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SEZNAM ZKRATEK

EU — Evropska unie

m. — musculus — sval

SC — sectio caesarea — cisarsky fez

IAT — intraabdominalni tlak — nitrobfisni tlak

PD — panevni dno

SI - sakroiliakalni kloub

TA — musculus transversus abdominis — pfi¢ny bfisni sval

WHO — World Health Organization — Svétova zdravotnicka organizace
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1 Uvop

Hlavnim divodem, proc jsem si vybrala téma Cilend pohybova intervence pro Zeny po
porodu (metodicky material formou webovych stranek), je m(j zajem o tuto problematiku
jiz od dob bakalarského studia oboru fyzioterapie. Pfi samostudiu i pfi komunikaci se
Zenami jsem se setkala se Sirokou Skalou cvik(, které jsou Zendm po porodu doporucovany,
ale mnohdy se nejevi jako nejvhodné&jsi. Zeny také ¢asto hledaji cviky samy na internetu a
cvi¢i potom ty, které pripadaji jim samotnym spravné. Nezfidka kdy si vSak nespravné

zvolenymi cviky naopak své problémy prohlubuji nebo vytvareji Uplné nové.

Obzvlasté v ,dobé covidové” zacal obrovsky boom raznych videokurzi a online
program(l, ale bohuZel ne vSechny jsou idedlni a vytvarené erudovanym autorem (i
lektorem. Z tohoto divodu jsem se rozhodla udélat uzivatelsky pfijemné webové rozhrani,
kde bude srozumitelné popsana problematika a predvedeny konkrétni efektivni cviky a

upozornéni na pfipadné kontraindikace.

Chtéla bych zdlraznit dlleZitost odborné cilené pohybové intervence u Zen v obdobi
pred otéhotnénim, v téhotenstvi i v poporodnim obdobi. V prevladajicim sedavém stylu

Zivota a pfi zvySujicim se véku prvorodicek je edukace v tomto sméru vice nez dulezita.
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2 ROZBOR TEORETICKYCH VYCHODISEK DANE PROBLEMATIKY

2.1 CHARAKTERISTIKA POHYBOVYCH AKTIVIT U ZEN V TEHOTENSTVI A PO PORODU
2.1.1 POHYBOVA AKTIVITAV TEHOTENSTVi

Téhotenstvi a nasledny porod je pro Zeny obdobim plnym zmén v relativné kratkém
¢asovém useku. Pro nékteré novopecené matky je toto obdobi nejen naro¢né psychicky,
ale i fyzicky. | tak by si vSak Zeny mély nalézt kazdy den alespon kratkou chvili na relaxaci a
cviceni. Fyzickd aktivita ma velky vyznam pro rychlejsi navrat do stavu pred téhotenstvim

(Berankova, 2002).

Diky pohybové aktivité dochdzi k uvolnéni dusevniho napéti a ke zlepsSeni celkové
kondice Clovéka. Pfimérena pohybova aktivita ma vliv na optimalni vykonnost organ( a

vyvolava pozitivni emoce (Trachtovd, 2001).

IdedIné by Zena méla zacit cvicit jiz béhem téhotenstvi. Za velmi blahodarnou se

povazuje fyzickd aktivita trvajici denné 30 minut (Behinova, a dalsi, 2006).

Pohybova aktivita v téhotenstvi ma za hlavni cil udrzet organismus nastavajici
rodicky v dobré télesné i psychické kondici a vytvofit tim predpoklad pro Uspésny vyvoj
plodu. Zdmérem je co nejvice zamezit zménam déjicim se s télem rodicky a co nejlépe ji
pfipravit na porod a nasledné poporodni obdobi (Patizek, 2005). Cviceni v téhotenstvi
podporuje udrZzeni kondice a sebevédomi, posiluje dlivéru ve vlastni télo, a uci Zenu znat
své moznosti. Pohyb také pomaha navazovat silnéjsi pouto mezi Zenou a jejim ditétem

(Volejnikova, a dalsi, 1993).

Dle Behenské (2018) jiz predporodni pfiprava mlze zahrnovat Sirokou $kalu
pohybovych aktivit. Doporucené jsou predevsim ty, které délaji Zené dobre (Vorlova, 2012).
Mezi oblibené téhotenské aktivity patfi napfiklad plavani, gravidjoga, téhotenska

gymnastika, pilates ¢i bézné prochdzky (Bejdakova, 2006).

V téhotenstvi Ize pohybovou aktivitou ovlivnit fadu zmén. Napfiklad téhotenské
nechutenstvi Ize ovlivnit tim, Ze Zena soustfedi svou mysl na pohybovou aktivitu a tim

odpoutd své mysleni od obtizi (Sirkova, 2009).
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V téhotenstvi je tfeba posilovat prsni svalstvo, ve kterém nasledkem zvétSovani
prsni hmoty dochazi k jeho ochabovani. Cilenou pohybovou aktivitou Ize predchdzet a
kompenzovat vadné drieni téla. Dechova cviceni mohou zlepsit problémy s dusnosti, ke
kterym dochdazi Utlakem brdnice vzh(ru. Branice ddle také stlacuje hrudnik a zplsobuje
Sikmé uloZeni srdce. Pohyb taktéZz napomdha k urychleni peristaltiky, kterd ¢asto byva se
stoupajicim objemem dutiny bfisni zpomalena. Pohybovou aktivitou bychom neméli
podporovat hyperlaxicitu, ale naopak se snaZit o stabilizaci rozvolnénych segment(

(Volejnikova, a dalsi, 1993).

Ohledné pohybovych aktivit Zen v téhotenstvi a po porodu byla v poslednich letech
publikovdna nékterd nova stanoviska. Nejzavainéjsi z nich jsou Smérnice AGOG z roku
2002. Zavér téchto studii uvadi, Ze nebyly zjistény zadné pficiny pro snizeni nebo omezeni
cviceni, sportu a pohybové aktivity u zdravych téhotnych Zen. Vétsina studii se ptiklani
k vlastni regulaci intenzity cvi¢eni dle subjektivnich pocitli. Nicméné existuji doporucend
omezeni v pohybové aktivité, naptiklad co se tyce kontaktnich sportli a sport( se zvySenym
rizikem Urazl. Soucasnd doporuceni se snazi k vétsi aktivité motivovat (Macek, a dalsi,

2011).

Rada studii dokazuje, 7e pravidelné cvi¢eni v t&hotenstvi a po porodu plsobi
preventivné proti riziku vzniku chronickych onemocnéni matky, a to zejména proti
preeklampsii a gestaénimu diabetu, a pozitivné ovliviiuje kojeni, zdravé snizovani

hmotnosti, mentdlni zdravi matky a zdravy vyvoj ditéte (Macek, a dalsi, 2011).

Pohybova aktivita je faktorem pfispivajicim k podpote zdravého Zivotniho stylu a
prispiva ke zlepSeni dusevniho zdravi téhotnych Zen, pozdéji matek i jejich déti. Vyssi mira
pohybové aktivity v téhotenstvi je rovnéz spojena s nizsi mirou depresivnich symptoma po

porodu (Ekelof, a dalsi, 2021).

Téhotenstvi a porod jsou povazovany za vyznamné rizikové faktory pro rozvoj
mocové inkontinence. Mirna az stfedni fyzickd aktivita je spojena se snizenim prevalence

tohoto problému (Von Aarburg, a dalsi, 2021).

Zeny, které jsou téhotné nebo planuji otéhotnét, by si mély byt védomy vyhod, které

fyzicka aktivita pfindsi. Zdravotnici by méli podporovat bezpecnou uroven téchto aktivit a
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byt obezndameni s kontraindikacemi, pfiznaky a symptomy, které ukazuji na neadekvatni

fyzickou aktivitu (Brown, a dalsi, 2022).

2.1.2 POHYBOVA AKTIVITA V SESTINEDELI

Vyznam cvi¢eni po porodu by mél byt Zendm radné vysvétlen jiz v porodnici.
Nékteré Zzeny se mylné domnivaji, Ze cvi¢eni jim nahradi prace vdomdcnosti. Neuvédomuji
si v8ak, Ze domacimi pracemi Casto pretéZuji pravé svaly namozené jiz v téhotenstvi a

neposiluji ty, které by naopak potiebovaly vice zapojit (Volejnikova, a dalsi, 1993).
Sestinedélky dle Duskové (2019) Ize rozdélit do nésledujicich skupin:

1. Skupina—1. den po porodu

2. Skupina—2. a 3. den po porodu

3. Skupina —4. den po porodu

U 1. skupiny doporucuje Duskova (2019) dechova cvi¢eni podporujici hrudni i brisni
dychani, cvi¢eni malych kloubl dolnich koncetin jako prevenci tromboembolické nemoci,
cviceni pro aktivaci svalli panevniho dna a cviky pro posileni prsniho svalstva. Pro 2. skupinu
udava vsechny cviky ze skupiny ¢. 1 a navic cviceni velkych kloubl dolnich koncetin a
pridava cviceni v leZze na bocich a bfise. U 3. skupiny doporucuje vSechny cviky ze skupiny
¢.2 a cviky kaktivaci ptimych i Sikmych bfiSnich svald, cviéeni k védomému nacviku
spravného drzeni téla, cilené na vyrovnani bederni hyperlorddzy, nacvik aktivace bfisniho

svalstva ve stoji a védomé spravné drzeni téla ve stoji.

U Zen po porodu hraje edukace obzvlast dulezitou roli. Na internetu Zeny mohou nalézt
nepreberné mnozstvi nepravdivych informaci zejména co se tyée vhodné pohybové
aktivity. Diky nasledovani neodbornych rad Zeny ¢asto své problémy prohlubuji a upevniuji
si napfriklad inkontinenci, bolest v oblasti jizvy, nefunkéni bfisni sténu, diastazu, bolesti zad

a dalsi problémy (Vomackova, 2022).

V dulezZitosti pohybové aktivity by méla byt rodicka edukovana jiz v porodnici porodnimi
asistentkami, které by mély Zenu v pohybové aktivité edukovat a rfddné motivovat

(Hudakova, a dalsi, 2017).
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Mimo cvi¢eni, musi byt rodi¢ka spravné informovana o veskeré poporodni pohybové
aktivité v domdacim prostredi. Pokud byl porod proveden cisafskym fezem, je nutno zacatek

pohybové aktivity konzultovat s |ékafem a mél by byt celkové pozvolnéjsi (Duskova, 2019).

Vzhledem k tomu, Ze zatim neexistuji Zadné studie, které by stanovovaly vhodnou dobu
pro zahajeni tréninku po porodu, je nutné vhodnou dobu posuzovat vzdy zcela individualné
s pfihlédnutim na to, Ze fada fyziologickych i morfologickych zmén pretrvdva po dobu
minimalné Sestinedéli. Navratu k bézné pohybové aktivité by méla predchdazet cviceni

zamérena na podporu involuce délohy a posileni pdnevniho svalstva (Macek, a dalsi, 2011).

Vyznam cviceni v Sestinedéli spocivd predevsim v povzbuzeni krevniho obéhu, a tim
preventivnim plsobenim proti cévnim komplikaci jako je napfiklad tromboembolicka
nemoc, a aktivaci svall pasivné pretéZzovanych v téhotenstvi a svalli panevniho dna, které
byly béhem porodu poskozeny. Ddle v urychlovani zavinovani délohy a zajisténi jeji spravné
pozice v malé panvi, povzbuzeni laktace a celkové urychleni navratu do télesné i dusevni

kondice (Huddkova, a dalsi, 2017).

Dulezity je i psychicky ucinek cviceni v Sestinedéli, kdy pfi cvi¢eni dochazi k vyplaveni

celé rady hormond, které zlepsuji naladu a dusevni pohodu Zeny (Duskova, 2019).

Navrat k pohybové aktivité po porodu je spojen se sniZzenim vyskytu poporodni
deprese, ale pouze v pfipadé, Ze je cviceni uvolfujici, nikoliv stresujici. Cviceni nesmi byt

pro Zenu namahavé, ale naopak se po ném musi citit svéze (Hudakova, a dalsi, 2017).

2.1.2.1 Pohybova aktivita v raném Sestinedéli

V prvnich dnech po porodu je dulezité neuspéchat pfemiru pohybové aktivity, aby
nedoslo ke krvaceni (Kristinikova, 2013). Presto je doporuceno, zacit s pohybovou aktivitou
hned, jak to bude mozné, idedlné hned prvni den po porodu (Behenska, 2018). V ramci
Sestinedéli je moziné provadét pouze mirnou pohybovou aktivitu, predevsim pfi praci
s dechem. Vice zatéZujici cvi¢eni v obdobi Sestinedéli nejsou doporucovana (Hudakova, a
dalsi, 2017). Velmi dulezité je polohovani na brise k podpore zavinovani délohy. (Duskova,

2019)
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Zeny na oddéleni $estinedéli cvi¢i zpravidla v leZe na I(iZku, upraveném tak, aby bylo
rovné. Cviceni by nemélo probihat bezprostfedné po jidle. Nejvhodnéjsi doba pro cvic¢eni
je rano pred snidani. Cvi¢eni by mélo trvat cca 20 minut. Na oddéleni Sestinedéli Zzeny cvici
bud podle pokynl rehabilitacni pracovnice, porodni asistentky, nebo na zakladé

obdrzenych navodi (Duskova, 2019).

Ddraz ve cviceni by mél byt od zacatku na prevenci inkontinence ¢i poklesu organ(
malé panve. Je vhodné cvidit v globdlnich pohybovych vzorech se zapojenim dolnich
koncetin a celého panevniho pletence vcetné kvalitni opory o plosku nohy (ProkeSova,

2018).

Duskovd a dalSi (2019) doporucuji cvi¢eni v Sestinedéli zaméfit na posilené
panevniho dna, podporu laktace a posilovani prsnich svall. Behenskd (2018) jako prvni
trénink panevniho dna doporucuje napfiklad stahovani svalli panevniho dna po dokonceni
mikce v sedé na toaleté. Dale pak pfi bolestech bederni patefe doporucuje leh na zadech
s propnutymi koleny s prodychdavdanim do bficha ¢i anteverzi a retroverzi panve
s flektovanymi koleny. Nedoporucuje béhem cviceni v Sestinedéli zapojovat bfisni svaly, a

to u vaginalniho porodu po dobu Sestinedéli, u cisafského rfezu po dobu az 12 tydnu.

Jiz v Sestinedéli je vhodné zahrnout do pohybové aktivity cvicebni pomfcky, jako

jsou naptiklad cvicebni gumy, lehké ¢inky nebo gymball (Cookov4, a dalsi, 2008).

2.1.2.2 Pohybova aktivita v pozdnim Sestinedéli

Pohybova aktivita by méla navazovat na cvi¢eni zraného Sestinedéli. Navic
doporucuje Cookova a dalsi (2008) pred kazdym cvi¢enim télo rozehtat. Napftiklad formou

nékolika minutového pochodu na misté doplnéného o krouzeni v ramennich kloubech.

Vhodnym doplikem pohybové aktivity je i tejpovani, které sice nefesi pficinu
problému, ale pomaha s vnimanim oblasti, zejména u stavl bfisni diastazy (Vomackova,

2020).
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2.1.3 POHYBOVA AKTIVITA PO CISARSKEM REZU

Prvni 3 tydny by u rodicky mél prevladat klidovy rezim, pfi péci o dité se vsak
pohyblm a snimi spojené zatéZi nelze vyhnout. Samotnd pohybova aktivita pomaha
pohybu jednotlivych tkani vici sobé a tim zabranuje tuhnuti a lepeni vrstev v oblasti jizvy
(Vomackova, 2022). Béhem Sestinedéli by se rodicka pomoci cisafského fezu méla spravné
edukovat, méla by samostatné pecovat o jizvu, zvlddnout obnovu dechového stereotypu
véetné dechové gymnastiky, vénovat se pohybové terapii idedlné spolecné s
fyzioterapeutem a vlastnimu domacimu cviceni. Doporuceno je napftiklad zvedat na lGzku
panev s oporou o pokréené dolni koncetiny, sunout dolni koncetiny po podloZce, kréit a

natahovat prsty na noze (Bajerova, 2018).

Vhodnym doplrfikem pro uvolnéni napéti v oblasti jizvy a protazeni mékkych tkani je
i spravné cilenad pohybova aktivita (Behenska, 2018). V souvislosti s pohybovou aktivitou u
Zen po cisarském fezu pracujeme s dechem, aktivaci bfisni stény, a to v globalnim kontextu

celého téla (Vomackova, 2022).

Zeny ¢asto v obavach ze zapojeni pfimého bfidniho svalu dlouho vynechévaji celou
bfisni sténu z funkce a po uplynuti doporuc¢enych mésici za¢nou bticho az extrémné
premahat cilenym cvicenim. Z tohoto divodu je nutné dale se zabyvat touto problematikou

a Sifit o ni povédomi (Vomackova, 2022).

2.1.4 POHYBOVA AKTIVITA PO SKONCENi SESTINEDELI

Jak uz bylo zminéno, nékteré Zeny se mylné domnivaji, Ze cviceni jim plné nahradi
domdci prace. To vsak neni vibec pravda, protoZze béznymi dennimi ¢innostmi se obvykle
pretézuji svaly, které byly namahany jiz v téhotenstvi a neposiluji se svalové skupiny, které

naopak ochabovaly (Duskovd, 2019).

S konkrétnim cvi¢ebnim planem prichazi napriklad Cookova a dalsi (2008) ve své
publikaci (Ne)schopnd matka. Doporucuje vénovat pozornost ch(izi s kocarkem, kterd je pro
Cerstvou rodicku nejprirozenéjsi a nejsnadnéjsi pohybovou aktivitou. Zacatek pohybové
aktivity — zahtati organismu — by mélo probéhnout v pomalém tempu, nasledna kondicni

chlize naopak vtempu svizném. Autorka doporucuje, aby si matky samy subjektivné
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vyhodnotily intenzitu pohybové aktivity, pfi které by se mély citit mirné zadychané. Tuto
kondi¢ni chlizi s kocarkem doporu€uje kombinovat s Kegelovymi cviky (cvi¢eni dle
gynekologa Arnolda Kegela, slouZici pro posileni panevniho dna). Po takovéto pohybové
aktivité by mélo nasledovat uvolnéni ve formé protazeni. Cantieni (2007) navic doporucuje

po skonceni Sestinedéli zacit s cilenym regeneracnim cvi¢enim.

Studie ukazuji, Ze u Zen po porodu, které jsou schopné cvicit intenzivné a vyhybaji
se snizeni obvyklé Urovné aktivity, rostou fyzické i psychické benefity. Ackoliv je prokazan
pozitivni efekt, cviceni je jen zfidka soucdsti plant poporodni péce (Sampselle, a dalsi,

1999).

Jako bariéry pohybové aktivity v poporodnim obdobi Zzeny oznacuji napriklad fyzicka

omezeni, ¢asova omezeni a upfednostiovani materskych povinnosti (Ryan, a dalsi, 2022).

Zenu k necviéeni po porodu mohou vést rGizné ddvody. Nejéastéji se jedna zejména

o nedostatek ¢asu. Skloubit cviceni a péci o novorozence ale preci jen jde (Pafizek, 2009).

2.1.5 POHYBOVA AKTIVITA A KOJENi

Maminky by mély dbat na dostateény pfijem tekutin a energetickych zdroja
z potravin, aby pfi zvySeném vydeji pfi pohybové aktivité za sou¢asného kojeni nedochazelo

k pfilisSnému poklesu hmotnosti (Macek, a dalsi, 2011).

Pfi nepfimérené intenzivni pohybové aktivité mize dojit i k pozastaveni laktace
vlivem vylucovani kyseliny mlé¢né do mléka, které pak dité odmitd pit (Kristinikova, 2013).
Doporucuje se cvicit po kojeni, aby Zena predesla kyselosti mléka nasledkem pronikani

laktatu (Macek, a dalsi, 2011).

Kojici hormon oxytocin udrzuje svalova vlakna, vazivovou tkan a pokozku uvolnénou
a kvlli tomuto faktu nedochazi k tak rychlému efektu zpevnéni. Pfesto je doporuceno pfi
kojeni trénovat, protoZze po jeho skoncéeni nabydou svaly pevnosti a sily o to rychleji

(Cantieni, 2007).
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2.2 DULEZITOST AKTIVNI BRISNi STENY A STABILIZACE TRUPU

Dutina bfisni, kterou ohranicuje branice, musculus iliopsoas, svaly zad, panevni dno
a svaly bficha, udrzuje a modifikuje nitrobfisni tlak (intraabdominalini tlak). Jednotlivé ¢asti
jsou si navzajem oporou. Pokud tomu tak neni, dochdazi ke svalovym dysbalancim a

nedostateéné stabilizaci trupu (Srenkelova, 2019).

Tahy bfisnich svalll a thoracolumbalni fascie zajistuji bfisni sténu kompaktni, pruznou a

pevnou (viz obr. 1). Vytvari oporu téla zevnitf i zvenku (Vomackova, 2020).
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K lokalnim stabilizatorlim trupu se rfadi m. transversus abdominis, svaly panevniho

dna, branice, m. multifidi a m. iliopsoas (Srenkelovd, 2019).

Jednou ze stabilizaénich komponent trupu je také jiz zminény IAT. Bez n&j by ¢lovék
nebyl schopen ani vzptimeného stoje. Obcas dochdzi k mylné interpretaci a zaméné
aktivace IAT za pocit tlaceni bfisni stény ven ¢i za Spatnou distribuci svalového napéti napfic

bfisnimi i dalSimi svaly (Vomackova, 2020).

V lokalnim zaméfreni tvori aktivni brisni sténu koordinace dechu a bfisnich svald ve
vSech vrstvach. V globdlnim pohledu hraje roli i opora o plosku nohy a souhra sval(i dolnich

koncetin a trupu v pozicich, které v priibéhu dne provadime (Vomackova, 2021).
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Za spravny dech je odpovédny zejména hlavni nadechovy sval — branice. Branice pfi
nadechu klesa a déla prostor pro vzduchem naplfiované plice, tim napomaha vytvaret IAT
(Behenska, 2018). Pro rozvoj spravné dechové viny je ale nutnd koaktivace m. transversus
abdominis. Dulezité je si uvédomovat silu nadechu a vydechu a jeho lokalizaci. Dech je
zasadni pro spravnou aktivaci slozek hlubokého stabilizaéniho systému patefe (Srenkelova,

2019).

Panevni dno (viz obr. 2) tvofi m. levator ani a m. coccygeus. K levatoru se zvnéjsku
priklada zevni svérac konecniku (m. sphincter ani externus). M. levator ani se sklada ze dvou

Casti, z puborektalni klicky a iliokokcygealni prepazky (Marek, a dalsi, 2000).

Clitoris

Ischiocavernosus

Bulbospongiosus (aka
bulbocavernosus)

Urethra ﬁﬁ——& \
74l |

Vagina ———V‘—\‘J \;

Transverse perineal —= i =
muscles %‘/ 2
Anus (
External anal sphincter
Levator ani
Cocecyx

Gluteus maximus

Obrazek 2 Anatomie panevniho dna

Zdroj: https://zenysro.cz/blogy/zdravi-a-zivotni-styl /jak-jsem-objevila-svoje-panevni-dno/

Vaha ditéte po celou dobu téhotenstvi spocivala na m. levatoru ani. Tento sval
spojuje kost kfiZzovou s postrannimi lopatami kosti kyCelnich a vpredu leZici kosti stydkou.
Pri porodu navic mlzZe dojit k jeho poskozeni vlivem vychlipeni nebo natrZeni ¢i plné

ruptury (Cantieni, 2007).

Obtize v oblasti panevniho dna se projevuji naptiklad poporodni inkontinenci nebo

maji také spojitost s migrénami (Marek, a dalsi, 2000).

Spazmus panevniho dna se prendsi na S| klouby, které se casto dostavaji do

blokadového postaveni (Behenskd, 2018).
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Liesner (2020) uvadi, zZe aktivaci panevniho dna ziskaji organy malé panve oporu,
aktivace dale probudi koaktivaci hlubokého svalstva, tim zlepsi drzeni téla a odstrani bolest
zad. Ddle ovlivni i bolesti bficha, snizi se ochablost a drazdivost moc¢ového méchyre a zlepsi
se sexualita. U Zen po porodu vsak casto pfilisSna aktivace pfimého bfisniho svalu vede

panev do pozice, kdy nedokdaze efektivné svaly panevniho dna zapojit (Behenska, 2018).

Zeny se obavaji vaginalniho porodu zejména kvilli jeho dopadu na pénevni dno.
Védecké studie ukazaly, Ze ani provedeni cisafského fezu neni prevenci proti vzniku
dysfunkci panevniho dna. Samotné téhotenstvi totiz velmi ovlivni panevni dno, a proto je

dobré s nim pracovat jiz v téhotenstvi (Prokesova, 2018).

Témér u vSech Zen s atrofii m. transversus abdominis je pfitomna diastaza m. rectus
abdominis (Vomackova, 2020). Cast, kterd nas v souvislosti s diastdzou zajima nejvice, je
linea alba, které se tahne od mecovitého vybézku ai po symfyzu. Cim diive po porodu
nastane cviceni, tim lépe. Sténa bficha se diky vlivu oxytocinu stahuje a nestihne se

zafixovat v nespravném postaveni (Srenkelova, 2019).

Pokud je m. transversus abdominis hypotonicky a bfiSni sténa netvofi dostate¢nou
oporu pro vnitfni organy, dochazi ¢asto k problém{m se zazZivanim a stresovou inkontinenci

(Srenkelovd, 2019).

2.2.1 POPORODNI DIASTAZA

Hned na zacatku této kapitoly je nutno specifikovat, Ze rozestup primych bfisnich
svalll neni stejnym pojmem jako diastaza. Pfi rozestupu nedojde k poruse struktury
kolagenovych vldken, zatimco u diastazy vétSinou ano. Vrstva klzZe se pfi porodu natdhla
za svou Umérnou mez a jiz se zdlvodu strukturalnich zmén nedokdie vratit zpét

(Vomackova, 2020).

Poporodni diastaza recti abdominis (viz obr. 3) vznikd nasledkem rozestupu rectu
abdominis, pfimého brisniho svalu. Ten se upina u Zeber a hrudni kosti a vede ke sponé
stydké. Ve svém stfedu je tento sval rozdélen lineou albou, kterd se v téhotenstvi
rozestupuje a pomaha pohodInému rdstu ditéte v dutiné brisni (viz obr. 4). V téhotenstvi je

tento jev naprosto fyziologicky. Patologie vSak nastdvd, pokud se sval ndsledkem svého
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oslabeni nebo nizké elasticity vaziva po porodu nestahuje zpét. Velkou roli zde opét mize

hrat i psychika (Behenska, 2018).

Wit Diastaris Kects
Cin Lock Lite...

External
Oblique

Rectus
Abdominus

Before pregnancy During pregnancy

Obrazek 4 Diastaza pred a v téhotenstvi

Zdroj: https://fitandtasty.cz/muze-za-vsechno-diastaza/

Vysetreni diastazy si Zena mlzZe provést sama tak, Ze si lehne na zada, pokrci dolni
koncetiny a zvedne hlavu. Prsty pak hmata stfed bficha od Zeber aZ po podbftisek (Duskova,

2019). Rozestup mensi ne? na 2 prsty je fyziologicky tolerovatelny (Srenkelova, 2019).
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Dalsim zplsobem, kterym lIze zjistit pfitomnost diastazy prfimého brisniho svalu, je
test v leZe na zadech, pfi kterém Zena pfizvedne obé natazené dolni koncetiny zhruba 20
cm nad podlozku. Pokud se v misté nad nebo pod pupikem vytvofi stfiSka, je test na

pfitomnost diastazy pozitivni (Srenkelova, 2019).

Dle fady autort je do 0,5 cm tento nalez fyziologicky, od 0,6 do 1,9 cm jde o rozestup
a nad 2 cm je oznacovan za diastazu (Rath, a dalsi, 1996). Pro spravnou diagnostiku by Zena

vSak méla navstivit fyzioterapeuta ¢i Iékare (Vomackova, 2020).

Relativné snadnd a mnohokrat Spatné provedena samodiagnostika pfinasi Zzendm
po porodu vice zmatku nez uzitku. Mnoho Zen se vyskytu diastazi az prehnané obava. Diky
informaénimu chaosu se stava, Zze Zzeny dochazi do fyzioterapeutickych ordinaci s tim, ze
maji zarucené diastazu. V nékterych internetovych ¢lancich navic nejsou Uplné objektivni

informace o této problematice (Vomackova, 2020).

Mezi faktory ovliviujici vznik poporodni diastazu patfi minimum pohybové aktivity
v obdobi puberty, vék prvorodicky, velky narGst hmotnosti v pribéhu téhotenstvi,
viceCetné téhotenstvi, vadné drzeni téla, hypotonie v détském véku nebo uZivani
antikoncepce (Behenskd, 2018). Velkou roli ve vzniku poporodni diastazi také hraje vyvoj
matky ve véku ditéte do 3 mésicl po jejim narozeni a stav protazeni jejich pficnych btisnich
sval(l v této dobé (Srenkelova, 2019).

vy

studie vSak neukazuji zvySenou prevalenci bolesti dolni ¢asti zad a panevniho pletence
(Gluppe, a dalsi, 2021). Diastdza sama o sobé, stejné tak jako potize v oblasti padnevniho
dna, nezplsobuje bolesti zad, ale pouze upozorni na nespravné drzeni téla, nevhodnou
aktivitu brisni stény a vadné pohybové stereotypy. Po cilené praci s diastdazou vSak mohou

bolesti zad prestat (Vomackova, 2021) .

Ukazuje se, Ze diastaza primého bfisniho svalu neni rizikovym faktorem pro
stresovou mocovou inkontinenci (Braga, a dalsi, 2020). Neexistuje ani Zzadna korelace mezi

diastazou a dyspareunii (Fuentes Aparicio, a dalsi, 2021).

Diastaza svalQ a fascii bricha predstavuje funkéni problém, ktery ma dopad na

stabilitu, svalové a facidlni fetézce, na vznik trigger pointl (charakteristickd zména

17



2R0ZBOR TEORETICKYCH VYCHODISEK DANE PROBLEMATIKY

lokalniho svalového napéti, zména neni v celém svalu, ¢i svalové skupiné, ale pouze v urcité
porci, resp. snopci pricné pruhovaného svalu), na vznik blokad perifernich kloubl a na

samotnou kostru patefe (Srenkelovd, 2019).

Problém diastazy se vSak netyka pouze Zen. Mize k ni dochazet i u muzi, zejména
v kombinaci s nadvahou. Muze zplsobovat reflux, bolesti zad, pupecni nebo tfiselnou kylu

(Vomackova, 2020).

2.2.2 DALSi POPORODNI OBTIZE

Po porodu mnohym Zendm pretrvavaji r@izné se manifestujici bolesti. Zivot
s chronickou bolesti ¢ini z kazdodennich Cinnosti neustaly boj a bolest vyrazné snizuje
schopnost Zen vykonavat fyzické i socidlni aktivity a negativné ovliviiuje jejich psychickou
pohodu a sebevnimani a celkové kvalitu Zivota. Ovliviiuje jejich roli matek i partnerek.
Chronicka bolest sebou také ¢asto pFindsi Unavu, spankové deprivace a kognitivni poruchy.
Mnoho Zen z divodu poporodnich bolesti neplanuje dalsi rozsifeni rodiny (Molin, a dalsi,

2021).

Samotna nadmérna poporodni Unava, mlze negativné ovlivnit jak kvalitu Zivota
Zeny, tak i jejiho ditéte. Vysledky metaanalyzy studii ukazaly, Ze cviceni v téhotenstvi a
v poporodnim obdobi mdZe mit pfiznivé G&inky na unavu Zen. Urover unavy zlepduji
zejména dlouhé cvicebni programy delsi nez 8 tydnl a cvi¢eni pod dohledem (Liu, a dalsi,

2020).

Cvicebni intervence mlze byt prevenci vzniku poporodnich depresi (Lewis, a dalsi,
2021). Studie ukazuji, ze dvé tretiny Zen s poporodnimi depresemi jsou rok pred porodem
fyzicky neaktivni. Vyssi mira depresivnich symptoma po porodu je zaznamendvana u Zen se
sedavym zaméstnanim nebo u Zen vykondvajicich pfed porodem pouze mirnou fyzickou
aktivitu (Ekelof, a dalsi, 2021). DuSevni nepohoda byva vsak dle Asselmann a jejiho
kolektivu (2022) u Zen vyraznéjsi béhem téhotenstvi nez po jeho ukonceni. Dusevni zdravi

Zen ma v pribéhu téhotenstvi tendenci se zlepSovat.

Hyperaktivni mocovy méchyr uddavaji Zeny nejvice v prvnim tydnu po porodu, ¢astéji

se také objevuje u Zen po cisafském fezu (Kim, a dalsi, 2017). Inkontinence moci po porodu
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postihuje kazdou patou Zenu. U prvorodicek je po porodu vétsi riziko vzniku mocové
inkontinence (Rajavuori, a dalsi, 2022). Pasivni unik moci se objevuje pfi zvySeni IAT

napfiklad pfi zakaslani, poskoku, zvednuti tézkého bfemene a podobné (Cepicky, 2021).

Sestup délohy nebo posSevnich stén postihuje béhem Zivota aZ polovinu Zen. U leh¢ich
stupfd sestupu je terapii trénink svalG panevniho dna vedeny fyzioterapeutem (Cepicky,

2021).

2.3 CiLENA POHYBOVA INTERVENCE NA VYBRANOU PROBLEMATIKU

Postup idedlniho cvi¢eni nikdy nelze napsat tak, aby vyhovoval ve 100 % kazdému.
Dulezité je ke kazdé Zené po porodu pristupovat individualné. Na zakladé diagnostiky by
mél fyzioterapeut nebo edukovany trenér Ci cvicitel vhodné stanovit individualni cvicebni
plan, v ramci kterého by méla rodi¢ka pracovat i s Upravou pohybovych stereotypl a

nasledné pridavat zatéz (Vomackova, 2020).

2.3.1 DECHOVA CVICENi

Pfi vydechu se zveda branice, bfisni organy nasleduji branici nahoru, panevni dno
v tento moment pocituje odlehcéeni. Pfi nadechu se branice pfesouva doll a zvétsuje se
prostor pro vdechovany vzduch, bfisni organy klesaji a tlakova vina pokracuje do panevniho

dna (Liesner, 2020).

Anatomicky sprdvné dychani podpird orgadny dutiny bfisSni a zabrafuje jejich
poklesu. Pokud uz zde uréita patologie v podobé poklesu nastala, pomaha s jeji |écbou.
Dychani napomaha napfimeni patere a propojuje hluboké svalstvo. | diky jeho plsobeni

jsou reakce svalstva panevniho dna rychlejsi (Cantieni, 2007).

V metodé CANTIETICA, kterd vychazi ze znalosti Benity Cantieni, je doporucovano
lokalizované prodychavat pdnev, stfed téla, hrudnik a dale pracovat s dechem napfiklad

v diagonalach (Cantieni, 2007).

vvvvvv

uvolnéni a uvédomeéni si sebe sama. Pracovat mizeme s rytmem a silou dechu. Na zakladé
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spravného dychani mizeme upravit nastaveni a drzeni téla. Dech mizeme trénovat jak ve
statickych, tak i v dynamickych pozicich, napfiklad spolu s protazenim (Barknowitzova,

2014).

Dychani mlGzeme rozdélit na nékolik typl — na dychani klidové, které nevyuziva
zadnou aktivni stabilizaci segmentd, dychani zatézové, které vyzaduje aktivaci celé Gponové
zény branice a je stéZejni pro trénink, a dychani krizové, které umoziuje navysit dechovy
objem do maxima. Pfi cviceni je dobré dychat co nejpfirozenéji a vyvarovat se zadrzim

dechu (Svejcar, a dalsi, 2013).

2.3.2 CVICENI SE ZAMERENIM NA DIASTAZU

Dulezitym prvkem v léCbé diastazy je umét aktivovat brisni sténu. Nestaci ovladat
souhru dechu a aktivity brisSnich svall pouze v leZze na zadech, na kterych zaciname cvicit,
ale je nutné se postupem casu dostat do vSech pozic, které v pribéhu dne délame

(Vomackova, 2021).

Cvicenim nevhodnych cviki jako jsou napfiklad sklapovacky, leh-sedy nebo
zkracovacky dochazi ke komplikaci stavu, protoZe jsou posilovany pouze povrchové svaly

(MamaCORE.cz, 2021).

2.3.3 CVICENI SE ZAMERENIM NA PANEVNI DNO

Se cvicenim panevniho dna by mél v pocatcich tréninku pomahat fyzioterapeut.
Zejména pro to, Ze pro Zenu neni snadné zapojit spravné svaly a nenahrazovat jejich
kontrakci napftiklad zapojenim glutedlnich svall, bfiSnich svald nebo adduktor(i stehen

(Cepicky, 2021).

S konkrétnim tréninkovym pldnem pfichazi ve své publikaci napfriklad Liesner
(2020). Prichazi s dotaznikem, diky kterému Zeny samy dokazi posoudit stav jejich
panevniho dna a trénink si pak dle své samodiagnostiky dokazi individualné prizplsobit.
Samotné cviceni pak rozdéluje do tfi stupnl — objeveni dna panevniho, aplikace cvicebniho

programu po dobu 12 tydnu, uvédoméni si dna panenviho. Tvrdi, Ze pro svaly panevniho
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dna plati anglické pftislovi ,Use it or lose it — PouzZivej je, nebo o né prijdes”. Trénink

panevniho dna dale doporucuje kombinovat s cviéenim jiz v pouhé predstaveé.

2.3.4 CVICENI SE ZAMERENIM NA UVOLNENI{ VSECH SEGMENTU PATERE

Behenskd (2018) doporucuje zaméfit se na kfizovou oblast, Sl skloubeni a bederni a

hrudni oblast a ve své publikaci pfichazi s konkrétnimi ndvody na cvicéeni.

Po porodu muZe dochazet nasledkem svalovych dysbalanci a zménou denniho
rezimu v kombinaci s manualni manipulaci s mimikem k bolestem i v oblasti hrudni patefe.
Typicky dochazi k projeviim v oblasti mezi lopatkami. Na bolesti se mize podilet hned
nékolik faktord — zvySena hmotnost prsou, nepretrzitd a nespravna manipulace s ditétem,

zkraceny prsni sval, nedostatecna stabilizace paternich segment(. (Behenska, 2018)

Od bolesti zad pomUZe Zzendm napfiklad cvi¢eni inspirované praci Ludmily Mojzisové, které

ve své publikaci Zdda, kterd cvici, neboli predstavuje Sedlakova (2015).

2.3.5 PROTAZENi NAMAHANYCH SVALOVYCH SKUPIN

Dalsi skupinou cvikli, na kterou je tfeba se po porodu zaméfit, jsou protahovaci
cvieni. Tato cvi¢eni pomahaji sniZit emocionalni napéti a zlepsuji efektivitu pohybu.
Strecink navraci svalu plvodni délku a umozriuje mu zvysit rychlost kontrakce

(Clémenceau, a dalsi, 2013).

Ackoliv se protahovaci cviky zdaji obycejné a jednoduché, musi se dbat na jejich
presné provedeni. Pfi Spatném protahovani mize dochazet k Urazim hlavné v oblastech

Slach (Clémenceau, a dalsi, 2013).

S ukazkou konkrétnich protahovacich cvikd prichazi napfiklad Behenska (2018), ktera

doporucuje vénovat se predevsim protazeni prsnich svall a sval(i hornich koncetin.
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2.4 STATISTICKA SROVNAN{ VYBRANYCH DAT K PROBLEMATICE PORODU NAPRIC STATY
EU

2.4.1 VEKPRVORODICEK

Pramérny vék prvorodicek v EU byl vroce 2013 28,8 let do roku 2018 vystoupal
dokonce na 29,3 let. Prlmérny vék se béhem tohoto obdobi zvysil ve vSech clenskych
statech. K nejvétSim zménam doslo v Estonsku, kde se prlimérny vék zvysil o 1,2 roku. Ve
stejném obdobi do$lo na Slovensku o zvyeni o 0,2 roku a v Ceské republice o 0,3 roku.
pramérny vék prvorodicek je v Bulharsku (26,2 let) a v Rumunsku (26,7 let) (Eurostat,

2020).

2.4.2 CiSARSKY REZ VERSUS VAGINALNi POROD

Hlavnim dlvodem, proc vzrostla mira uZiti cisafského fezu je jeho bezpecnost (Odent,
2016). Podle vyzkumu WHO prevalence cisarského fezu stale roste a bude se jesté dale
zvySovat. V roce 2030 se dle progndz pravdépodobné pomoci cisafského fezu povede az 29

% vsech porodd (WHO, 2021).

Vroce 2017 byl porod cisafskym rfezem v EU proveden nejméné 1,4 milionkrat.
Nejvétsi podil cisarskych fezl byl na Kypru, kde se takto narodilo 54,8 % déti, nejméné déti
narozenych cisarskym fezem bylo vroce 2017 ve Finsku, kde hodnota dosahla 16,5 %

(Eurostat, 2019).

2.4.3 RODICOVSKA DOVOLENA

Jak uvadi server kurzy.cz (2019) c¢esky rodi¢, mlze rodi¢ovskou dovolenou Cerpat az
208 tydnd — 4 roky, tim se fadi vzemich EU kzemi s nejdel$si moZznou rodi¢ovskou
dovolenou. Maximadlné 156 tydn( — 3 roky trvajici rodiCovska dovolend je napfiklad ve
Francii, Némecku, Litvé, Madarsku, Chorvatsku a na Slovensku. V Rakousku a Rumunsku je

mozna nejdelsi rodi¢ovska dovolend po dobu 104 tydn(. Oproti tomu je napfiklad v Polsku
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2R0ZBOR TEORETICKYCH VYCHODISEK DANE PROBLEMATIKY

maximalni délka rodi¢ovské dovolené pouze 32 tydn(, v Itdlii 26 tydn(i a ve Velké Britanii

13.
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3CiL A UKOLY PRACE

3 CiL A UKOLY PRACE

3.1 CIiLPRACE

Cilem diplomové prace je vytvoreni metodického materidlu ve formé webovych
stranek cileného pro matky po porodu zamérené na cviceni pro udrzeni a obnoveni

kondice.

3.2 UKOLY PRACE
Na zakladé vySe zminéného cile jsme stanovili ndsledujici ukoly:

e sumarizace teoretickych podklad( dané problematiky

sestaveni cvicebnich jednotek

tvorba videozaznamu a jeho nasledné zpracovani

tvorba webového rozhrani a jeho publikace
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4 METODIKA

Tvorba diplomové prace zacinala reSersi odborné literatury a dalSich dostupnych
zdroju. Absolvovala jsem kurz s nazvem Fyzioterapie a mezioborové pristupy v téhotenstvi
a po porodu od Rehaspring.cz a ¢tyftydenni on-line cvicebni program s ndzvem Cviceni
stfedu téla, zaméreny pravé na zkoumanou oblast — cvi¢eni po porodu, od Mgr. Klary
Vomackové. To mi pomohlo hloubéji proniknout do tématu pohybové poporodni aktivity a

umoznilo dale se vzdélavat v odvétvi, které mé bavi.

Dale probéhl vybér vhodného webového rozhrani. Vzhledem k moznosti dalSiho vyuZziti
stranek v profesnim Zivoté byla vybrana doména GynFyz.cz s napojenim administracniho

systému WordPress.

Prvni zalozkou webovych stranek je Uvod, ve kterém se navitévnici webovych stranek
seznami s projektem a jsou uvedeni do tématu cviceni po porodu. Ndasleduje zalozka
Clanky, ve které jsou tii vétsi kapitoly — Téhotenstvi a porod, Obdobi po porodu, CisaFsky
fez. Pod témito kapitolami jsou prehledné zatazeny dalsi odborné ¢lanky tykajici se daného
tématu. Dalsi kapitolou jsou Cvicebni jednotky, kde se nachdazi odkazy na autorska videa
s konkrétnim cvi¢enim, kterd jsou pro Usporu ulozisté nahrana na platformu YouTube.com
a spustitelna v okné webovych stranek. V dalsi zaloZce s nazvem O mné naleznou ctenafi
stru¢nou charakteristiku mého dosavadniho vzdélani, odborné praxe a také mé motivace
pro tvorbu téchto webovych stranek. Nasleduje zdlozka Kontakt, ve které se nachazi
kontaktni formuldf pro zpétnou vazbu ¢i dotazy. V posledni zdlozce Pouzité zdroje se
nachazeji prameny, které byly vyuzity v diplomové praci. Rovnéz je zde diplomova prace ke
stazeni v kompletnim znéni a taktéz bakaldrskd prace na téma Manudini lymfodrendz

v terapii jizvy, ktera se zaméruje na praci s jizvou po cisarském fezu.

V ramci tvorby diplomové préce bylo Cerpano i z Ustniho zdroje formou fizeného
rozhovoru s gynekolozkou z FN Bory, ktery doplfiuje praci o pohled |ékare. Pfepis rozhovoru

je k dispozici na webovych strankach.
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5 VYSLEDKY

V rdmci diplomové prace byl vytvorfen metodicky material formou webovych stranek
na doméné GynFyz.cz. Na nize pfilozenych dokumentech jsou k nahlédnuti ve verzi ke 30.
6. 2022 struktura organizace stranek a vybrané printscreeny webovych stranek, dale pak

technické scénare k jednotlivym videim publikovanym na webu.

Tabulka 1 Struktura webovych stranek

Zde se nachazi seznameni s projektem a

stru¢né uvedeni do problematiky.

Téhotenstvi a porod Odborné ¢lanky jsou zarazeny pod tfi vétsi

Obdobi po porodu kapitoly. Pocet publikovanych ¢lank( bude

do budoucna pfibyvat.

Cisarsky fez

V této sekci se nachdzi 8 autorskych
videozaznaml provedenych cvi¢ebnich

jednotek.

Zde je knalezeni struénd charakteristika
mého vzdélani a odborné praxe. Taktéz je

zde popsan ucel webovych stranek.

Zde je k dispozici kontaktni formular.

Zde je knalezeni seznam veskerych
vyuzitych zdroja pfi tvorbé diplomové
prace, diplomova a bakalarska prace v plné

formé ke stazeni.
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Obréazek 5 GynFyz.cz - Uvod

EEE o ceommmiy  omm sk Pwinesioe

WED prozeny
nejen po porodu

Cllena poh interv

preyt i

O projektu

1t6m Vs 1o svych webovch

Mité ndvitévnice wel
strankdcn, kere venikly joko metodicky material v ramei mé

c

provence, ktoré navazuje no mé plededlé studium fyzioterapi

Vom pledavala dol informace jok z pohledu Zery. tak |
fyzioterapeutky, kterd ¢erpa 2 praktickych Zkutenost pri své
proci My profesni 2ivot o sice v Upinych 208dtcich, alo dole o

rody.

o

Hlavni témata webu

Téhotenstvia porod Obdobi po porodu Cisaisky fez

o

Cvicebni jednotky pro Zeny po porodu

po porodu. V ramei
s dechem, aktivovat biidn sténu, panevni dnoa ngjen to.
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Obrazek 6 GynFyz.cz - Cvi¢ebni jednotky

Uvod Clanky v Cvitebni jednotky O mné Kontakt

Rracelsidechem
pelcisarskemirezd

cilelevicen!!
y sestinedell

@Vicenifsiditetenm Cvicenilsikocankem

i

Markéta Kolafova 2022

Pouzité zdroje
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Obrazek 7 GynFyz.cz - Prace s dechem

> XE UNIVERZITY Uvod Clanky v Cvicebni jednotky o mné Kontakt Pouzité zdroje

|

Milé maminky, v tomto videu si ukazeme, jak spravné pracovat s dechem. Mnohym z vas pUjde dychani intuitivné, mnohé viak budou mit
problém jednotlivé cviky provést. Nebojte, vée je jen o tréninku, spravném uvolnéni a dostatecném navnimani svého téla. Inspirujte se videem,
pozastavte si video a dejte si na jednotlivé prodychavani cas. Davejte si pozor na piilié usilovny nadech a vydech, vée by mélo byt volné a
piirozené, mély byste se citit piijlemné a nebyt v tenzi. Vyvaruite se také zadrzim dechu. Doporuuji vam trénovat v leze na podiozce tak. jak je
predvedeno na videu. Prace s dechem by véak neméla byt pouze otazkou uréité praktiky pfi cviceni. Idealné byste mély byt schopny takto si

zacvicit napiiklad i ve volné chvilce pii hre s ditétem, na prochazce v piirodé &i vecer pii usinani. Pocty opakovani nejsou nijak stanoveny, vée

zavisi na vasich pocitech a potiebach. Zaviete si o¢i a ponoite se do svého téla

Prejit na video

V pfipadé jakychkoliv nejasnosti se na mné nevahejte obratit prostfednictvim komentafu pod videem nebo kontaktnim formulafem.

Napsat komentar
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Obrazek 8 GynFyz.cz - O mné

FAKULTA PEDAGOGICKA .
ZAPADOCESKE UNIVERZITY Uvod Clanky v
veLzn

v

Imenuiji se Markéta Kolafova, jsem fyzioterapeutkou a studentkou
oboru Pedagogika pohybové prevence na Zapadoceské univerzité
v Pizni, Jiz od dob bakalafského studia se zajimam o
gynekologickou tématiku pfedevéim o obdobi téhotenstvi a
porodu. Z tohoto divodu jsem si také jako vystup mé diplomové
prace vybrala pravé tvorbu webowych stranek s cviky po porodu,
ktera muze prakticky slouzit a pomahat zenam. Hlavnim cilem
mych webovych stranek je ukazat, jak cviéit vhodné a hlavné
nezavadné, protoze v posledni dobé se napfi¢ internetem vyskytuiji
cviky, které pro zeny po porodu rozhodné nejsou idealni ba naopak

jim muzou pritizit

Cviebni jednotky

Kontakt

Pouzité zdroje

© Markéta Kolafova 2022
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Tabulka 2 Technicky scénar - Prace s dechem

Videozaznam: Prace s dechem (7:18)

Nazev cviku Stopaz
Nastaveni do 0:09-2:15
zakladni pozice

Dychani do bficha 2:16 —2:49
Dychani do oblasti 2:50-3:10
spodnich zeber

Dychani pod kliéni 3:11-3:35
kosti

Dychani do zad 3:36 — 4:09
Dechova vina 4:10-5:28
Dech v leze na bfiSe 5:29-6:29
Dech v sedé 6:30-7:13

Poloha

Leh pokrémo

Leh pokrémo

Leh pokrémo

Leh pokrémo

Leh pokrémo

Leh pokrémo

Leh na bfise

Sed

Popis

Preklapime panev do maximalni
anteverze a retroverze, potom to
s hrudnikem.

stejné udélame

MozZna je modifikace
s podloZenim kréni patere.

Dlané poloZené mezi stydkou kost

a pupik, dychdme do této oblasti.

Dlané polozené na spodni Zebra,

dychdme do této oblasti.

Dlané polozené nad prsa pod

klicni kosti, dychame do této

oblasti.

Dlané polozené pod zada do
oblasti prechodu hrudni a bederni

patere, dychame do této oblasti.

Nadechujeme se tak, abychom
postupné zaplnili i cely hrudnik i
celou bfisni dutinu. Stejné tak i

vydechujeme.

Dlané jsou sloZzené pod celem.

Dychdame do bficha.

Dychdame do oblasti spodnich
Zeber, hrudnik se rozviji dopredu,

do strany i dozadu.
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Tabulka 3 Technicky scénar - Prace s dechem po SC

Videozaznam: Prace s dechem po cisarském fezu (2:08)
Nazev cviku Stopaz Poloha Popis

Plosna masaz 0:55-1:05 Leh pokrémo Leh v zékladni pozici. Masirujeme

plosné jizvu.

Dech vleze na 1:06-—1:23 Leh pokrémo Dlané jsou polozeny na oblast
zadech jizvy.  Prodychavdme  danou

oblast.

Dechvleze naboku 1:24-1:32 Leh na boku Dlané jsou poloZzeny na oblast

pokrémo jizvy.  Prodychavame  danou
oblast.
Dech v leze na bfiSe 1:33-1:59 Leh na bfise Prodychavame do bficha.
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Tabulka 4 Technicky scénar - Aktivace TA a PD

Videozaznam: Aktivace pricného bfisniho svalu a svalil panevniho dna (4:06)

Nazev cviku

Aktivace panevniho
dna

Aktivace pricného
btisniho svalu
Stridavé  zvedani

dolnich koncetin

Soubézné zvedani

dolnich koncetin

Most

Medvéd

Modifikovany vzpor

na predloktich

Stopaz

0:10-0:54
0:55-1:40
1:41 - 2:03
2:04 —2:25
2:26—2:59
3:00-3:23
3:24-3:51

Poloha

Leh pokrémo

Leh pokrémo

Leh pokrémo

Leh pokrémo

Leh pokrémo

Vzpor kle¢mo

Leh na bfrise
s podporem na

predloktich

Popis

Vtahujeme mocovou trubici a

pochvu.

Prsty jsou vloZeny za kycelnimi
kostmi smérem ke kosti stydké.
Pfitahujeme tyto dva body k sobé.
Driime aktivovany pti¢ny bfisni
sval. Stfidavé prednozujeme
pokrémo pravou a levou dolni
koncetinu.

Drzime aktivovany pFicny bfFisni

sval. Nejdtive pfednoZime
pokrémo pravou/levou, drzime ji
v této

pozici a pfidame i

levou/pravou dolni koncetinu.

Dlané zaprené do podlozky.
Aktivujeme pfricny bfisni sval a
panev zvedame smérem vzhdru.

Pfizvedneme kolena a dostaneme

se do pozice medvéda.

Stahujeme pupik proti bederni

patefi.
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Tabulka 5 Technicky scénar - Cviceni po skoncenf Sestinedéli

Videozaznam: Cviceni po skonceni Sestinedéli (2:30)

Nazev cviku

Tlaceni patami do

stropu

Klopeni panve

Pfizvedavani nohou

Pfizvedavani rukou

Stopaz

0:20-0:57

0:58-1:34

1:35-2:08

2:09-2:24

Poloha

Leh pokrémo

Leh pokrémo

Vzpor klecmo

Vzpor kle¢mo

Popis

PrednoZzime obéma nohama,
tla¢ime smérem do stropu a mirné
odlepujeme kostré a kfizovou

kost.

Pfednozime obéma nohama
pokrémo, klopime panev ke strané
a mirné odlepujeme pravy/levy

bok.

Prizvedneme kolena a dostaneme
se do pozice medvéda, stfidavé
pfizvedavame pravou/levou

Spicku od podlozky.

Prizvedneme kolena a dostaneme
se do pozice medvéda., stfidavé
prizveddvame pravou a/levou

dlan od podlozky.
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Tabulka 6 Technicky scénar - Cviceni s gymnastickym micem

Videozaznam: Cvic¢eni s gymnastickym micem (2:16)

Nazev cviku Stopaz

Kraceni dopfedu a 0:23-0:56

dozadu

Zvedani panve 0:57-1:19
s oporou hrudniku

o mic

1:20-1:39

Zvedani panve

s oporou pat o mic

Zvedani mice 1:40 - 1:55
Tazeni mice nad 1:56-2:11
oblicej

Poloha

Sed na mici

Dfep s oporou

zad o mic¢

Leh s nohama
na mici

Leh pokrémo
s miem mezi

koleny

Leh pokrémo
s micem mezi

koleny

Popis

Postupné kra¢ime dopredu a trup
nechdvame odvalovat se po

balonu, nasledné kra¢ime dozadu.

Zvedame panev vzhlru do roviny
s koleny a rameny a pokladame

dolu.

Zvedame panev vzh(iru do roviny
s koleny a rameny a pokladame

dolu.

Pfednozujeme pokrémo.

Tahem prfednozujeme pokrémo az

do lehu vznesmo.
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Tabulka 7 Technicky scénar - Cviceni s ditétem

Videozaznam: Cviceni s ditétem (2:50)

Nazev cviku

Stfidavé vzpazovani

Stfidavé propinani

dolnich koncetin

Soucasné
vzpazovani a

propinani

Zvedani ditéte od

hrudni kosti vzharu

Most

Houpacka

Podrep

Stopaz

0:15-0:41
0:41-0:54
0:55-1:10
1:11-1:35
1:36 — 1:56
1:57 - 2:26
2:27 — 2:45

Poloha

Vzpor klecmo

Vzpor klecmo

Vzpor klecmo

Leh pokrémo

Leh pokrémo

Leh pokrémo

Stoj rozkrocny

Popis

Stfidavé vzpazujeme horni

koncetiny.

Stridavé propindme dolni

koncetiny.

Stfidavé vzpazujeme horni
koncetinu a zanoZujeme opacnou

dolni koncetinu.

Dité drzime za hrudnik, smérem
od hrudni kosti propiname horni

koncetiny do prfedpazeni.

Dité poloZzeno do oblasti Zeniny
panve, drzeno za hrudnik. Panev

zveddme smérem vzhuru.

Dité poloZeno na Zeniny holeng,
drzeno za ruce. Z lehu pokrémo
jdeme do lehu prednoZného
pravou i levou dolni koncetinou
skrémo za soucasného pfizvednuti
panve.

Dité vZeniné ndrucéi. Ze stoje

jdeme do podfepu.
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Videozaznam: Cviceni s koCarkem (3:34)

Nazev cviku

Aktivni tlaceni
kocarku

Prenaseni vahy

dopredu a dozadu

Kréeni kolene

pfrednoZmo

Podiep
Pfenaseni vahy ze

strany na stranu

Ptfeneseni vahy pres

podiep

Vypad

Vypon

Protazeni

Stopaz

0:06 —0:30
0:31-0:38
0:55-1:07
0:39-0:54
1:08 - 1:19
1:20-1:31
1:32 - 1:46
1:47 -2:21
2:22 - 2:47
2:48 — 3:06
3:07-3:23

Poloha

Chlze

Stoj rozkroény
levou/pravou

vpred

Stoj rozkrocny
levou/pravou

vpred
Stoj rozkroény

Stoj rozkrocny

Stoj rozkrocny

Stoj mirné

rozkro¢ny

Stoj mirné

rozkro¢ny

Stoj rozkrocny

Tabulka 8 Technicky scénar - Cviceni s kocarkem

Popis

Chlze v napfimeni s aktivaci

pri€ného brisniho svalu.

Pfenasime vahu na predni a zadni

dolni koncetinu.

Prohloubeni pfedchoziho cviku do

kréeni prednoZzmo zadni dolni

koncetiny.

Ze stoje jdeme do podiepu.
Pfenasime vahu z pravé na levou
dolni koncetinu a naopak.
Prohloubeni pfedchoziho cviku a
preneseni vahy pres podrep.

Jdeme do vypadu pravou/levou

vpred.

Soucasné jdeme obéma dolnima

koncetinami do vyponu.

Jdeme do rovného predklonu.
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Tabulka 9 Technicky scénar - Protazeni

Videozaznam: Celkové protazeni (5:55)

Nazev cviku
Kocka na

nataZenych pazich

Kocka na

predloktich

Dité

Rotace

Protazeni do uklonu

Protazeni do rotace

Krouzeni ramen

Protazeni tricepsu

Protazeni flexora

zapésti

Stopaz

0:33-1:01
1:02-1:24
1:25-2:18
2:19-2:44
2:45-3:12
3:13-3:31
3:32-3:53
3:54-4:11
4:12 — 4:33

Poloha

Vzpor klecmo

Podpor na
predloktich

kleémo

Vzpor kle¢mo

sedmo

Leh pokrémo

Sed

Sed

Sed

Sed

Sed

Popis

S nadechem jdeme do vzporu
kle€mo ohnuté, svydechem do

vzporu kle¢mo prohnuté.

S nddechem jdeme do podporu na

predloktich  klemo  ohnuté,

svydechem do podporu na

predloktich kle€mo prohnuté.

Prodychavdame oblast beder. Paze
podél téla, jsou moziné modifikace
Celem nebo

sdlanémi pod

v protazeni do dalky.

Otacime kolena vpravo/vlevo a

souCasné otacime hlavu na

druhou stranu.

Uklanime hlavu vpravo/vlevo.

Otacime hlavu vpravo/vlevo.

Krouzivymi pohyby uvoliujeme
klouby.
Vzpazujeme skrémo

levou/pravou, loket uchopujeme

druhou rukou.

Pfedpazime dlani ven a druhou

rukou protahujeme.
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Protazeni

4:34 - 4:42

extenzort zapésti

Protazeni do rotaci 4:43 —4:52

Protazeni

svala

Vyvéseni

prsnich 4:53-5:23

5:24 — 5:45

Sed

Sed

Stoj

Stoj rozkroény

Pfedpazime dlani dovnitf a

druhou rukou protahujeme.

Propleteme dlané a protahujeme

do rotaci.

Upazujeme vzad pokrémo zevnitf,

zapfeme se o futra.

Do hlubokého ohnutého
predklonu. Predklanime se

k pravé/levé.
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6 DISKUZE

Za nejdulezitéjsi ¢ast své diplomové prace povazuji tvorbu webové stranky GynFyz.cz,
na které se nachazi predevsim zpracovand videa se cvi¢ebnimi jednotkami po porodu a dale
odborné ¢lanky k tomuto tématu. Dle mého nazoru jsou webové stranky vydarené, vzhled
pfijemny, prostfedi uZivatelsky privétivé a obsah odborny. Véfim, Ze tyto stranky budou
praktické a Zzendm po porodu napomocné. Nicméné je nutné stranky dale propagovat, aby
mély prakticky pfinos a dostaly se ke svym ctenarkam a uzivatelkam. Webové stranky je

dale mozné obohacovat o témata z oblasti gynekologické fyzioterapie.

S metodickym materidlem formou webovych stranek na obdobné téma pfichazi
napiiklad autorka Michaela Smausovd ve své diplomové praci sndzvem Prevence
vertebrogennich potizi matky v souvislosti se sprdvnou technikou handlingu do 1 roku véku
ditéte (metodicka pfirucka — webové stranky) (2021), kterd ve své praci zdlraznuje
nevhodnou manipulaci s ditétem jako jeden z faktor(i pro vznik vertebrogennich obtizi
matek. Na jejich strankach na doméné https://prevence-vertebrogennich-bolesti-zad-u-
matek-v-souvislosti-se-s.webnode.cz nalezneme zakladni ukazky vhodné manipulace
s ditétem a preventivni cvi¢ebni jednotku proti bolestem zad, ktera kombinuje jak
uvoliujici, tak i stabilizacni cviky. Bohuzel tyto webové stranky skoncily pouze jako vysledek

diplomové prace a zfejmé se jim jiz nedostava aktualizaci a dalSiho doplnéni.

Dil¢im ukolem tvorby webu GynFyz.cz bylo vytvoreni videozdznamU a jejich nasledna
Uprava do finalni podoby. Velmi tézké bylo zkoordinovat natdceni s potfebami matek a
zejména jejich déti, coz se podepsalo prfedevsim na casové ndarocnosti tvorby videi.
Nataceni probihalo ve trech rlznych dnech v prostorach QMI Centra prevence,

v domdcnosti Zen po porodu a v parku.

Nejvétsi obavy jsem méla ze svych technickych nedostatk(l v oblasti postprodukce
videi a tvorby webovych stranek. Ma pocateéni neobratnost se taktéz projevila pfedevsim
v ¢asové narocnosti dilCich krok( pro vytvoreni findlniho videa a findlniho vzhledu stranek.
Problémy se mi vSak podaftilo prekonat také na zakladé konzultaci s odbornikem na tvorbu

webovych stranek.
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Pfinos mé prace vidim predevsim v propojeni pohledu na dané téma z perspektivy
fyzioterapeutky a zaroven studentky oboru Pedagogika pohybové prevence, pficemz
nejpfinosnéjsi v mé praci shledavam cvicebni jednotky zverejnéné na webu, které mohou
slouzit mnoha Zendm v pohodli jejich domova. Cviky byly vybrany tak, aby splnily svou
efektivitu, ale zdroven byly pro Zeny snadné a nezavadné. Mélo by vsak byt zminéno, Ze by
méla byt Zena idedlné alespon v zacatcich cviceni sledovana fyzioterapeutem nebo
edukovanym trenérem, aby nedochazelo ke Spatnému provedeni cvikd. Zaroven by Zena
mél cvicit pouze ty cviky, které dokaze provést spravné, nikoliv ty, které jsou pro ni tézké
z dlvodu svalové slabosti Ci jakékoliv jiné prekazky. K tém tézSim by se méla vratit az po

dostatecné prlpravé na zakladé cvik( lehcich.

Tématem cviceni pro Zeny po porodu se ve své diplomové praci s ndzvem MozZnosti
pohybovych aktivit pro Zeny po porodu a jejich vliv na zdravi a kvalitu Zivota (2020) zabyva
naptiklad Vladislava Krejcova, kterd vhodné spojuje pohybovou aktivitu spolecné se stravou
a psychickou pohodou matek a pfichazi s velmi komplexni praci na toto téma. Vysledky své
prace ziskava na zdkladé antropometrického méreni obvod(i danych ¢asti téla, na zakladé
méreni bioelektrické impedance a dotaznikd. Z teoretickych vychodisek dané problematiky
této prace mohou Zeny cerpat mnoho poznatkl. Mnoho cvikl predstavovanych v této
diplomové praci viak bez dostateéné prlpravy a dostatecného vysvétleni svého efektu

muzZe byt nevhodnych, na coz neni dostatecné upozornéno.

Dalsi praci na obdobné téma je napiiklad bakalaiska prace Lucie Svecové s ndzvem
Cviceni Zen po porodu z roku 2011, tato prace priblizuje oSetfovatelskou péci v Sestinedéli
a zkouma znalosti Zen o cvi¢eni po porodu. Dale zjistuje, z jakych zdroji Zeny informace o
cviceni po porodu ziskavaji. Vysledky prace ukazuji, ze 46 z celkového poctu 196 dotdzanych
Zen, jiz v dobé vzniku této prace, hledala informacni zdroje o poporodnim cviéeni pravé na

internetu.

Podle gynekologli, porodniki a odbornikd na reprodukéni medicinu je idealni
biologicky vék prvorodicky 25 let. Statistiky vSak ukazuji, Ze Zeny tuto vékovou hranici ve
vétsiné pripadl presahuji a prvorodicky po tficitce nejsou jiz ni¢im nestandartnim

(MedNews.cz, 2020). Odkladani rodicovstvi sebou vsak nese nemald rizika napfriklad
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v podobé samovolnych potratd, snizené plodnosti nebo vyssi prevalence abnormalit plodu.

Na druhou stranu jsou vSak starsi prvorodicky schopny poskytnou ditéti stabilnéjsi zazemi.
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Pro mnohé Zeny je nejvétsi motivaci pro cvi¢eni po porodu touha k navratu do kondice
pred otéhotnénim. Nejvétsi starosti jim déla zménény vzhled jejich téla a dale pak oslabeni
bfiSni stény a panevniho dna, které se casto poji s dalSimi nepfijemnymi symptomy.

Dulezitost vidim predevsim ve spravné edukaci a nasledném odborném vedeni zZen.

Hlavnim cilem diplomové bylo vytvoreni metodického materidlu ve formé
webovych stranek, na kterych budou predevsim cvicebni jednotky se cvicenim zamérenym
pro Zeny po porodu. Mimo tyto cviebni jednotky zde ale mohou Zeny nalézt i odborné
¢lanky s tématikou téhotenstvi, porodu a ndsledného poporodniho obdobi. K dispozici je
také kontaktni formuldf a moznost doptat se v pfipadé jakychkoliv nejasnosti ¢i dalSich
dotazli autorky prace. Na strankach je taktéz mozno stahnout jak cely text diplomové prace,
tak i text bakalarské prace s nazvem Manudlini lymfodrendzZ v terapii jizvy. VSechny ukoly

povazuji za splnéné.

Rada bych stranky Sifila mezi Zeny po porodu napfiklad pomoci zdjmovych for a
facebookovych skupin. Vytvorené webové stranky neskondi pouze jako zakonéeni mého

studia, ale budou opravdu funkéni, aktualizované, Zivé a napomocné.

Stranky bych do budoucna rada rozvijela spolecné s prohlubovanim mé profesni
drahy ve sméru gynekologické fyzioterapie. Rada bych je obohacovala o dalsi zdravotnicka
odborné zpracovana témata tykajici se dané problematiky, podlozené resersi z literatury.
Rada bych taktéz doplfiovala cvicebni jednotky napftiklad o cviceni v téhotenstvi, pripadné

dle poptavky ze stran uzivatelu.

Tvorba mé diplomové prace mé obohatila zejména o nové nabité znalosti z oblasti
téhotenstvi, porodu a poporodniho obdobi. Dale jsem se v rdmci diplomové prace naudila
zpracovavat videozaznamy a spravovat webové stranky, coz mé velmi bavi a budu v tom
nadale pokracovat. Mym cilem je se profesné specializovat ve sméru gynekologické
fyzioterapie a do budoucna dopfavat Zzendm nejen kvalitni a odbornou péci v dobé pred

otéhotnénim, v téhotenstvi i po porodu. Také bych se rada nadale vénovala problematice
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panevniho dna, a to nejen u Zen, ale i u muzil a propojovala gynekologickd témata

s urologickymi.
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RESUME, SUMMARY

Cilem diplomové prace na téma Cilend pohybova intervence pro Zeny po porodu je
vytvofeni metodického materidlu ve formé webovych stranek. Za timto ucelem byly
vytvoreny cvicebni jednotky a zprostfedkovdny formou webovych strdnek na doméné
www.GynFyz.cz. Tyto stranky byly vytvofeny primarné pro Zeny po porodu. Textova cast
prace obsahuje rozbor teoretickych vychodisek a pohled( na problematiku pohybové

aktivity v souvislosti s gynekologickou tématikou.
Klicova slova:

Porod; Sestinedéli; cvi¢eni po porodu; cviceni s kojencem; cviéeni s ko¢arkem; cisarsky fez;

diastaza

The aim of the diploma thesis on the topic of Targeted movement intervention for
women after childbirth is to create methodological material in the form of websites. For
this purpose, training units were created and mediated in the form of websites with the
domain www.GynFyz.cz. This site was created primarily for postpartum women. The text
part of the thesis contains an analysis of theoretical background and views on the issue of

physical activity in connection with gynecological topics.
Keywords:

Childbirth; postpartum; postpartum exercises; exercises with a baby; exercises with a

stroller; cesarean section; diastasis
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