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.,ReZimova opatreni a Zilni gymnastika u nemocnych
s kfe€ovymi Zilami a chronickou Zilni nedostatecnosti"

Projevy:

Zilni nedostate¢nost se zprvu nijak viditeIné neprojevuje. Ze zacatku
muUZeme vnimat pocity téZkych nohou, bolesti nohou, kiece dolnich
koncetin nebo snadnou Unavnost. Povrchovy Zilni systém se pretézu-
je, zily se zacinaji rozSifovat a vznikaji kfeCoveé zily. Tyto krecové zily
totiz mohou i roky predchazet vzniku zilni nedostatecnosti a nasim
cilem je této komplikaci danymi opatfenimi predejit a pfi vzniku zilni
nedostatecnosti priznaky mirnit.

Prevence krecovych Zil

1. Kazdy den, tfebaiv prlbéhu dlouhého stani ¢i sezeni v zamést-
nani, si najdéte trochu casu na pohybovou aktivitu dolnich kon-
Cetin (obrazky nize). Vhodné jsou i kratké prestavky na chizi.
Vyvarujte se jednostranné statické zatéze dolnich koncetin, jako
je dlouhé stani a sezeni.

2. Udrzujte Casto dolni koncetiny ve zvysené poloze.
Chodte v botach s nizsim podpatkem maximalné do vysky 3 cm.

3. Nesedte s prekfizenyma nohama.

4. Nenoste obleceni stazené v oblasti tfisel i kolen. V chladnych
meésicich je vhodné noSeni kompresnich puncoch, které se
navlékaji rano na I0zku, pred svéSenim nohou.

5. Dbejte na hygienu dolnich koncetin a masirujte je od chodidel
smérem vzhUru aZ na stehna.
Sprchujte nohy a lytka stfidavé teplou a studenou vodou. Vyva-
rujte se primého plsobeni tepla na dolni koncetiny (slunéni,
podlahové vytapéni, horké koupele).

6. Udrzujte si optimalni télesnou hmotnost a sportujte. Pravidelna
chlze, jizda na kole a plavani podporuiji Zilni ndvrat krve k srdci.
Stravujte se podle zasad zdrave vyzivy (hodné ovoce, zeleniny
a dostatecna hydratace).



Cévni gymnastika

Postavte obé nohy na zem.

Pomalu posunujte nohu po plosce dopfedu co nejdale
a potom zase zpét.

CviCeni opakujte nejméné 30x pro kazdou nohu.

Oprete Spicku nohy o podlahu.
Pomalu zvedejte a zase pokladejte patu.
Cviceni opakujte nejméné 30x pro kazdou nohu.

Opfrete patu o podlahu.
Pomalu zvedejte a zase pokladejte Spicku.
CviCeni opakujte nejméné 30x pro kazdou nohu.

Pfednozte

Nohou opisujte malé kruhy ve sméru hodinovych
rucicek.

CviCeni opakujte nejméné 5x pro kazdou nohu.

Oprete Spicku nohy o podlahu.
Patou opisujte pUlkruhy na pravou a levou stranu.
Cviceni opakujte nejméné 30x pro kazdou nohu.




