Slovo uvodem
Kapitola 1

Obsah Unava

Porozuméni unavé
S Unavou se da bojovat!
Unava a vhodny pohybovy program

Jak pristupovat k inaveé pfi pohybovém programu?
Jak najit vhodnou miru zatézovani?

Aerobni trénink

Jakd intenzita zatéze je nemocnym doporucovana?

Jak pozname vhodnou intenzitu zatéze?

Jakym zpusobem lze kontrolovat intenzitu zatéze pfi tréninku?

Mame se fidit pouze srdeéni frekvenci?
Jakou pohybovou aktivitu zvolit?

Jak ¢asto a jak dlouho je potieba pohybové aktivity provadét?

Jak zacdit a ukoncit trénink?
Co délat pfi zhorseni zdravotniho stavu?

13

Jak mam postupovat, pokud mam zajem o uréeni vhodné intenzity zatézovani? 13
Kam se mohu obrdtit, pokud mam zajem o fizeny aerobni trénink

pod vedenim odbornika?
Kapitola 2
Neurorehabilitace
Jak mam rozumeét pojmu neurorehabilitace?
Jak je nase hybnost fizena?
Jak se projevi poruchy tizeni hybnosti klinicky?

K ¢emu mi je dobré védét, jak funguji? Myslim, ze bv to mél védét

hlavné odbornik, ktery mne rehabilituje...

KNIHOVNA
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Jaké podnéty spoustéji program

pro pozadovany pohyb?

Co si rha’ pod takovymi podnéty

predstavit laik?

Jak je mozné, ze se v terapii podafi

poskozenou funkci vyvolat?

Jak je mozné, ze i kdyz se snazim,
nepodari se mi pohyb kvalitné provést?

Co si mam predstavit pod pojmem
dlouhodoba prace?

Znamena to, ze budu muset neustale dochazet
na rehabilitaci?

Znamena to, Zze mam prestat cvicit bézné cviky
a provadét pouze vami doporucené cviceni?

Takze spoluprace s odbornikem je nutna?
PFipada mi to celé velmi obtizné. Dalo by se to néjak zjednodusit?
Pro€ se vyuziva modelovych situaci, zdaji se mi nepfirozené?
Je tato terapie vhodna pro viechny typy a tize postizeni?

Jak to funguje v praxi? Na koho se mam obratit, mam-li zajem
podstoupit fyzioterapeuticky program?

Neurorehabilitace — prakticka ¢ast

Sed

Zvedani se ze sedu do stoje

Stoj

Ovlivnéni zalomeného kolena
Sedani si ze stoje do sedu
Ndakrok a chlize
Zaver
Podékovani
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