NEMOCNICE
SUMPERK

Praktické informace a rady pfi tejpovani

Po 24 hodinach urychluje tok lymfy.
Odvadi lymfu uréenym smérem (do funkcnich lymfatickych uzlin).
Zmékcuje ztvrdlé otoky a jizvy.

Pusobi proti bolesti.

Pasku muzete sprchovat, pti utirdni ji ruénikem opét pritlacte ke klzi.
Odlepujici pasky odstfihujte do kulata.

Pokud sestra nedoporuci jinak, tejpovaci pasku nechte pfilepenou 6 dni, potom ji pod sprchou i
nasucho Setrné odlepte.

Dodrzujte pitny rezim (min.1,51 tekutin denné).
Denné provadéjte dechova cviceni a uvolfujte lymfatické uzliny.
Tejpovani doporucujeme opakovat.

V pfipadé svédéni, paleni klze, Ci pfi jinych obtiZich, pasku odlepte.

Pro informace a pro radu muZete v pracovni dny kontaktovat sestru na telefonnim cisle 583 332 555.
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DECHOVA CVICENI

v s

Horni hrudni dychani — cvici se v zakladni poloze na zadech. Odpor klademe pod kli¢ni kosti nebo na
sternu.

Dolni hrudni dychani — poloha na zadech, odpor klademe na posledni 3-4 dolni Zebra.

Branicni dychani (bfisni — abdomindini) nejlépe v leZe na zadech, pokréené obé dolni koncetiny, pfi
nadechu bfisni svaly uvolfiujeme, pfi vydechu je zapojujeme.

Obr. 5a - Vydech Obr. 5b — Nadech
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