni by mélo byt provedeno pouze v pfi-
padé, ze pacient bez problémé zvlada cviceni
arovneé 2.

Vychozi pozice: Leh na zadech, pokr¢end kolena
a chodidla na podlaze. Vtahnéte bficho.

Cviceni: Tlacte patami proti podlaze a zvedejte
pénev, dokud v tfislech neucitite mirny tah. Vy-
drzte v této pozici nékolik vtefin, poté uvolnéte.
Cil: Cilem je zvednout boky, aniz by Vam to pt-
sobilo potize. Ky¢le by mély byt kompletné nap-
nuté a zada rovnd, neprohnuta.

Toto cviceni, které pfipravuje koncetinu na chiizi,
by mélo byt provadéno pouze tehdy, mtze-li pa-
cient bez problémti cvi¢it na tirovni 2 a procvico-
val-li troven 3 nékolik dni.

Vychozi pozice: Stoj bokem ke schodu, postizena
koncetina na schodu.

Cviceni: Preneste vahu na postizenou koncetinu.
Vystupujte tak na schod.

Cil: Cilem je bez problémi vystoupit na schod bez
pomoci rukou a s rovnymi zady.
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Toto cviceni by mélo byt provadéno pouze v pfi-
padé, ze pacient bez problémt zvladne cviceni
arovné 3 a 4.

Vychozi pozice: Leh na zadech s postizenou kon-

¢etinou nataZenou a zdravou koncetinou pokrce- "'1._:‘1-.."‘__ =i oY

nou. Bl 1 )

Cviceni: Pomalu pfitahujte zdravé stehno k hrud- [ N — ' _N'..I'\.\: ——
niku, pokud je to tieba, pomahejte si rukama, ale ,.—'z,r' 6E (1 po— B .i‘]
snazte se postizenou koncetinu udrzet natazenou ,"'x kT Fies SN - S el

na podlozce. Jakmile zac¢nete citit tah v tfisle po- - L et i
stizené koncetiny ¢i zadech nebo zac¢ne-li se posti-

zené stehno zvedat z podlozky, prestante

s pfitahovanim a setrvejte v této poloze.

Cil: Provadéjte toto cviceni tolik dni, kolik je ne-

zbytnych pro tuplné pfitazeni zdravého stehna

k hrudniku s postizenou nohou kompletné pro-

pnutou. Po zvladnuti této trovné miiZete jiz vice

chodit, nezkousejte vsak béhat.

Pfi cviceni této trovné musi nejprve poskytnout
instrukce a asistovat zkuSeny fyzioterapeut, ktery
stanovi dalsi aktivni (ne pasivni) cviceni protahu-
jici flexory kycle az za hranici neutralniho posta-
veni v ky¢li. Cviceni je individudIni pro kazdého
pacienta.

Cviceni je potfeba provadét opatrné a pomalu a
pokracovat az do obnoveni plné délky svalu.
Neni-li prodlouzeni svalu kompletni, chtize a dr-
Zeni téla jsou ovlivnény a pravdépodobnost opa-
kovéni krvaceni vzroste.

Neméli byste zkouset béhat, dokud Vam Vas fy-
zioterapeut nepotvrdi, Ze je to bezpecné.
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Rozvoj sily

Uroveii 1

Vychozi pozice: Leh na zddech s pokré¢enymi ko-
leny. Na postizené koleno polozte ruku.

Cviceni: Postizené koleno priblizujte smérem k
hrudniku a rukou tlacte proti kolenu, tlak po-
stupné opatrné zvysujte - neméli byste vsak citit
jakoukoli bolest. Vydrzte nékolik vtefin, poté uvol-
néte. Opakujte, dokud se postizend koncetina ne-
unavi.

Cil: Zvysujte tlak tak dlouho, dokud neni konce-
tina schopna vyvinout tlak srovnatelny s tlakem
ruky.

Vychozi pozice: Stoj celem ke zdi. Mezi postizené
stehno a zed’ umistéte polstarek.

Cviceni: Tlacte stehno proti zdi, postupné tlak
zvysujte. Nékolik vtefin vydrzte, poté uvolnéte.
Preruste cviceni v piipadé, ze pocitujete bolest
v postizené ky¢li, tfisle ¢i bedrech.

Cil: Postupné zvysujte tlak a dobu, po kterou tlak
vyvijite. ZvySujte pocet opakovani. Srovnejte
s kontralateralni stranou.
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CviCeni pro musculus gastrocnemius

(Iytkovy sval)

Lytkovy sval sestava ze dvou hlavnich ¢asti - m. gastrocnemius a m. soleus.
Krvéaceni do jednoho nebo obou téchto svalil jsou ¢asta. M. gastrocnemius
probiha jak pies koleno, tak pfes kotnik. Rehabilitace nemtze byt povazo-
véana za kompletni, pokud neni schopnost protazeni svalu dostate¢néd pro
plnou dorzalni flexi v hlezennim kloubu s kompletné natazenym kolenem.
Soucasti svalu je také jeho hluboka ¢ast, zahrnujici svaly, které ohybaji prsty.
Krvéaceni zde neni tak casté, ale mtze byt zdvazné, protoze tudy probihaji
nervy a cévy, které mohou byt stlaceny. V zavislosti na tom, ktera ¢ast svalu
je poskozena, je nutné obnovit plnou flexibilitu kolene, kotniku a prsti.

Poznamka: Nepokousejte se o tato cviceni, jestliZze je ve svalu krevni vyron.
Zacnéte teprve po skonceni krvaceni.

Flexibilita

Uroveii 1

Vychozi pozice: Sed na zidli s chodidly poloze-
nymi na podlaze.

Cviceni: Paty nechte na podlaze a zvedejte pfedni
¢asti chodidel, dokud neucitite tah v lytku. Vy-
drzte nékolik vtefin, poté uvolnéte.

Cil: Cvicte tak dlouho, dokud neni mozny plny
pohyb v kotniku bez napéti v Iytku.

Vychozi pozice: Sed na zidli a koleno pokréené
tak, aby bylo celé chodidlo na podlaze.

Cviceni: Udrzujte chodidlo stale na podlaze a pfi-
tom pomalu posouvejte patu dozadu, dokud ne-
ucitite tah v lytku. Vydrzte nékolik vtefin, poté
uvolnéte.

Cil: Pokuste se posouvat patu pokazdé o néco vice
dozadu (smérem k zidli). Srovnejte s kontralate-
ralni stranou.

M. gastrocnemius
(dvouhlavy sval =~
lytkovy)

M. soleus ="
(8ikmy sval

lytkovy) K.-_E\

Hlezenni kloub «~
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Vychozi pozice: Stoj ¢elem ke zdi, postizena kon-
¢etina mirné piedsunuta. Rukama se opfete o zed'.
Cviceni: Patu udrzujte na zemi a tlacte koleno po-
stizené koncetiny smérem ke zdi. Prestaiite ve
chvili, kdy pocitujete tah v Iytkovém svalu.

Cil: Cvicte, dokud neni flexibilita v obou konceti-
néch srovnatelna. Nezacinejte chodit bez opory,
dokud nedosahnete této arovné.

Toto cviceni muzete provadét az poté, co pohodlné
zvladnete Groven 3.

Vychozi pozice: Stoj celem ke zdi, rukama se
opfete o zed' ve vysce ramen.

Cviceni: PostiZenou koncetinu mirné zanozte a
polozte patu na zem. Koncetinu propnéte v koleni
a naklanéjte se proti zdi. Prestarite ve chvili, kdy
pocitujete bolest v lytku.

Cil: Srovnejte flexibilitu s kontralateralni stranou.
Cvicte, dokud nejsou obé koncetiny srovnatelné
nebo dokud neni flexibilita postizené koncetiny
srovnatelnd s vychozi situaci pred krvacenim.

Rozvoj sily

Jakmile pacient za¢ne chodit, zesili Iytkovy sval ob-
vykle bez potizi.
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CviCeni pro hamstringy

Jako hamstringy jsou oznacovany tfi svaly, které jsou soucésti ky-
¢elniho i kolenniho kloubu. Zranéni hamstringt pfi sportu jsou dost
bézna i u lidi netrpicich hemofilii a m@ze byt velice ndro¢né je plné
zrehabilitovat. Po zranéni se tyto svaly kfecovité stdhnou a mtize
byt obtizné je dostate¢né posilit, aniz by doslo ke vzniku nového kr- M. semitendinosus

vaceni.

Poznamka: Tato cviceni by neméla byt provadéna, pokud je ve svalu (sval poloblanity)  =-|.
krevni vyron. Zaénéte pouze v piipadé, Ze krvaceni odeznélo.
Mnoho dospivajicich ma hamstringy béhem obdobi rychlého rastu

hodné ztuhlé.

Flexibilita

Cviceni pro zlepseni flexibility musi byt prova-
déna pomalu a opatrné. Zkouset cvicit odrazy
nebo vypady neni efektivni zptisob protahovani
a muze zplsobit krvaceni.

Uroveii 1

Vychozi pozice: Leh na zddech, postizené stehno
je podlozeno v podkolenni jamce, zdravé koleno
pokréeno.

Cviceni: Napnéte koncetinu v koleni a pomalu
zvedejte patu z podlozky. Vydrzte nékolik vtefin,
poté uvolnéte. P¥i prvnich zndmkach bolesti v za-
dech ¢i ve stehné cviceni pferuste.

Cil: Pokousejte se s kazdym opakovanim koleno
propnout o trochu vice, dokud ho nezvladnete
plné propnout bez jakékoli bolesti.

Poznamka: Toto cvi¢eni miize byt obtizné zejména
pak pro dospivajici po rychlém obdobi rtstu. Nej-
prve ho vyzkousejte s nepostizenou koncetinou.

Vychozi pozice: Sed na zidli s ohnutymi koleny.
Cviceni: Propinejte postizené koleno, dokud ne-
pocitite tah na zadni strané stehna. Je-li to potieba,
pomahejte si zdravou nohou. Neotacejte panvi a
neohybejte patef.

Cil: Propnout koleno, zada rovna. Porovnejte
schopnost extenze s druhou koncetinou.

(sval poloslasity)

M. semimembranosus
M. biceps femoris
|-~ (dvojhlavy sval
stehenni)

Kolenni kloub
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Poznamka: Toto protahovaci cviceni je vhodné pro
pokrocilé.

Vychozi pozice: Leh na zaddech, obé koncetiny na-
tazené.

Cviceni: Pritahnéte postizené stehno k hrudniku
a pod chodidlo umistéte pasek nebo ru¢nik. Drzte
pasek obéma rukama a pomalu propinejte posti-
zené koleno, patu tlacte proti stropu. Jemné ptit-
lac¢te, dokud nepocitite tah na zadni strané stehna.
Vydrzte nékolik vtefin, poté uvolnéte.

Cil: Cvicte, dokud neni flexibilita obou koncetin
stejnd nebo srovnatelna s vychozi situaci pred kr-
vacenim.

Poznamka: Toto je jiz velmi ndro¢né protahovaci
cviceni. Nepokousejte se o né, pokud jste necvi¢ili
nékolik dni na trovni 3.

Vychozi pozice: Stoj, postizend koncetina polo-
Zena patou na zidli nebo schodu.

Cviceni: Predkldnéjte se k noze. Zdda udrzujte
rovnd a nepomédhejte si rukama.

Cil: Cilem je sklopit panev nad koncetinu pii pro-
pnutém koleni. Porovnejte schopnost postizené a
zdravé koncetiny a cvicte, dokud nenti flexibilita
obou koncetin stejnd nebo srovnatelnd s vychozi
situaci pred krvacenim.
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Rozvoj sily

Uroveii 1

L]
J'I

Vychozi pozice: Leh na brise.
Cviceni: Ohybejte pomalu postizenou koncetinu f _II | . P 'j
v koleni do pravého thlu, poté nohu pomalu po- ~——] T T T
kladejte zpét. Nékolikrat opakujte, dokud se svaly £ A ! B
neunavi. : : .
Cil: Postupné zvysujte pocet opakovani az na 30. f -

Vychozi pozice: Stoju zdi nebo u nébytku, o které
se opirate.

Cviceni: Ohnéte postizené koleno do pravého
thlu, kolena nechte u sebe, poté pomalu pokla-
dejte nohu zpét na podlahu. Nékolikrat opakujte,
dokud nepocitite ve svalu tnavu.

Cil: Postupné zvysujte pocet opakovani. Propra-
cujte se az ke 30 opakovanim.

Vychozi pozice: Stoj u zdi nebo u nabytku, o
ktery se lze opftit. Na kotnik postizené koncetiny si
umistéte malou zatéz.

Cviceni: Pokr¢te koleno do pravého tihlu, kolena
nechte u sebe, poté pomalu pokladejte nohu zpét
na podlahu do vychozi pozice. Opakujte, dokud
nepocitite ve svalu tinavu.

Cil: Postupné zvysujte pocet opakovani. Srovnejte
se zdravou koncetinou.
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CviCeni pro flexory predlokti

Krvaceni do povrchovych svald predlokti 1ze relativné snadno diagnosti-
kovat a zvladat, protoze hematom je vétsinou hmatny a otok mtze byt vi-
ditelny. Obcas vSak mtizeme piehlédnout ¢asna stadia krvaceni do hlubsich
¢asti predlokti. Bolest v pazi zhorsujici se pfi natahovani prst a ohybéni
zapésti smérem dozadu diagnézu rychle potvrdi.

V hlubokych vrstvach pfedlokti se nachazi musculus flexor digitorum pro-
fundus (hluboky ohyba¢ prstit), musculus flexor pollicis longus (dlouhy
ohybac palce), nervus medianus, nervus ulnaris a radialni a ulnérni tepna.
Krvaceni do tohoto uzavfeného prostoru zptsobuje velké bolesti, ovsem
bez viditelného otoku. Zvysuje-li se v tomto prostoru déle tlak, nartista bo-
lest, objevuji se parestezie (poruchy citlivosti) a v nejhorsim pfipadé i ne-
kréza (odumfteni) svalu.

Flexor digitorum profundus je sval, ktery za¢ind na lokti, prebiha zdpésti a
prvni dva ¢lanky prstli a upind se na posledni ¢lanky prstii. Nez mizeme re-
habilitaci povaZzovat za dostate¢nou, musi byt nejprve plné obnovena schop-
nost protazeni svalu v kazdém z jednotlivych kloubti a teprve poté ve vsech
kloubech zaroven.

Poznamka: Nepokousejte se o tato cviceni, pokud je ve svalu stale krevni
vyron. Zac¢néte teprve po odeznéni krvaceni.

Flexibilita

Uroveri 1

Tato troven se sklada ze tii ¢asti, z nichz kazda
procvicuje uréitou ¢ast svalu zvIast.

Cast 1: Zapesti a loket v pohodIné poloze. Otevi-
rejte a zavirejte dlan. Nékolikrat opakujte a snazte
se pokazdé oteviit dlarn o néco vice.

Cast 2: Predlokti polozené v pronaci na podlozku.
Uvolnéte prsty a zvedejte zapésti. Nékolikrat opa-
kujte a snazte se zapésti zvednout pokazdé o tro-
chu vice. Cviceni pferuste, objevi-li se bolest
v predlokti.

Cast 3: Koncetina v pohodIné poloze, podlozena
druhou rukou, zapésti a prsty uvolnéné. Snazte se
uplné propnout koncetinu v lokti. Nékolikrat opa-
kujte. Cviceni pferuste, objevi-li se v predlokti bolest.

Cil: Pri kazdé casti cviceni srovnavejte pohyb
s kontralateralni stranou. Kazdy kloub musi byt
plné pohyblivy bez bolesti.

Loketni kloub
-~

Nervus
.+ medianus
Loketni
nerv

1 Loketni
-~ tepna
.~ M. flexor
&7 digitorum
i | profundus

(hluboky
ohyba¢ prstd)

Vietenni tepna

M. flexor pollicis h';
longus (dlouhy ™-
ohyba¢ palce)
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Na této drovni se kombinuji dva ze t¥i pohybfi.

Cast 1:

Vychozi pozice: Piedlokti polozené v pronaci na
podlozku, prsty maximalné propnuté.

Cviceni: S prsty maximalné propnutymi zvedejte
ruku nahoru, dokud neucitite tah v predlokti. Vy-
drzte nékolik vtefin, poté relaxujte.

Cil: Cvicte, dokud neni ohebnost v obou zapéstich
stejna.

Cast 2:

Vychozi pozice: Sepnuté, rotované a mirné zved-
nuté ruce s natazenymi prsty (jako k modlitbé).
Cviceni: Zvedejte lokty, dokud nepocitite tah
v predlokti. Vydrzte nékolik vtefin, poté uvolnéte.
Cil: Cvicte, dokud neni ohebnost v obou zapéstich
stejna.

Toto cvic¢eni kombinuje vSechny tii pohyby a musi
byt provadéno opatrné.

Vychozi pozice: Stoj, celé dlané s propnutymi
prsty poloZzené na stole. Zapésti v extenzi.
Cviceni: Propnéte lokty a mirné se piedkloiite. Vy-
vijejte tlak na postiZenou koncetinu pouze dokud
nezacnete citit napéti. Vydrzte nékolik vtefin, poté
uvolnéte.

Cil: Cvicte, dokud neni flexibilita obou paZzi stejnd.
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CviCeni pro kvadriceps

Kvadriceps (¢tythlavy sval stehenni) se sklada ze ¢tyf svalt na predni strané
stehna. Tyto svaly byvaji nejcastéji zranény pfimym tderem do predni Pénev —
strany stehna. Ndpadna je zvysena citlivost a otok. Stava se, ze vétsi hema- T

tomy kalcifikuji (zvapenati).

Tti ze ¢tyt téchto svald jsou jednokloubové a upinaji se na kolenni kloub; m. rectus mediatis

(pfimy sval stehenni)

pokud je koleno v plné flexi, je délka téchto sval maximalni. ~53

Musculus rectus femoris (pfimy sval stehenni) je dvoukloubovy - za¢ind na

kycelnim kloubu a upina se na kolenni kloub.

Rehabilitaci neni mozné povazovat za kompletni, dokud neni mozné pfi
plné extenzi kycle flektovat koleno v plném rozsahu.

Poznamka: Nezacinejte chodit bez opory, dokud bez problémt neohnete
koleno do pravého tthlu nebo neni-li flexe bezbolestna a srovnatelna se si-

tuaci pred krvacenim.
Flexibilita

Uroveii 1

Vychozi pozice: Leh na bfise. Boky je mozno pod-
lozit malym polstaikem.

Cviceni: Drzte ky¢le co nejvice ptitisknuté k pod-
lozce a ohybejte koleno postizené koncetiny. Né-
kolikrat opakujte a pokazdé se pokuste skrcit
koleno o néco vice.

Cil: Cilem je flexe srovnatelna s kontralaterdlni
koncetinou. Procvicujte, dokud neni ohnuti v obou
koncetindch srovnatelné a bezbolestné.

Vychozi pozice: Leh na Itzku na zadech s posti-
zenou koncetinou svésenou pfes hranu postele.
Zacate¢nikim doporuc¢ujeme polozit chodidlo na
podlahu.

Cviceni: Pfitahnéte zdravé stehno k hrudniku, po-
mozte si rukama. Jakmile v postizeném stehné uci-
tite tah, prestante s pfitahovanim. Setrvejte v této
pozici nékolik vtefin, poté uvolnéte. Neékolikrat
opakujte, ale v ptripadé bolesti v postizeném
stehné cviceni preruste.

Cil: Cvicte, dokud neudrzite zaroven postizenou
nohu na podlaze a zdravé stehno pfitazené
k hrudniku.

m. vastus leteralis .._
(zevni hlava) m. vastus medialis

(vnitfni hlava)

Kolenni
kloub
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Poznamka: Nepokousejte se o tento cvik, dokud
bez problémt nezvladnete cviceni trovné 2.

Vychozi pozice: Leh na zddech, postizena konce-
tina spusténa pfes hranu postele. Zacate¢nikiim
doporucujeme polozit chodidlo na podlahu.
Cvicent: Pfitahnéte zdravé stehno k hrudniku, po-
mozte si rukama. Prestarite s pfitahovanim, ja-
kmile pocitite tah v postizeném stehné. Stehno
postizené koncetiny pfitlac¢te k posteli. Pomalu
skréujte postizené koleno, dokud nepocitite tah ve
stehné. Chvili vydrzte, poté uvolnéte.

Cil: Cvic¢te, dokud neni flexibilita v obou stehnech
stejnd ¢i srovnatelnd s vychozi situaci.

,Cekala mé naplanovand nihrada kolenniho kloubu,
ale peclivé cvicent a chiize mi pomohla obnovit silu
i rozsah pohybu a zmirnit bolest. Nyni mi chiize
nedeéld problémy a operace byla zrusena.”
-Ctyriapadesdtilety pacient s téZkou hemofilii B,
Kanada

Cviceni pro pacienty s hemofilii
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Rozvoj sily

Uroveii 1

S témito cvi¢enimi miizete zacit, jakmile skon¢i kr-
vaceni.

Vychozi pozice: Leh na zadech s podlozenym ko-
lenem.

Cviceni: Propinejte koleno a zvedejte patu nad
podlozku. Vydrzte nékolik vtefin, poté uvolnéte.
Opakujte, dokud necitite ve svalu tinavu.

Cil: Postupné zvysujte pocet opakovani. Sval by
po cviceni nemél byt pfili§ unaveny ani bolestivy.

Vychozi pozice: Sed na zidli s pokréenymi koleny.
Cviceni: Propinejte koleno, zvedejte nohu z pod-
lozky tak vysoko, jak jen je to mozné. Vydrzte né-
kolik vtefin, pak koncetinu pomalu pokladejte.
Opakujte az do unaveni.

Cil: Postupné zvysujte pocet opakovani.

Vychozi pozice: Sed na zidli s natazenymi konce-
tinami, nohy prekfizené, zdrava koncetina pod-
pira postizenou.

Cviceni: Tisknéte proti sobé kotniky maximalni
silou. Vydrzte nékolik vtefin, poté uvolnéte. Opa-
kujte s koleny pokréenymi v réiznych thlech az do
tnavy svalu.

Cil: Cvicte, dokud neni postizena koncetina
schopna vyvinout stejné velky tlak jako koncetina
zdrava.
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Vychozi pozice: Leh na zddech s podlozenym ko-
lenem. Na kotnik pfipevnéte zatéz.

Cviceni: Propnéte koleno a zvedejte patu. Vydrzte
nékolik sekund, poté pomalu pokladejte nohu na
podlozku. Opakujte az do tnavy svalu.

Cil: Zvysujte pocet opakovani. Srovnejte s kontra-
lateralni koncetinou.

Vychozi pozice: Stoj.
Cviceni: Udélejte ¢aste¢ny dfep (podfep), vahu
udrzujte rozlozenou rovnomérné na obé konce-
tiny. Neohybejte kolena piilis, aby Vés nebolela.
Vydrzte nékolik vtefin, poté se vratte do vychozi
vzpiimené pozice.
Cil: Existuji tfi zptsoby, kterymi mtiZete rozvijet
toto cvicent:

* Prodluzujte dobu setrvéani v podfepu.

* Pokréujte kolena v podfepu stéle vice

(dokud to neni bolestivé).
* Zvysujte pocet opakovani.

Vychozi pozice: Stoj se zady opfenymi o zed,
nohy mirné rozkroc¢ené.
Cviceni: Pomalu sjizdéjte po zdi, kolena drzte
pfimo nad spickami. Cvicte pomalu a cviceni pre-
ruste, jestlize se objevi bolest. Vydrzte v této po-
zici nékolik vtefin, poté se vratte do vzpiimené
pozice.
Cil: Existuji tfi zptisoby, kterymi miizete rozvijet
toto cvicent:

* Prodluzujte dobu setrvani v cilové poloze.

* Pokréujte kolena v podfepu stale vice

(dokud to neni bolestivé).
* Zvysujte pocet opakovani.

Cviceni pro pacienty s hemofilii
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Uroveii 7

Poznamka: JestliZe je pro Véas toto cviceni boles-
tivé, vrat'te se o nékolik drovni zpét, abyste svaly
posilili.

Vychozi pozice: Stoj ¢elem ke schodu.

Cviceni: Vystupujte nahoru postizenou nohou.
Koleno by mélo sméfovat paralelné se Spickami.
Opakujte az do unaveni.

Cil: Cvicte, dokud bez problémt nevyjdete celé
schody.

Uroveri 8

Poznamka: JestliZe je pro Véas toto cviceni boles-
tivé, vrat'te se o nékolik trovni zpét, abyste posilili
svaly.

Vychozi pozice: Stoj na schodu (stolicce).
Cviceni: Sestupujte ze schodu (stolicky) zdravou
nohou, postizené koleno nechte ohnuté. Postupné
dotyka podlahy, poté se vratte do vzpiimené po-
lohy. Opakujte do unaveni.

Cil: Cvicte, dokud bez problémi nesejdete schody,
aniz byste kulhali.

Poznamka: Jestlize Vam toto cviceni zptisobuje
bolest, vrat'te se o nékolik trovni zpét.

Vychozi pozice: Klek na nepostizené konceting,
postizené koleno pokréené.

Cviceni: Vstavejte s pomoci postizené koncetiny,
bez pomoci rukou. Nékolikrat opakujte. Cvic¢eni
preruste, pokud je koleno bolestivé.

Cil: Cvicte, dokud pro Vas nebude snadné vstat
bez pomoci rukou.
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Zaveér

Pomoci tohoto odstupiiovaného cvi¢ebniho programu Ize pfedchazet vétsiné chronickych zmén v drzeni
téla, které se u hemofilikti vyskytuji. Klouby s dostate¢nou pohyblivosti, silné a pruzné svaly pacientim s he-
mofilif umozni pokracovat v kazdodennich aktivitdch doma, ve skole i v praci.

V piipadé nejasnosti pfi pouzivani této brozury doporucujeme kontaktovat fyzioterapeuta, pokud mozno

v nejbliz§im centru pro lécbu hemofilie. MiiZete se také obrétit na Vybor pro muskuloskeletdlni systém
Svétové federace hemofilika.

Musculoskeletal Committee

World Federation of Hemophilia

1425 René Lévesque Blvd. West, Suite 1010
Montreal, Quebec H3G 1T7

Tel. (514) 875-7944

E-mail: wfh@wfh.org

,,Obvykle doporucujeme pacientiim tzv. SIAGAS: ,, Swimming is as good as soccer.
- Plavani je stejné dobré jako fotbal.” - bohuZzel to v nasi zemi moc nefunguje.”
-Ortopedicky chirurg, Kolumbie

., Fotbal je jako univerzalni naboZenstvi — mohli byste vymyslet novd pravidla této skvélé hry,
aby byla skutecné bezpecna pro nds hemofilické déti? Co treba usporadat pro nds celosvétové
olympijskeé hry hemofilikii?”

-Teenager trpici hemofilii, Malajsie

Cviceni pro pacienty s hemofilii Zavér 11



Slovni¢ek pojmu

Artropatie: Choroba ¢i abnormalita kloubu; u hemofilické artropatie vznikd poskozeni kloubd opakovanym krvacenim
do kloubniho pouzdra.

Biceps brachii: Sval paZe, ktery ohyb4 loket a ot4¢i dlari smérem vzharu.
Cilovy kloub: Kloub, do kterého pacient opakované krvéci a ktery se ani mezi krvacenimi nevraci do normalniho stavu.

Dorzalni flexe: Ohybéni t€la &i jeho ¢asti smérem dozadu; dorzélni flexe v kotniku odkazuje na ohnuti nohy smé&rem
k bérci s prsty smé&fujicimi nahoru.

Extenzor: Sval, ktery napind nebo natahuje &ast téla (napt. paZe, dolni kondetiny, prsty); pdsobi proti flexoru.

Femur: Stehenni kost, kterd zasahuje od kyc€le po koleno, nejvétsi a nejsilngjsi kost lidského téla.

Flexe: Ohnuti kloubu nebo kongetiny tak, Ze se Ghel mezi kostmi koncetiny zmen3uje.

Flexor: Sval, ktery ohyb4 koncetinu &i €st téla.

Flexor digitorum profundus: Sval piedlokti, ktery ohyb4 prsty ruky.

Flexor pollicis longus: Sval piedlokti, ktery ohyb palec.

Flexory piedlokti: Svaly uloZené na vniti‘ni stran€ predlokti.

Fyzioterapie: Zdravotni péCe, kterd se zabyva Ié€bou pohyblivych &sti t€la. Cilem je rozvoj, udrzeni a obnoveni pohybi
a pohybovych funk&nich schopnosti téla béhem celého Zivota, jak za fyziologickych okolnosti (napt:. proces starnuti), tak

za okolnosti patologickych (napr: Graz, kloubni patologie pii onemocn&ni hemofilii, revmatismem apod.).

Fyzioterapeut: Zdravotni specialista, zabyvajici se diagnostikou, prevenci a Ié€bou stavd, které omezuji schopnost po-
hybu a stav(, které s timto omezenim souvisej.

Hamstringy: Skupina svall na zadni strané stehna, kterd ohyb4 koleno a poméha zanoZit dolni koncetinu.
Hematom: Krevni vyron do podkoZi zpdsobeny prasknutim cévy.

Izometrické cvi€eni: Typ cviceni, pfi kterém se zvySuje napéti ve svalech, aniz by se svaly zkracovaly a zpdsobovaly tedy
pohyb.

Kalcifikace: Usazovani kalcia (vapniku) v hojici se tkani.

Krepitus: Skiipavy zvuk i pocit. Kloubni krepitus vznika tfenim mezi kosti a chrupavkou.

Kvadriceps (&tyihlavy sval stehenni): Skupina svald na predni stran& stehna, které propinaji koleno.
Lumbalni oblast: Bederni oblast, spodni &ast zad (mezi poslednimi Zebry a panvi)

Lordéza: Prohnuti patei'e smérem dopi‘edu v bederni i kréni oblasti.

Musculus gastrocnemius: Hlavni sval lytka, ktery uskute€riuje plantarni flexi nohy a pomahé ohybat koleno.
M. iliopsoas: Mohutny flexor kyc€le, ktery pritahuje stehno smérem k hrudniku.

Nekréza svalu: Odumieni svalovych bunék, vétSinou v disledku nedostatku kysliku &i zranéni.
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Parestezie: Neobvyklé, nefyziologické kozni Citi, napfiklad necitlivost, mravenceni, pichani, paleni.
Patelofemoralni kloub: Kloub mezi ¢é8kou (patelou) a stehenni kosti (femurem).
Plantarni flexe: Pohyb v kotniku, pfi ném?Z prsty nohy sméruji k zemi.

Pronace: Pronace ruky nebo piedlokti je rotace predlokti, pfi kterém dlafi smé&fuje dold. Pronace nohy zahrnuje oto-
¢eni nebo rotaci nohy, pfi které je vaha téla prendSena na vnitini stranu chodidla.

Profylaxe (u hemofilie): Pravidelné infize koagulagnich faktord (substitu€nich event. ,by-pass* piipravkd) za G&elem
zamezit vzniku dalSiho krvaceni. Cilem je udrZet koagulagni schopnosti krve dostate¢né, aby bylo mozné predchazet krev-
nim vyrondm.

Propriocepce: Schopnost si uvédomit smér, rozsah a rychlost pohybu. Tato schopnost z3visi na informacich odeslanych
do mozku z receptor( v kloubech, $lachach a svalech.

Predlokti: C4st paZe mezi loktem a zap&stim, Easté misto krvaceni do svald.

Radiohumeralni kloub: Loketni kloub, kde se uskutecriuje flexe a extenze paze.

Radioulnarni kloub: Jeden ze tif kloubU v lokti zodpovédny za rotaci predlokti.

Subtalarni kloub: Kloub umist€ény mezi patni a hlezenni kosti, zodpovédny za pohyb nohy ze strany na stranu.
Supinace: Supinace ruky znamend otaceni dlan€ sm&rem nahoru pii rotaci piedlokti zevnég.

Synovektomie: Chirurgicky zakrok zahrnujici odstranéni ¢asti nebo celé synovidlni membrany.

Synovialni membrana: Vystelka kloubu, kterd se skldda ze speciélnich bunék produkujicich synovidlnf tekutinu.
Talokruralni kloub: Hlezenni kloub - kloub, ktery spojuje nohu s holennf kosti. Zaji$tuje pohyb nohy nahoru a dold.

Talus: Kost hlezenni. Je to kost nohy, kterd je sou¢asti hlezenniho kloubu.
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