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= Gynekologicka oslabeni

S gynekologickymi poruchami se muizeme setkat v jednotlivych obdobich
Zivota zeny se zfetelem na fyziologické procesy, které se odehravaji v Zenském
organismu v dobé pubescence, adolescence, dospélosti (t€hotenstvi a porod),
v dobé klimaktéria. Mohou se projevovat fadou pfiznakl, jako napf. bolesti v oblasti
bederni patefe, tahem a tlakem v panvi, pocitem vypadavani rodidel, zacpou i
mocovou inkontinenci. PFi jakémkoliv pocitu diskomfortu je nutné |ékarské vySetfeni.
Pokud Iékar neshleda, Ze se jedna o té€zSi poruchu (napf. nadorové onemocnéni), je
tfeba zaradit zdravotni cviCeni. U fady gynekologickych potiZi hraje podstatnou roli

nedostate¢né vycviCené svalstvo — zejména svalstvo panevniho dna.

Gynekologické poruchy

Mezi gynekologicka oslabeni Ffadime rGzné vice &i méné patologické stavy
urogenitalniho traktu, které je mozné pozitivné ovlivnit cilenym pusobenim
vyrovnavacich cvieni na svalovy systém predevSim v oblasti panve. Jedna se
napriklad o nasledujici obtize:

opozdény vyvoj délohy

nepravidelné menstruacni cykly

vazivove bolesti

zanéty

zaklonéna déloha

neplodnost

pokles délohy

mocova inkontinence (porucha udrzeni moci)

Opozdény vyvoj délohy

Zatimco bolestiva menstruace je poruchou, ktera ¢asto provazi zeny v riznych
vékovych obdobich, opozdény pohlavni vyvoj je typicky pro nejrannéjsi obdobi-
pfechod ditéte v Zenu. Souvisi s vyvojovymi zménami mezi 12-16. rokem. Vyvoj je
opozdén, jestlize tvar a uloZeni délohy nezapada do vyvojové fady a jeji tvar
odpovida mladSimu véku. Projevuje se slabou menstruaci po delSich intervalech
nebo jejim vynechanim po dobu nékolika mésicl. Pfi¢iny mohou byt rlizné, vyvoj
brzdi fada Cciniteld, jako napf. neadekvatni fyzicka zatéz nebo nedostate¢né
prokrveni panevnich organl. PFi nedostate¢ném prokrveni panevnich organu je
vhodné zafazovat cvi€eni na prokrveni svalu v oblasti panevniho dna (napf. cviceni
na fitballech), vSestranna cviCeni mirné intenzity. Pfi cviCeni sledujeme reakci na
namahu, abychom zabranili vyCerpani. Vhodna a nenarocna jsou cviCeni provadéna
v lehu na bfiSe nebo v podporu kleCmo. O adekvatnosti fyzické zatéZze rozhoduje
télovychovny lékafr.
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Nepravidelné menstruacni cykly

Nepravidelnost se muze tykat Castosti menstruace (€asta, jen obcas), jejiho
trvani (dlouhd, kratkd) nebo sily (velké, slabé, mizivé krvaceni). Do jednoho roku od
prvni menstruace nebyvaji nepravidelnosti znepokojivé — vétSinou se cyklus upravi.
PFi delSim trvani se jiz mlOze jednat o vaznéjSi poruchu a je nutné navstivit Iékare.
Velmi zavazné byva trvalé mimomenstruacni krvaceni, které vyzaduje |ékarské
oSetfeni. Jen v klidovych intervalech se doporucuji lehka cviCeni.

Vazivoveé bolesti

Vyskytuji se v obdobi menstruace. Vznikaji pfi zkraceni vazu, které obklopuji
organy malé panve. Déloha a moCovy méchyrf jsou obklopeny vazivem, které je na
nékterych mistech velmi fidké a dovoluje pohyblivost a roztazitelnost téchto organda.
Na nékterych mistech je naopak vazivo velmi pevné. Ke zkraceni dochazi po
zanétech nebo pfi neCinnosti, pfi dlouhém sezeni nebo stani, kdy dochazi ke
statickym vydrzim, coz mize vyvolavat bolest. Bolesti se projevuji v podbfiSku nebo
v oblasti malé panve zejména po ranu pfi vstavani. Bolestivou oblast je tfeba
rozcviCit, po zahfati uvolnit a protdhnout svaly i vazy v této oblasti, v€etné posileni
svalu panevniho dna — ,tzv. nastolit optimalni svalové poméry“. Dale je vhodné
provadét dechova bfidni dychani. Vazivoveé bolesti patfi k tém porucham, pfi kterych
vybrana cviCeni hraji vyznamnou ulohu pfi jejich odstranéni i jako prevence.

Zanety

Casto bolestivé onemocnéni provazené nepiijemnym vytokem. Rozliujeme
zanéty vnéjSich a vnitfnich rodidel.

Akutni zanéty vnéjSich rodidel se vyznacuji mohutnym vytokem, nékdy i
bolesti. Lékafi nedoporucuji Zadné pohybové aktivity, nékdy ani praci. Akutni zanéty
vnitfnich rodidel provazi horeCka a bolesti v podbfisku. Vyzaduji hospitalizaci.

Kazdy akutni zanét je tfeba vzdy fadné vylécit, to znamena dolécit, i kdyz klesne
teplota a bolest ustoupi.

Chronicke zanéty — znovu se objevuji napf. pfi prochladnuti. Nedolé€eni mize
vést k nepruchodnosti vejcovodu, ktera ohrozuje plodnost Zzeny.

Doporucuji se lehka kondi¢ni cviCeni a cvi€eni na prokrveni a uvolnéni panevni
oblasti.
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Zaklonéna déloha

Neboli retroverze délohy vyjadfuje polohu délohy - jeji zménu proti normalnimu stavu.
Zavazné jsou poruchy zavésnych vazu déloznich. Jejich ochablost mize byt vrozena
nebo mohou byt vytazené po porodu ¢i vlivem starnuti. Pfi€inou mize byt rovnéz
nedostateéné vyprazdinovani moCoveho méchyfe, zadrzovani moci, zacpa. Velmi
Casto shledavame vadné drzeni téla, ochablost svall bfiSnich, hyzdovych a svall
panevniho dna.

Duasledkem této poruchy mohou byt bolesti v kfizi, pokles panevnich organd,
bolestivy pohlavni styk a mize nepfiznivé ovliviiovat i ot€hotnéni.

Samoziejmosti je porada s Iékafem, ktery mize polohu upravit. Ta se nékdy sama
upravuje v obdobi téhotenstvi. K samovolné upravé mohou napomahat cvi€eni se
zménou polohy trupu a panve, ktera vedou k uvolnéni délohy a navratu spravného
sklonu.

Neplodnost

PFicin neplodnosti je mnoho.
e Genetickée - hormonalni poruchy, mala déloha, neprichodnost vejcovodu.
e Choroby, zanéty, sriusty (napf. po operaci apendixu).
e Psychicke vlivy — napf. stres, strach, uzkost.

Ve vsech pfipadech musi byt na prvnim misté Iékafské vySetfeni. Lékaf muize
doporudit Ié€ebny postup podle zjisténych pfi€in - Iéky, procedury, pobyt v nemocnici
Ci pfipadnou operaci. Nemélo by se zapomenout na vysSetfeni muze. Jeho podil na
negativnim stavu se v dnedni dobé udava az 50 %.

Vhodna cviéeni

Uznavana metoda Ludmily MojziSové je zalozena na tvrzeni, ze problém spodiva ve
svalové a vazivové sloZce pohybového aparatu Zzen. Shledavame u nich ¢asto vadné
drzeni téla, ochablé a asymetrické hyzdové a bfiSni svaly, spastické panevni dno,
posun panve a relativni zkraceni jedné dolni koncetiny. MojziSova sestavila soubor
deseti zakladnich cvikl, které upravuji svalovou nerovnovahu v oblasti panve
(nespravny sklon panve), uvoliuji blokady kréni, hrudni a bederni patefe, bedro-
kiizové LS skloubeni, kfizo-kyClo-bederni skloubeni za pouziti metody
postizometrické relaxace s facilitaci dechem. Uprava svalovych dysbalanci a blokad
v malé panvi umozni spravnou funkci pohlavnich organut, kterym se dostane
spravného ulozeni a prokrveni, a tim pfiznivych podminek pro poceti.

Pokles delohy

Pri€inou poklesu délohy je ochablé panevni dno. To vznika, jestlize po vytaZeni pfi
porodu nebyl sval opét posilen a byl pfed€asné zatéZzovan tézkou télesnou praci -
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tvrdé dopady a doskoky, prudké zvySeni nitrobfiSniho tlaku, zvedani téZkych bfemen,
chronicka zacpa, ihned po porodu posilovani bfisnich svald. Chybou je, Zze Zeny
zacCinaji ihned po porodu posilovat pfimé bfisni svalstvo dfive, nez dostatecné
naposiluji svaly panevniho dna. Je tfeba posilovanim panevniho dna zacinat a
postupné pfipojovat posilovaci cviCeni Sikmych bfiSnich svali. Nakonec zaradit
posilovani pfimych bfisnich svalu.

Neni-li pokles délohy v€as podchycen, dochazi nejprve k vyhfezu pochvy, kterymuze
prejit az ve vyhfez délohy. Porucha se projevuje tak, ze se délozni Cipek objevi mezi
stydkymi pysky, pokles dale pokracCuje, neni-li IéCen. Pokles délohy znamena i
sniZzenou schopnost udrzet moc.

Vhodné jsou polohy jako ,svicka®, podpor kle€mo na predloktich, vtahovani svall
panevniho dna.

Inkontinence — porucha udrzeni moci

Jedna se o zavazny chorobny stav samovolného, nechténého uniku moci. Byva
prechodného i trvalého razu. Castéji se setkdvame s inkontinenci u Zen v klimakteriu,
u Zen obéznich, u Zzen s kife€ovymi Zilami, kylou, hemeroidy atd.

Priciny mohou byt vrozené i ziskané (chorobami, infekcemi, zanéty). VétSinou
vyZaduji pfesnou medikamentdzni 1éCbu, nékdy i chirurgicky zakrok. Mezi nejCastéjsi
pFiiny téchto obtizi (které mizeme ovlivnit) patfi napf. nespravny sklon panve,
nedostateCné a nevCasné vyprazdnovani mocoveého méchyre, ochablé svalstvo
panevniho dna.

Oslabené svaly panevniho dna mohou ovlivnit Zivot Zeny v mnoha ohledech. Je velmi
dulezité védét, co v8echno svaly panevniho dna (obr. 1) ovliviiuji, a naucit se, jak
odstranit problémy s tim souvisejici. Jestlize jsou svaly panevniho dna pfilis slabé,
nemohou organy umisténé v prostoru panve spravné plnit funkci. Funkci svalu
panevniho dna je podpora organu dolnich vyvodnych cest moCovych vCetné mocove
trubice. Ochablé svaly neudrZzi mocCovou trubici ve spravné pozici, a tak jakykoliv
pohyb, ktery zpusobi vzestup tlaku v moCovém méchyfi, mize zpusobit unik modi.
Méné casto je nahly unik moci zplsoben nedostateCnosti svérate mocového
meéchyre.

Mocové cesty shromazduji, zadrzuji a nakonec vyluCuji nepotfebné latky z téla. Svaly
svéracCe udrzuji mocovou trubici uzavienou, jejich sevieni umoznuje kontrolovat unik
moci. Mnoho Zen trpicich inkontinenci ma tyto svaly uvolnéné nebo porusSené a
nemuze tedy citit, kdy je moCovy méchyf plny. Jakmile se dostavi potfeba mocit, je z
mocového méchyfe vyslan signal k uvolnéni do mozku. Mo€ se vylu€uje po uvolnéni
svérate mocové trubice a stazeni svalu mocového méchyre (obr. 2). Vyprazdhovani
ovliviuje i skupina svall kolem stydké kosti, které obklopuji nejen mocovou trubici,
ale i vaginu a konecnik. Je-li funkce svéraCu porusSena, muze pfi pohybu, ktery
zpusobi vzestup tlaku v moCovém méchyfi, dojit k uniku modci. Ostatni symptomy
oslabenych panevnich svall jsou podrazdéni méchyie, uvolnéni panevnich organ
(vyhfez) a nebo snizeni vaginalni citlivosti pfi pohlavnim styku.

Oslabené svaly panevniho dna jsou velmi ¢astou diagnézou. Velmi €astou pficinou
jejich oslabeni je jako u ostatnich svali malo pohybu a oslabeni ostatniho svalstva. V
prubéhu normalniho dne se totiz svaly panevniho dna moc nepohybuji a nenamahaiji
se (obr. 3).
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Moc€ tvofi asi 95 % vody a zbytek jsou odpadni latky. Mnoho lidi se nespravné
domniva, ze pokud omezi pfijem tekutin, zmirni tim inkontinenci. VysSi koncentrace
Skodlivych latek v moci drazdi moCovy méchyf a vede k dalSim komplikacim, jako je
infekce nebo dehydratace.

Stydka kost

Svérace kolem
mocové trubice

Pochva

svérac konecéniku
Velky sval hyzd'ovy
Kost kostréni

Obr. 1 Svaly panevniho dna

Obr. 2 Znazornéni svéracu na bo¢nim fezu panvi
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Obr. 3 Rozdil mezi ochablymi svaly panevniho dna (vlevo) a neochablymi (vpravo)

Existuji rizné klasifikace inkontinence. Relativni — ob&asna, absolutni — trvaly nik
modi, stresova — podnétem k uniku moci je nahlé zvysSeni nitrobfisniho tlaku, tim se
zvysi tlak v mo€ovém méchyfi, a dochazi tak k nechténému uniku moci. Vhodnym
cvicenim Ize inkontinenci pfiznivé ovlivnit nebo odstranit. Podstatou lécebné
gymnastiky jsou cvi¢eni na posileni svali panevniho dna.

Ostatni druhy inkontinence, napf. urgentni, neurogenni, jsou zalezitosti lékafskou.
Do ni patfi podavani lékl, hormonalnich pfipravkd, fyzikalni 1éEba, psychoterapie.
Pokud lIéCebné prostifedky nejsou trvale uspésné, je nutny operacni zakrok.

Stupné stresové inkontinence
e Prvni—moc unika pfi kasli, kychnuti, smichu.
e Druhy —znamena neudrzet moc¢ pfi rychlém pohybu (béh, zvedani bfemen
apod.).
e Treti — se vyznacuje unikem modi jiz pfi normalni chuzi nebo jen pfechodu ze
sedu do stoje, z lehu do stoje apod.

Stresovéa inkontinence a sport

U mladych Zen se nevyskytuje unik moci prilis €asto, ale objevuje se napfiklad
u sportovkyn, které se vénuji atletice, zejména béhu. Sportovni aktivita stresovou
inkontinenci vzdy jen zhorsSuje.

Rizikové jsou i jiné sportovni aktivity — aerobic, skoky, gymnastika, bojové sporty,
micové hry, jizda na koni, kulturistika, vzpirani. Zvlasté nevhodné jsou poskoky
obéma nohama sounoz nebo poskoky z jedné nohy na druhou, pfijatelné jsou cviky,
kdy alespon jedna noha spociva na zemi.

U plavkyn jsou velmi Casté infekce urogenitalniho traktu, které také zpusobuji
inkontinenci.

Urgentni inkontinence

Jde o nedobrovolny unik moci jako vysledek nahlé a silné potieby moceni.
Dusledkem je to, Ze se méchyf skute€¢né nasledné — nékdy i proudem — vyprazdni.
Méchyr se sam stahuje i bez toho, Ze by byl naplnén. Je to zplsobeno hyperaktivitou

Zdravotni télesna vychova, Fakulta sportovnich studii MU, 2012



Gynekologicka oslabeni 7116

svaloviny mocCového méchyfe (detruzor) pfi normalnim uloZeni a pohyblivosti
méchyfe a mocové trubice. Sval je podrazdény, nestabilni a stahuje se nepravidelné.
Touto poruchou trpivaji pfedevSim stafi lidé. Obvykle je jejim spoustécim
mechanismem Spatné léCena infekce mocCovych cest, nadory, cukrovka a zvetSena
prostata. MUze byt zpusobena i patologickymi zménami ve sténé mocového méchyre
nebo zacpou, ztratou kontroly nad svaly zpusobenou mozkovou mrtvici nebo Urazem
patefe, demenci, chorobami nervového systému, jako je Parkinsonova choroba a
roztrouSena skleroza.

SmiSenainkontinence
Je to kombinace stresové a urgentni inkontinence.

Lécba a prevence inkontinence

Cvi€enimi z oblasti zdravotni télesné vychovy je feSitelna pouze stresova
inkontinence. Pomoci posilovacich a vyrovnavacich cvikl Ize navratit svalim
panevniho dna jejich spravnou funkci.

Posilovani maze byt doplnéno elektrickou stimulaci, kterda umozruje posilovat
oddélené jednotlivé svaly.

Stresovou inkontinenci je mozné odstranit i dalSimi metodami, jako je:
e clekirostimulace — podnécovani svall panevniho dna pomoci
nizkofrekvencénich proudu pfes vaginalné zavedenou sondu;
e hormonalni lécba — estrogenni preparaty v podobé vaginalnich tablet a krému,
které maji pfiznivy vliv na sliznici moCové trubice a jeji okoli;
e operacni lecha — obvykle se indikuje, selZou-li ostatni terapeutické postupy
nebo je-li pozadovan okamzity léCebny efekt.

U urgentni moCové inkontinence se pouziva:
e farmakoterapie — tlumeni nadmérné Cinnosti moCového méchyre;

e reedukace — principem je naucit pacienta potlaCit nadmérnou aktivitu
mocového méchyfe svou vli;

e clekirostimulace — podobna jako u stresové inkontinence.

V pfipadé smiSené inkontinence ovlivni farmakoterapie slozku urgentni, léCbu je
tfeba kombinovat s metodou ovliviujici stresovou slozku.

PFi potizich i v prub&hu lé€by je dllezité spravné zajisténi uniku modci, a to nejlépe
pomuckami savymi, obstrukénimi nebo sbérnymi. Nevhodné jsou menstruacéni
vlozky, které maiji zcela odliSnou konstrukci i zplsob rozvodu a zpracovani tekutiny.

Prevence
e Pfijem tekutin alespon 2 litry denné, zvlasté v horkém pocasi a pfi sportu.
Mensi pfijem tekutin mize pfivodit zacpu, ktera inkontinenci zhorSuje.
¢ Vyloucit napoje a potraviny s obsahem kofeinu (kava, €aj, cola, Cokolada
apod.).
e Béhem dne vyprazdnovat moCovy méchyf kazdé 2—-3 hodiny.
e Pfi vymésovani si doprat klid, vyhnout se rusivému prostredi.
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e Zeny s vyhiezlym nebo pokleslym mogovym mé&chyfem by se 3-5 sekund po
vymoceni mély jesté jednou pokusit vyprazdnit moCovy méchyr.

e Pecovat o spravné traveni, a tim i vylu€ovani. Vypit kazdé rano Salek horkého
napoje a nevyhybat se fyzické aktivité. Mozné obtize se zacpou je nutné fesit.

e Zatinat svaly panevniho dna pfi zméné polohy.

e Zbavit se nadvahy.

¢ Nekoufit. Chronicky kufacky kaSel pfedstavuje zatéz pro moCovy méchyr.
Koureni zvySuje riziko rakoviny mo¢ového méchyre. Nikotin mize drazdit
sténu mocového méchyre.

e Seznamit se s anatomii a funkci svalll panevniho dna, vénovat jim
dostatecnou péci formou cvi¢eni na posileni téchto svalll. Po porodu tyto cviky
zaradit co nejdfive.

e Vyloucit opakovanou tézkou fyzickou praci.

e VCas a dusledné |écit infekce mocCovych cest.

Nadorova onemocnéni

Mohou se vyskytovat v kazdém véku, na kterémkoliv organu. Méné zavazné
jsou nezhoubné nadory délohy a vaje¢nikd. Zhoubné nadory téchto organa Ize
vétSinou I&Cit i operativné odstranit.

Prevence

VC€asné odhaleni, nutnost preventivnich prohlidek. Velky vyznam zdravého
zivotniho stylu, vyziva, vyvazeny stravovaci a pitny rezim, rovhomérné rozdéleni
prace a odpocinku, dostatek pohybové aktivity.

Pri¢iny
Vrozené dispozice, dédiCnost, metabolické poruchy, obezita.

Karcinom délozniho hrdla (Cipku)

Je sedmym nej¢astéjSim zhoubnym onemocnénim a tvofi 4 % vSech
malignich onemocnéni. Vyskyt je nejCastéjSi mezi 35. az 45. a mezi 60. az 65. rokem
Zivota, s tendenci poklesu do nizSich vékovych skupin. Hlavni pfi€¢inou karcinomu
délozniho hrdla je infekce jeho epitelu jednim z typu lidského papilomaviru (HPV, z
anglického human papilloma virus). Vysoce rizikové typy jsou zejména HPV-16 a
HPV-18. Proti tomuto typu papilomaviru existuje u¢inné ockovani.

LL.écba — chirurgicka léCba a radiochemoterapie.

Karcinom prsu

Je maligni nadorové onemocnéni prsu. Nadory prsu jsou nejCastéjsi pri¢inou
nadorové umrtnosti u eskych zen, a proto pfedstavuji zavazny zdravotni problém. K
vétdiné onemocnéni dochazi po 60. roce véku, pfed pfechodem je onemocnéni spise
vzacné a pied 25. rokem extrémné vzacné. NejcastéjSimi pfiznaky nadoru prsu jsou
okem ¢&i pohmatem patrné zmény prsu. Prevence karcinomu prsu je provadéna tzv.
mamografickym vySetienim.

L.ecba — hormonalni terapie, chirurgicka lIé€ba, chemoterapie, radioterapie.
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Ozarovani, léCba cytostatiky i operace jsou pro zenu velmi narocné po strance
fyzické i psychické. V obdobi rekonvalescence jsou vhodna zdravotni cviceni
(dechov4, relaxacni, cvi€eni pro zlepSeni krevniho ob&hu), plavani, turistika, vie na
rekreacni urovni. LékaF &i rehabilitaCni pracovnik doporuci - podle mista a druhu
zakroku a jeho zavaznosti, vhodna cviceni.

Zvlastni kapitolu tvofi doba tehotenstvi, sestinedeli a klimakterium, které nemizeme
chapat jako oslabeni, ale ,jiny stav*.

Téhotenstvi

Tato doba klade na Zenu zvySené naroky z pohledu jeji celkové télesné i dusevni
zdatnosti. Doché&zi do jisté miry k jednostranné zatézi, kterou je nutno kompenzovat
cilené zamérenym cvi¢enim.

Vyvoj plodu, placenty, hormonaini zmény maji velky vliv na celé télo Zeny, dochazi
ke zménam, které se tykaji prakticky vS§ech organa.

e Dychéni
je ztizeno, zrychleno - rostouci déloha vytlaCuje branici vySe.

e Srdce
zvétSuje se, jsou zvySené naroky na jeho praci.

e Krevni obéh
zpomaluje se nasledkem ochabovani Zilnich stén.

e Bficho
Zena pfibyva na vaze, zvétSuje se objem bficha, ktery Zena vyrovnava
zvétSenym prohnutim v oblasti bederni patefe, ohnutim zad. Casté jsou bolesti
v kfizi, dochazi k oslabeni nebo k rozestupu pfimych bfisnich svald.

o Peristaltika strev
zpomaluje se, vzrusta nebezpedi zacpy.

e Prsni svalstvo
dochazi k jeho vytazeni a ochabovani v dusledku zvétSovani objemu prsni
Zlazy.

e Pohybovy aparat
zvyseni vahy zatézuje dolni koncetiny, klouby, svaly i vazy. Rychleji se
unavuiji, uvolrfiuji, protahuji. Klesa klenba nozni, ¢asto dochazi ke vzniku
ploché nohy. Vlivem zmény tézisté dochazi zejména v 2. a 3. trimestru
k prohlubovani bederni lord6zy a rozvoji bolesti v oblasti bederni patefe.

e Neurovegetativni systém
velmi Casto byva spojeno s ZaludeCnimi nevolnostmi, nechutenstvim,
naladovosti, zejména v prvnich mésicich té€hotenstvi.

Téhotna Zena musi pfiméfené zvysit denni kaloricky pfijem a vénovat vétsi pozornost
kvalité pfijimané stravy. Narlst hmotnosti matky je ve velmi Uzkém vztahu k porodni
hmotnosti ditéte. Lékafi povazuji za pfiméfeny narist hmotnosti Zzeny béhem
téhotenstvi 11,5-14,0 kg.

Tato hmotnost je rozdélena pfiblizné takto:
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3,5 kg — dité

0,5 kg — placenta

1,5 kg — narust objemu krve
1,0 kg — zvétSeni délohy
1,0 kg — plodové voda

1,5 kg — zvétSeni nader
2,5-5,0 kg — depotni tuk

Vhodna pohybova aktivita
(u nerizikového téhotenstvi!!l)

e CviCeni pro téhotné (fitbally) a plavani pro téhotné — upfednostriovat plavecky
styl znak.

e CviCeni pro vytvareni navyku spravného drzeni téla zaméfené na spravnou

polohu panve.

Cvi€eni na posileni svalové rovnovahy.

Cvi€eni na udrzeni dobrého stavu plosky nohy.

Vodni aerobik, nizky aerobik.

Rychla chize.

Joga a dalSi zpusoby relaxaéniho cviceni.

Nevhodna pohybova aktivita

Cviceni vyuzivajici Svihovych a rychlych pohyba.

Skoky, dopady, visy a cviCeni se zadrzemi dechu.

Hmotnostni zatéze ve formé zvedani bifemen.

Pozor na 3. a 6. mésic!!! — mize dochazet k samovolnym potratim!!!

Sestinedéli

Je to obdobi, kdy se déloha a porodni cesty vraceji do plvodniho stavu jako
pfed téhotenstvim. Déloha zlstava po porodu znacné velka a zmenSuje se béhem
14 dni. K jejimu zavinuti a spravné poloze napomaha kojeni, cviCeni a také leh na
bfiSe. Organismus je po porodu oslaben, a tim vice je ohrozen riznymi chorobami,
predevsim infekénimi. Zenam prospiva odpodinek, ddlezitd je i vyziva. V tomto
obdobi neni vhodné provadét vétsi fyzickou namahu a nedoporuCuje se drzet
redukéni diety.

Zdravotni télesna vychova, Fakulta sportovnich studii MU, 2012



Gynekologicka oslabeni 11/16

Vhodnéa pohybova aktivita

e Pokud je porod bez komplikaci, je mozno zacit cviCit ihned. Vhodné jsou
polohy na bfiSe (zavinovani délohy) a cvi€eni na posileni svalll panevniho
dna. Polohovat s ditétem na téle. Cvi€eni s vyuzitim pohybd ramen, cvi€eni na
posileni prsnich svall, polohovani dolnich koncetin (pro zvySeni krevniho
obéhu), cviCeni pro vytvareni navyku spravného drzeni téla. Cviceni
dynamického charakteru, kde se uplatriuje rytmus a koordinace.

Nevhodna pohybova aktivita

Hmotnostni zatéze ve formé zvedani bifemen.

Silova cvi€eni a vytrvalostni, pfi nichZ jde o maximalni zatéze.
CviCeni vedouci k otfesum, narazim.

Jednostranna pohybové aktivita.

Posilovaci cvi¢eni pfimych bfiSnich svalu.

Klimakterium

Jde o pfirozeny proces po 40. roce zivota Zeny. Poruchou muize byt jen
opozdény nebo predCasny pifechod. Z hlediska gynekologické problematiky neni
mozné povazovat klimakterium za patologicky stav. Zddrazfiujeme vSak nutnost
nadale cviCenim zajiStovat spravnou polohu panve a také posilovat panevni dno.
Ovladani panevniho dna zlstava i v dobé& po menopauze (vymizeni menstruace)
dilezité. Jednak pro sexualni Zzivot, ktery menopauzou nekonéi, ale naopak
poskytuje moznost hlubSiho a intenzivnéjSiho prozitku, dale pro zvySeni schopnosti
udrzet mo€. DostateCné silné svaly panevniho dna zabraniuji vychlipeni az vyhfezu
délohy. Zdravotni cviCeni a aktivity v individualnim vybéru pomahaji pfekonavat i
rizné potize, které v dobé klimakteria nékteré Zeny maji, napr. bolesti hlavy, navaly
krve do hlavy, buSeni srdce, zavraté, poceni a také zmény nalad, nepfiméfené
reakce, deprese apod.

PFiciny

Postupné snizovani tvorby Zenskych pohlavnich hormonu, s niz souvisi i
snizena cinnost zlaz s vnitfni sekreci atd. V souCasné dobé je jiz bézné podavani
pohlavnich hormond Iékafem, ktery ma moznost velkého individualniho vybéru. Zena
si tak udrzuje hormonalni rovnovahu bez zminénych pfiznak(. Pasobi preventivné
proti osteopordze, vysokému krevnimu tlaku, kardiovaskularnim onemocnénim atd.
Pfesto by se Zzeny nemély spoléhat jen na léky a mély by pravidelné cviCit a vénovat
se pohybovym aktivitam.
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Vhodna a nevhodna pohybova aktivita

V dobé klimakteria je tfeba zvySené opatrnosti nebo uplného vyvarovani se
nahlych zmén polohy, hlubokych, rychlych opakovanych pfedklonl, rotaci, nékdy
poloh s nohama za hlavou nebo "svi¢ek", prudkych dopadl apod. Obecné se
doporucuji zdravotni cviCeni pro spravné drzeni téla, udrZzovani svalové rovnovahy,
pfimé&fena kloubni pohyblivost. Zenam, u kterych se muZe projevovat postupné
ochabovani svall procesem starnuti, postaci zvysit poCet opakovani posilovacich
cviCeni. Pfirozené dfive ochabuji svaly zadové, prsni, v oblasti panve, paze a
nejpozdéji svaly dolnich koncCetin. Pevny bfisni lis, celkovy "svalovy korzet", udrzuje
dobré drzeni téla, a pfedchazi tak vzniku bolesti pohybové soustavy. Kromé vybéru
cviceni, jejich provedeni s prozitkem a poCtu opakovani je dulezita i celkova intenzita
a pfiméfené zatizeni vSech télnich soustav, predevSim kardiovaskularniho a
dychaciho systému. Pfitom se nejucinné&ji uplatnuji vytrvalostni cviceni.

Vhodna vyrovnavaci cviceni pfi gynekologickych
oslabenich

Aktivace svall panevniho dna

1. se soucinnosti velkych svalovych skupin
2. pro uvédoméni si a prociténi svall panevniho dna samostatné
3. pro odliSeni pfedni a zadni ¢asti panevniho dna

Nejprve cvi€ime vleze na zadech se zapojenim vice svalovych skupin, postupné
diferencujeme svaly panevniho dna (napf. jejim vtazenim) a nakonec pfichazime do
3. faze, odliseni svalu predni a zadni ¢asti panevniho dna. Mezi kazdym cvicenim je
tfeba provadét dvojnasobné dlouhou relaxaci, abychom svalstvo nepfetizZili a
abychom se zbavili neZzadouciho napéti, které by nam branilo uvolnéné cvicit a
vhimat sveé pocity.

o Ad1)
Leh pokrémo, chodidla na zemi — zvedat a pokladat panev.
Leh zkfizmo — tlaCit k sobé vnéjsi kotniky, kolena, stehna, stahnout hyZzdové
svaly.
Leh pokrémo, chodidla na zemi — nohy tlacit k sobé.
Sed zkfizny (turecky sed), dlané na kolena — tladit proti dlanim.
e Ad?2)
Leh, ruce podél téla — volné dychat a stahnout vSechny svérace — stah 5-30
sec. (dulezité je 2x delSi uvolnéni, nez je stah).
Dale mUzeme cvik provadét v lehu na bfiSe, vzporu kle€mo, kleku, stoji, ...
e Ad3)
0 predni ¢ast panevniho dna — kolem mocové trubice a pochvy
(opakované vtahy svalstva panevniho dna v nasledujicich polohach)
Stoj, Spicky k sobé&, paty od sebe.
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Stoj, mirny predklon.
Stoj rozkroCny, dolni konCetiny a chodidla vtoCeny dovnitf, stoj,
prohnout bedra, vystréit zadek.
0 zadni ¢ast panevniho dna — kolem koneéniku (opakované vtahy
svalstva panevniho dna v nasledujicich polohach)
Stoj spatny, Spi¢ky vice od sebe.
Stoj, mirny zaklon.
Stoj rozkroCny (Sirsi), Spicky ven.
Stoj, podsadit panev.

Cviceni v téhotenstvi

Zamérujeme se predevsim na nasledujici problémy:

NN

Ovlivnéni nepfiznivé zmény neurovegetativniho systému
Posileni bfiSnich svalu

Posileni prsnich svall

Posileni svall dna panevniho a nacvik jejich uvolnéni
Vytvofeni navyku spravného drzeni téla

Zabranéni vzniku plochych nohou

Zabranéni vzniku kfeCovych Zil

Udrzeni, pfipadné zvySeni vitalni kapacity plic
Podpofeni peristaltiky stfevni — zabranéni vzniku zacpy

Ad 1)

V prvnich mésicich téhotenstvi zplsobuji hormonalni vlivy poruchy
neurovegetativniho razu (nechutenstvi az nauzeu, plactivost, naladovost,
strach z porodu atd.). ZjednoduSené Ize fici, Ze pfi cviCeni se zena, ktera se
soustfedi na cviky podle povelu, ,odpouta od svych starosti“. Cvi¢eni odvadi
pozornost od Uzkostlivého sebepozorovani a nacvikem relaxace Ize navodit a
zlepsit celkové uvolnéni a schopnost racionalné odpocivat. Pocitame téz s
tim, Ze fyzicka ndmaha pusobi ,vyplavovani“ endorfind!

Zarazujeme cviCeni relaxacni — uvolfiovaci cviky. NacviCujeme nejlépe tak, Ze
relaxaci (uvolnéni) pfedchazi maximalni napéti.

Ad 2)

Oslabené bfisni svaly ovliviiuji negativné prabéh porodu, protoze Zena
nemuze fadné tlacit, po porodu mohou byt pfi¢inou nékterych komplikaci.
Zarazujeme proto cvieni na Sikmé a pfimé bfisni svaly, kterymi muzeme silu
a pruznost téchto svall zlepsit.

Ad 3)

Béhem téhotenstvi se prsni Zlazy zvétSuji. Soucasné se zvétsSujicim se
objemem prsni Zlazy ochabuje prsni svalstvo. Po porodu, s nastupem laktace,
je tento proces jesté vyraznéjsi. Proto se jiz v téhotenstvi zaméfujeme na
posilovani velkého a malého prsniho svalu.

CviCime odporové cviky hornich koncetin - napf. tlak dlani proti overballu.
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e Ad4)
Svalstvo panevniho dna netrpi sice vyrazné v téhotenstvi, ale k jeho
poskozeni dochazi pfi porodu. Proto je nutné cvi¢enim dosahnout co
nejlepSiho stavu svaloviny panevniho dna uz béhem téhotenstvi. Jesté
dulezitéjsi je naucit se tyto svaly uvolfiovat. V 1. dobé porodni, pfi kontrakci,
musi svaly panevniho dna zUstat uvolnéné! Dovede-li to rodic¢ka, porodni
cesty se rychle oteviraji.

e AdD)
Vadné drzZeni téla vznika u téhotné Zeny poruchou statiky patere. Patef je
udrzovana ve fyziologickém postaveni spole¢nou silou bfiSnich a zadovych
svalu. Zvétsujici se obsah dutiny bfisni v t&€hotenstvi vyrovnava Zena
zvétSenym prohnutim bederni patefe.
Zarazujeme proto uvolfiovaci cviky pro lumbalni oblast a panev, cviky pro
protazeni povrchovych zadovych svalu, aktivaéni cviky pro hluboky
stabiliza¢ni systém a dalSi fazické svalstvo. Nacvik podsazovani panve a
aktivni zaujeti spravného posturalniho stereotypu.

e AdO6)

V téhotenstvi dochazi k prosaknuti vazu a svall DK. ZvétSujici se vaha téla
zpusobuije jejich velké zatizeni. Svaly a vazy se unavuiji, uvolfiuji a protahuiji.
Klenba nozni klesa. Nasledkem jsou bolesti nohou pfi chiizi a stani. Vzniku
ploché nohy, pfipadné zhor$eni plochonozi, se snazime zabranit posilenim
svalstva drziciho nozni klenbu. T€hotnym Ize kromé& cviceni doporucit chizi
bosyma nohama po nerovném terénu (pisek, trava apod.), dale obuv s nepfilis
vysokym podpatkem, Casté stfidani typu obuvi, pfipadné ortopedické viozky.

o Ad7)
Zvétsujici se déloha tlaci na zilni vystup z DK. Krev v Zilach stagnuje. Navrat
vendzni krve z DK usnadnime cvi¢enim. Vleze provadime pohyby v malych
kloubech dolnich koncetin, pficemz jsou celé DK zdvizeny nad urovni téla. Je
to tzv. polohové cvi¢eni. Kromé& polohového cvi€eni doporucujeme téhotnym
sedét a lezet s podloZzenymi DK.

e AdB8)
ZvétSujici se obsah dutiny bfiSni vytlaCuje branici vzhuru, stlaCuje hrudnik a
zpusobuje téhotenskou dusnost. Vitalni kapacita plic se zmensSuje. Cvicime
dechova cviceni, ktera zlepsuiji vitalni kapacitu plic, udrzuji pruznost hrudniku
a podporuji dostate¢né okysliCeni krve prochazejici plicemi. Zajistime tak
dostatecny pfivod kysliku do tkani matky i plodu.

e AdY9)
ZvétSujici se obsah dutiny bfisni a ¢asté oslabeni bfiSnich svall zpUsobuji
zpomaleni stfevni pasaze a zacpu. Cvi€enim urychlime stfevni peristaltiku, a
tim zabranime vzniku zacpy. S téhotnymi cvi€ime cviky na posileni bfisnich
svall, dale pak Svihové cviky DK a bfiSni dychani, které zlepSuje peristaltiku a
urychluje navrat zilni krve z dolni poloviny téla k srdci.
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Cviceni po porodu a v Sestinedéli

1. cviéeni v Sestinedéli
2.

cvi¢eni po porodu

Ad 1) Cvi€eni v Sestinedéli

jeho ucelem je povzbudit krevni obéh, a tim zabranit vzniku emboll a
tromboembolické nemoci; upevnit a posilit svaly, které byly v t&€hotenstvi
pretézovany (svalstvo bfiSni a bederni), a ty, které byly pfi porodu poruseny
(svaly panevniho dna); urychlit zavinovani délohy a zajistit spravné ulozeni
délohy v malé panvi; povzbudit ¢innost mléEnych zlaz (laktaci); urychlit navrat
do celkové kondice télesné i dusevni.

Ad 2) Cvi€eni po porodu

cviCit zaCiname za 12 az 24 hodin po porodu, podle doporuceni Iékafe a podle
toho, jakou cestou samotny porod probéhl. Cvici se v dobfe vétraném pokoji
pfi otevieném oknu. Je nutné, aby Zzena pred cvicenim vyprazdnila mocCovy
méchyf! Cvici se rano pfed snidani po dobu 10—-20 minut, kazdy cvik
opakujeme dle doporuceni fyzioterapeuta a vlastnich schopnosti. Cvici se na
[GZku, které je rovné (bez polStaie a pfikryvky).
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