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ABSTRAKT

Predkladana bakalarska prace na téma Vyznam pohybové aktivity v Sestinedéli je rozd€lena
na teoretickou a praktickou ¢ast. Teoreticka Cast je zamétfena na fyziologické Sestinedéli,
patologické Sestinedé¢li, vyznam pohybové aktivity obecné pro ¢loveéka a u zen v Sestinedé-
li, prehled zasad pohybové aktivity a ptiklady cvi¢eni doporucenych po porodu a v dalSich
Sesti tydnech. Prace také obsahuje metodu Ludmily MojziSové a Kegelovy cviky.
V praktické ¢asti bylo cilem zjistit znalost Zen po porodu o moznostech pohybové aktivity
Vv Sestinedéli a zjistit zdroj téchto informaci. DalSim cilem bylo zjistit postoj zen
Vv problematice pohybové aktivity v Sestined€li, a zjistit délku rekonvalescence po porodu
v zavislosti na cvieni v Sestined¢li. Vysledky jsou zpracovany v tabulkdch a grafech

a jsou aplikovany do praxe formou eduka¢niho materialu.

Klic¢ova slova: fyziologické Sestinedéli, patologické Sestined€li, pohybova aktivita, Sestine-

délka, cviceni, metoda Ludmily MojZiSové, Kegelovy cviky.

ABSTRACT

Presented bachelor thesis Importance of Physical Activity in the Puerperium, is divided
into theoretical and practical part. Theoretical part focuses on physiological puerperium,
pathological puerperium, significance of physical activity for man generally and specially
for women during puerperium, list of rules for physical activity and examples of exercises
recommended after birth and the next six weeks. The thesis also includes the Ludmila
Mojzis's method and Kegel's exercises. Goal of practical part was to determine level
of knowledge about exercising possibilities during puerperium and to find out the source
of this information. Another goal was to find out women's attitude in the field of physical
activity during puerperium and was to determine length of convalescence after birth depen-
ding on physical activity during puerperium. The results are compiled in tables and graphs

and are applied in the practice in the form of educational material.

Keywords: physiological puerperium, pathological puerperium, physical activity, woman

in childbed, exercising, Ludmila Mojzi§'s method, Kegel's exercises.
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UvVOD

Sestinedéli je doba, kdy je ukonéeno téhotenstvi i samotny porod. Za tuto dobu nastaly
u zeny anatomické i fyziologické zmeény, které se zacinaji postupné vracet do stavu
pred otéhotnénim. CerstvA maminka si zavadi denni pravidelny rezim s miminkem
a Vjejim t&le dochazi k riznym hormonalnim zménam. Sestineddli si také na samotnou
zenu po porodu klade zvySené pozadavky. Témito pozadavky mohou byt napt. zvySena
hygiena, volit spravné typy jidel, obzvlast kdyz Zena koji a patii zde i pfiméfena pohybova
aktivita. V Sestinedé@li totiz mize dochazet k Castym komplikacim. Je tedy dobré témto
komplikacim ptedchazet. Tato prace se hlavné zabyvd pohybovou aktivitou a cvicenim
v Sestinedéli, kdy by cviceni mélo urychlit regeneraci a zamezit vzniku ¢astych poporod-

nich problémii.

Soucasna doba je velmi postavend na zdravém pohybu. Ale mnoho Zen V Sestinedéli nema
dostatek informaci o této problematice, tak rad€ji necvici a nevénuji se tak pohybu. A diky

tomu mitiZe nastat to, Ze jejich rekonvalescence po porodu bude trvat zbyte¢né dlouho.
Predkladana bakalafska prace se zabyva Sestinedélim fyziologickym i patologickym a vy-
znamem pohybové aktivity obecné pro ¢lovéka a poté konkrétné na zenu po porodu. Prak-

tickd ¢ast se pak zabyva vyznamem pohybové aktivity u Sestinedélek.
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|. TEORETICKA CAST
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1 SESTINEDELI

Sestinedgli je obdobi, které Zena proziva zhruba Sest tydni po svém porodu (Patizek, 2008,
s. 564). V této dob¢ ustupuji fyziologické zmény spojené s adaptaci organismu na t¢hoten-
stvi. Ustupuji také nékteré téhotenské patologie jako je gestacni diabetes (t€hotenska cuk-
rovka), t¢hotenska hepatopatie (jaterni choroba) ¢i preeklampsie (t€hotenské onemocnéni
s otoky, bilkovinou v moci a s vysokym krevnim tlakem). Nicméné Zensky organismus
Vv Sestinedéli je stale jeste hodné zranitelny. Ve fyzické oblasti je vyrazné riziko infekénich
komplikaci a pozdniho poporodniho krvaceni. Hlavné psychicky je toto obdobi nesmirné
narocné. V Sestined¢li se mohou odhalit skryté poruchy psychiky diky nové Zivotni roli,

péci o potomka a kojeni (Fait, 2006).

Sestinedéli se rozdéluje na rané a pozdni. Rané estinedéli je obdobi do desatého dne.
V této dobé se hoji poranéni vznikla béhem porodu a zahajuje ¢innost mlé¢na zlaza a stabi-
lizuje se tvorba mléka. Matka Zije v nejbliz§im spojeni se svym ditétem. Po deseti dnech
nastupuje pozdni Sestinedéli. V této dobé se matka pfizplsobuje zivotu s miminkem.

Béhem toho dochazi v jejim téle k hormonalnim zménam (Stadelmann, 2004, s. 287).

Co se tyce ukonceni Sestinedéli, tak to je individualni a zpravidla se za néj povazuje ukon-
¢eni poporodnich involu¢nich zmén organismu matky a navraceni menstruacniho cyklu.
Ten je ovSem zavisly na trvani laktace a frekvenci kojeni. Proto se zafazuje ukonceni Sesti-
ned€li do intervalu 6. — 12. tydnti po porodu. Nicmén¢ K navratu vétsiny fyziologickych
funkei zeny dochazi do Sesti tydni po porodu. Vyjimkou jsou kardiovaskularni funkce

a psychické zmény zZeny, které mohou pretrvavat po nékolik mésici (Roztocil, 2004).

1.1 Anatomické a fyziologické zmény

1.1.1 Déloha

Déloha se po porodu stahuje a postupné dochézi k jeji involuci. Hmotnost délohy v terminu
téhotenstvi je primérné 1 000 g. Pritom vaha netéhotné d€lohy je primérné 50 - 100 g
(Roztoc¢il, 2004). Svrastuji se svalova vlakna, pfitom se jejich pofet neméni. Stahovani
délohy miize vyvolat bolestivé a nepfijemné vjemy. Déloha po porodu mé v ultrazvukovém
obraze hruskovity tvar pfiblizné 15x12x8 cm. Pii ultrazvukovém vysetfeni mize byt dutina

délozni vyplnéna drobnymi koaguly (srazeniny krve) a zbytky plodovych obalti. Po porodu
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kontrolujeme stahovani délohy palpaci jejiho fundu. D€loha se stahuje primémeé kazdy den
minimalné¢ o jeden centimetr, kdy prvni den po porodu mize byt i jeden centimetr
nad pupeéni jizvu. Ctvrty den po porodu ma déloha dosahovat tii az &tyfi cm pod pupeéni
jizvu (obr. 1). Stahovani délohy je individualni, zejména u vicecetnych t€hotenstvi a multi-

par (Zena, ktera vicekrat rodila), kdy je stahovani pomalejsi (Fait, 2006).

Obr. 1. Délozni involuce: 1 — porod, 2 — teti den po porodu,
3 — paty den po porodu, 4 — sedmy den po porodu, 5 — devaty
den po porodu (Roztocil, 2008, s. 128).

Zavinovani délohy po porodu je zivotné¢ dulezity proces (Fait, 2006). V prvnich tiech
dnech se plocha endometria infiltruje granulocyty (bila krvinka s granulemi v cytoplazmg)
a monocyty (nejvetsi buiiky krve) a postihuji také povrchové svalové vrstvy délohy (myo-
metrium). Slizni¢ni vrstva délohy (endometrium) se rozdéluje po porodu placenty na dvé
vrstvy. Povrchova odumira a je odloucena z d€lohy ve formeé ocistkti — lochii. Vnitini vrst-
va slouzi jako zdklad pro riist nového endometria. Kdy je zcela vystavéno za 6 tydnd.
Ocistky se skladaji z odumftelé vrstvy endometria s krvi a lymfatickou tkéni. V prabéhu
Sestined¢€li se méni typ ocistku a to ze sangvinolentniho zbarveni (lochia rubra) pies seroz-
ni (lochia serosa) az k bilym (lochia alba). Nejvice ocistkii odchazi v pribéhu 3. a 4. popo-
rodniho dne. Vice intenzivni je to u multipar. Mén¢ intenzivni je u matek, u kterych byl

proveden cisatsky fez. VyluCovani oc€istkil se zvySuje, pokud Zena vstane, pti zvySené fy-
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zické Cinnosti a v pribéhu kojeni, kdy nastava uterotonicky ucinek kojenim vyvolané
sekrece oxytocinu (Roztocil, 2004). Postupné se ocistky zmiriji, az piechazeji ve vytok
(Vitikova, 2007, s. 85).

Pi‘ehled lochii — Sangvinolentni (lochia rubra) se skladaji z krve, fragmentt, decidui
a hlent. Barvu maji ¢ervenou a trvaji 1. az 3. den. Serézni (lochia serosa) se skladaji
z krve, hlenu a leukocytli. Barvu maji rizovou nebo nahnédlou a trvaji 3. az 10. den.
A poté nasleduji bilé (lochia alba), které se skladaji z hlenu a z mnoho leukocyt. Barvu

maji bilou a jsou od 10. do 14. dne, ale mohou trvat az 6 tydnt (Roztocil, 2008, s. 128).

1.1.2 Hrdlo délozni a pFipojené organy

Cervix uteri (hrdlo dé€lozni) se vV obdobi Sestinedéli zkracuje, formuje a uzavira. Znovu

pokryti epitelu trva 6 — 12 tydnu (Fait, 2006).

Adnexa (piipojené organy) se vraceji zpét do panve. Piekrveni genitalu ustupuje. Zpeviiuje
se svalstvo panevniho dna. Ustupuje prosaknuti a pigmentace zevnich rodidel. Zpeviiuje
se btisni sténa a linea fusca (pigmentovana stfedni linie mezi podbiiskem a pupkem) ztraci
barvu. Strie (drobné trhlinky kozniho vaziva), které vznikly napnutim kize, u nékterych

Zen zUstavaji a méni barvu nebo mizi Gplné (Fait, 2006).

Prvni poporodni ovulace a menstruace zavisi na probihajici laktaci. Prolaktin, ktery je sti-
mulovany drdzdénim prsni bradavky, potlacuje sekreci folikulostimula¢niho (FSH)
a luteiniza¢niho hormonu (LH) a tim i ovarialni steroidogenezi (biologicka syntéza steroid-
nich hormont) a folikulogenezi (proces folikularniho ristu). Tim padem maji hladiny pro-
laktinu (hormon, ktery zptsobuje vyluCovani mléka) antikoncep¢ni ucinek. Avsak nelze
na to spoléhat. U Zen, které nekoji, se objevuje prvni ovulace mezi 70. a 75. dnem po poro-
du. U Zen, které koji, dojde k prvni ovulaci okolo Sestého mésice po porodu (Roztocil,

2004).

1.1.3 Panevni dno

Péanevni dno se sklada z velmi slozité vrstvy svala, které byly béhem porodu velmi nama-
hany a vznikly trhlinky. Névrat elasticity a pevnosti trva del$i dobu a nikdy nedosédhne pi-

vodniho stavu. Nekdy kviili tomu byva d€loha uloZena nize (Patizek, 2008, s. 570).
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1.1.4 Pochva a hraz

Pochva a hraz se pfi porodu rozpind a tim vznikaji trhlinky. Pfed prvnim porodem se zby-

tek panenské blany roztrha na malé hrbolky kolem posevniho vchodu. Nékdy posevni stény

vvvvvv

1.1.5 B¥riSni sténa

Bfisni sténa po porodu ztraci pevnost a pfimé btisni svaly jsou rozestoupené. Trva nékolik

tydnd, nez bude bfisni st€na znovu pevnd. Pomahd vhodnd gymnastika, se kterou by m¢la

W, e

1.1.6 Hormonalni zmény

Mohutnym zdrojem hormonti byla placenta. Zejména estrogenti, progesteront a hCG, ktery
jako prvni hormon oznamil téhotenstvi. Hned po porodu se tyto hormony v téle Zeny
postupné normalizuji. Hypofyza (podvések mozkovy) produkuje oxytocin a prolaktin
(Patizek, 2008, s. 571). Tvorba prolaktinu zavisi hlavné na tom, jestli Zena koji ¢i nikoli
(Roztocil, 2004). Oba tyto hormony fidi hypofyza. Klesa i dalsi produkce jinych hormont,

které jsou v Zlazach, §titné Zlaze a kiie nadledvin (Patizek, 2008, s. 571).

1.1.7 Krev a krevni obéh

Celkovy objem krve se po porodu snizi. U nékterych Zen ziistdvaji mirné rozsifené zily
na dolnich koncetinach, panvi, kolem fitniho otvoru a také na zevnich rodidlech (Patizek,
2008, s. 571). Tim muze byt nedélka nachylna k tromboembolickym komplikacim (Rozto-
¢il, 2004).

1.1.8 SniZeni télesné hmotnosti

SniZeni té€lesné hmotnosti je nejvice vitanou zménou u Zen po porodu. Okamzita poporodni
ztrata se pohybuje mezi 5 a 6,5 kg. Tato véha je snizena diky porodu plodu, placenty,
odtokem plodové vody a krevni ztrdtou. V prubéhu Sestined€li se na vychozi hmotnost

pted ot¢hotnénim dostane 28 % zZen (Roztocil, 2004).
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1.2 Poporodni poranéni

1.2.1 Hojeni poporodnich poranéni

Po porodu se rychle zhoji poranéni, které je v mekkych porodnich cestach. U vétSich trhlin
je dulezité spravné odetieni (Cech, 2007, s. 155). Poranéni stydkych pyski byvaji po poro-
du vétSinou Sity, ale nékdy jsou ponechdny samohojicimu procesu. Tohle poranéni se hoji
velmi rychle a dobie. OvSem pfi nastfizeni hraze pretrvavd bolest déle. Ale zalezi
na hloubce a velikosti. Nastfih, neboli episiotomie, se nejcastéji provadi Sikmo od stfedu
hraze ve sméru sedaciho svalstva. Co se tyce délky, mize mit dva aZz osm centimetrq.
Intenzita bolesti je individuédlni. V dnesni dob¢ se poranéni Sije niti, kterd se sama vstieba,
a stehy samy vypadaji. Zena tak nemusi chodit na vytahovani steht. Je to velmi uleh&ujici

(Stadelmann, 2004, s. 331).

V prvnich dnech by méla zena co nejvice lezet a vyhybat se sezenim, stdnim ¢i chozenim.
Pokud si chce zena sednout, tak jsou k dispozici specidlni polStare nebo mize pouzit dét-
sky nafukovaci plavecky kruh ¢i si stocit osusku podle svych potieb. Také mize pouzivat
ledové obklady, které jsou piijjemné a zmiriiuji bolest. K hojeni také pomiize proudéni

vzduchu pod petinou (Stadelmann, 2004, s. 332 - 334).

1.2.2 Hygiena poporodniho poranéni

Do hojeni poporodniho poranéni neodmyslitelné patii spravna hygiena, predev§im casté
sprchovani. Rizné je to pak se sedaci koupeli (Stadelmann, 2004, s. 332 — 336). Mnoho
1ékait nedoporucuje sedaci koupele a to plati 1 pro bazény a uptednostiiuji radéji sprchova-
ni (Chmel, 2004, s. 127). Ale jsou i vyjimky, které s tim maji velmi dobré zkusenosti. Ob-
zvlast, kdyz se do koupele pfidaji olejicky, které maji podporujici hojivé Uc€inky

a pro Sestinedélku puisobi jako balzam (Stadelmann, 2004, s. 332 — 336).

1.3 Mlécéna zlaza v Sestinedéli

Celé t€hotenstvi je mlécna zlaza pripravovana na kojeni (Fait, 2006). V Sestined¢li se zaci-
na ve vétsi mife uvolnovat prolaktin, ktery podporuje mlé¢nou zlazu k tvorbé mléka. Prv-
ni dny po porodu se nejdiive tvoii mlezivo (Patizek, 2008, s. 576). Mlezivo dodava ditéti

vodu, cukry, vitaminy, proteiny, minerdly a protilatky chranici ho pfed infekcemi
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(Stoppard, 2007, s. 326). Je to fidka, mléku podobajici se tekutina, piedchdzi matefskému
mléku a je vodnata. Ma mirné projimavy ucinek, ktery stimuluje vylucovani smolky. Sku-

te¢né mléko se tvori kolem tietiho dne po porodu (Symons, 2003, s. 194).

Prsy se plni mlékem, jsou napjaté a citlivé. Mléko se tvofi ve zlazovych lalticcich, pak pre-
chazi do mlékovodl a vyvodi mlékovodi na prsni bradavce. Je to slozity d¢j, ktery

je ovladany nervové i hormonalné (Patizek, 2008, s. 576).

Kdyz dité€ saje, jsou stimulova nervova zakonceni ve dvorcich prsnich bradavek a vysilaji
signaly do tkané podvésku mozku — hypothalamu. Ten zpétné vysila signdly do tkané
podvésku mozkového a tim se uvolni prolaktin, ktery stimuluje tvorbu mléka. Cely tento
d¢j se nazyva prolaktaéni reflex. Tkan podvésku mozkového produkuje hormon oxytocin,
ktery zpusobuje staZeni svalovych vldken kolem mlécnych zldz. A timto se mléko stlaci
ze 7laz do mlékovodul. Tento d&j se nazyva ,,odstiikovaci® reflex. Pokud se stane, ze jsou
prsy plné, tento reflex mize byt spustén sdm, nejenom drazdénim bradavky usty ditéte

(Stoppard, 2007, s. 326 — 327).

1.3.1 Anatomie mlééné Zlazy prsu

Sklada se z krevnich cév, mléénych zlaz, prsnich bradavek, mléénych vyvodl, miznich cév

a z tukové tkan¢ (Parizek, 2008, s. 607).

Krevni cévy predstavuji jemnou sit’ tepen, ktera zasobuje tkan kyslikem a zivinami. Tkan
mlécné zlazy se sklada z 15 — 20 Zlazovych lalokii. Ty jsou od sebe oddéleny vazivovou
tkani. Laloky se pak dale skladaji z lalacku a ty z mlécnych alveol (Pafizek, 2008, s. 607).
Alveola je bunka, kterda produkuje mléko (Mikulandova, 2004, s. 102). Kazdy zlazovy la-
lok je spojen pies mlékovod s prsni bradavkou. Prsni bradavka je nejcitlivéjsi Cast prsni
7lazy. Usti zde mlé&né vyvody. Prsni bradavky obsahuji mnoho nervovych zakoné&eni.
Jsou mnohdy citlivé a bolestivé. Prsni Zlaza je uloZena v tukovém polStafi. A ten spolu
s vazivovou tkani urcuje velikost a tvar prsu. A celd prsni tkan je protkdna miznimi céva-
mi a miznimi uzlinami, které sahaji aZz do podpazi a castecné ke kli¢ni a hrudni kosti (Pafi-

zek, 2008, s. 607).
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1.4 Léky v Sestinedéli

Nejenom jednotlivé slozky potravy, ale i léky prechazeji do matetského mléka. Mize
se pak stat, Ze kojenec odmitd prs a kojeni. Proto by Zena nem¢la brat zadné jiné léky,
nez které¢ predepsal 1ékar. Netyka se to nékterych vitaminovych piipravki, které jsou ptimo

pro kojici matky (Patizek, 2008, s. 577).

Ovsem nejvice nezddoucich uc¢inki na dit¢ béhem kojeni maji Iéky, které plisobi na cent-
ralni nervovy systém, a to je predev$im spavost, slabé sani, neptibyvani na vaze, neklid,

bolesti biiska (Nozinova, 2010).

1.5 Antikoncepce v Sestinedéli

Ptirozena antikoncepce po téhotenstvi a porodu vyuziva laktaéni hyperprolaktinémii.
Ta je vyvolavéana stimulaci prsni bradavky sty novorozence. Aby byl tento mechanismus
udrZen, je nutné, aby Zena pln¢ kojila a to kazdé 4 hodiny pfes den a kazdych 6 hodin

v noci. Ovsem na tento zpusob se neda stoprocentné spolehnout (Fait, 2006).

V prubéhu laktace Zena vétSinou nemenstruuje a diky tomu ztraci kontrolu, ktera by ji ujis-
tila o tom, Ze znovu neot¢hotnéla. Proto by se urcité¢ neméla zapominat ochrana ptred poce-

tim ani v obdobi po porodu (Chmel, 2004, s. 137 — 138).

1.6 Patologie Sestinedéli

1.6.1 Subinvoluce délohy

Subinvoluce dé€lohy znamena pomalé zavinovani délohy. Projevi se jiz v prvnich dnech
Sestinedéli, kdy délozni fundus saha vyse, déloha je meékka a na ultrazvuku je vidét zmno-
zeny obsah (Cech, 2007, s. 364). Také je to spojeno s opakovanym siln&j§im krvacenim
z délohy pii pohybu nebo pii zapojeni bfigniho lisu. Cast&ji se to vyskytuje u multipar,
po porodu velkého plodu nebo po viceCetném porodu (Fait, 2006). Dalsi pficina,
kdy se d€loha zavinuje pomalu, miize byt nedostatecné vyprazdnény mocovy méchyt nebo
rektum (Cech, 2007, s. 364). Lé¢ba zahrnuje zevni masaz délozniho fundu a podavani ute-

rotonik (Prostin, Metylergimetrin), piipadné revizi dutiny délozni (Cech, 2007, s. 364).
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1.6.2 Poporodni krvaceni
Poporodni krvaceni se déli na rané a pozdni poporodni krvaceni (Fait, 2006).

V raném Sestinedéli muze byt pricinou krvaceni piehlédnuté nebo Spatné oSetiené porodni
poranéni, poporodni zbytky obald nebo tkané placenty, porucha stahovani délohy nebo
hemokoagula¢ni porucha. Jedna se o masivni krvaceni, kdy je nutno co nejdiive zjistit pii-

ginu (Fait, 2006).

V pozdnim Sestined¢li jsou pfiinou krvaceni: zanét délozni sliznice, poporodni zbytky
oballl nebo tkan¢ placenty, menstruace, choriokarcinom nebo karcinom hrdla délozniho

(Fait, 2006).

1.6.3 Puerperalni infekce

V obdobi Sestinedéli je organismus Zeny oslaben, a tim je Zena vice ohroZena vznikem
jakékoliv infekce. Castéji po porodu cisafskym fezem neZ po porodu vaginalnim (Cech,

2007, s. 365).

Puerperalni sepse (horecka omladnic) je spojena s obezitou, anémii, chronickymi choro-
bami, vaginalnimi infekcemi, ale i s porodem — pfed¢asny odtok plodové vody, protraho-
vany neboli vlekly porod, intraamnialni infekce, Gasta vaginalni vysetfeni (Cech, 2007,
s. 365). Je nutné odlisit horecky spojené s nastupem laktace nebo zanéty hornich cest dy-
chacich. Rané infekce poranéni hraze jsou spojeny se zarudnutim kize nebo se zanétlivou

sekreci (Fait, 2006).

Endometritida je nejcastéjsi puerperalni infekce. Infekce délohy byva lokalizovan v rané
plose po odlouceni placenty. Projevuje se nejprve zvySenou teplotou, hojnéjSimi, nékdy
pachnoucimi ocistky, v pozdnim Sestined€li je slabsi krvaceni a mirna bolest v podbftisku.
D¢éloha je mekka a palpaéné citliva se snizenou involuci. Endometritida se 1é¢i antibiotiky

soucasné s uterotoniky k lepsi involuci délozni (Cech, 2007, s. 366 — 367).

Parametridita vétsinou vznika, kdyz proniknou mikroorganismy s nelécené infekce délo-
hy do Sirokého vazu. Projevuje se nejprve zvySenou teplotou, dale hlavné bolestmi
v podbiisku vystielujici az do stehen, ¢astym nucenim na moceni a tenezmy coz je bolesti-
v€ nuceni na stolici i po jejim odchodu. Do 1é¢by patii absolutni klid na lizku a podavéani
antibiotika. Pokud pfiznaky infekce neustupuji, je nutna laparotomicka revize biisni dutiny

(Cech, 2007, s. 367).
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Peritonitida je zanét pobfisnice. Dochazi k tvorbé abscesti a adhezi pii pronikani infekce
lymfatickymi cévami do pobfisnice. Mezi pfiznaky patii horecka, tfesavka, bolesti v pod-
biisku, nauzea, zimnice, zvraceni, tachykardie, napéti bfisni stény. Do 1é¢by patii absolutni
klid na lizku a podavani antibiotik, piipadna laparotomicka revize biisni dutiny (Cech,

2007, s. 367).

Cystitida je zanét mocového méchyie a ledvin. Postihuje zeny po porodu velmi casto.
Riziko vzniku zvySuje nedostate¢né a nedokonalé vyprazdiiovani s rezidudlni moci, infekce
mocového ustroji, cévkovani pti nebo po porodu nebo také porodni trauma. Zanét se proje-
vuje zvySenou teplotou, ¢astym nucenim na moceni. Lécba spoc¢iva v podani antibiotik,

dostatku tekutin s nedrazdivou stravou (Cech, 2007, s. 370).

1.6.4 Cévni komplikace

Tromboflebitida je zanétlivé a bolestivé onemocnéni zil. Objevuje se Casto v souvislosti
operace na déloze. Vznikaji tromby, které se miZou organizovat a pii mirném priabéhu
vsttebat. Komplikace mize nastat v mozné plicni embolizaci nebo hnisani trombu a rozsi-
feni infekce do celého téla. Do pfiznakll patii zvySena teplota, tachykardie, bolest
v podbfisku, otok dolni koncetiny. Miize se objevit tiesavka, kterd stiida klid. Do 1éCby
patii heparinizace (sniZzeni sraZlivosti krve), antibiotika a intenzivni péée (Cech, 2007,

. 369).

V téhotenstvi k cévnim komplikacim pfispiva zvySend krevni srazlivost a zvySena hodnota
fibrinogenu. Pocet trombocytll se zvySuje témét na dvojnasobek normélu. Hodnoty téchto
krevnich charakteristik se vraceji k normam az 5. — 8. den po porodu. A tim se vlastn¢ zvy-

Suje nachylnost na vznik cévnich komplikaci (Dra¢, Kiupka, 1992, s. 107).

1.6.5 Poporodni psychicky stav

Zena v prvnich dnech po porodu byva velmi unavena. Cim dél vice si za¢ina uvédomovat,
ze do jejiho Zivota vstupuje péfe o dité. A zafind mit strach, jestli to vSechno zvladne.
Zeny v estinedéli mivaji i stavy nejistoty a skleslosti. Také mizou byt bez ptiginy pladtivé
(Patizek, 2008, s. 571). Mnohdy je velmi tézké Zenu zatradit do ptislusné skupiny obtizi.
Jsou Zeny, které dobife zvladaji svou novou roli matky a vnitiné prozivaji pocit Stésti
a spokojenosti. Ale jsou také Zeny, které¢ mohou prozivat poporodni blues, poté poporodni

depresi nebo puerperalni psychozu (Roztocil, 2004).
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Je dulezité, aby v tom Cerstvé maminky nezlstavaly sami. M¢li by mit kolem sebe rodinu,
pratelé a nebat se oslovit i zdravotnicky persondl o pomoc. Dulezita je také podpora
manzela ¢i pritele. M¢El by v ni véfit a pomahat ji. Je potieba zené naslouchat, vyvést

ji na prochazku, méla by mit také dostatek vyzivného jidla a odpocinku (Lyness, 2010).

1.6.6 Poruchy laktace a jeji zastava

Anomalie sekrece mléka a anomalie bradavek ovliviiuji poruchy laktace (Cech, 2007,

s. 370).

Hypogalakcie je nedostatetna tvorba mléka. Objevuje se u hypotrofie mlécné Zlazy
nebo taky chybné techniky kojeni, ktera miize byt ovlivnéna spravnou edukaci Sestinedélky
(Fait, 2006). Tyhle pii¢iny se fadi do primarni hypogalakcie. Sekundarni hypogalakcie
vznikd u Zen pfi dlouhodobych chorobach v téhotenstvi, po komplikovaném porodu, zvlas-

t& u operaéniho porodu nebo porod spojeny s velkou ztratou krve (Cech, 2007, s. 371).

Hypergalakcie je nadmérna tvorba mléka. Mize Zenu vysilovat. Tento problém lze snizit

studenymi obklady a omezenim tekutin v potravé (Fait, 2006).

Galaktorhea je samovolny odtok mléka. Muze se tlumit kompresi prsti. Ovsem jen tehdy,

pokud se nejedna o soucast poporodniho postizeni hypofyzy (Fait, 2006).

Mastitis puerperalis je zanét prsni zlazy. VétSinou vznika prinikem bakterii mlékovody
nebo ragddami v bradavce. Plivodcem byva Staphylococcus aureus. Zanét se projevuje vy-
sokymi teplotami, zarudnuti prsu a palpacni bolestivost prsu. Lécba spociva v podani
antibiotik (Fait, 2006). Dilezita je také péce o bradavky. Pii vzniku ragad by méla Sestine-
délka kojit ptes kloboucek nebo mléko odstiikat. Doporucuji se na noc epitelizacni masti

(Cech, 2007, s. 372).

K zastavé laktace pfistupujeme pii Umrti novorozence, porodu mrtvého plodu, potratu
ve druhém trimestru, vazném onemocnéni matky, uzivani 1€k a drog, onemocnéni prsu,
pfani matky ¢i ponechani ditéte k adopci. Spociva to ve sniZzeni hladiny prolaktinu.
Jde v podstaté o stejnou 1é¢bu, jako pti fyziologickém zvySeni hormonu prolaktinu v Krvi.
Kojici zen¢ se podd dopaminovy centralni agonista a tim se snizi produkce prolaktinu
a produkce mléka pomalu klesa. Pokud je laktace uz v béhu, prsy se odstrikéavaji a chladi.

Doporucuje se i jejich komprese elastickou bandazi (Cech, 2007, s. 372).
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2 POHYBOVA AKTIVITA

2.1 Vyznam pohybové aktivity pro ¢lovéka

Pohybova aktivita a fyzickd kondice maji pro organismus ¢lovéka mnohostranny vyznam.
Diky pohybu se zlepsuje zdravotni stav ¢lovéka, uvoliiuje se dusevni napéti, zlepSuje
se spanek a zpeviiuje se t¢lo. Pfiméieny pohyb také chrani pfed nemocemi, snizuje riziko
infarktu myokardu, udrzuje optimalni hmotnost a zvysuje vykonnost organti. Pokud ¢lovék
pravidelné a dlouhodobé cvi¢i, dochazi k ptizpiisobeni jednotlivych orgdni na zvySené
naroky a to vede k vyssi télesné zdatnosti a k vétsi télesné kondici. Dochazi k lepSimu
prokrveni kiize, lepsi hybnosti kloubti, zlepSeni plicni ventilace, udrzeni a ristu svalové
sily. Pohybova aktivita také vyvolava pozitivni emoce a zleps$uje dusevni zdravi (Trachto-

va, 2004, s. 27-28).

Pravidelné cviCeni i pfirozena pohybova aktivita jsou s piiméfenym piijmem energie
nejlepSim preventivnim prostiedkem vétSiny civiliza¢nich onemocnéni. Pohybova aktivita
prodluzuje lidsky zivot a sniZuje umrtnost na onemocnéni spojend se sedavym zivotnim
stylem. Rovnéz zvySuje produktivitu prace a pracovni kapacitu ¢loveéka a snizuje pracovni

neschopnost (Stejskal, 2004, s. 12).

2.2 Faktory ovliviiujici pohybovou aktivitu

Existuji ¢tyfi faktory, které ovliviiuji pohybovou aktivitu u ¢lovéka — fyziologicko-
biologické, psychicko-duchovni, socialné-kulturni a faktory zZivotniho prostiedi. Fyziolo-
gicko-biologické faktory jsou zavislé na funkcni schopnosti pohybového aparatu, smyslo-
vych organti, nemoci a véku. Psychicko-duchovni faktory na emocionalnim ladéni,
hierarchii hodnot, sebekoncepci, sebeucté a na typu osobnosti. Socialné-kulturni faktory
jsou zavislé na zplsobu Zivota, povolani, roli, statusu a finan¢nich moznostech. A faktory

Zivotniho prostredi na geografické a klimatické podminky (Trachtova, 2004, s. 29).
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3 POHYBOVA AKTIVITA V SESTINEDELI

3.1 Vyznam pohybové aktivity v Sestinedéli

Zena by méla zagit cvidit uz bdhem t&hotenstvi. Lehka fyzicka aktivita trvajici 30 minut
denn¢ se povazuje za bezpecnou a také velice blahodarnou pro vétSinu budoucich maminek
(Behinova, Kaiserova, 2006, s. 149). Cvicit po porodu se za¢ina za 12 az 24 hodin, podle
ordinace lékatre. Cvicit by nemély Zeny, které maji hofecnaté stavy a veskeré odchylky

od fyziologicky probihajiciho Sestinedéli (Chlubnova, Volejnikova, 1993, s. 38).

Sestined8li je obdobi fyzicky i psychicky velmi naroéné, piesto je velmi duleZité,
aby si Zena v tomto obdobi naSla kazdy den ¢as na odpocinek a také na cviceni. Cviceni
by mélo urychlit regeneraci a zamezit vzniku Castych poporodnich komplikaci. Nikdy
by cviceni nemélo byt tak intenzivni, aby vedlo k nepifijemné unaveé. Nesmi vyvolavat bo-
lest. Zacina se pozvolna a postupné se intenzita prizplisobuje momentalnimu stavu Sestine-
délky (Berankova, 2002, s. 55).

Nejdilezitéjsi je dbat na Setrny zptsob vstavani z lizka a na spravné drzeni téla pfi mani-
pulaci s ditétem. M¢lo by se tim co nejméné pietéZovat oslabené biisni svaly a panevni dno

(Parizek, 2008, s. 582).

Pohybova aktivita v Sestined¢li se také oznacuje jako napravné cviceni po porodu (Cantie-
ni, 2007, s. 28). Hlavnimi cily cviceni je povzbuzeni krevniho ob&hu; urychlit zavinovani
a spravné uloZeni dé€lohy; posilit svaly, které byly t€hotenstvim a porodem oslabeny;
povzbudit laktaci aktivaci prsniho svalstva (Kolaf, 2009, s. 637). OvSem cvi¢eni pomaha
jesté daleko vice. A to pfi vahovém pfirtistku, kdy svalovy trénink zrychluje latkovou vy-
ménu a spalovani tukt. Pfi roztazeni klize pfedevSim na bfiSe, prsou, zadecku a stehnech.
Cviceni zvySuje pruznost pokozky a urychluje obnovovani bun¢k. Pfi nezddoucim uvolnéni
nebo posunu kloubtl, kdy nej€astéji dochazi k poSkozeni spony stydké, trpi i kycelni klou-
by, kosti kiizové nebo kostr¢. Déle cviceni pomaha pii ochablosti panevniho dna, pfi po-
klesu méchyte, d€lohy a stieva, pifi inkontinenci moci a stolice, pii nechuti k sexu, pfi roz-

tazeni Slach a vazl a pfi rozsifeni zil pfedevs$im na nohach (Cantieni, 2007, s. 29-31).
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3.2 Svaly panevniho dna a b¥iSni svalstvo

Levator ani (zdviha¢ dna panevniho) - Musculus levator ani je ulozen symetricky.
Od sttedni linie, mezi sponou stydkou a kostr¢i, spojuji dvé skupiny svali kosti panevni:
kost kiizovou a kost stydkou. Tento svalovy svazek se nazyva zveda¢ fitni. Roste strmée
doli a tvofi svalovou vrstvu mezi kone¢nikem a fitnim otvorem. Je schopen fitni otvor
vytahnout smérem vzhiiru (Cantieni, 2007, s. 17). Musculus levator ani je centrem rehabili-
tacni prace. Na ném spocivalo dit¢ deveét mésicii. Tvoii takovou misu, ve které je uloZena
na cesté porodnim kandlem. Pfi tom chrani kosti panevni, kost kiizovou a kycelni klouby
pred poskozenim. Podle polohy ditéte, stavu matky pii porodu, podle sily a pruznosti svali
panevniho dna, se muze sval levator ani pii porodu poskodit tak, ze se vychlipne nebo
vzniknou trhlinky v pochvé, které mohou zasahovat az smérem k fitnimu otvoru (Cantieni,
2007, s. 17). Je dobré okamzité po porodu zadit s posilovanim tohoto svalu, aby se vratila
rovnovaha do oblasti malé panve a v budoucnu nenastaly potize s udrzenim moce a sestu-

pem nékterych organii (Berankova, 2002, s. 66).

Propojeni svali v panvi - je zde uloZzeno mnoho svalovych zazrakl. Svaly se propojuji
zevnitf ven a tvofi ochranny korzet, ktery je vycentrovan a je spojen se svalstvem panevni-
ho dna. Musculus levator ani je pifimo spojen se svalem zadovym (multifidus), ktery
je propojen s dalsimi svaly zad. Ky¢elni sval (musculus illiacis) spojuje kycelni klouby
S lopatami kosti kycelnich. Pti kazdém pohybu tak podporuje pohyblivost panve. Maly
a velky ohyba¢ boku (psoas minor a psoas major) prenaseji pohyby na obé poloviny panve
a tim vznika spojeni s patefi. VSechny tyto svaly zakryvaji svaly bfisni stény (Cantieni,
2007, s. 19). Po porodu nékdy dochazi k rozestupu biisnich svalil v linea alba. Cilem reha-
bilitace je spravna aktivace hlubokého stabiliza¢niho systému a Sikmych bfiSnich fetézci

(Kolat, 2009, s. 637).

Pyramidovy sval - je maly sval, ktery vyztuzuje spojeni svalstva dna panevniho a bficha.
Pokud Zena rodila cisafskym fezem, tak tento sval bude mit pravdépodobné poranény.

Proto je nutné denné tento sval po porodu cvicit (Cantieni, 2007, s. 20).
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3.3 Mirné posilovani prvni dny po porodu

S urcitymi cviky by Zena méla zacit hned prvni den po porodu. Nezalezi na tom, jestli rodi-
la pfirozenou cestou nebo cisafskym fezem. Samoziejmé zélezi na samotném stavu

Sestined¢lky (Berankova, 2002, s. 86).

Prvni dny, kdy je Zena jesté v porodnici se doporucuje provadét jemné cviéeni. Jelikoz
nékteré oblasti jsou zpocatku velmi citlivé, nebude mit Cerstvd maminka do cviceni chut.
Je dulezité ji vysvétlit, Ze v tomto obdobi sta¢i opravdu malo k tomu, aby to pomohlo
lep$imu prokrveni i hojeni (Berankova, 2002, s. 86). Prvni den se také doporucuje dechova
gymnastika, brani¢ni dychani, cvieni na aktivaci prsniho svalstva a cvi¢eni jako trombo-

embolicka prevence (Kolar, 2009, s. 637).

Druhy a tieti den, kdy je Zena jesté vétSinou v porodnici, nasleduje cviceni ptedchozich

cvikl z prvniho dne, ale s vétsi intenzitou (Kolat, 2009, s. 637).

Dale jsou uvedeny piiklady cvikl. Jejich ukdzka se nachézi v ptilozené ptiloze jako edu-

kacéni material.

3.3.1 Aktivace b¥isnich svali a prokrveni biiSnich organu

Tento cvik se provadi vleze na zadech. Zena ruce polozi na b¥icho a zvolna se nadechne,
kdy se bfiSni sténa lehce zvedne. Poté pomalu a dlouze vydechne pies pfiviené rty,
jako kdyby chtéla sfouknout svicku. A tim bfiSni sténa klesa k pateti. Pokud je zena
po cisaiském fezu, tak pfiloZi ruce na oblast jizvy a nadechuje se do mirného pocitu pnuti.
Tim se urychli hojeni jizvy a rekonvalescence biisnich svali. Cvik se opakuje

5 — 8krat, nejlépe 3krat denné (Parizek, 2008, s. 583).

3.3.2 Trombembolicka prevence

Zena lezi na zadech a stiidavé pfitahuje a propina $pi¢ky nohou po dobu 1 minuty, alespoii
3krat denné. Tento cvik by se mél provadét hlavné po cisaiském tfezu (Patizek, 2008,

5. 583).

3.3.3 Aktivace panevniho dna

Timto cvikem se zlepsi prokrveni a rekonvalescence. Provadi se vleze, dolni koncetiny

jsou pokréeny a opfeny o chodidla a panev je podloZena pol§tafem. Zena v této poloze né-
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kolikrat za sebou jemné¢ stdhne a povoli svaly panevniho dna. Tim, Ze je zvySena poloha

panve, tim tak pomaha proti otoku v této oblasti (Patizek, 2008, s. 584).

3.3.4 Aktivace biiSnich svali a podporeni stahovani délohy

Tentokrat zena zvoli polohu vzpor kle¢mo. Ruce by mély byt pod ramennimi klouby
a kolena pod kycelnimi klouby. Zvolna se nadechne do bficha a s vydechem vtdhne bficho

k patefi. Cvik se opakuje 8 — 12krat, 2 — 3krat denné (Patizek, 2008, s. 584).

3.3.5 Prevence bolesti zad

Cvik je dulezity provadét v prvnim az tfetim dnu po porodu. Zena si p¥idrzi podbfisek,
vzptimi patet, trup naklopi vpfed a vzepie se o dolni koncetiny. Nejlépe je vstavat

s vydechem. Cvik slouzi také k Setfeni oslabeného panevniho dna (Patizek, 2008, s. 585).

Se stejnym ucelem slouzi cvik, kdy Zena manipuluje s ditétem. To znamena, kdyz ho zveda
a pokladd. Maminka by méla mit pokréena kolena a rovna zada, trup naklonény vpted.

Je velmi dulezité na tyhle pohyby myslet (Patizek, 2008, s. 585).

3.3.6 Podpora zavinovani délohy

Cvik je velmi jednoduchy a u¢inny. Zena se pouze pietoéi vleze na biicho, ruce ma slozeny
pod celem a podbiiSek podloZzeny piehnuty polstifem. Zvolna dychd, vydrzi
5 — 10 minut a tohle opakuje nejlépe nékolikrat za den. OvSem po cisaiském fezu radéji
nejdiive pouze prikladat polstafek mezi podbfiisek a stehna skréenych dolnich koncetin

vleze na boku (Patizek, 2008, s. 586).

3.3.7 Aktivace prsniho svalstva

V dobé téhotenstvi a nasledné laktace dochazi k popraskani kiize a tvofti se strie. Je vhodné,
aby Zena stale nosila podprsenku, kiiZzi promazavala neparfemovanym a nedrazdivym kré-
mem. Také je dualezité, aby jemné posilovala ale 1 protahovala prsni svalstvo. Pohyb pazi

navic mize podpofit tvorbu mléka (Berankova, 2002, s. 70).

Prvni cvik se provadi v sedu na patiach. Zena s vydechem zatla¢i dlanémi proti sob¢

a kratce vydrzi. Stfidaji se tii polohy. Dlané v urovni hrudniku, ramen a brady. Ramena
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musi zistat uvolnéna, stazena vzad a dold, nepfitahuji se k usim. Poté se zena uchopi

za zapésti a s vydechem silou odtahuje ruce od sebe (Berankova, 2002, s. 70 — 71).

Druhy cvik se provadi vleZe na zadech. Zena v upaZeni pokréi lokty do pravého uhlu tak,
aby predlokti sméfovalo k hlave, dlané otoCené vzhiiru ke stropu. S vydechem a silou
piepazi tak, aby lokty byly v jedné rovin¢ s rameny a ptedlokti vodorovné nad oblicejem.

Pro ztizeni cviku se doporucuje Zenam pouzit ¢inky (Berankova, 2002, s. 72).

3.4 IntenzivnéjSi posilovani dalSi dny po porodu

Posilovani celého téla a cviceni z predchozich dnd s vétsi intenzitou se doporucuje od ¢tvr-
tého az patého dne po porodu. Stale je dilezité spravné drzeni téla, zvlasté pfi zvedani
a pokladani ditéte. Vhodné je dale provadét posilovani prsnich svali na podporu laktace
a pokracovat v posilovani bfiSnich svalii a panevniho dna minimaln¢ do konce Sestinedéli

(Patizek, 2008, s. 586).

Dale nasleduji ptiklady cvik. Jejich ukazka se nachazi v ptilozené ptiloze jako edukaéni

material.

3.4.1 Posileni svali trupu a kon¢etin

Tento cvik se provadi v sedu na patach. Zena opie hlavu ¢elem o zem, horni koncetiny

vzpaZzi a voné polozi na podlozku. Opakuje se 4 — 8krat (Patizek, 2008, s. 587).

Dalsi cvik na posileni svalti trupu a konéetin se provadi v sedu na patach. Zena je ve vzpo-
ru na rukou a kolenou, vahu trupu pfenese vzhlru a vpted, trup se stehny ma v jedné

pfimce, kratce vydrzi a vrati se zpét do sedu na patach (Patizek, 2008, s. 587).

3.4.2 Posileni svalstva koncetin, briSnich svalii a svalii panevniho dna

Pfi tomto cviku mé Zena dolni koncetiny natazené, horni koncetiny jsou opfeny rukama
kousek za télem. Vzporem na rukou a nohou zveda panev tak, aby byl trup s dolnimi
koncetinami v jedné piimce. Kratce v téhle poloze vydrzi. Opakuje se 4 — 8krat

(Patizek, 2008, s. 588).
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3.4.3 ProtaZeni a posileni svalstva trupu a koncetin

Cvik zac¢ina polohou, kdy je zena vzpor kle¢mo. Kolena ma pod kycelnimi klouby a ruce
pod ramennimi. Spi¢ky zapie o zem a rukama se odtlatuje od podlozky, patef ma v roving,

hlava je v prodlouzeni patete. Opakuje 3 - Skrat. (Patizek, 2008, s. 589).

Dalsim cvikem na posileni svalstva trupu a koncetin je cvik, ktery provadi ve vzporu
o horni a dolni konéetiny. Zena musi panev zvednout vzhiiru a nohama i rukama se odtlagit

od podlozky. Opakuje 3 — 5krat (Pafizek, 2008, s. 589).

3.4.4 Posileni bFiSnich svali a hlubokych stabilizatori trupu

Cvik se provadi v sedu. Zena dé ruce v tyl, dolni konéetiny pokréi a $picky opie o overball,
kolena vyto¢i zevné, patet napiimi a trup nakloni mirn¢ vzad. Opakuje 4 — 8krat (Pafizek,

2008, s. 590).

Druhy cvik na posileni hlubokych stabilizatorii trupu a bfiSnich svalll se také provadi
v sedu. Zena st¥idavé natahuje a pokréuje dolni kondetiny sunutim overballu od t&la k télu.

Ruce ma v tyl. Opakuje 4 — 8krat (Patizek, 2008, s. 590).

3.4.5 Posileni brisnich a hyZd’ovych svali a dolnich fixatora lopatek

Tento cvik se provadi v lehu na bfiSe. Overballem si Zena podlozi oblast symfyzy, horni
koncetiny pokrci ve vzpaZzeni a lokty ohne v urovni u$i. Podsadi panev a zapfe se o symfy-
zu, lokty se zapte o zem, jako by se chtéla odrazit vpted, hlavu a dolni koncetiny nadzved-
ne od podlozky a kratce vydrzi. Ted nastdva opora pouze o symfyzu a lokty

(Patizek, 2008, s. 591).

3.5 Zasady cviCeni a nedoporucujici pohybova aktivita v Sestinedéli

Zena po porodu by méla mit stile na paméti, ze protahovaci cviky by méla vést
jen do prvniho pocitu tahu. Svaly po porodu jsou sice elasti¢téjsi, ale zaroven zranitelnéjsi.
Cvicit by se mélo s vyprazdnénym mocovym méchyiem a po kojeni, kdy jsou prsy leh¢i.
Sestinedélka by neméla zapominat na dostateény piijem kalcia ve stravé, coz spoleéné
s pohybovou aktivitou mize zamezit odvapnéni kosti v dobé laktace (Berankova, 2002,

5. 85-86).
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Cviceni po porodu by nemélo obsahovat zadné skoky a tvrdé dopady na podlozku, protoze
klouby jsou jesté po téhotenstvi a porodu oslabené a povolené svaly neumoziji kloubni-
mu systému dokonalou oporu. OvSem dulezité je pied posilovanim se dostatecné zahiat.
Doporucuje se houpani na mici, lehky aerobic, rychla chuze, kalanetika, jéga. Pficemz
jedna noha by vzdy méla ziistat na podlozce. Zena miize také pouzivat zatézové prvky &in-
Ky nebo gumicky. Zatéz se zafazuje postupné. Mizou se vyuzit plastové lahve, kde jejich
velikosti a mnozstvim naplnéné vody tidi Zena svou postupnou zatéz. Pii posilovani bfis-
nich svali by se m¢la Zena nejdiive zaméfit na Sikmé biiSni svaly. Pfimy bfisni sval
by méla zpocatku vynechat, aby nedosSlo k jeho rozestoupeni. Zapominat by se nemélo
na relaxaéni a protahovaci cviky. Kdyz bude Zena cviéit pravidelné, tak se brzy dostane

wevr

bic, pilates nebo jogging (Senkova, 2013).

Zenam, které musely byt béhem porodu nastiiZeny, ziejmé budou pii nékterych cvienich
piekazet stehy a budou se citit neptfijemné. Proto se pravdépodobné vyhne jizd¢ na kole
nebo joggingu. Plavani také nepfichdzi v tivahu z diivodu, Ze délozni krcéek ziistava jesté
nekolik tydnt po porodu rozsifeny. Pfes ného mohou do délohy proniknout bakterie,
které vyvolaji infekci. JestliZe Zena rodila cisaiskym fezem, bude nejlepsi,
kdyz zkonzultuje pfimo se svym lékafem, které cviceni miize vykonévat béhem zotavovani

(Brachovcova, 1997).

Cvicit by nemély Zeny, které maji hotfecnaté stavy a veSkeré odchylky od fyziologicky
probihajiciho Sestined¢li (Chlubnova, Volejnikova, 1993, s. 38).

3.6 Spoluprace porodni asistentky s fyzioterapeutem

Rozsah spoluprace porodnich asistentek s fyzioterapeutem zéavisi na personalnim obsazeni
oddéleni Sestinedéli. Pracuje-li fyzioterapeut na oddéleni Sestinedéli, vede 1é¢ebnou téles-
nou vychovu sam. Porodni asistentka pouze kontroluje cvieni a mize pomoci.
Pokud oddé¢leni fyzioterapeuta nema, méla by cviceni vést porodni asistentka (Volejnikova,

Chlubnova, 1993, s. 46).

Porodni asistentka i fyzioterapeut by mél nedélkam fadné vysvétlit vyznam cviceni v Sesti-
nedéli a nutnost jeho zarazeni do denniho rezimu po prichodu nedélky domd.

Nekteré nede€lky totiz tuto povinnost podceiiuji. Vyznam dalSiho cviceni piehlizi a domni-



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 30

vaji se, ze prace v doméacnosti jim cviceni nahradi. Ale neuvédomuji si, Ze domaci praci
pretézuji svaly, které byly namahany jiz v t€hotenstvi, neposiluji vSak ty svalové skupiny,

které by bylo tieba posilit (Volejnikova, Chlubnova, 1993, s. 46).

3.7 DalSi rehabilitaéni metody uZivané v Sestinedéli

3.7.1 Metoda Ludmily MojziSové

Ludmila MojziSova se vénovala funkénim porucham pohybového Ttstroji. Pracovala
jako rehabilitacni sestra. Pfedavala své bohaté zkuSenosti spolupracovnikiim. Vyvinula
metodu cviceni, kterd se velmi rozsitila a dnes se jiz bézné uziva v rehabilitaénim 1ékatstvi.
V roce 1991 ministr zdravotnictvi uznal metodu Ludmily MojziSové jako metodu prvni

volby k 16¢bé& funkéni zenské sterility (Sponar, 2009).

Metoda se zabyva prevazné svalovinou panevniho dna. Cviky jsou také vhodné po Sestine-
déli, pti gynekologickych obtizich, inkontinenci a pohybovych problémech (Volejnikova,
2012).

Metoda déale mlize pomoct pii artroze kycli, bolesti kostrée, bolesti zevnich pohlavnich
organtl, bolesti pfi pohlavnim styku, chybéni orgasmu, chybéni menstrua¢niho krvaceni
u mladych divek, nepravidelné ¢i bolestivé menstruaci, opakovanych potratech, zacpé
a pii pomocovani u Zen. Cviky miiZe Zena cvi¢it sama, ale pokud chce mit jistotu
nad spravnym provedenim, je nutno cvi€it pod odbornym dohledem zkuSeného

fyzioterapeuta (Sponar, 2009).

Ptiklady rehabilitaéniho cvi€eni svaloviny panevniho dna dle metody Ludmily MojZiSové

uvadi Zelena (2009).

3.7.2 Kegelovy cviky

V roce 1948 predstavil gynekolog Arnold Kegel soubor jednoduchych cviki, jejichz
smyslem je posilit svalstvo panevniho dna. Stejné jako u jinych svali, tak 1 zde dochazi
v disledku menSiho namahani svall k jejich ochabnuti. Muze za to vék, nadvéha,
piedchozi porody a operace, piipadné dalsi faktory. Cviky byly piivodné urceny pro zeny
po porodu, ale dnes se doporucuji jiz ptred porodem. Dale se doporucuji pii potizich

s unikem moce, pacientim s hyperaktivnim mocovym méchyiem, pii potizich s udrzenim
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stolice, dale zenam s poruchami sexualnich funkci, ale také muzim, ktefi trpi poruchami

erekce ¢i predcasnou ejakulaci (Ponésicky, 2010).

Naptiklad po porodu se mohou objevit prvni piiznaky inkontinence. To je zapti¢inéno tim,
ze v t¢hotenstvi dochazi k poklesu panevniho dna. Obecné se hovoii o gymnastice svalil
panevniho dna, kdy zena stahuje 10 — 15krat, nejlépe 3krat denné€, konecnik ¢i pochvu
pfi jakékoliv denni aktivitd. Utinek by mél byt pozorovatelny za 1 — 3 mésice.
Kegelovy cviky obsahuji i rizna doplikova cviéeni. Za fakt je ale pokladano zjisténi,
ze ucinnost cviceni se zvySuje, probiha-li zaskoleni pod odbornym dohledem rehabilita¢ni-

ho pracovnika (Poné&sicky, 2010).

Priklady Kegelovych cvikti uvadi Horelica (2013).
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II. PRAKTICKA CAST
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4 METODIKA PRACE

Empirické ¢ast bakalafské prace obsahuje zpracovani a nadsledné vyhodnoceni dotazniko-

vého Setfeni.

4.1 Cile prace

1. Zjistit znalost zen po porodu o moznostech pohybové aktivity v Sestined¢li a zjistit

zdroj téchto informaci.
2. Zjistit postoj zen v problematice pohybové aktivity v Sestined¢li.

3. Zjistit délku rekonvalescence po porodu v zavislosti na cviceni v Sestinedéli.

4.2 Uzita metoda vyzkumu

Vyzkumné $etieni bylo realizovano metodou kvantitativniho vyzkumu. Seteni bylo usku-
te¢néno formou anonymniho dotazniku (pfiloha P I), ktery obsahuje 25 polozek, na které
respondentky odpovidaly formou uzavienych, polouzavienych a uzavienych odpovédi.
Dotaznik je zaméfen zejména na vyznamu pohybové aktivity v Sestinedé€li. Déle se dotaz-
nik zaméfuje na hloubku informovanosti Zen o vyznamu pohybové aktivity v Sestinedéli,
délce rekonvalescence po porodu a piipadnych potizich v Sestinedéli. Distribuce dotaznikil
probihala v tisténé form¢ i formé elektronické. U péti polozek mohly respondentky zvolit
vice odpovédi. Kazda polozka Vv dotazniku byla zpracovana do podoby tabulky, grafu
a slovniho komentéfe. Relativni Cetnost je v tabulkach a grafech zaokrouhlena na jedno

desetinné misto.

Vyzkum probihal od tinora 2013 do dubna 2013 v gynekologickych ambulancich doktora
Sekvarda, doktora Méfinského a u doktorky Svarcové. Viechny tyto gynekologické ambu-
na severu vypinto.cz. Celkem bylo rozdano 60 dotaznikli v tisténé podobé a 66
v elektronické podobé. Vraceno bylo 47 tisténych dotaznikti a 66 dotaznikt v elektronické
podob¢. Navratnost dotaznikti ¢ini 78,3% u tisténych dotaznikd a 100%, z ¢ehoz 33 elek-
tronickych dotazniki nebylo kompletné vyplnéno, proto musely byt ze statistického
zpracovani vyrazeny. Celkem bylo zpracovano 80 dotaznikl (63,5% z celkového poctu
rozdanych dotaznikil). Otazky byly sefazeny podle stanovenych cili. Polozka ¢. 1 — 6

se zabyvala vékem Zen, nejvy$$im dosazenym vzdélanim, jejich paritou, typem porodniho
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poranéni a jeho oSetieni. Dalsi polozky 7 — 10 zjiStovaly pravidelnou aktivitu u zen pied
t&hotenstvim, v thotenstvi a v Sestined&li. Cetnosti a trvani cvi¢eni v Sestined&li a davo-
dem, pro¢ nékteré Zeny v Sestined¢€li necvicily a jak dlouho tedy trvala jejich rekonvales-
cence po porodu, se zabyvaji polozky 10 — 13. Polozky 14 — 18 se vénovaly informovanosti
zen o pohybové aktivité v Sestined€li a o chodu na oddéleni Sestinedé€li. Vyznamem pohy-
bové aktivity v Sestinedéli se zabyvaji polozky 19 — 23. Polozka €. 24 zjist'uje u Zen pribch
Sestinedéli a v posledni polozce ¢. 25 mohly Zeny vyjadfit své eventualni myslenky

¢i poznamky.

4.3 Charakteristika souboru

K zajisténi dostateného poctu respondentek, byl vybér vyzkumného vzorku zdmérny.
Dotaznik byl ur¢en Zenam po ukonéeni Sestined¢li. Primérny veék respondentek byl 29 let,
pti¢emz nejmladsi respondentce bylo 19 let a nejstarsi 40 let. Z toho nejvice Zen, a to 34,

melo vysokoskolské vzdélani.
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5 PREZENTACE VYSLEDKU

Polozka Cislo 1: Kolik Vam je let?

Tabulka 1: Vékova kategorie respondentek.

Méné nez 19 let 0 0,0%
19— 25 let 24 30,0%
26 — 30 let 26 32,5%
3135 let 25 31,3%
36 — 40 let 5 6,3%
41 let a vice 0 0,0%

Zdroj: vlastni

Graf 1: V¢kova kategorie respondentek.

31,3%

Vékova kategorie respondentek

6,3%

32,5%

m19-25let
H26-30let
m31-35let
W 36-40let

Zdroj: vlastni

Komentar: Analyzou dat bylo zjisténo, Ze nejpocetnéjsi skupina, v zastoupeni 32,5%, byla

tvofena Zenami ve véku 26 — 30 let. Vek 31 - 35 let uvedlo 31,3% Zen, 30,0% dotazova-

nych je ve veéku 19 — 25 let, 6,3% zen uvedlo svij vék rozmezi 36 — 40 let. Ve zkoumané

skupiné Zen se nevyskytla zadna (0,0%) mladsi 19 let a zadna (0,0%) starsi 40 let.
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PoloZka Cislo 2: Jaké je Vase nejvyssi dosaZené vzdélani?

Tabulka 2: Nejvyssi dosazené vzdélani.

Zakladni 1 1,3%
Stiedni bez maturity 6 7,5%
Stiedni s maturitou 33 41,3%
Vys$si odborné 6 7,5%
Visoko§kolské 34 42 5%

Zdroj: vlastni

Graf 2: Nejvyssi dosazené vzdélani.

Nejvyssi dosazené vzdélani

1,3%  7,5%

42,5% m Zakladni

W Stiedni bez maturity
41 39 m Stredni s maturitou

i (]
| Vyssiodborné

m Vysokoskolské

7,5%

Zdroj: vlastni

Komentar: Z vysledku prizkumu vyplyva, ze 42,5% respondentek mé vysokou Skolu,
41,3% respondentek ma stiedni Skolu s maturitou, 7,5% zen ma stfedni Skolu bez maturity,

dalSich 7,5% zen ma vyssi odbornou skolu a 1,3% zen ma zékladni vzdé€lani.
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Polozka Cislo 3: Po kolikaté jste rodila?

Tabulka 3: Parita respondentek.

Poprvé 45 56,3%
Podruhé 29 36,3%
Potieti 5 6,3%
Poctvrté a vice 1 1,3%

Zdroj: vlastni

Graf 3: Parita respondentek.

Parita respondentek

6,3% 1,3%

36,3%
56,3%

M Poprvé
m Podruhé
W Potreti

B Poctvrtéa vice

Zdroj: vlastni

Komentai: Z prizkumu vyplyva, Ze nejvice zen, a to 56,3%, rodilo poprvé, 36,3% respon-

dentek rodilo podruhé, 6,3% rodilo potfeti, poctvrté a vice rodilo 1,3% respondentek.
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Polozka Cislo 4: Jakym zpitsobem jste rodila?

Tabulka. 4: Zptsob porodu.

Vaginalné 71 88,8%
Cisaiskym iezem 9 11,3%

Zdroj: vlastni

Graf 4: Zpusob porodu.

Zptisob porodu

11,3%

m Vaginalné

B Cisafskym fezem

88,8%

Zdroj: vlastni

Komentar: Analyzou dat bylo zjiSténo, ze 88,8% dotazovych zen rodilo vaginalné a 11,3%

zen rodilo cisaiskym fezem.
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Polozka Cislo 4: Jaké jste méla porodni poranéni?

Tabulka 5: Porodni poranéni.

Ruptura 15 18,8%
Episiotomie 31 38,8%
Zidné 17 21,3%
Nevim 17 21,3%

Zdroj: vlastni

Graf 5: Porodni poranéni.

Porodni poranéni

21,3% 18,8%

B Ruptura
B Episiotomie

m Zadné

21,3% H Nevim

38,8%

Zdroj: vlastni

Komentai: Provedenou analyzou bylo zjisténo, Ze nejcastéjSim porodnim poranénim byla
episiotomie 38,8%, 18,8% Zen mélo rupturu, zddné porodni poranéni mélo 21,3% respon-

detek a 21,3% respondentek nevédélo, jaké méla porodni poranéni.
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PoloZka cislo 6: Bylo provedené §iti porodniho poranéni?

Tabulka 6: Siti porodniho poranéni.

Zdroj: vlastni

Graf 6: Siti porodniho poranéni.

Ano 59 73,8%
Ne 13 16,3%
Nevim 8 10,0%

10,0%

Siti porodniho poranéni

B Ano
H Ne

W Nevim

Zdroj: vlastni

Komentai: Z prizkumu vyplyva, ze 73,8% zen po porodu zasito bylo, 16,3% Zen nebylo

po porodu zasito a 10,0% Zen nevi.
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PoloZka Cislo 7: Vénovala jste se pied téhotenstvim néjaké pravidelné pohybové aktivité?

Tabulka 7: Pravidelna pohybova aktivita pied téhotenstvim.

Ano 50 62,5%
Ne 30 37,5%

Zdroj: vlastni

Graf 7: Pravidelna pohybova aktivita pied t€hotenstvim.

Pravidelna pohybova aktivita pred
téhotentsvim

m Ano

B Ne

62,5%

Zdroj: vlastni

Komentai: Provedenou analyzou bylo vyzkoumano, ze 62,5% respondentek se ptred t€ho-
tenstvim vénovaly pravidelné pohybové aktivité a 37,5% respondentek se pfed tchoten-

stvim pravidelné pohybové aktivité nevénovaly.
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PoloZka Cislo 7: Jaké pohybové aktivité jste se vénovala pied téhotenstvim?

Tabulka 8: Druhy pohybové aktivity pred t€hotenstvim.

Cyklistika 15 17,9%
Turistika 11 13,1%
Plavani 10 11,9%
Zumba 9 10,7%
Béh 6 7,1%
Posilovna 19 22,6%
Micové sporty 5 6,0%
Joga 4 4,8%
Horolezectvi 2 2,4%
Sezonni sporty 3 3,6%

Zdroj: vlastni

Graf 8: Druhy pohybové aktivity pfed t€hotenstvim.

Druhy pohybové aktivity pred

. téhotenstvim m CyKlistika
’ o
4,8% _\ 3,6% W Turistika
17,9% -
6 0% W Plavani
B Zumba

13,1% | mBé&h

W Posilovna

22,6% m Micové sporty
mJoga

0,
11,9% Horolezectvi

7,1% SAni
o 10,7% m Sezonni sporty

Zdroj: vlastni

Komentai: Na tuto otazku mohly respondentky zvolit vice odpovédi. Celkem bylo
84 (100%) odpovédi. Odpovidalo 50 respondentek, které v otazce ¢. 6 uvedly,
ze se pred téhotenstvim veénovaly pravidelné pohybové aktivite. Z analyzy dat vyplyva,
ze nejcastéjsi pohybovou aktivitou pted tchotenstvim byla posilovna, kterou uvedlo
19 (22,6%) zen. Patnact (17,9%) dotazovanych zen zvolilo cyklistiku. Turistice se vénova-

lo 11 (13,1%) respondentek. Deset (11,9%) zen pied téhotenstvim plavalo. Na zumbu cho-
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dilo 9 (10,7%) dotazovanych Zen. B&h jako pohybovou aktivitu pied t¢hotenstvim zvolilo
6 (7,1%) zen. P&t (6,0%) respondentek uvedlo, Ze se vénovaly pied té¢hotenstvim micovym
sportim. Ctyfi (4,8%) Zeny se pred thotenstvim vénovaly joze. Sezénnim sportim,
jako jsou koleckové brusle, ledni brusle, lyze nebo snowboard, se vénovaly 3 (3,6%) re-
spondentky. Dvé (2,4%) Zeny uvedly jako pohybovou aktivitu pfed t€hotenstvim horole-

zectvi.
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PoloZka Cislo 8: Vénovala jste se v téhotenstvi néjaké pravidelné pohybové aktivité?

Tabulka 9: Pravidelna pohybova aktivita v t€hotenstvi.

Ano 46 57,5%
Ne 34 42,5%

Zdroj: vlastni

Graf 9: Pravidelna pohybova aktivita v t¢hotenstvi.

Pravidelna pohybova aktivita
v téhotenstvi

m Ano

57,5% W Ne

Zdroj: vlastni

Komentar: Provedenym prizkumem bylo vyzkoumaéno, ze 57,5% Zen se v téhotenstvi
vénovaly pravidelné pohybové aktivité a 42,5% Zen se v te¢hotenstvi pravidelné pohybové

aktivité nevénovaly.
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Polozka Cislo 8: Jaké pravidelné pohybové aktivité jste se vénovala v téhotenstvi?

Tabulka 10: Druhy pohybové aktivity v t€hotenstvi.

Turistika 20 33,9%
Cviceni pro téhotné 14 23,7%
Plavani 7 11,9%
Lehké posilovani 10 16,9%
Joga 3 5,1%
Zumba 2 3,4%
ZvySeny pohyb v domdcnosti 2 3,4%
Cyklistika 1 1,7%

Zdroj: vlastni

Graf 10: Druhy pohybové aktivity v t¢hotenstvi.

Druhy pohybové aktivity

v téehotenstvi W Turistika
3,4%_ 3,4% 1,7% B Cviceni pro téhotné

H Plavani
16,9% M Lehké posilovani
W Joga

B Zumba

M Zvyseny pohyb

v domacnosti
m Cyklistika

11,9%

23,7%

Zdroj: vlastni

Komentai: Na otazku odpovidalo 46 zen, které v otdzce Cislo 7 uvedly, Ze se vénovaly
pravidelné pohybové aktivité¢ v t€hotenstvi. V této otazce mohly zvolit vice odpovédi.
Celkem bylo 59 (100%) odpovédi. Nejvice se zeny vénovaly v t€hotenstvi turistice, uvedlo
Ji 20 (33,9%) dotazovanych zen. Cviceni pro téhotné uvedlo 14 (23,7%) respondentek.
10 (16,9%) Zen odpoveédélo, ze v téhotenstvi lehce posilovaly. Sedm (11,9%)
zen se V téhotenstvi vénovalo plavani. Jogu uvedly 3 (5,1%) respondentky. Dvé (3,4%)

zeny se veénovaly Vv t€hotenstvi zumbée a 2 (3,4%) zeny uvedly, ze mély zvySeny pohyb
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v domacnosti, kdy se staraly napiiklad o vice déti. Cyklistice v téhotenstvi se vénovala

1 (1,7%) zena.
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PoloZka cislo 9: Vénovala jste se v Sestinedéli néjaké vhodné pravidelné pohybové aktivi-

v

te?

Tabulka 11: Pravidelna pohybova aktivita v Sestined¢li.

Ano 36 45,0%
Ne 44 55,0%

Zdroj: vlastni

Graf 11: Pravidelna pohybova aktivita v Sestined¢li.

Pravidelna pohybova aktivita
v Sestinedéli

45,0%

m Ano

55,0% B Ne

Zdroj: vlastni

Komentar: Po provedeném vyzkumu se ukdzalo, ze 55,0% dotazovanych Zen
se v Sestined¢€li nevénovalo pravidelné pohybove aktivité a 45,0% Zen se v Sestinedéli vé-

novalo pravidelné pohybové aktivité.
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Polozka Cislo 9: Jaké vhodné pravidelné pohybové aktivité jste se v Sestinedéli vénovala?

Tabulka 12: Druhy pohybové aktivity v Sestinedéli.

Cviceni pro Sestinedelky 28 66,7%
Turistika, prochazky 12 28,6%
Jiné sporty 2 4,8%

Zdroj: vlastni

Graf 12: Druhy pohybové aktivity v Sestined¢li.
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Zdroj: vlastni

Komentai: Této otdzky se zucastnilo 36 respondentek, které v otazce Cislo 9 uvedly,
ze se v Sestinedéli vénovaly pravidelné pohybové aktivit€. Respondentky v této otazce
mohly zvolit vice odpovédi. Celkem bylo 42 (100%) odpovédi. Z analyzy dat bylo vy-
zkoumano, Ze nejvice Sestinedélek a to 28 (66,7%) se veénovalo cviceni urcené
Vv Sestinedéli. Dvanact (28,6%) Zen uvedlo turistiku ¢i prochazky. Jinym sportim se véno-

valy 2 (4,8%) respondentky.
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PoloZka Cislo 10: Jak Casto jste v Sestinedéli cvicila?

Tabulka 13: Pravidelnost cviceni v Sestinedéli.

Zdroj: vlastni

Graf 13: Pravidelnost cviceni v Sestinedéli.

KaZdy den 14 17,5%
Co druhy den 3 3,8%
2 krat za tyden 11 13,8%
1 krat za tyden 6 7,5%
Necvilila jsem 44 55,0%
Jind pravidelnost 2 2,5%

55,0%

Pravidelnost cviceni v Sestinedéli

2,5%

17,5%

3,8%

B Kazdy den
H Codruhy den

W 2 krat za tyden

13,8% | M 1krat za tyden

B Necvicilajsem

M Jina pravidelnost

Zdroj: vlastni

Komentaf: Analyzou dat bylo zjisténo, Zze nejvice dotazovanych Zen, a to 55,0%, viibec

Vv Sestinedéli necvicilo, 17,5% Zen cvicilo kazdy den, 13,8% Zen cvicilo 2 krat za tyden,

7,5% zen cvicilo 1 krat za tyden, 3,8% Zen cvicilo co druhy den a 2,5% zen mélo jinou

pravidelnost cviceni v Sestined¢li.
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PoloZka Cislo 11: Jak dlouho jedno cviceni v Sestinedeéli trvalo?

Tabulka 14: Délka jednoho cviceni v Sestined¢li.

Meéné nez 30 minut 16 20,0%
30 minut 12 15,0%
1 hodina 5 6,3%
Vice nez 1 hodina 2 2,5%
Necvifila jsem 44 55,0%
Jina délka 1 1,3%

Zdroj: vlastni

Graf 14: Délka jednoho cviceni v Sestinedéli.
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Zdroj: vlastni

Komentar: Jak vyplyva z vysledku analyzy, 55,0% Zen vibec v Sestinedéli necvicilo,
20,0% dotazovanych zen uvedlo, ze v Sestined€li cvi€ily méné nez 30 minut, 15,0% Zen
uvedlo, ze se vénovaly cviceni v Sestinedéli 30 minut, 1 hodiné cviceni v Sestined¢li
se vénovalo 6,3% Zen, vice nez 1 hodinu cvicilo v Sestined¢li 2,5% zen a jinou délku cvi-

¢eni volilo 1,3% dotazovych respondentek.
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Polozka Cislo 12: Pokud jste v Sestinedéli necvicila, tak proc¢?

Tabulka 15: Duvody, pro¢ Zeny necvi€ily v Sestinedé&li.

Neméla jsem Cas 25 56,8%
Neméla jsem dostatek informaci 3 6,8%
Myslim si, Ze je to zbytecné 5 11,4%
Neméla jsem na to energii 2 4,5%
Méla jsem strach, Ze cvi¢eni mohlo uskodit 4 9,1%
porodnimu Siti

Jiny ditvod 5 11,4%

Zdroj: vlastni

Graf 15: Duvod, pro¢ zeny v Sestinedéli necvicily.
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mJiny divod

Zdroj: vlastni

Komentar: U otazky ¢islo 12 odpovidalo 44 Zen, které necvicily v Sestinedéli. Ze zkou-
maného vzorku zen vyplyva, ze vice nez polovina zen tj. 56,8%, které v Sestined¢li necvi-
¢ily, bylo z divodu, Ze nem¢ély ¢as. DalSich Zen, a to 6,8%, jako divod uvedly, ze nemély
dostatek informaci o cviceni v Sestined¢li, 11,4% Zen si mysli, ze cvifeni v Sestined¢li
je zbytecné a proto necvicily, 4,5% zen na cviceni V Sestined¢li nemély energii. Jiny divod

uvedlo 11,4% zen.
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PoloZka Cislo 13: Pokud jste necvicila, jak dlouho trvala Vase rekonvalescence od poro-

du?

Tabulka 16: Délka rekonvalescence u Zen necviéicich v Sestinedéli.

1 -2 tydny 13 29,5%
3 — 4 tydny 10 22,7%
5— 8 tydnii 16 36,4%
9 tydnii a vice 5 11,4%

Zdroj: vlastni

Graf 16: Délka rekonvalescence u Zen necviéicich v $estinedéli.

Délka rekonvalescence u zen
necvicicich v sestinedeéli

11,4%

m1-2tydny
H3-4 tydny
m5-8tydnu

36,4%
B 9tydnt a vice

Zdroj: vlastni

Komentar: U otazky ¢islo 13 odpovidalo 44 Zen, které necvicily v Sestinedéli. Z vyzkumu
vyplynulo, Ze u respondentek, které necvicily v Sestinedéli, trvala rekonvalescence u 36,4%
respondentek 5 — 8 tydnii, u 29,5% Zen 1 — 2 tydny, u 22,7% Zen trvala rekonvalescence 3 —

4 tydny a u 11,4% dotazovanych Zen trvala rekonvalescence 9 tydnil a vice.
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PoloZka Cislo 14: Odkud jste ziskala informace o pohybové aktivité vhodné pro Sestine-
delky?

Tabulka 17: Zdroje informovanosti Zen o pohybové aktivité pro Sestinedélky.

Gynekolog 15 8,1%
Porodni asistentka 48 25,8%
Rehabilitacni pracovnik/fyzioterapeut 25 13,4%
Na piedporodnim kurzu 16 8,6%
Letdky, casopisy, knihy 22 11,8%
TV/rddio 1 0,5%
Internet 35 18,8%
Kamaradky, znami, rodina 10 5,4%
Jiny zdroj 1 0,5%
Zddné informace jsem neméla k dispozici 13 7,0%

Zdroj: vlastni

Graf 17: Zdroje informovanosti zen o pohybové aktivité pro Sestinedélky.

Zdroje informovanosti Zen o pohybové aktivité
pro Sestinedélky

B Gynekolog

0,5%_ 7,0%

m Porodni asistentka

W Rehabilitacni

pracovnik/fyzioterapeut
B Na predporodnim kurzu

18,8%
W Letaky, Casopisy, knihy
mTV/radio
W Internet
0,5%
B Kamaradky, znami, rodina

8,6% Jiny zdroj

m Zadné informace jsem
nemeéla k dispozici

Zdroj: vlastni

Komentai: Na otazku odpovidalo 80 respondentek, které mohly v této otazce zvolit vice

odpovédi. Celkem bylo 186 (100%) odpovédi. Analyzou dat bylo zji§téno, Ze hlavnim
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zdrojem informaci o pohybové aktivité¢ v Sestinedéli byla u 48 (25,8%) Zen porodni
asistentka. Triceti péti (18,8%) dotazovanym Zenam byly informace poskytnuty pomoci
internetu, kde si samy vyhledavaly informace o této problematice. Rehabilita¢ni pracovnik
poskytl informace 25 (13,4%) Zenam. Dvacet dva (11,8%) respondentek uvedlo, ze zdroji
téchto informaci byly letaky, Casopisy a knihy. Sestnact (8,6%) Zen uvedlo jako zdroj
informaci predporodni kurzy, které v téhotenstvi navstévovaly. Gynekologa jako zdroj
informaci vyjadiilo 15 (8,1%) dotazovanych zen. Ttinact (7,0%) respondentek uvedlo,
ze nemély zadny zdroj téchto informaci. Kamaradky, znami a rodina poskytly informace
10 (5,4%) Zenam. Jedna (0,5%) dotazovana zena uvedla zdroj informaci TV/radio.

Jiny zdroj informaci zvolila 1 (0,5%) Zena.
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Polozka Cislo 15: Znadte néjaké rehabilitacni cviceni, ¢i metodu cviceni v Sestinedéli?

Tabulka 18: Znalost rehabilita¢niho cviéeni v Sestinedéli.

Ano 41 51,3%
Ne 39 48,8%

Zdroj: vlastni

Graf 18: Znalost rehabilitaéniho cviceni v Sestinedéli.

r

Znalost rehabilitacniho cviceni

v sestinedéli

48,8%

m Ano
51,3%

B Ne

Zdroj: vlastni

Komenta¥r: Po provedeném vyzkumu se ukazalo, Zze 51,3% dotazovanych Zen zna rehabili-
tacni cviCeni v Sestinedé€li ¢i metodu cviceni uZivanou v Sestinedé€li a 48,8% dotazovanych

Zen naopak nezna.
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PoloZka cislo 16: Byly Vam porodni asistentkou na oddéleni Sestinedéli sdéleny néjaké

informace o posilovani panevniho dna a o celkové rehabilitaci v Sestinedéli?

Tabulka 19: Podavani informaci porodni asistentkou na oddéleni Sestinedéli.

Zdroj: vlastni

Graf 19: Podavani informaci porodni asistentkou na oddéleni Sestinedéli.

Ano, byla jsem dostatecné informovand 48 60,0%
Ne, informace mi nebyly poskytnuty 25 31,3%
O tyto informace jsem neméla zdjem 1 1,3%
O wto informace jsem méla zdajem, ale musela jsem si 6 7,5%

i’e sama v)l)i,ddat

13% /5%

60,0%

Podavani informaci porodni
asistentkou na oddéleni sestinedéli

H Ano, byla jsem dostatecné
informovana

H Ne, informace minebyly
poskytnuty

m Otyto informace jsem
nemeéla zajem

m O tyto informace jsem
méla zajem, ale musela
jsem si je sama vyzadat

Komentar: Z prizkumu vyplyva, Ze 60,0% zen bylo dostatecné porodni asistentkou
na odd¢leni Sestined€li o pohybové aktivité¢ informovano. Informace nebyly poskytnuty

31,3% zenam. O tyto informace nemélo zajem 1,3% Zen a 7,5% dotazovanych zen mélo

Zdroj: vlastni

o tyto informace z4jem, ale musely si je samy vyzadat.
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PoloZka Cislo 17: Vénovala se Vam porodni asistentka na oddéleni Sestinedéli, co se tyce

pohybové aktivity po porodu, dostatecné?

Tabulka 20: Pozornost porodni asistentky na oddéleni Sestined¢li.

ANo, porodni asistentka se mi vénovala a cvicila se 45 56,3%

mnou denné
Ne, porodni asistentka se mi v tomto sméru nevéno- 35 43,8%

vala

Zdroj: vlastni

Graf 20: Pozornost porodni asistentky na oddéleni Sestinedéli.

Pozornost porodni asistentky
na oddéleni Sestinedéli

W Ano, porodni asistentka
se mivenovala a cvicila se

mnoudenné

H Ne, porodni asistentka se
miv tomto sméru
nevenovala

Zdroj: vlastni

Komentai: Analyzou dat bylo zjisténo, ze k 56,3% dotazovanym zenam se porodni

asistentka na oddéleni Sestinedéli vénovala a cvicila s nimi. A k 43,8% Zenam se porodni

asistentka viibec nevénovala v oblasti cvi¢eni po porodu.
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PoloZka Ccislo 18: Byl za Vami na oddéleni Sestinedéli i rehabilitacni pracov-

nik/fyzioterapeut?

Tabulka 21: Spoluprace s rehabilitaénim pracovnikem/fyzioterapeutem.

ANO, navstivil mé a poskytl mi informace o rehabili- 25 68,8%
tacnich cvikach

Ne, rehabilitacni pracovnik nebyl viibec na oddéleni 55 31,3%
k dispozici

Zdroj: vlastni

Graf 21: Spoluprace s rehabilitacnim pracovnikem/fyzioterapeutem.

Spoluprace s rehabilitacnim
pracovnikem/fyzioterapeutem

W Ano, navstivilmeé a
poskytl miinformace o
rehahilitacnich cvikach

B Ne, rehabilitacni
pracovnik nebyl viihec na
oddéleni k dispozici

Zdroj: vlastni

Komentar: Tato analyza dokazala, Ze se 68,8% Zen na oddéleni Sestinedéli nesetkalo
s rehabilitacnim pracovnikem a 31,3% zen se setkalo s rehabilitaénim pracovnikem, ktery

jim poskytl informace o rehabilita¢nich cvikach v Sestinedéli.
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PoloZka cislo 19: Méla jste potize se vrdtit k puvodni pravidelné pohybové aktivité?

Tabulka 22: Potize vratit se k ptivodni pohybové aktivité.

Ano 15 18,8%
Ne 35 43,8%
Diive jsem se nevénovala pravidelné pohybo- 30 37,5%
vé aktivité

Zdroj: vlastni

Graf 22: Potize vratit se k ptivodni pohybové aktivité.

Potize vratit se k plivodni pohybové
aktivité

18,8% ® Ano

37,5%

B Ne

1 Drfive jsem se nevénovala
pravidelné pohybové
aktivite

43,8%

Zdroj: vlastni

Komentar: Provedenym prizkumem bylo vyzkouméno, Ze 43,8% zen nemélo potize
se vratit po Sestined€li k ptivodni pohybové aktivité. 37,5% zen uvedlo, ze se pied ot¢hot-
nénim nevénovaly zadné pravidelné pohybové aktivité a 18,8% respondentek odpovédélo,
ze mély potize se vratit k pivodni pravidelné pohybové aktivité, kterou vykonavaly

pted téhotenstvim.
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PoloZka Cislo 20: Myslite si, Ze Vam cvic¢eni urychlilo obnovu sexualniho Zivota?

Tabulka 23: Cvieni k rychlejsi obnové sexualniho zivota.

Ano 18 22,5%
Ne, cviceni mi vithec nepomohlo 2 2,5%
Ne, cvi¢eni nebylo potieba, citila jsem se 14 17,5%
dobie

Nevim, nedokaZu posoudit 46 57,5%

Zdroj: vlastni

Graf 23: Cviceni k rychlejsi obnové sexualniho Zivota.

- r

Cviceni k rychlejsi obnové sexualniho
Zivota

B Ano
22,5%

2.5% M Ne, cviéeni mi vibec
nepomohlo
" Ne, cviceninebylo
potfeba, citila jsem se
17,5% dobfe
B Nevim, nedokazu
posoudit

57,5%

Zdroj: vlastni

Komentar: Jestli cviceni po porodu urychluje obnovu sexudlniho Zivota 57,5% zen nedo-
kaze posoudit. Cvi€eni po porodu urychlilo obnovu sexualniho Zivota u 22,5% Zen, 17,5%
zen tvrdi, ze vtéto oblasti cvieni nebylo potieba, protoze se citily dobfie

a 2,5% zen cviceni po porodu vibec nepomohlo k urychleni obnovy sexualniho zivota.
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Polozka Cislo 21: Mate bezbolestivy pohlavni styk po porodu?

Tabulka 24: Bezbolestivy pohlavni styk po porodu.

Ano, v§echno je v poradku 47 58,8%
Ne, mam stdle bolestivy pohlavni styk 14 17,5%
Jesté jsem od porodu neméla pohlavni styk 19

Zdroj: vlastni

Graf 24: Bezbolestivy pohlavni styk po porodu.

Bezbolestivy pohlavni styk po porodu
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M Jeste jsem od porodu
nemeéla pohlavnistyk

Zdroj: vlastni

Komentai: Po provedeném prizkumu se ukazalo, ze 58,8% Zen maji po porodu bezboles-
tivy pohlavni styk, 23,8% Zen uvedlo, Ze jesté od porodu nemély pohlavni styk a 17,5% Zen

ma stale bolestivy pohlavni styk po porodu.
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Polozka Cislo 22: Kdy jste zacala po porodu pravidelné mocit?

Tabulka 25: Pravidelné moceni po porodu.

Zdroj: vlastni

Graf 25: Pravidelné moceni po porodu.

V den porodu 49 61,3%
1. - 3. den po porodu 28 35,0%
4.-7. den po porodu 1 1,3%
Vice nez tyden po porodu 2 2,5%

2,5%

1,3%

\

35,0%
61,3%

Pravidelné moceni po porodu

|V den porodu
W 1.-3.den po porodu

M 4.-7.den po porodu

W Vicenez tyden po porodu

Zdroj: vlastni

Komentar: Z analyzy dat vyplyva, ze v den porodu zacalo pravidelné mocit 61,3% Zen.

Prvni az tieti den po porodu zacalo mocit 35,0% zen, 2,5% dotazovanych Zen uvedlo,

ze zacaly pravidelné¢ mocit ¢tvrty az sedmy den po porodu a 1,3% zZen zacaly pravidelné

mocit za vice nez tyden po porodu.
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PoloZka Cislo 23: Kdy jste zacala po porodu pravidelné chodit na stolici?

Tabulka 26: Pravidelna stolice po porodu.

1. - 3. den po porodu 55 68,8%
4.-7. den po porodu 13 16,3%
Vice nez tyden po porodu 12 15,0%

Zdroj: vlastni

Graf 26: Pravidelna stolice po porodu.
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Zdroj: vlastni

Komentar: Z pruizkumu vyplyva, ze 68,8% zen zacalo pravidelné chodit na stolici 1. — 3.
den po porodu, 16,3% zen zacalo pravidelné chodit na stolici 4. — 7. den po porodu

a 15,0% Zen az za vice nez tyden po porodu.
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PoloZka Cislo 24: Jak byste jednodusSe charakterizovala priubéh Vaseho Sestinedéli?

Tabulka 27: Prubéh Sestinedéli.

Bez potizi 57 71,3%
S potiZemi 23 28,8%

Zdroj: vlastni

Graf 27: Prubéh Sestinedéli.
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Komentar: Tato analyza ukazala, Ze u 71,3% dotazovanych Zen probihalo Sestinedéli

bez potizi, 28,8% zen uvedlo, ze prubeh Sestinedeli doprovazely potize.
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PoloZka Cislo 24: O jaké potiZe v Sestinedéli se jednalo?

Tabulka 28: Potize v Sestinedéli.

Zdroj: vlastni

Graf 28: Potize v Sestinedéli.

Velka bolestivost genitdlu, velké 12 38,7%
porodni poranéni

Psychické a fyzické vyCerpdani 3 9,7%
Problémy s prsy 8 25,8%
Jiné potie 8 25,8%
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H Problémy s prsy

H Jiné potize

Zdroj: vlastni

Komentai: Celkovy pocet dotazovanych respondentek bylo 23, které v této otazce mohly

zvolit vice odpovédi. Celkem bylo 31 (100,0%) odpovédi. Z prizkumu bylo vyzkoumano,

ze 12 (38,7%) Zen, které se potize v Sestinedéli tykaly velkou bolestivosti genitalu pti vel-

kém porodnim poranéni. Osm (25,8%) dotazovanych Zen odpovédélo, Ze m¢ély

Vv Sestinedé€li problémy s prsy. DalSich 8 (25,8%) Zen uvedlo jiny problém. Problém

Vv Sestinedéli jako psychické a fyzické vycerpani uvedly 3

(9,7%) Zeny.
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6 DISKUZE

6.1 Porovnani vysledkii s jinymi vyzkumy

Vyzkumny soubor autorky Homzové (2010) v praci na téma ,,Cvieni a jeho vliv na Sesti-
ned¢li* tvotil 42 (100%) respondentek. Zabyvala se pravidelnou pohybovou aktivitou u Zen
pfed t&hotenstvim. Zjistila, Ze s celkového poctu 42 (100%) respondentek oznacilo
19 (45%) zen, ze se pired t€hotenstvim vénovaly pravidelné pohybové aktivité. Dvacet tii
(55%) zen odpovédélo, Ze se nevénovaly pravidelné pohybové aktivité pred t€hotenstvim.
V naSem priuzkumu prevladaly Zeny (62,5%), které se vénovaly pravidelné pohybové
aktivité pred téhotenstvim. Vysledek je velmi povzbudivy. Ve srovnani s autorkou

Homzovou vychazi, Ze se zvysil zajem o pravidelnou pohybovou aktivitu.

Dale Homzova zjiStovala pravidelnou pohybovou aktivitu béhem tchotenstvi. Analyzou
dat ji vyplynulo, ze 16 (38%) Zen se vénovalo pravidelné pohybové aktivité béhem tého-
tenstvi. Dvacet Sest (62%) dotazovanych Zen se pohybové aktivité béhem téhotenstvi nevé-
novalo. V naSem vyzkumu vétsi skupinu tvorily Zeny (57,5%), které se béhem téhoten-
stvi pravidelné pohybové aktivité vénovaly, coZ je velmi pozitivni. Diivodem muzZe byt
V dnesni dobé vétSi propagace zdravého Zivotniho stylu, bohata spektra dostupnych

venkovnich i vnitinich sporti, ale také samozi'ejmé touha Zen po hezké postavé.

Homzové uvadi také informovanost Zen porodni asistentkou na oddéleni Sestinedé€li. Vyslo
ji, ze 48% dotazovanym Zendm nebyly poskytnuty zZadné informace porodni asistentkou.
Dostatecné informovanych Zen bylo 45%. Pét % zen nemélo o tyto informace zajem a 2%
respondentek si musely tyto informace vyzadat. Podle nami zjisténych dat 60,0% Zen
bylo dostate¢né informovano porodni asistentkou na oddéleni Sestinedéli, coZ nas
velmi tési.

Autorka Zal¢ikova (2011) ve své praci ,,Uroveti edukace o cviceni v $estinedgli zjistovala
jaka je informovanost zen o pravidelné pohybové aktivité v Sestinedéli porodni asistentkou.
Celkem se dotaznikové Setteni tykalo 47 (100%) Zen. Analyzou dat bylo zjiSténo, ze 46,8%
dotazovanych zen bylo informovano porodni asistentkou po porodu a pravidelné pohybové
aktivité v Sestined¢€li. V naSem prizkumu jsme zjistily, ze informovanych Zen porodni asis-

tentkou bylo 60,0%. Je to velmi uspokojivé zjisténi. Srovnanim s autorkou Zal¢ikovou
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(2011) lIze vidét, Ze na pravidelnou pohybovou aktivitu v Sestinedéli se bere stale vétsi

zietel a porodni asistentky se snaZi Zenam podat naleZzité informace.

Zdroje informaci o pohybové aktivité v $estinedéli zkoumala autorka Svecova (2011). Po-
¢et respondentek bylo 136 a pocet odpovédi 196 (100%), protoze zeny mohly oznacit vice
moznosti. Z analyzy dat vyslo, ze nejvice informaci ziskaly Zeny pomoci internetu, a to
23,7%. Ptedporodni kurz jako zdroj informaci uvedlo 21,4% zen, 14,3% Zendm poskytla
informace porodni asistentka na odd¢leni Sestined¢li, 13,3% zen dostalo informace od ka-
maradky, informace z ¢asopisu vyuzilo 13,3% zen, 5,1% zenam pomohla odborna kniha,
4,1% Zenam poskytla informace porodni asistentka v gynekologické ambulanci, 3,1% Zen
dostalo informace od l¢kaie a 2,0% zen uvedlo jiné zdroje. Z nasSeho vyzkumu vyplynulo,
Ze hlavnim zdrojem informaci o pohybové aktivité v Sestinedéli byla u 25,8% Zen po-
rodni asistentka. Dale 18,8% dotazovanym Zenam byly informace poskytnuty pomoci
internetu. Rehabilita¢ni pracovnik poskytl informace 13,4% Zenam, 11,8% respon-
dentek uvedlo, Ze zdroji téchto informaci byly letaky, ¢asopisy a knihy, 8,6% Zen
uvedlo jako zdroj informaci predporodni kurzy. Gynekologa jako zdroj informaci
vyjadrilo 8,1% dotazovanych Zen, 7,0% respondentek uvedlo, Ze nemély Zadny zdroj
téchto informaci. Kamaradky, znami a rodina poskytly informace 5,4% Zenam, 0,5%
dotazovana Zena uvedla zdroj informaci TV/radio. Jiny zdroj informaci zvolila 0,5%
7en. Vysledky obou priizkumi jsou ponékud odli¥né. U autorky Svecové pievaZuje
jako hlavni zdroj internet a u nas porodni asistentka — coZ je velmi uspokojujici, pro-
toZe porodni asistentka podava nezkreslena, pravdiva a jasna fakta, kdeZto na inter-
netu nemusi byt vSechno zaloZeno na stoprocentni pravdé a pokud se nejedna o ové-

feny véruhodny zdroj, tak internet miiZe byt mnohdy velmi matouci.

Autorka Vojikova (2012) v praci s ndzvem ,,Pohybova aktivita a cviCeni v t€hotenstvi®
délila vyzkumné Setfeni pro Zeny prvorodi¢ky a pro Zeny vicerodi¢ky. Celkem se dotazni-
kové Setfeni tykalo 119 (100%) prvorodi¢ek a 107 (100%) vicerodicek. Zjistila, Zze 56,6%
prvorodicek a 33,6% vicerodicek se vénovalo v t¢hotenstvi pohybové aktivité. V naSem
prizkumu se pravidelné pohybové aktivité vénovalo 57,5% Zen. | S porovnanim au-
torky Homzové (2010), kterou uvadime vySe, lze Fici, Ze pravidelna aktivita Zen

opravdu stale stoupa.

Pticiny, pro¢ se Zeny v Sestined€li nevénovaly pohybové aktivité, uvadi autorka Rosakova

(2012) ve své praci ,,Retrospektivni sledovani efektivity cviceni v Sestinedéli“. Na tuto
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polozku odpovédélo 64 (100%) Zen. Z analyzy dat ji vyplynulo, Ze nejcastéjsi pficinou,
a to 39,1% zen, byl nedostatek ¢asu. Dalsi pticinou u 18,8% dotazovanych zen bylo riziko-
vé téhotenstvi, 14,1% Zen bylo neinformovanych o pohybové aktivité v Sestinedéli, 10,9%
zen uvedlo jako pfic¢inu velké hojeni porodniho poranéni, 9,4% zen uvedlo bolesti a nevol-
nost a 7,8% Zen nemélo diivod se vénovat pohybové aktivité v Sestinedéli. Nas zkoumany
vzorek tvoril 44 (100%) Zen, které se v Sestinedéli nevénovaly pravidelné pohybové
aktivité. Hlavnim divodem Vv nasem vyzkumu bylo, Ze Zeny nemély na pohybovou
aktivitu v Sestinedéli ¢as, a to celkem 56,8% respondentek. Z toho vyplyva, Ze se tento
vysledek s vyzkumem autorky Rosakové naprosto shoduje. Mnoho Zen se vénuje do-
macnosti, dal§im détem a na pravidelny pohyb jim bohuZel v Sestinedéli nezbyva ¢as.
Tento fakt je znepokojujici, ale na druhou stranu i pochopitelny. OvSem je diilezité,
aby Zeny byly dostate¢né informované o pravidelné pohybové aktivité v Sestinedéli

a védély, ze staci napriklad i dvacet minut denné.
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6.2 Doporuceni pro praxi

Z analyzy dat vyplynulo, Ze je mnoho Zen, které se pravidelné pohybové aktivité vénuji,
coz je velmi pozitivni a potéSujici zjisténi. Ale stale existuji Zeny, které se viibec pohybové
aktivité ¢i cviceni nevénuji. A to ani po porodu. Mnoho Zen nema ¢as se pravidelné cvic¢eni
vénovat, protoZe jim za¢ina nova etapa zivota s ditétem. Spousta Zen ani nevi, co by se
meélo po porodu posilovat a jak. A i timto muze dojit ke komplikacim. Diky tomuto byl
sestaven eduka¢ni material (ptiloha P III), jez by mohl slouzit jak pro zeny pied t€hoten-
stvim, v téhotenstvi, tak hned pro Zeny po porodu. Edukac¢ni material popisuje zakladni
cviky, které by méla Zena provadét hned po porodu jesté v porodnici a dalsi cviky, kterym

by se méla vénovat dalsi dny v Sestinedéli doma.
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7 ZAVER

Predkladana bakalafska prace byla zaméfena na vyznam pohybové aktivity v Sestinedéli.
V teoretické ¢asti byly rozebrany dulezité informace o fyziologickém a patologickém Sesti-
ned¢li. Dalsi ¢ast prace byla zaméfena na vyznam pohybové aktivity jak pro ¢lovéka, tak
piimo konkrétné pro zeny v Sestinedéli a popsany priklady cviceni a metody rehabilitace.
V praktické ¢asti byly prezentovany vysledky vyzkumného Setfeni, zaméfen¢ho na Zeny

po skonceni Sestined¢li.

Prvnim cilem bylo zjistit znalost Zen po porodu o moZnostech pohybové aktivity
\% Sestinedéli a zZjistit zdroj téchto informaci.
Ke splnéni tohoto cile byly pouzity polozky 14, 15, 16, 17, 18. Bylo zjisténo, Ze respon-
dentky ziskavaly nejvice informaci od porodni asistentky (28,8%), dalsim zdrojem byl in-
ternet (18,8%), n¢které Zeny ziskaly také informace od rehabilita¢niho pracovnika (13,4%),
letdky, Casopisy a knihy (11,8%), predporodni kurzy (8,6%). Nekteré Zeny ziskéavaly infor-
mace od svého gynekologa (8,1%) nebo od svych kamaradek, zndmych a rodiny (5,4%).
Zdrojem byla také TV a radio (0,5%) a nékteré zeny uvedly jiny zdroj (0,5%). Také byly
zeny (7,0%), které odpovedély, ze nemély zadny zdroj informaci. V polozce Cislo 15, ktera
m¢éla prokazat celkovou znalost metod cviéeni v Sestinedéli, celkem 41 (51,3%) responden-
tek uvedlo spravnou odpovéd’. Tiicet devét (48,8%) dotazovanych Zen odpoveédélo Spatné
nebo viibec nevédélo. Dale bylo zjisténo, ze i na oddé€leni Sestinedéli byly zenam (60,0%)
poskytnuty informace o posilovani panevniho dna a o celkové rehabilitaci diky porodni
asistentce. Povzbudivym zjiSt€énim vyzkumného Setfeni byla informace, ze porodni asis-
tentka na oddéleni Sestinedé€li se Zenam (56,3%) dostate¢né vénovala a cvicila s nimi den-
né. Respondentky (68,8%) dale uvedly, Ze je na oddéleni Sestined€li navstivil 1 rehabilitac-
ni  pracovnik, ktery jim poskytl informace o rehabilitanich  cvikéach.

Cil 1 — splnén.

Druhym cilem bylo zjistit postoj Zen v problematice pohybové aktivity v Sestinedéli.
K tomuto cili se vztahovaly polozky 9, 10, 11 a 12. Analyzou dat bylo zjiSténo, Ze
Vv Sestined¢li cvicilo 45,0% zen. Nejcastéji uvedly cviceni pro Sestinedélky (66,7%), turisti-

ku ¢i prochazky (28,6%) a jiné sporty (4,8%). Co se tyce pravidelnosti pohybové aktivity,
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tak 17,5% zen cvicilo kazdy den, 13,8% Zen cvicilo 2 krat za tyden, 7,5% zen cviéilo 1 krat
za tyden, 3,8% zZen cvi¢ilo co druhy den, 2,5% zen mélo jinou pravidelnost cviceni
Vv Sestinedéli a 55,0% Zen necvicilo viibec. Dobu cviceni uvadély zeny nasledovné - méné
nez 30 minut (20,0%), 30 minut (15%), 1 hodina (6,3%), vice nez 1 hodina (2,5%), jinou
délku cviceni volilo 1,3% dotazovych respondentek a 55% Zen necvicilo viibec. Hlavni
davod zen, které v Sestined€li necviCily (55,0%), byl ten, ze nemély cas (56,8%).

Cil 2 — splnén.

Tretim cilem bylo zjistit délku rekonvalescence po porodu v zavislosti na cvieni
Vv Sestinedéli.

Ke splnéni tretiho cile se zabyvaly polozky 13, 19, 20, 21, 22, 23. Z daného prizkumu
vyplyva, ze u zen, které se nevénovaly cviceni v Sestinedéli (55,0%) trvala rekonvalescence
po porodu 8 tydnu (36,4%), 1 — 2 tydny (29,5%), 3 — 4 tydny (22,7%) a 9 tydnt a vice
(11,4%).

Dale bylo zjisténo, ze 18,8% Zen, které se vénovaly pravidelné pohybové aktivité
pred tehotenstvim, mélo problém se po porodu opét vratit k oné aktivite, kdezto 43,8% zen
tento problém nemélo. Prizkumem bylo také zjisténo, Ze 22,5% zendm cviceni po porodu
urychlilo obnovu sexudlniho Zivota. 17,5% Zzen tvrdi, ze v této oblasti cviceni nebylo
potieba, protoze se citily dobfe a 2,5% Zen cviéeni po porodu vitbec nepomohlo k urychleni
obnovy sexudlniho zivota. 57,5% Zen to nedokdzalo posoudit. Zaroven 58,8% responden-
tek uvadi, Ze maji po porodu bezbolestny pohlavni styk. Velmi pozitivnim zji§téni bylo,
ze 61,3% zen po porodu zacalo pravidelné mocit ithned, 1. — 3. den po porodu zacalo mocit
35,0% Zen, 2,5% dotazovanych zen uvedlo, Ze zacaly pravideln¢ mocit 4. — 7. den po poro-
du. 1,3% Zen zacaly pravideln¢ mocit za vice nez tyden po porodu. Na pravidelnou stolici
zacalo chodit 68,8% zen 1. — 3. den po porodu, 16,3% ze 4. — 7. den po porodu a 15,0%

zen az za vice nez tyden po porodu.

Cil 3 — spInén.

Zaveérem lze fici, ze pravidelna pohybova aktivita je u zen velmi individualni, ale u vsech
hodn¢ diilezita. Hlavni je nezmeskat moznost rekonvalescence hned po porodu, tedy jesté

na oddéleni Sestinedéli.
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOLU A ZKRATEK
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SEZNAM OBRAZKU

Obr. 1. Délozni involuce: 1 — porod, 2 — tfeti den po porodu, 3 — paty den po porodu,

4 — sedmy den po porodu, 5 — devaty den po porodu (Roztocil, 2008, s. 128). ......... 13
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PRILOHA P |: DOTAZNIK

Dotaznik k bakalaiské praci

VazZiena maminko,
jmenuji se Eva Steinerova a poslednim rokem studuji na Univerzité¢ Tomase Bati ve Zlin€, obor
Porodni asistentka.
Dovoluji si Vas touto cestou pozadat o vyplnéni nasledujiciho dotazniku, ktery bude pouzit ke
zpracovani vyzkumné ¢4sti mé bakalaiské prace na téma ,,Vyznam pohybové aktivity

v Sestinedéli“. Dotaznik je anonymni a vSechna data budou pouzita pouze pro ucely této bakalat-
ské prace.
Zvolenou odpoveéd, prosim, oznacte, popiipadé dopliite. Pokud neni uvedeno jinak, vyberte pouze
jednu odpoved.

Dékuji Vam za ochotu a ¢as vénovany vyplnéni tohoto dotazniku.

1.

2.

Kolik je Vam let? .......................

Jaké je Vase nejvyssi dosazené vzdélani?
o zakladni
o stfedni bez maturity
o stfedni s maturitou
o vyssi odborné
o

S pozdravem, Eva Steinerova.

vysokoskolské — Bc., Mgr., Ing., jiné —uvedte: ....................

Rodila jste:
o poprvé
o podruhé
o potfeti
o poctvrté a vice

Rodila jste:
o vaginalné

o cisafskym fezem

Jaké jste méla porodni poranéni?

o ruptura

o episiotomie
o zadné

o nevim

Bylo provedeno $iti porodniho poranéni?

o ano
o he
o nevim

Vénovala jste se pied téhotenstvim néjaké pravidelné pohybové aktivité?

o ano —uvedte jaké a jak Casto: ...........

o he



8. Veénovala jste se V t€hotenstvi néjaké pravidelné pohybové aktivité?
o ano —uved'te jaké a jak Casto: .......ciiiiiiiiiiii e
o he

9. Vénovala jste se v Sestinedéli n&jaké vhodné pravidelné pohybové aktivite?
o ano —uvedte jaké a jak Casto: .......ooiiiiiiiiiii e
o he

10. Jak casto jste v Sestinedéli cvicila?
o kazdy den
co druhy den
2 krat za tyden
1 krat za tyden
necvicila jsem
jinak —uvedte: ...

O O O O O

11. Jak dlouho jedno cviéeni V Sestinedéli trvalo?
o méné nez 30 minut
30 minut
1 hodina
vice nez 1 hodina
necvicila jsem
jinak —uvedte: ...

O O O O O

12. Pokud jste v Sestinedéli necvicila, tak pro¢?
o mneméla jsem Cas
o mneméla jsem dostatek informaci
o myslim si, Ze je to zbytecné
O JINE —UVEATE: .uttint ittt

13. Pokud jste v Sestinedéli necvicila, jak dlouho trvala Vase rekonvalescence od porodu?

14. Odkud jste ziskala informace o pohybové aktivité vhodné pro Sestinedélky? (Muzete vy-
brat vice odpovédi).
o gynekolog
porodni asistentka
rehabilitacni pracovnik/fyzioterapeut
na ptedporodnim kurzu
letaky, Casopisy, knihy
TV/radio
internet
kamaradky, znami, rodina
jiné —uvedte..........oeoeiiiin...
zadné informace jsem neméla k dispozici

O O O O O O O O O

15. Znate n&jaké konkrétni rehabilitacni cviCeni, ¢i metodu cviceni v Sestined¢li?
O N0, UVEA T « .ttt et
o he



16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24,

25.

Byly Vam porodni asistentkou na oddéleni Sestinedéli sd€leny né&jaké informace o posilo-
vani panevniho dna a o celkové rehabilitaci v Sestinedéli?

ano, byla jsem dostate¢né informovana

ne, informace mi nebyly poskytnuty

o tyto informace jsem neméla zajem

0 tyto informace jsem méla zéjem, ale musela jsem si je sama vyzadat

O O O O

Vénovala se Vam porodni asistentka na oddé€leni Sestined€li, co se tyce pohybové aktivity
po porodu dostate¢né?

o ano, porodni asistentka se mi vénovala a cvicila se mnou denné

o ne, porodni asistentka se mi v tomto sméru nevénovala

Byl za Vami na oddéleni Sestinedéli i rehabilitacni pracovnik/fyzioterapeut?
o ano, navstivil me a poskytl mi informace o rehabilita¢nich cvikach
o ne, rehabilitani pracovnik nebyl viibec na oddé¢leni k dispozici

Méla jste potize se vratit k ptivodni pravidelné pohybové aktivite?
o ano
o he
o dfive jsem se nevénovala pravidelné pohybové aktivité

Myslite si, Ze Vam cviceni urychlilo obnovu sexualniho zivota?
o ano
o ne, cviceni viibec nepomohlo
o ne, cviceni nebylo potfeba, citila jsem se dobte
o mnevim, nedokdZu posoudit

Mate bezbolestivy pohlavni styk po porodu?
o ano, vSechno je v potadku
o ne, mam stale bolestivy pohlavni styk
o jesté jsem od porodu neméla pohlavni styk

Kdy jste zacala po porodu pravidelné mocit?

Jak byste jednoduse charakterizovala prib¢h Vaseho Sestinedé¢li?
o bez potizi
o S potizemi —uved'te:

Pokud Vs béhem vypliiovani dotazniku napadla n¢jaka myslenka/poznamka, prosim, vy-
jadrete ji zde:
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Skupina respondentii Zeny po skon&eni obdobi Sestined&li
Pracovisté Gigriilog ko’ asrbifames

Autor bakalafské prace Eva Steinerova

Vedouci bakalatské prace Mgr. Dagmar Moravéikova /
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Mgr. Ludmila Reslerova, Ph.D
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Pracovisté CnePeas e b7 e ke

Autor bakalafské prace Eva Steinerova

Vedouci bakalatské prace Mgr. Dagmar Moravéikova

22

T g A SR R /47/ ..............

Mgr. Ludmila Reslerova, Ph.D
Reditelka Ustavu porodni asistence
Vyjadreni instituce:

B Zadost povolena
O Zadost zamitnuta




ﬂ Univerzita Toméase Bati ve Zliné

Fakulta humanitnich studii
Institut zdravotnickych studii
Ustav porodni asistence

nam. T. G. Masaryka 588,
760 01 Zlin

ZADOST O UMOZNENI VYZKUMNEHO SETREN{

VaZena pani, vazeny pane. dlokfore, Sovande, ... .

obracime se na Vias s7adost o umoZnéni vyzkumného Setfeni na Valem
pracovisti. Junkologi®et, . ambulanc., které bude podkladem pro zpracovéni empirické &asti
bakalétské prace studentky 3. rogniku studijniho programu Porodni asistence, oboru Porodni
asistentka.

Dé&kujeme za vy¥izeni nadi Zadosti a t&§ime se na dal3i spolupraci

Téma bakalafské prace Vyznam pohybové aktivity v Sestinedéli
Metoda vyzkumného Setfeni Analyza statistickych dat

Skupina respondentit Zeny po skondeni obdobi Sestinedéli
Pracovisté T R

Autor bakalat'ské prace Eva Steinerova

Vedouci bakaléafské prace Mgr. Dagmar Moravéikova "

Mgr. Ludmila Reslerova, Ph.D
Reditelka Ustavu porodni asistence
Vyjad¥eni instituce:

[ Zadost povolena
O Zadost zamitnuta




PRILOHA P I11: EDUKACNI MATERIAL

Edukacéni material se sklada ze dvou plakatii. Prvni je s ndzvem ,,Cviceni pro Zeny po poO-
rodu hned v porodnici“ a druhy se jmenuje ,,Cviceni pro Sestinedélky po piichodu domu
Z porodnice”. Na obou plakatech jsou vyobrazeny obrazky cvikli s popisem provedeni

a konkrétné€ jsou ptilozeny zvlast k této bakalarské praci.



