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1. Uvod

UZ od svého raného détstvi jsem se pohybovala v prostredi
t€hotnych Zen, porodl a narozenych dét’atek. Moje maminka pracuje
uz tficet let jako porodni asistentka. Dfive vedla kurzy pro
nastdvajici maminky, ty k ndm chodili a ja si vZdy fikala: ,, jak se
mohou hybat s tak velkym bfichem “?

A tak jsem nemusela dlouho pfemyslet, co bude namétem mé
bakalarské prace.

Toto téma je klidné, radostné a na cvicici je radost se podivat. Je
to prace pozitivni a vysledky jsou patrné uz po par mésicich, u
porodu a hlavné v Sestinedéli, kdy se maminky znovu velice hravé
dostéavaji do kondice.



2. Teoreticka ¢ast

2.1 Anatomie panve

Pénev tvarem piipomina nddobu, upind se na ni mnoZstvi
dualezitych svalt a jako celek slouZi k ochrané Zivotné duleZitych
organu.

Pénev ¢lenime myslenou rovinou na malou a velkou pénev.
Velka panev pifimo navazuje na bfi$ni dutinu a podpira organy
v ni ulozené. Mala panev u Zeny tvoii seviené stény porodniho
kanalu, kterym prochazi plod.

( viz Ptilohy, Anatomicky obrazek ¢.1 )

Pénev vznika spojenim dvou panevnich kosti ( pletenec panevni )
a jejich piipojenim ke k¥izové kosti.

»Kost panevni, os coxae
Vzniké sristem os ilium, os ischii a os pubis.

1. Kost kycelni, os ilium

Na kosti ky&elni rozeznavame: télo, corpus ossis ilii , které tvori
horni ¢ast acetabula, a lopatu ky¢elni, ala ossis ilii.

2. Kost sedaci, os ischii

Sklada se z téla, tvoriciho dorzalni ¢ast acetabula, a z ramene,
ramus 0ssis ischii, rozsifeného v hrbol sedaci, tuber ischiadikum.

3. Kost stydka, os pubis
Tvofi ji t€lo ulozené pii symfyze ( spona stydka ) .

Spoijeni na panvi:

Spona stydka, symphysis pubica

Je velmi pevné chrupav¢ité spojeni. Je tvofena vazivovou
chrupavkou. V téhotenstvi je tkan spony pisobenim hormonu
prosakla a ridsi.

Kloub k¥izokycelni, articulatio sakroiliaca

Je tuhy kloub spojujici kost kycelni a kost kiiZovou. Umoziiuje
kyvavé pohyby velmi malého rozsahu.” ( Milos Grim, Rastislav
Druga et al.:Zdaklady anatomie - 1.Obecnd anatomie a pohybovy
systém, Karolinum, Univerzita Karlova v Praze 2001, ISBN §0 — 246
~0307 - 1, Galén, 2001, ISBN 80 — 7262 — 112 -2, str.:80, 81, 82 )



Svaly panevniho dna

»Dulezitou funkci svall panevniho dna je podpora bfisnich a
panevnich organt. Zaroven se podileji na defekaci a moceni. Navic
v t€hotenstvi pomahaji nést rostouci vahu delohy a pi1 porodu, ve
fazi dilatace krcku delozniho, podporuji hlavicku plodu. Svaly
panevniho dna jsou pfipojeny na vnitini stény kosti panevniho
pletence a odtud nalevkovité sestupuji kaudalné. M.levator ani je
nejveétsim svalem panevniho dna. Vytvaii Sirokou, tenkou svalovou
ploténku, sloZenou ze tii ¢asti:

M.pubococcygeus - hlavni ¢ast m.levator ani

M.puborectalis - spojuje se s druhostrannym svalem, vytvaii tak
za koneénikem kli¢ku ve tvaru U

M.iliococcygeus - zadni snopce m levator ani

( viz Pfilohy, Anatomicky obrazek ¢.2 )

Dno panevni pfipomina branici, tvofici spodni hranici hrudni
dutiny, protoze také vytvaii takika souvislou vrstvu a jsou v ni
otvory, kterymi prostupuji dileZité utvary. Ve dnu panevnim jsou
dva dilezité otvory.

Hiatus anorectalis, otvor pro kone¢nik
Hiatus urogenitalis, u Zeny prochazi timto otvorem mocova trubice

a za ni pochva.

Funkce svali panevniho dna

K funkcim svald panevniho dna nélezi:
- Podpirat vnitfni organy dutiny bfi$ni a panve.
- Klast odpor zvySeného tlaku v bii$ni dutin€, napt.pii kaslani.
¢1 kychani, coz by jinak mohlo vyvolat vyprazdnéni mocového
méchyre, resp. konecniku.
- Pomoc pfi zadrZzovani moce a stolice.
- Pomoc pii fixaci a zpevnéni trupu pii zat€Zovych pohybech hornich
konéetin, napt. pii zdvihani t€Zkych bfemen.

Centrum perineale

Centrum perineale je tvofeno nahromadénim fibrézniho vaziva
ve dnu panevnim pred analnim kandlem. Upind se do n&j mnoZzstvi
svall dna panevniho a svald perinealnich. To umoZzniuje t€émto
svaliim, aby si vzajemné vytvarely pri kontrakci pevny Gponovy bod,
coz je obvykle funkci skeletu. Zaroven poskytuje oporu vnitinim
panevnim organtim. ( viz Pfilohy, Anatomicky obrazek ¢.3 )




Centrum perieneale mtze byt v prib&hu porodu poskozeno jak
roztrZenim, tak natazenim hlavi¢kou plodu, prostupujici panevnim
dnem. Ztrata podpory zadni stény pochvy pii jeho poskozeni mize
vést k vaginalnimu prolapsu.

Pti porodu miiZze porodnik jako prevenci poSkozeni centrum
perineale provést episiotomii. Provede se incize, nafiznuti,
svaloviny na zadni stran€¢ poSevniho vchodu, tim se vchod rozsiti
a predejde se poSkozeni zmirnéného centra.” ( Prof. Peter
Abrahams, Prof. MUDr. Rastislav Druga, DrSc., Lidské télo — Atlas
anatomie ¢lovéka, Ottovo nakladatelstvi — v divizi CESTY, Praha,
2003, ISBN 80— 7181 — 955 -7, str.: 198, 199 )

2.2 Zenské pohlavni organy

,.Zenské pohlavni organy plni dvoji ukol. Vaje¢niky produkuji
oplozeni schopna vajicka a Zenské pohlavni hormony. Déloha,
dojde-li k oplozeni, vyZivuje a ochraniuje zarodek po dobu jeho
devitimési¢niho vyvoje.

Zenské pohlavni organy zahrnuji jednak vnitini pohlavni orgény
( vaje€niky, vejcovody, délohu, pochvu ), a jednak zevni pohlavni
organy.

Vnitfni pohlavni organy
Ovaria — vajecniky, maji mandlovity tvar a jsou zavéSena
vazivovymi pruhy po obou stranach délohy.
Nad ob€ma vajecniky probihaji vejcovody — tubae uterinae, ve
kterych dochézi k ptipadnému oplozeni vajicka, které poté
vejcovodem postupuje dal do délohy.
Uterus — déloha, je uloZena v prostoru malé panve,
a s postupujicim téhotenstvim vystupuje az do dolni ¢asti dutiny
biisni.

Vagina - pochva, spojujici kréek délohy s vulvou, ma silné
roztaZitelné stény, coZ se projevi zvlaste pii1 porodu.

Vnitini Zenské pohlavni organy jsou u dospélych Zen uloZeny
v malé panvi. Jsou tak chranény kostmi, tvofici panevni stény.

Horni plocha délohy a vejcovody jsou pokryty peritoneem -
pobfisnici, které vystyla dutinu bfi$ni a panev. Peritoneum je
,jakoby“ prehozeno pres délohu, a vytvari tak frontalné
orientovanou duplikaturu - Siroky vaz délozni.

( Prof. Peter Abrahams, Prof. MUDr. Rastislav Druga, DrSc.,
Lidské télo — Atlas anatomie clovéka, Ottovo nakladatelstvi — v divizi
CESTY, Praha, 2003, ISBN 80 — 7181 — 955 -7, str.. 188 )

( viz Ptilohy, Anatomicky obrazek ¢.4 )



Uterus - déloha

,,Je to duty, hladkou svalovinou tvofeny organ .
V reprodukénim obdobi Zivota Zeny je déloha v dob& mimo
t€hotenstvi okolo 7,5 cm dlouha a v maximalnim pfi¢ném rozméru
asi 5 cm Siroka.V téhotenstvi se dokaze enormné zvétsit,
a prizpisobit se tak rostoucimu plodu.

Délohu Ize rozdélit na dveé ¢asti :
Corpus uteri - télo délohy, tvofici jeji horni ¢ast —
je velmi pohyblivé, protoZe se musi v t€hotenstvi znaéné roztdhnout.
Cervix utri - kréek délohy, dolni ¢ast délohy, silnosténny kanal
s mohutnou svalovinou, fixovany zdvésnymi vazy ke sténdm panve.

Stény délohy:

Perimetrium - tenka povrchova vrstva pobfisnice, navazujici
na peritoneum vystylajici panev
Myometrium - svalova vrstva, tvori pfevaznou ¢ast stény délohy
Endometium - slizni¢ni jemna vystelka, stavéna specialné tak,
aby v pfipadé t€hotenstvi umoznila implantaci embrya.

UloZeni délohy

D¢éloha je uloZena mezi kone¢nikem a mo¢ovym méchyfem.
Poloha dé€lohy se méni vzhledem k naplni obou té€chto organt a pfi
ruznych tzv. abnormalnich postavenich délohy.

V normalnich postaveni svird osa délohy s osou pochvy thel 90°
a dé€loha spociva na mocovém méchyii uloZeném vptedu. Tato
poloha se oznaluje jako anteverze d€lohy.

V nékterych pfipadech se d€loha misto dopredu ohybé dozadu,

a fundus se tak dostava do blizkosti kone¢niku.
To je takzvana retroverze délohy.
( viz Pfilohy, Anatomicky obrazek ¢.5)

Téhotna déloha

Ma-li déloha poskytnout prostor rostoucimu plodu, musi se
b&hem téhotenstvi velmi zvétsit. Z malého v panvi uloZzeného organu
se zvetsi natolik, Ze zaujme 1 velkou ¢ast dutiny biisni.

Tlak rostouci délohy plisobi na bfisni orgdny a zatlacuje je

proti branici, kterd prevadi tento tlak do prostoru hrudniku. Tim
pfinuti Zebra v dolni ¢asti hrudniku, aby se vice vysunula do stran
a kompenzovala tak zmen3ujici-se hrudni prostor. Orgény jako
Zaludek a mocovy méchyft jsou v pokroc€ilych stadiich t€hotenstvi
velmi stlaCovéany, coZ sniZuje jejich kapacitu, a jsou proto diive



naplnény. Po porodu se dé€loha opét rychle zmensuje, 1 kdyZ se nikdy
nevrati az ke své velikosti pted t€hotenstvim.
( viz Prilohy, Anatomicky obrazek ¢.6 )

Hmotnost délohy

Na konci t€hotenstvi vzristd hmotnost délohy z pivodnich 45
gramu na piiblizn€ 900 gramu. Svalova vrstva st€ény, myometrium,
se zvétSuje jak rustem jednotlivych bunék, tak jejich zmnozenim.*

( Prof. Peter Abrahams, Prof. MUDr. Rastislav Druga, DrSc.,
Lidské télo — Atlas anatomie ¢lovéka, Ottovo nakladatelstvi — v divizi
CESTY, Praha, 2003, ISBN 80 — 7181 — 955 — 7, str.. 190, 191 )

2.3 Hmotnost a délka téla plodu béhem nitrodélozniho vyvoje

Stari plodu Hmotnost Délka plodu

(lundrniho mésice) (g) (cm)
1 - 0,7-0,8
2 3-5 22-25
3 13-15 7-9
4 100 - 200 10 - 17
5 250 - 280 18 - 27
6 500 - 700 28 - 34
7 1100 - 1300 34 -39
8 1500 - 1900 40 - 43
9 2500 - 2800 42 - 47
10 3200 - 3700 48 - 50

( Tabulka brdna podle: Evien Cech, Zdenék Hdjek, Karel Marsdl,
Bedrich SRP a kolektiv: Porodnictvi, GRADA Publishing, 1999,
ISBN 80— 7169 —355—3, str.. 39)

2.4 Vyvoj embrya a plodu

,»T¢ehotenstvi trva 10 lunarnich mésici, tedy 40 tydnt. Pfi ném se
embryo postupné vyviji a roste, v 28 tydnech vazi pfiblizné 1000 -
1200 g a méti 35 cm. V této dobé méa v podstaté vyvinuty vSechny
orgéany a v piipad¢ pred¢asného ukonceni je jiz plod Zivotaschopny.
Slovo plod — fétus uzivame od 6 tydne vyvoje.

Do 7 . tydne embryonélniho Zivota je vyvoj u muzského i
zenského pohlavi stejny. Zasadni zvrat nastava v 7. tydnu
embryonalniho vyvoje. Bud’ vzniknou varlata, ktera prostfednictvim
Leydigovych bunék produkuji androgeny, nebo se vyvijeji
vajeniky, které produkuji Zenské pohlavni hormony.



Pohlavi jedince miZeme urcit uz velmi zahy prenatalni diagnostikou
( vySetfeni choriovych klki ) €1 amniocentézou ( vySetieni plodové
vody ) jiZz v 8 . tydnu té€hotenstvi.

VySetii se tzv. karyotyp, coZ je sloZeni vS§ech chromozdému
pohlavnich i somatickych.

Prvni pohyby plodu citi Zena mezi 18. - 20. tydnem té€hotenstvi,
ozvy srdce plodu je moZno modernimi ultrazvukovymi pristroji
prokézat jiz v ranych stadiich t€hotenstvi.

Plod se v déloze uklada do nejvyhodnéjsi polohy tak, aby
zaujimal co nejmensi prostor. Bradicku ma pfiloZzenou k hrudniku a
koncetiny pfitaZzeny k biisku. Je obklopen plodovou vodou, ktera
jednak umoziiuje jeho pohyblivost, ale také jej chrani pted
bolestivym vnimanim prudkych pohyb.” ( prof- MUDr. Richard
Rokyta, DrSc., a kolektiv: Fyziologie pro bakaldarska studia
v mediciné, pFirodovédnych a télovychovnych oborech, ISV
nakladatelstvi PRAHA 2000, ISBN 80 — 85866 — 45 — 5, str.. 225 )

2.5 Celkova zZivotosprava a pracovni zarazeni Zeny v t€hotenstvi

,»L¢hotenstvi klade na organismus Zeny mimoiadné naroky.
DodrZovani spravné Zivotospravy snizuje moznost zdravotnich
komplikaci. Zakladem je zachovani pravidelnosti spanku, zdravé
stravy, vyméSovani, zajisténi dostatecného pohybu, spravné
orientované dusevni ¢innosti a zejména moznost odpoéinku kdykoliv
ho Zena potfebuje. Nesmi pobyvat v prostfedi, které ohroZuje ji nebo
plod.

2.5.1 Strava

Velké zmény vznikaji na irovni metabolismu Zivin, vitamini i
stopovych prvkl. Stava ma byt lehce stravitelna.

V prvnim trimestru se poZadavky energetického pfijmu nelisi od
stavu pted graviditou. Zena se musi vyhnout extrémnimu prejidani 1
hladovéni. Delsi dobu trvajici malnutrice vede k retardaci
intrauterinniho rastu plodu 1 k abortu.

Piiméfenost kalorického pfijmu kontroluje Zena pravidelnim
vazenim. Prumérny energeticky pfijem téhotné by se mél pohybovat
okolo 2400 kcal denné. Obezita vede k hypertrofii plodu, zvySuje
zatéZ kloub, riziko tromboembolie a porodni komplikace.

Podle stfedoevropskych zvyklosti se doporucuje okolo 180 - 250 g
masa denné. Nejlépe ryby, dribez, libové hovézi nebo teleci maso.
Vyloucit uzeniny. Maso a lusténiny jsou vyznamnym zdrojem Zeleza

Dostatek vapniku je podminkou zabezpeceni normalni
neuromuskularni drazdivosti, krevni koaguace i kostniho
metabolismu matky 1 plodu. Denni minimalni ptijem je 1200 mg.
Pro dobrou resorpci vapniku je nutny 1 dostate¢ny piijem hotéiku
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(300 —400 mg/den ) .

Nedostatek jodu v potraveé vede k porucham
psychoneurologického vyvoje ditéte.

V obecné roving se doporuc€uje strava bohatd na ovoce, zeleninu
a naopak mélo tuki a sladkosti.** ( EvZen Cech, Zdenék Hdjek, Karel
Marsdl, Bediich SRP a kolektiv: Porodnictvi, GRADA Publishing,
1999, ISBN 80— 7169 — 355 - 3, str.. 64, 65)

2.5.2 Cvideni téhotnych

Pfiméfeny télesny pohyb je zékladem spravné Zivotospravy.
Sporty, kde hrozi uder na bficho, jsou nevhodné. Pokud Zena aktivné
pted t€hotenstvim necvicila, neméla by zac¢inat cvi€it sama. Viele
doporucuji ptedporodni kurzy. ( viz kap. 3.1.3)

Také plavani, turistika, pravidelné denni prochazky nemohou
uskodit. Pravé naopak.

~Zamérem cviceni v t€hotenstvi je udrZeni organismu budouci
maminky v co nejlepsi fyzické a psychické kondici. M4 posilovat
svalové skupiny duleZité pro porod a ptipravovat budouci maminku
na péci o dite.

Cviky pro spravné drZeni t€la a spravné dychani maji piispét
k dobrému prib&hu porodu. Obvykle se s t¢hotenskym cvi¢enim
zacind po 20. tydnu t€¢hotenstvi.

2.5.2.1 Pfinos cviéeni v téhotenstvi

- redukce bolesti v patefi a zlepSeni drZeni téla

- nedochazi k nadmérnému piirastku télesného tuku

- prevence hemeroidd, potiZi s mo€enim a prolapsu délohy

- prevence kieci a otékani nohou

- piiméfend pohyblivost ky€elniho kloubu - zvlddani nartstajici
zatéze, piiméfend pruznost pro porod

- péce o plosku nohy

- lepsi fyzicka kondice

- lepsi psychicka kondice

- po porodu je rychlejsi navrat ptivodni kondice i hmotnosti

- Iépe je zvladéana péce o dit€ po porodu ( zvedani, noseni )

- Iépe je utvareno pouto matka - dité

- stimulace ditéte - pohybem, hudbou pii cviceni, pozitivni ¢innosti a
prostfedim ( usmévavé maminky a déti )

- pohodova a usmévavéd maminka = pohodové a usmévave dité
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2.5.2.2 Pravidla cvideni t€hotnych

V obdobi t€hotenstvi jsou na télo Zeny kladeny zvysSené naroky
podminéné vyvojem plodu. Pokud jde o zdravy vyvoj plodu pii
fyziologickém t&hotenstvi je prospé$né udrzovat kondici vhodnym
cvicenim, ovSem pii zachovéni ur€itych pravidel.

V3eobecné plati:

- Vylouceny by mély byt cviky s otfesy nebo s rizikem padu.
Pozor u rovnovéznych cviceni dochéazi ke zméné polohy tézisté
vzhledem k rostoucimu plodu.

- Lze pokracovat v ptivodni aktivité, ale Setrnéji, ne na vykon.

V t€hotenstvi nezacinat nové typy aktivit.

- Dle pokro¢ilosti gravidity jsou omezovany cviky, kdy by mohl byt
stlaovan plod. Naptiklad predklonové pozice je postupné nutné
provadét jen v roznoZeni, je na misté opatrnost pfi torzi.

- Velmi vhodné jsou cviky posilujici panevni dno.

- Velmi potiebnd jsou dechova cviceni.

- Plavani, chize, pomalé aerobni a rehabilitaéni cviéeni i klasicka
joga jsou v poradku.

- Je tfeba pit dostatek tekutin.

2.5.2.3 1. Trimestr t€hotenstvi

Je zvétSeno mnozstvi Zenskych pohlavnich hormoni - dochazi ke
kolisani krevniho tlaku ( zvySuje se i v klidu ). Byva ¢ast&jsi inava.
Po ndmaze se hodnoty krevniho tlaku stabilizuji pomaleji. Neziidka
se dostavuje ranni nevolnost.

Dochazi ke zvySeni télesné teploty cca 0 0,6 °C. ZvySuje se
riziko prehfati ditéte ( napf. lazng, prace v horku ). Lze cvidit jako
dfive, ale ne vice neZ 20 min. v kuse. Nelze provadét delsi cviceni.
Tep pii cviCeni nema prekrocit 150 tept / min.

Pozor na vyraznou nadvéahu na poc¢étku t€hotenstvi — ta zvysuje
riziko nedonosenych déti, opozdéni vyvinu a nizké porodni
hmotnosti. S nadvahou roste riziko hypertenze a porodu cisaiskym
fezem.

Pfi nizké hmotnosti je tfeba zvysit hlavné pfijem bilkovin a
mléénych vyrobki.
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2.5.2.4 2. Trimestr t€hotenstvi

Zvétsuje se brisko. Je postupné omezovano az vylou€eno biisni
dychani. Zvysuje se tlak na mocovy méchyi — byva Castéj$i moceni.
Je nutno dbat na dostatek vladkniny. Zvysuje se riziko hemeroidi. Je
1€pe neleZet déle rovné na zadech po 5. mésici ( dochézelo by jiz
k vyznamnému utisku cév ). MliZe se take objevit pocit pfekypovéni
energie. Lze opatrn€ prodlouZit trvani aerobni zatéZe. Mohou
ustoupit ranni nevolnosti.

Hormon relaxin uvoliiuje klouby — pozor na krajni pozice cvikl
( napt. hluboké podiepy ). Je to obdobi béZn€ aktivity.

Neni to ¢as vhodny k redukci hmotnosti. Neni vSak tieba jist za
dva, staci to co si fika normalni chut k jidlu. Cviéeni 3 - 6krat tydné
je idedlni také k Setrné kontrole hmotnosti be¢hem t€hotenstvi.
Dobrou kontrolou je méfeni obvodu stehen t€sné u téla na zacatku
téhotenstvi — b&hem té€hotenstvi by nemelo dojit k dramatickym
zménam.

2.5.2.5 3. trimestr t€hotenstvi

Dale se zvétSuje btisko. MlzZe se zvySovat pocit nedostatku
energie ( zvIast' v 1ét€ ). Dochézi ke zhorSeni pohyblivosti, Casté jsou
bolesti zad, zhorSeni krevniho ob€hu, oblas byvaji otoky dolnich,
n€kdy i hornich koncetin.

Je zékaz protahovani vleZe na zadech. Je tieba sniZit délku a
intenzitu cviceni a zaméfit se vice na dychdani a pfiméfenou
ohebnost. Je vhodné pravidelné chodit na prochazky, ale s mirou.

2.5.2.6 Kdy v t€hotenstvi necvidit

V obdobi t€¢hotenstvi jsou vZdy smérodatnd doporuceni
gynekologa a je tfeba postupovat podle nich ( samoziejme 1
vzhledem ke cviceni ). Diagndzy u kterych byva potieba piizptisobit
a omezit cvi¢eni mohou byt napiiklad: nizko poloZena placenta,
krvaceni, pfed¢asné kontrakce, netypické bolesti, bolesti na hrudi.

Vzdy je tfeba omezit €1 ptizplisobit cvi€eni pii vyCerpani,
bolestech v zadech, bolestech bficha, pocitu na zvraceni, z ¢asovych,
pfi riziku piehfati — jakékoliv pochyby je tfeba konzultovat s
l€katem.*

( http.//www.cvicime.cz/cviceni-praha-
2005/cviky/vek/tehotenstvi.html, str.: 1, 2, 3, 4,z 4 )
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2.5.3 Télesna hygiena

Vhodna je kazdodenni sprcha vlaznou vodou . Béhem sprchovéni
je dobra masaz prsnich bradavek, ale hlavné masaz dolnich koncetin.

2.5.4 Odpocinek

Vzdy kdyz je Zena unavend, vhodnd poloha vleZe na zadech
s podloZzenymi DK polstafem. Vyssi poloha nohou ulevi nateklym
nozkam ( hlavné v pokrodilém stadiu t€hotenstvi ). Tato poloha

zabezpedi rychlejsi ndvrat odkyslicené krve zpét do srdce. Dobré 1
proti vzniku varixa.

2.6 Porod fyziologicky

Vlastni porod délime na:

1. porodni dobu - oteviraci
2. porodni dobu - vypuzovaci
3. porodni dobu - porod liZka a plodovych blan

»Nepomér velikosti plodu s velikosti délohy je faktorem, ktery
pisobi komplexné pti vyvolani porodu.

Ovsem bezprostfednim impulsem k porodu jsou hormonélni
zmeény. Klesé progesteron, zvysi se produkce estrogenti, které zvysi
citlivost na oxytocin a ten vyvolava délozni stahy. Jimi za¢ind porod.
D¢lozni stahy jsou neovlivnitelné vili, opakuji se v ur€itych a stale
se zkracujicich intervalech se stupiiujici intenzitou a délkou trvani.
Utinkem dé&loznich stahtt neboli kontrakei se otviraji porodni cesty a
plod je vypuzovan smérem do malé panve. Z délohy postupuje
pochvou a z matcina liina ven. Podvézanim a pfesttizenim pupecniku
je definitivné pferuSeno spojeni plodu s matkou a novorozenec se
stdva samostatnym jedincem. Za nékolik minut se odlouéi placenta
od déloZni stény, je porozena, cévy v déloze se uzaviraji a déloha se
zavinuje a zmensuje. Cely porod trva v priméru u prvorodicek 10 -
12 hodin, u vicerodiéek 6 - 8 hodin. ( prof. MUDr. Richard Rokyta,
DrSc., a kolektiv: Fyziologie pro bakaldrska studia v medicing,
prirodovédnych a télovychovnych oborech, ISV nakladatelstvi
PRAHA 2000, ISBN 80 — 85866 — 45 — 5, str.: 225, 226 )

14



2.7 Cisarsky rez ( sectio Caesarea )

,,Je operacni zakrok, pfi némz se vybavi plod fezem bfisni sténou
a délohou.

Dité se musi vybavit od za¢atku nark6zy do 5 minut, protoze by
jinak hrozilo poskozeni z nedostatku kysliku. To nastane 1 pii
zhorSeni syceni kyslikem plodu v déloze. Metoda kardiotokografie
tyto podminky objektivné zjisti. Zaznamenavaji se pti ni délozni
kontrakce a srdeéni frekvence plodu. Pti d€loZnich kontrakcich se
vzdy zhorsuje zasobeni plodu kyslikem a klesa srde¢ni frekvence.
Podle charakteru kardiotokografické kiivky lze zjistit stuperi
ohroZeni plodu a indikovat cisatsky fez.” ( prof. MUDr. Richard
Rokyta, DrSc., a kolektiv: Fyziologie pro bakaldrska studia
v mediciné, prirodovédnych a télovychovnych oborech, ISV
nakladatelstvi PRAHA 2000, ISBN 80 — 85866 — 45 — 5, str.: 226 )

.JIndikace k cisarskému fezu:

- ndhla hypoxie plodu

- nepostupujici porod

- choroby matky ( srde¢ni, plicni, hypertenze, diabetes mellitus..)
- nepomér mezi plodem a panvi

- pred€asné odlu€ovani placenty

- nepravidelné polohy

- veestné lazko

- adal$i ( nadory jako ptekazka postupu porodu ,......)

Pooperac¢ni bolesti tlumime analgetiky opiatového typu napf.
Dolsinem. Stehy odstrariujeme 7 - 8 den po operaci. ( Cerpano ze
seminarni prace studentky Ivany Stvrtiiové, Sectio Caesarea
abdominalis, role fyzioterapie )

U t&chto Zen je pooperaéni a poporodni cviceni velice dulezité.
(viz kapitola3.2.1a23.2.2)

2.8 Sestinedéli

,Sestinedéli je obdobi Sesti tydnd po porodu, ve kterém se
porodni cesty, a vlastné celé télo, vraci do stavu pred ot€hotnénim.
Je to doba velkych hormonélnich 1 metabolickych zmén, fyzicky a
psychicky velmi naro¢nd. Maminka se navic musi pfizpasobit
pozadavkim miminka. Pfesto je nutné, aby si kazda matka nasla
chvilku ¢asu na odpocinek a také par chvilek na cviceni.”

(http://.gest.cz/slu_rehab_tpt.himl, str.. 3z 5)

( viz kapitola 3.2 )
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3. Prakticka ¢ast

3.1 Lécebna télesna vychova v téhotenstvi a priprava k porodu

3.1.1 Utel l1éebné t&lesné vychovy

,» 1. Udrzet organismus t€hotné Zeny v optimélnim zdravotnim stavu,
tzn. udrzet jej v dobré télesné i1 psychické kondici a tim vytvofit
pfedpoklady pro zdarny vyvoj plodu,

2. Zabranit zménam, které t€hotenstvi a porod na organismu Zeny
zpusobuje,

3. Piipravit t€hotnou na porod tak, aby jeho pribéh byl co nejlepsi a
nevycerpal zbyte¢né€ ani rodicku ani dité.

3.1.2 Zmény na organismus t€hotné Zeny

Zmeny na organismu téhotné, které lze lé€ebnou télesnou
vychovou ovlivnit, se tykaji systému neurovegetativniho, hybného,
cévniho , dechového a vymeény latkove.

Z hlediska léCebné télesné vychovy to znamena:

. Ovlivnit nepfiznivé zmény neurovegetativniho systému

. Posilit bfidni svaly

. Posilit prsni svaly

. Posilit svaly dna panevniho a naudit tyto svaly uvoliiovat
. Vytvofit navyk spravného drzeni téla

. Zabranit vzniku plochych nohou

. Zabranit vzniku kieéovych Zil

. UdrZet, ptipadné zvysit vitalni kapacitu plic

. Podpofit peristaltiku stievni — zabranit vzniku zacpy

O 00~ ON WD B W=

adl. Neurovegetativni zmény

V prvnich mésicich téhotenstvi zptisobuji hormonalni vlivy
poruchy neurovegetativniho razu ( nechutenstvi az nauseu,
plactivost, naladovost, strach z porodu ). Tyto zmény ovlivnime na
zéklade€ poznatku, Ze koncentrace v uréitém okrsku mozkové klry
zpUsobuje relaxaci v ostatnich jejich ¢astech. Zjednodusené lze fici,
Ze pri cviceni se Zena, kterd se soustiedi na cviky podle poveld,
,»odpouta od svych starosti®. Cvi¢eni odvadi pozornost od
uzkostlivého sebepozorovani a nacvikem relaxace lze navodit a
zlepsit celkové uvolnéni a schopnost racionalné odpocivat.
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Cviceni relaxacni - uvolnovaci cviky
1. Zékladni postaveni ( dale jen ZP )

leh na zadech, DK natazené, paze podél téla, postupné protdhnout
$picky nohou, protlacit kolena, napnout stehenni svaly a svaly
hyzd’ové, bederni pater pritisknout k podlozce, ramena tlagit doll
smérem k podloZce, ruce zatnout v pést, hlavu protahovat ve sméru
patere

vydrZ (15 sec)
uvolnit vSechny svaly ( 30 sec )

2.7P

leh na zadech, DK pokréené v kolenou, chodidla opfena o
podlozku

zavtit oci, zhluboka, klidn€, pomalu dychat, uvolnit paze, nohy, §iji,
odpocivat, uvolnit se

ad 2. Bfi$ni svaly

Zvetsujici se obsah dutiny bfisni v t€hotenstvi byva pri¢inou
oslabeni bfinich svalll. Vznikd nebezpeci rozestupu bfisnich svali,
zpomaleni peristaltiky stfevni, ndvyku vadného drzeni téla
s naslednymi bolestmi v k#iZi.

Oslabené bii3ni svaly ovliviiuji negativné pribéh porodu, protoze
Zena nemuze poradné tlacit, a po porodu mohou byt pfi¢inou
»previslého biicha“.

Zatazujeme proto cviceni na pfimé 1 Sikmé bfisni svaly, kterymi
muzZeme silu a pruznost té€chto svall zlepsit.

Cviky na posileni bFiSnich svalua
1.ZP

sed roznoZzmo, DK skréené, chodidla opfend o zem, paze
natazené pied télem
Stisknout sedaci svaly, pomalu se pokladat do lehu na zédda
pomalu zpét do sedu
pohyb musi byt pomaly, plynuly, nedokdze-li se posadit z lehu,
spusti se jen tak nizko, odkud se znovu posadit dokdze
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2.7ZP

leh na zadech, DK natazené, paze podél téla , stisknout sedaci
svaly, pohyby DK jako pfi jizdé na kole

3.ZpP

leh na zadech, DK roznoZené a skréené, chodidla opfena o
podlozku
zdvihnout hlavu a paze, opfit se dlanémi o kolena a tlacit je do kolen,
sedaci svaly tisknout k sobé
poloZit se zpét, uvolnit

4.7pP

leh na zadech, DK nataZené, paze podél t€la, stisknout sedaci
svaly, zvednout obé nataZzené DK nad podloZku, opisovat malé kruhy
ve vzduchu nad trupem
zpét
uvolnit se

5.ZP

leh na zada, DK pokréené v kolenou, chodidla optena o
podlozku, upazit, dlané na podloZce,
poloZit kolena vlevo
zpét
totéZ vpravo

6. ZP

leh na zadech, DK nataZené, upazit, dlan€ na podlozce
zvadnout nataZzené DK, poloZit vlevo na zem ( Spicky nohou
k prstim levé ruky )
zvednout nataZzené DK, poloZit vpravo na zem

IM1PTi cviceni bfiSnich svalli dbame na to, aby bederni ¢ast pateie
zustala po celou dobu cviku pritisknuta k podloZce. Doséhneme toho
tim, Ze po celou dobu cviku tiskneme sedaci svaly k sobg.

Bfi$ni svaly cvi¢ime intenzivné v 1.a v 2. trimestru ( s vyjimkou
obdobi pfedpokladané menstruace ).

Ve 3.trimestru cvieni bii$nich svall vynechavame pro nebezpeci
vzniku rozestupu bfisnich svald.!!!
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ad 3. Svalstvo prsni

Béhem téhotenstvi se prsni zlazy zvetSuji.
Soucasné se zvétSujicim se objemem prsni zlazy je prsni svalstvo
oslabovano a vytahovano. Po porodu, s nastupem laktace, je to jesté
vyraznéjsi. Proto jiz v t€hotenstvi posilujeme svalstvo prsni
a zabranujeme témto kosmetickym vaddm.
Cvi¢ime odporové cviky HK.

Cviceni na posileni prsnich svali

Odporové cviky pazi mizZzeme provadét v jakékoliv poloze
( v lehu, v sedu, ve stoji)

1. Pfedpazit, opfit dlané o sebe, tlacit jimi proti sob€, uvolnit

2. Pfed hrudnikem ,,zaklesnout® prsty rukou, tdhnout silou paze
od sebe
uvolnit

3. Ve stoji opfit dlan€ o stil, pomalu ohybat lokty, hrudnik pfiblizit
ke stolu,

pomalu zpét

totéZ s oporou o zed’

ad 4. Svalstvo panevniho dna

Svalstvo panevniho dna netrpi sice v t€hotenstvi, ale k jeho
poskozeni dochdzi pfi porodu. Dojde-li pfi episiotomii k protéti
svalovych vléken, zhorsi se jejich sila o 50 %. Proto je nutné
cvi¢enim dosdhnout co nejlepsiho stavu svaloviny panevniho dna
uzZ béhem t€¢hotenstvi.

Jeste dilezit€jsi je naudit se tyto svaly uvoliiovat. V 1.dob¢€ porodni,
pfi kontrakci, musi svaly panevniho dna zlistat uvolnéné! Dovede-li
to rodi¢ka, porodni cesty se rychleji oteviraji.

Cviky na posileni panevniho dna
1. ZP:

leh na zadech, DK natazené a zkfiZzené v kotnicich
stisknout DK po celé délce k sobg, stisknout hyzd’ové svaly v k sobé,
vtahnout bfisni svaly, vtdhnout koneénik, pochvu, mo¢ovou trubici
( pocit zadrZen{ stolice a moce ) ( 15 sec)
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2.7ZP

leh na zédech, DK pokréené, chodidla opfena o podlozku, kolena
mirné od sebe, paze podél téla
stisknout kolena, stehenni svaly, hyZzd’ové svaly k sobé, vtahnout
koneénik, pochvu, mocovou trubici ( 15 sec )
uvolnit, zpét do ZP ( 30 sec )

3.ZpP

leh na zadech, DK pokréené, chodidla opfena o podlozku, kolena
mirn€ od sebe, paze podél t€la
zvednout panev, vtadhnout kone¢nik, pochvu, moéovou trubici
(15sec)
uvolnit, zpét do ZK ( 30 sec)

ad 5. Vadné drZeni téla

Vadné drZeni téla vznika u t€hotné poruchou statiky. Patert je
udrZovana ve fyziologickém postaveni spoleénou silou bfi$nich
a zddovych svalil. Zvétsujici se obsah dutiny bfisni v téhotenstvi
vyrovnava Zena zvétSenym prohnutim bederni patefe. To mé za
nasledek neustalé pret€Zovani zadového svalstva v bederni oblasti
a vznik ¢astych bolesti v k¥izi.
Cvi¢ime uvédomélé vyrovnavani bederni patefe.

Cviky na uvédomélé vyrovnavani nadmérného prohnuti bederni
patere

1.ZpP

leh na zadech, DK pokr¢ené, chodidla optfena o podlozku, paze
podél téla
stahem bfi§nich a hyzd’ovych svalt pfitisknout bederni uisek patete
pevné na podlozku
uvolnit

'""Nacvicujeme tak, Ze vsuneme te€hotné dlan mezi bederni patet

a podlozku a vyzveme ji, aby na ndm dlai pritiskla tak, abychom ji
nemohly vytadhnout!!!
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Obdobné Ize nacviovat vyrovnavani bederni patefe vsedé na
zidli tésné u zdi, nebo ve stoji u zdi s patami kousek ode zdi.
Téhotna tlaéi bedra ke zdi a vyrovnava bederni lordosu.

I"TE€hotnym se doporucuje, aby vyrovnavaly bederni patet vzdy,
kdyZ maji pocit napéti v této oblasti a aby se snazily timto zpisobem
patet drZet stale!!!

ad 6. Ploché nohy

V t€hotenstvi dochazi k proséknuti vazi a svaltt DK. ZvétSujici
se véaha téla zptsobuje jejich velké zatizeni. Svaly a vazy se unavuji,
uvolriuji a protahuji. Klenba nozni klesa. Néasledkem jsou bolesti
nohou pii chtizi a stani.

Vzniku ploché nohy, piipadné zhorSeni plochonoZi, se snazime
zabranit posilenim svalstva drZictho klenbu nozni.

Té&hotnym kromé cvi€eni doporucujeme chtizi bosyma nohama
po nerovném terénu ( pisek, trava apod. ) , dale obuv s nepiili§
vysokym podpadkem, Casté st¥idani typu obuvi, ptipadné
ortopedické vlozky.

Cviky na posileni klenby nozni
1.ZP

sed
pokréenymi prsty nohou shrnovat kapesnik pod chodidla, zvedat
zapalky, kuli¢ky apod., psat tuzkou vloZenou mezi palec a druhy prst

2.7P
sed na Zidli
pravou nohu postavit na $pic¢ku, palec opiit o podlozku, patu
zvednout vysoko
zpét
totéZ levou

Chtize po $pickach, po patach a po vnéjSich hranach nohou.

21



ad 7. Ktecové Zily

Zvétsujici se déloha tlaci na Zilni vystupy z DK. Krev v zilach
stagnuje. Navrat venozni krve z DK usnadnime cvi¢enim. Vleze
provadime pohyby v malych kloubech DK, pficemz jsou celé DK
zdviZeny nad urovni téla. Je to tzv. polohové cviceni.

Kromé polohového cvi¢eni doporucujeme t€hotnym sedét a lezet
s podlozenymi DK.

Polohové cviceni DK

Cvi¢ime tak, Ze po skonCeni cviku 1 pfechazime plynule ke cviku
2., 3., atd. Po skon¢eni doporu¢ujeme na 10 minut leh ve vodorovné
poloze.
1. ZP

leh na zadech, DK natazené, paze podél téla
zvednout natazené DK vzhiiru, rukama je podrzet pod koleny
10krat protdhnout $pi¢ku a patu
2.7P

leh na zédech, DK pokréené, chodidla opfena o podlozku, paze
podél téla
10krat zvednout $picku, patu
3.7ZP

leh na zadech, DK nataZené, paze podél téla
10kréat protahnout $picku, patu

4.7pP

sed, DK pokrcené, chodidla opiena o podloZku
10krat stoupnout na $pic¢ku, na patu

5.7ZP

mirny stoj rozkro¢ny
10krat stoupnout na Spicku, na patu
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ad 8. Elasticita hrudniku

ZveEtSujici se obsah dutiny bfisni vytlacuje branici vzhtru,
stlacuje hrudnik a zptisobuje t¢hotenské ,,Sikmé uloZeni srdce a
t€hotenskou dusnost. Vitdlni kapacita plic se zmensuje.

Cvi¢ime dechova cviceni, ktera zlepSuji vitalni kapacitu plic, udrzuji
pruznost hrudniku a podporuji dostate€né okyslic¢eni krve,
prochazejici plicemi. Zajistime tak dostate¢ny ptivod kysliku do
tkani matky 1 plodu.

Cviky na zvétSeni elasticity hrudniku

Cvi¢ime v jakékoliv poloze ( leh na zadech, sed, stoj ). Vdech je
pomaly, hluboky, dlouhy, maximélni. Vydech téz.

1.ZP

leh na zadech, DK nataZené
pti vdechu vzpazit ( zdvihnout paze )
pii vydechu ptipazit ( paze podél téla )

2.7P

leh na zadech, DK natazené
pti vdechu upazit ( paZe do stran )
pii vydechu pfipazit

3.7pP

stoj rozkroény
pti vdechu tklon vlevo, pravou upazenim vzpaZzit
pii vydechu zpét
totéZ opainé

ad 9. Zacpa

ZvétSujici se obsah dutiny biisni, ¢asté oslabeni bfisnich svall a
hormonalni vlivy zpisobuji zpomaleni stfevni pasaze a zacpu.
Cvicenim urychlime stfevni peristaltiku a tim zabranime vzniku
zacpy. S t€hotnymi cvi¢ime cviky na posileni bfisnich svald, déle
pak Svihové cviky DK.

Kromé cvi€eni je doporudeno jist stravu s bohatym obsahem
zbytkovych latek ( zeleninu, ovoce, ¢erny chléb ).
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Cviceni proti zacpé
Procvicujeme piimé i §ikmé bfisni svaly a §vihové cviky DK.
1. ZP
leh na levém boku
Svihy pravou DK vpied a vzad
totéZ na pravém boku levou DK
2.7P
stoj spojny s oporou o stil, zed’ nebo zidli

Svihy DK vlevo stranou
totéZ pravou DK

3.1.3 Cvileni t€hotnvch

Indikaci pro cviceni uréi vzdy lékar v poradné pro t€hotné.
Te&hotné Zeny jsou rozdéleny do tfi skupin podle pokrocilosti
t€hotenstvi.

Cvicime v dobie vétrané mistnosti.

Kazdy cvik opakujeme z pocatku 3 - Skrat, pozd€ji 10krat. Dbame
na spravné provadéni cviki a na pravidelné dychani pii cviceni.
Respektujeme tnavu ,v tom ptipad¢ zafadime relaxaci nebo dechové
cviceni.

Ve tfetim trimestru je tfeba cvi€eni doplnit psychickou pifipravou

na porod.

1. trimestr

V tomto obdobi lze cvicit prakticky vSechno, kromé skokd,
vypadi, vist a béhu. Cvi¢ime ve viech polohéch: ve stoji, v kleku,
sedu, tureckém sedu, vleZe na zadech, na bfiSe, na boku. Opatrng
v terminu menstruace! Zaméfujeme se na ty oblasti, které trpi
zménami, jeZ t€hotenstvi piindsi. Cvi¢ime bfi$ni svaly, svalstvo
klenby noZni, prsni svaly. Podporujeme elasticitu hrudniku,
odkrvovani DK a peristaltiku stfevni. Relaxujeme a nacvicujeme
spravné drzeni téla.
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2. trimestr

Cvicime totéz jako v l.trimestru, ale vynechavame cviky vleze
na brise.

3. trimestr

Cvicime jen specidlni polohy a dychéni.
V dobé¢ dé€lozni kontrakce ma rodicka pravideln€, pomalu, zhluboka
dychat do bficha ( bfisni dychani ).

Nacvik brisniho dychani

leh na zadech, DK pokréené v kolenou, chodidla opfené o
podlozku, dlané lehce polozené na btise
vdech-bfisni sténa se zveda
vydech-bfidni sténa klesa

!1!Dlan€ na bficho netladi, jen kontroluji pohyb bfisni stény!!!

Nacvik povrchniho kratkého dychani

Tento typ dychani se nejlépe nacvicuje ve stoji, v mirném
ptredklonu s rukama opienyma o kolena. Po rychlém, kratkém
vdechu nésleduje okamzité rychly, kratky vydech. Vdech i vydech
musi byt povrchni, nikoliv hluboky!* ( Hana Volejnikovd, BoZena
Chlubnovd, Rehabilitace v prdci porodni asistentky, Institut pro
dalsi vzdélavani pracovnikii ve zdravotnictvi BRNO, 1993, ISBN 80
—7013-150-0, str: 3—33)

Pro nastavajici maminky jsou pfipraveny specidlni kurzy. Kazda
hodina se sklada ze cvicebni jednotky, po které nasleduje relaxace
a uvolnéni. Jednotlivé lekce jsou na hudbu. Pfi téhotenském cviceni
se vyuzivaji ,,gymnastik bally* = velké nafukovaci elastické mice.

V Klatovech jsem se zicastnila tohoto kurzu. Bylo to udélano
tak, Ze prvni hodina byla vénovéna teorii, napt.: pochopeni zmén,
které s sebou nese gravidita, problémy 3. trimestru, pribéh celého
porodu, Sestined¢li, technika kojeni, pé€e o prsa, komplikace a dalsi.
Maminky mély moZnost ptat se na vSechno, ¢imzZ se dokonale
teoreticky pfipravily k porodu.Toto sniZilo celkovou nervozitu
a maminky pak nemély pochybnosti a strach. Druh4 hodina byla
cviceni.
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Mala ukazka.

Mice spise malé, jak vyhovuji. Maminky s vysokym TK:
doporuceno odpocivat na levém boku.

STOJ
- ruce v bok, krouzit 2krat doprava, 2krat doleva
- pfeslapovani na misté
- vypad jednou nohou v pfed, pak druhou
- upazit ruce
- pokr¢it jedno koleno a unoZit do stany, pak druhé
- sed do dfepu , pohupovat se

PODLOZKY

- leh na zadech, pokréené nohy v kolenou, zvedat zadecek nahoru
a pokladat zpét na podlozku

- turecky sed, kmitani upaZenych pazi vzad

- turecky sed, nadech a soucasné jde hlava do zdklonu, vydech
a sou€asné v sedu predklonit, hlava jde volné k podlozce

- sed, nohy vpfedu trochu pokr¢ené v kolenou u sebe, rukama se
opirat vzadu za t€lem o podlozku, zvedat panev nahoru a dolu

- leh na boku, zvedat nohu, pak otocit

- leh na boku, noha kmit4 doptedu, dozadu, nahoru a zpét

- leh na boku, pokréena kolena, kmitat nahoru a dolu

LEH NA ZADECH

-Biirgerovo cviceni ( proti kietovym zildm ):

- zvednout nozku nahoru, hybat prstiky

- zvednout noZku nahoru a krouZit v kotniku

- zvednout noZku nahoru, pfitahovat $picku, patu
- roztaZené, upaZené ruce, nohy pokréené v kolenou, nohy poloZzit
na jednu stranu trupu, zérovei hlava jde na druhou stranu, vydech
- ndcvik hrudniho dychani
- nacvik bfi$niho dychani
- nozka k bfisku, zpét ,vymeéna
- snazit pfimacknout bederni patet k podlozce
- stah svall kolem koneéniku, svaly pochvy, mo€ové trubice, i zadek
- pokr¢it koleno smérem k bradg, polozit ho pokréené na podlozku
a obloukem natdhnout zpét ( sune se po zemi )
- porodni poloha: brada na hrudnik, drZet se rukama pod koleny,
kolena jsou pokréena a ve vzduchu, roztaZeni a stazeni svalt
kone¢niku ( viz Pfilohy, Pfedporodni cviceni ¢.10 )
- mi¢ pod nohy, kolena jsou v pravém uhlu, mac¢kame nozky na mi¢
- mi¢ pod nohy, kolena jsou v pravém thlu, roztdhnout nohy , stladit,
povolit
- Burgrovo cviceni i na miéi ( bérce jsou na mici )
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- leh na zadech, mi¢ mame pod lytky, mi¢ se kutéli na jednu stranu
az se kolena skoro dotknou zemé&, mi¢ se nesmi odlepit od zemé,
pak na druhou stranu

- postoj kodicka na viechny ¢tyfi, nadech, vydech, neprohybat

- postoj kocicka, kmit levou nohou dozadu nad zadecek, otocit

- tlevova poloha: klek na patéch, ruce jsou nataZené na mici, hlava
mezi ruce ( viz Pfilohy, Pfedporodni cvi€eni €.15)

- sed na mici, krouzime panvi, do stran, pak doptedu, dozadu

- sed na mici, mi¢em dopredu ke P stranég, P pata se zveda na $picku,
totéZ nalevo, pak na ob& nohy

- posilovéni bicepsu

- sed na mici, nadech, vzpazit HK, vydech, upazit HK, natdhnout
nohy

RELAXACE

- automaséz bederni patete ( ruce do pésti€ek a masirovat patet )
- psi dychani: ruce pod kli¢ni kost, rychlé, kratké naddechy a
vydechy

Po tomto cviceni si maminky lehly na podlozku do takové
polohy, kterd jim byla nejpfijemné;si a potom se jim pustila
relaxaéni nahravka na 5-10 min.

Myslim, Ze po této krasné teCce odchazely vzdy s pocitem plného
uspokojeni.

3.2 Lécebna télesna vychova v Sestinedéli

Sestinedgli je obdobi kdy se organismus Zeny vraci do stavu,
jako ptred otéhotnénim.

Vyznamnym ¢initelem v tomto procesu je LTV.Odstraruje
zmeény, které v téle nastaly za t€hotenstvi, pf1 porodu 1 v Sestinedéli,
a tim pomahéa navratit Zenu po porodu do plného zdravi a pracovni
schopnosti.

Ucelem LTV v Sestined&li

1. Povzbudit krevni obéh a tim zabrénit vzniku trombosy a nasledné
embolie.

2. Upevnit a posilit svaly, které byly v téhotenstvi pretéZovany

( brisni a bederni ) a ty, které byly pi1 porodu poskozeny ( svaly
panevniho dna ).

3. Urychlit zavinovani délohy a zajistit spravné ulozeni délohy

v malé panvi.

4. Povzbudit ¢innost mléénych Zlaz ( laktaci ).

5. Urychlit ndvrat do celkové kondice t€lesné i dusevni.
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Lécebna télesna vychova v Sestinedéli ma vyznam l1écebny,
preventivni 1 esteticky. Upevnénim svalstva panevniho dna
a polohovanim zabranime vzniku retroverse délohy, pfipadné jejimu
sestupu. Tato onemocnéni se projevuji bolestmi v zadech, bolestivou
menstruaci, ¢i dokonce mo€ovou inkontinenci. Upevnénim
a posilenim svalstva bfi$niho zabranime vzniku ploténkového
onemocnéni patefe. Zabranime také vzniku previslého bficha.

3.2.1 Cvileni po fyziologickém porodu

Cvicit za¢indme za 12 aZ 24 hodin po porodu, podle ordinace
lékare. Kontraindikaci cviéeni jsou hore¢naté stavy a veskeré
odchylky od fyziologicky probihajiciho Sestinedéli.

Nedélky cvici vleZe na ldzku, které je upraveno tak, Ze je rovné.
Je nutné, aby Zena pfed cvi€enim vyprazdnila mocovy méchyft.
Cviceni trva 10 - 20 minut, kazdy cvik opakujeme 5 - 10krat. Jestlize
je nedélka unavena, prokladame dechovym cviéenim a relaxaci.

Cviceni nedélek se zpravidla rozdéluje do tfi skupin.
V 1. skupiné cvic¢i Zeny, které jsou 1. den po porodu.
Ve 2. skupin€ cvici Zeny, které jsou 2. a 3. den po porodu.
Ve 3. skupin€ cviéi Zeny, které jsou 4 a dalsi dny po porodu.

Neni moZné, aby na jednom pokoji leZely viechny nedélky stejny
den po porodu. Proto je vhodné, aby cvi¢ebni jednotka byla
sestavena ze tfi €asti.V 1. ¢asti cvi¢i viechny nedélky ( zatazujeme
cviky vhodné pro 1.den po porodu ). V 2. ¢asti cvi€ebnijednotky
prestanou cvicit ty, které jsou 1.den po porodu, ostatni pokracuji
( zafazujeme cviky vhodné pro 2. a 3. den po porodu ). Ve 3. ¢asti
cvi¢ebni jednotky cvi¢i Zeny, které jsou 4. den a dal$i den po porodu
( zafazujeme cviky vhodné pro toto obdobi ). Zeny, které cviceni
skoncCily, polohuji vleZe na biise.

Cviceni 1 den po porodu ( 1.skupina )

1. den po porodu zafazujeme

- dechové cviceni ( hrudni i bfisni )

- cviky v malych kloubech DK

- cviky na upevnéni svalstva panevniho dna
- cviky na upevnéni prsniho svalstva

Nedélkam se doporucuje, aby né€kolik hodin denné polohovaly

vleZe na biide ( s podhlavnikem nebo polstaikem pod
bfichem ).Urychli se tim zavinovani délohy.
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Cviceni 2. a 3. den po porodu ( 2. skupina )

2. a 3. den po porodu cvi¢ime vSechny cviky prvniho dne,
zintenzivnime cviceni svalstva panevniho dna,

- ptidame cviky velkych kloub DK v ploze vleZe na boku a vleze
na bfise.

Pokracujeme v polohovani.

Cvideni 4. a dal$i den po porodu ( 3.skupina )

Od 4. dne po porodu zatazujeme kromé pfedchoziho cviceni jeste:
- cviky na posileni pfimych a §ikmych bfinich svalt

- cviky na uvédomélé vyrovnavani nadmérného prohnuti bederni
patete

Cvi¢it miZzeme 1 ve stoji. Pokrac¢ujeme v polohovéni.

Cviceni po porodu
1. ZP:

leh na zadech, DK natazené, paze podél t&la
vdech - vzpazit
vydech - pfipazit

2. 7P:

leh na zada, DK pokréené v kolenou, chodidla opfena o
podloZku, ruce poloZené na bfise
vdech - vyklenout bfisni sténu
vydech - uvolnit bfi$ni sténu

3.7P:

leh na zédech, DK nataZené, paze podél téla, roznoZit
krouZeni v kotnicich obéma sméry

4.7P:

leh na zadech, DK natazené, paze podél téla
protahovéni $picky a paty

5.ZP:

leh na zadech, DK nataZené, paZe podél téla
stisknout DK k sobé od kotnik az do ky¢€li, lehce nadzvednout
péanev, vtadhnout bficho, vtdhnout kone¢nik, pochvu, mo€ovou trubici
uvolnit
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6.ZP:

leh na zadech, DK pokrcené, chodidla optena o podlozku, paze
podél téla
stisknout DK k sob¢, zvednout panev od podlozky, tisknout sedaci
svaly, vtahnout bficho, kone¢nik, pochvu, mocovou trubici

7.7ZP:

leh na zéddech, DK nataZené, paZe podél téla, skrcit predpazmo,
zatlagit dlané& silou do sebe
uvolnit, paze k télu

8. ZP:

leh na zéddech, DK nataZené, skrcit upaZmo prsty na ramena
krouZit lokty ob&€ma sméry

9.7P:

leh na zédech, DK nataZené, paZe podél téla
vdech - upazit
vydech - ptipazit

Cviceni skon¢i ned€lky, které jsou 1.den po porodu a polohuji.
Ostatni pokracuji ve cviceni.

10. ZP:

leh na brise, DK nataZené, skréit upazmo, ruce pod ¢elem
opiit palce nohou o polozku, napnout kolena vzhtiru, stisknout DK
a sedaci svaly k sob€, vtahnout kone¢nik, pochvu, mocovou trubici
uvolnit, kolena polozit

11. ZP:

leh na btise, DK natazené, skrcit upazmo, ruce pod Celem
stisknout sedaci svaly k sob&, vtdhnout bticho, zanoZit levou
( pouze 10 cm nad podlozku )
zpét prinoZit
totéZ pravou
12. ZP:

leh na zadech, DK nataZené, paZe podél téla
skr¢it pfednoZzmo levou

zpét
totéz pravou
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13.ZP:

leh na zadech, DK pokréené, chodidla optend o podloZku upaZit
obé¢ kolena poloZit vlevo
totéZ vpravo

14. ZP:

leh na zadech, DK pokréené, chodidla opfena o podlozku, paze
podél téla
zvednout panev, vtahnout kone¢nik, pochvu, mocovou trubici, panvi
opsat kruh ve vzduchu
uvolnit, polozit
totéZ opacnym smeérem

15. ZP:

leh na zadech, DK nataZené, paZe ohnuté v lokti, prsty zaklesnuté
do sebe
pi1 vdechu zatdhnout paze do stran
pii vydechu uvolnit paze

Cviceni skon¢i nedelky, které jsou 2 a 3. den po porodu a
polohuji.
Ostatni pokracuji ve cviceni.

16. ZP:

leh na zadech, DK skréené, paze podél téla
stisknout sedaci svaly k sobé&, pfitdhnout kolena k brichu
poloZit zpét

17. ZP:

leh na zadech, DK pokréené, chodidla optend o polozku, ruce
v tyl
tisknout sedaci svaly, skr¢it pfednoZmo, kolena ptitdhnout k biichu,
zdvihnout hlavu a hrudnik, lokty se dotknout kolen
poloZit zpét, uvolnit

18. ZP:
leh na zadech, DK skréené, kolena na bfise, upazit, poloZit obé

DK vlevo, kolena k lokti
zpét totéZ vpravo
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19. ZP:

stoj spojny ( zady u zdi )
stahem bfi$nich a hyZd’ovych svall pfitisknout bederni patet ke zdi
uvolnit

20. ZP:

stoj rozkro¢ny
upaZenim vzpazit - vdech
upazenim pfipaZit - vydech® ( Hana Volejnikovd, BoZena
Chlubnovd, Rehabilitace v prdci porodni asistentky, Institut pro
dal§i vzdélavani pracovniki ve zdravotnictvi BRNO, 1993, ISBN 80
—7013-150—-0, str.: 33-45)

3.2.2 Cviceni po sekei

,»PT1 tomto druhu operace je zvetSend citlivost v oblasti
bficha.Vynechavéme cviky, které vedou k vét§imu napinani bfisni
stény ( kontrakce bfi$nich svall ).

Zatazujeme dechové cvi€eni a pohyby HK. Zaméfujeme se na.
cviky ky€elnich kloubd, stehennich a hyzd’ovych svali a svaloviny
panevniho dna, které podporuji prokrveni v panvi a urychluji hojeni.
Cvi¢ime v poloze na zédech, na boku, vsed¢€ na ltizku. Od patého dne
po operaci cvi¢ime i ve stoje.

Po odstranéni stehii z opera¢ni rany, pokud nejsou komplikace
hojeni, cvi¢ime intenzivné biisni svaly.

Snazime se dosdhnout optimalniho stavu bti$nich svali, abychom
zabrénily nerovnovaze mezi silou bfi$nich a zddovych svalid a tim
pfipadné i vzniku pozd&jsi ortopedického onemocnéni patete.

( Hana Volejnikovd, BozZena Chlubnovd, Rehabilitace v prdci
porodni asistentky, Institut pro dalsi vzdélavani pracovnikii ve
zdravotnictvi BRNO, 1993, ISBN 80 — 7013 — 150 - 0, str: 59 )

V den operace

»Zaéneme hned po probuzeni z narkézy odkaslanim narkotika
s ptidrZenim operacni rany, prohloubenym statickym dychanim.
Cinime tehdy, pokud rodi¢ka absolvovala celkovou anestézii.
Provadime s pacientkou kazdou hodinu 1 - 2 minuty pfitahovani
a napinéni $piéek jako tromboembolickou prevenci.
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1.den po operaci

Opakujeme v$e z minulého dne, pridame aktivni dechovou
gymnastiku se souhybem DK. Déle nacvi¢ujeme abdominélni
dychani, lehkou masaz sttev, tedy zaméfime se na zlepSeni stfevni
peristaltiky. Pacientka se ot4¢i na bok, odpoledne se setrou vstavaji
a projdou se kolem luzka.

1. ZP:

leh na zadech, DK pokréené, pfidrZzeni opera¢ni rany, odkaslani,
ptipadné pohyby HK aj.

2.7P:

leh na zadech, pohyb HK, pohyb DK

Vstavani z lGzka provadime tak,Ze se pacientka posune ke kraji
l4zka, oto€i se na bok, spusti bérce dol, posadi se a po chvili se

postavi.“ ( Cerpdno ze semindrni prdce studentky Ivany Stvrtriové,
io Caesarea abdominalis, ro zioterapie
Sectio Caesarea abd lis, role te

2.den po operaci

leh na zédech, DK nataZené, paze podél t€la
upazit - vdech
zkiiZit paZe pted hrudnikem - vydech

2.ZP:

leh na zadech, DK nataZené, paZze podél téla
zdvihnout hlavu, bradu na prsa, tisknout sedaci svaly
zpét do ZP

3.ZP:
leh na zadech, DK nataZené, paze podél téla
zdvihnout levou DK
zpét
totéz pravou DK

4. 7ZP:

leh na zadech, DK pokréené, chodidla opfena o podlozku, upazit
poloZit ob€ kolena vlevo
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zpét
totéz vpravo

5.7P:

leh na zadech, DK pokrcené, chodidla optena o podlozku, paze
podél téla
zdvihnout panev nad podlozku, stisknout kotniky, kolena, stehna,
hyzd'ové svaly, vtahnout kone¢nik, pochvu, mocovou trubici
poloZit panev zpét a uvolnit

6. ZP:

leh na zadech, DK pokréené, chodidla opfena o podlozku, ruce
poloZit na bticho
vdech - bfisni sténa klesa
vydech - btisni sténa klesa

7.7P:

leh na zadech, DK nataZené, paze podél t€la
skr¢it levou DK
zpet
totéz pravou

8.ZP:

leh na zadech, DK nataZené, paze podél t€la
unozit levou
zpét
totéZ pravou

9.7ZP:

leh na levém boku, leva paze pod hlavou, prava se opira o
podlozku
unozit pravou
Zpét
totéZ levou DK na pravém boku

10. ZP:

sed na 14zku, DK spustény, dlané¢ se opiraji za télem
prednoZit skrémo levou, koleno k hrudniku
zpét
totéZ pravou

34



Cviceni od 5.dne

11. ZP:

stoj zady k 1azku, ruce opfit o pelest
skréit pfednoZzmo levou
skréit unoZmo levou ( koleno vytocit levou )
pfinoZit
totéz pravou DK

12. ZP:

stoj zady, ruce opfit o pelest
mirny zéklon, prohnout zada
zpst

13.ZP:

stoj u 14zka, ruce opfit o pelest
unoZzit levou
zkiiZit levou pfes pravou
totéZ pravou

Cvieni po odstranéni steht z operacni rdny

Opakujeme cviky pfedchozich dnl. Pfidame cviky na posileni
bfi$nich svall a cviky vleZe na bfiSe na protazeni jizvy.

14. ZP:

leh na zadech, DK pokr¢ené, chodidla opiena o podlozku, paze
podél t€la
tisknout svaly, skrcit pfednoZzmo
zpét

15. ZP:

leh na zadech, DK pokrcené, chodidla opfena o podlozku, ruce
v tyl, tisknout sedaci svaly
skréit pfednozmo, kolena pfitahnout k bfichu, zdvihnout hlavu
a hrudnik, lokty se dotknou kolen
zpét
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16. ZP:

leh na zadech, DK natazené, paze podél téla
tisknout sedaci svaly, pfednoZit, malé kruhy DK
obéma smeéry
zpét do ZP

17. ZP:

leh na biiSe, DK natazené, skréit upazmo, ruce pod Celem
tisknout sedaci svaly, zanozit levou
zpét
totéZ pravou

18. ZP:

leh na btiSe, DK nataZené, skréit upazmo, ruce pod ¢elem
hrudni zdklon - mirny
zpét

19. ZP:

leh na zadech, DK nataZené, paze podél téla
vzpazit - vdech
piipazit - vydech

Péce o jizvu

»3 péci o jizvu zadindme azZ po odstranéni stehd z operaéni rany a
jen tehdy, je-1i rana zahojena.

Pacientku nauc¢ime jemnou tlakovou masédz v poloze vleZe na zadech
s pokréenymi DK. Posledni ¢lanek ukazovacku pravé ruky pfilozi
pacientka plo$né€ na okraj jizvy. Lehce stlaé¢i smérem doli a pfitom
zakrouzi. Pak tlak povoli a posune ukazovak déle.Timto zpisobem
promasiruje jizvu v celém jejim pribéhu. Masaz opakuje nékolikrat
denné.

Protahovéni operaéni rany, které zabrani svraStovani jizvy,
docilime tim, Ze se od prvnich dnt po operaci pacientka nékolikrat
denné polozi rovné na zada na zcela rovné 1izko s natazenymi DK.
Od pocatku dbame na to, aby pacientka nechodila v ohnutém
predklonu s pokréenymi DK v kolenou.” ( Hana Volejnikovd,
Bozena Chlubnovd, Rehabilitace v prdci porodni asistentky, Institut
pro dalsi vzdélavani pracovnikii ve zdravotnictvi BRNO, 1993, ISBN
80-7013-150-0, str.: 60-67)
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4. Dotazniky

DOTAZNIK & 1

Nacionale: ZD
Rok narozeni: 1978
Pocéet déti: 1

Pred porodem.

1. Provozujete aktivn€ né€jaky sport? Jaky? Kolikrat tydné?
... Aeirobni cvi€eni - 3krat tydné, plavani — 1krat tydné. ...
2. Navstévovala jste pfedporodni kurzy?

Po porodu

1. Rodila jste fyziologickym porodem?

2. Rodila jste cisatskym fezem?
3.Myslite si, Ze toto cvi€eni je dileZité?
4.Pomohlo Vam cviceni v néem?

...Naudila jsem se spravné provadét dané cviky bez chyb,
“mohu je cvi¢it i sama doma. Rada se opét vratim do své kondice. ...
- 5.Jak se citite po cviceni?

...Mam radost, Ze pro sebe néco délam. Cviceni mé bavi. ...
7.Citite se sv€Ze a odpo€inut€ po cviceni?

- 8.Zvedla se Vam po cviceni nalada?
9.Mate po cviCeni lepsi pocit, Ze d€late néco pro sebe a citite se
- tim spokojenéjsi? - -
- 10.M¢la jste n€které problémy, které cviceni odstranilo? Které?
...Bolelo mé za krkem a v kiizi. ...
- 11.Zptsobilo Vam cviceni n&jaké obtiZe?
- 12.Budete se snazit cvicit i doma?

Po n&kolikandsobném porodu

1.Cvicila jste pted prvnim porodem?
Jestli ne, citite né€jaky rozdil, kdyz cvidite?
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DOTAZNIK &2

Nacionale: MK
Rok narozeni: 1975
Pocet déti: 1

Pred porodem. ANO NE

1. Provozujete aktivng néjaky sport? Jaky? Kolikrat tydné?
2. Navstévovala jste predporodni kurzy?

Po porodu

1. Rodila jste fyziologickym porodem?
3.Mpyslite si, Ze toto cviceni je dlleZité?
4 Pomohlo Vam cvideni v né€em?
...Bolely mne z&da. Zacala jsem opét spat na bfise, nebyt
tohoto cvi€eni tato poloha by mne snad uZ ani nenapadla. ...
+5.Jak se citite po cviceni?
...Po jednom cvieni jsem usnula jako rybka a kone¢né
poprvé od porodu jsem si odpocinula.
Tak mne to cvi€eni ptijemné unavilo. ...
-6.Usiné se Vam lépe? e
.7.Citite se svéZe a odpoc¢inuté po cviceni?
8.Zvedla se Vam po cvi¢eni nalada?
9.Maite po cviceni lepsi pocit, Ze délate néco pro sebe a citite se
tim spokojenéjsi?
-10.Méla jste nekteré problémy, které cviceni odstranilo? Které?
... Spise duSevni relaxace. Svou mysl jsem soustfedila na cviky,
tim jsem na chvilku pfestala myslet na problémy s kojenim.Byla to
chvilka jenpromé. ...
- 11.Zpisobilo Vam cviceni n&jaké obtize?
- 12.Budete se snazit cvidit 1 doma?

Po nékolikandsobném porodu

1.Cvicila jste pied prvnim porodem?
Jestli ne, citite n&jaky rozdil, kdyz cvicite?
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DOTAZNIK &.

Nacionale: JS

Rok narozeni: 1976

Pocet déti: 1

Pozn.: Tato Zena velice obézni, cvieni v ni vyvolavalo nechut’. Cvicila
jednou, dal$i cviceni odmitla s tim, Ze 1 po leh¢ich cvicich ji boli celé télo.

Pred porodem. ANO NE

1. Provozujete aktivné n&jaky sport? Jaky? Kolikrat tydné?
2. Navstévovala jste pfedporodni kurzy?

Po porodu

1. Rodila jste fyziologickym porodem?
2. Rodila jste cisatskym fezem?
3.Myslite si, Ze toto cviceni je duleZité?
4.Pomohlo Vam cviceni v néem?
-5.Jak se citite po cviceni?
... Boli mé celé télo. Hlavn€ zada. ...
16.Usina se Vam lépe?
7.Citite se svéze a odpocinuté po cviceni?
8.Zvedla se Vam po cviceni nalada?
9.Mate po cviceni lepsi pocit, Ze délate néco pro sebe a citite se
tim spokojenéjsi?
- 10.Mé€la jste nékteré problémy, které cviceni odstranilo? Které?
- 11.Zptsobilo Vam cviceni néjaké obtize?
...Bolely mne zada. ...
12.Budete se snazit cvicit i doma?

Po nékolikandsobném porodu'

1.Cvidila jste pted prvnim porodem?
Jestli ne, citite néjaky rozdil, kdyz cvicite?
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DOTAZNIK &

Nacionale: JN
Rok narozeni: 1970
Pocet déti: 2

Pred porodem.

1. Provozujete aktivné€ néjaky sport? Jaky? Kolikrat tydné?
... Jezdim na kole. Podle chuti. ...

2. Navstévovala jste pfedporodni kurzy?
... Jen u prvniho ditéte. ...

Po porodu

1. Rodila jste fyziologickym porodem?
2. Rodila jste cisaiskym fezem?
3.Myslite si, Ze toto cvi€eni je dulezité?
4.Pomohlo Vam cviéeni v nééem?
... Protéhla sem si bolavy krk a prsa. Naucila jsem se cviky
proti otokdm a cviky na zpevnéni bficha....
5.Jak se citite po cviceni?
... Velice dobre. ...
6.Usina se Vam lépe?
_7.Citite se svéZe a odpocinuté po cviceni?
8.Zvedla se Vam po cviceni ndlada?
9.Mate po cviCeni lepsi pocit, Ze délate néco pro sebe a citite se
tim spokojen&jsi?
10.Méla jste n€které problémy, které cvi€eni odstranilo? Které?
... Bolavy krk, napéti v zadech. ...
- 11.Zptsobilo Vam cviceni né€jaké obtiZe?
- 12.Budete se snazit cvicit i doma?

' Po nékolikanasobném porodu

' 1.Cvicila jste pfed prvnim porodem?
Jestli ne, citite n&jaky rozdil, kdyz cvicite?
... Pted 1. porodem jsem chodila do kurzu, tam jsem se naucila
spravnému dychani.
Také jsem se dozvédéla vse potfebné o porodu a ditéti. Po 1.
porodu jsem necvicila.

Pfed 2. porodem jsem uz Zadny kurz nenav§tévovala, vSe jsem jiz

meéla zazité. Je to lepsi po porodu cvicit, citim se 1épe a dokonce se
mi bfisko zacalo zmen3ovat rychleji. ...
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