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L] Gynekologicka oslabeni

Mezi gynekologicka oslabeni fadime ruzné vice ¢i méné patologické stavy
urogenitalniho traktu, které je mozné pozitivné ovlivnit cilenym pusobenim vyrovnavacich
cviCeni na svalovy systém pfedevsim v oblasti panve. Jedna se napfiklad o nasleduijici
obtize:

1. Opozdény pohlavni vyvoj — bolestiva
menstruace

Zatimco bolestiva menstruace je poruchou, ktera ¢asto provazi zeny v rliznych
vékovych obdobich, opozdény pohlavni vyvoj je typicky pro nejrannéjsi obdobi-pfechod
ditéte v zenu.

U opozdéného pohlavniho vyvoje nelze mluvit o specialnich cvi¢enich, pokud za né
nepokladame cviceni pro uvolnéni a prokrveni panevni oblasti, procvi¢eni svalu, které ji
obklopuji a ovladaji. Pro obdobi dospivani je vhodné cviceni na gymnastickém mici, které
VyVvoj podporuje.

Menstruacni bolesti se mohou objevit i v dospélosti. Zde také mizeme ovlivnit
vhodnym cvi¢enim bolesti zplsobené kfeCovitym stahem svalu kolem délozniho hrdla
nebo zvySenym ohnutim délohy zejména vzad. Tim je ztiZzen plynuly a bezbolestny odtok
krve. Menstruacni bolesti zhorSuje také stres a Spatny psychicky stav, zacpa a
nepfimérena fyzicka zatéz.

2. Vazivoveé bolesti

Nékteré Zzeny pocituji v oblasti malé panve nebo v podbfiSku rizné bolesti mimo
obdobi menstruace. K témto bolestem dochazi zejména rano pfi vstavani nebo v prabéhu
dne po delSim statickém zatizeni, dlouhém sezeni nebo stani. Byvaji to vazivové bolesti.

Déloha a moCovy méchyf jsou obklopeny vazivem, nejen fidkym (aby se tyto
organy mohly roztahovat), ale také na nékterych mistech hustym - pevnym. Pevné vazy se
mohou zkracovat, pfi jejich napinani pak vznikaji bolestivé pocity. PfiCinou byvaji zanéty a
také necinnost.

Vazivové bolesti patfi k tém porucham, pfi kterych vybrana cvieni hraji vyznamnou
ulohu pfi jejich odstranéni i jako prevence.

3. Zaklonéna déloha

PFic¢iny mohou byt rizné: vadné drzeni téla, chabé svalstvo bfisni, hyzdoveé i
panevniho dna. Zavazné jsou poruchy zavésnych vazu déloznich, vytahanych nékdy po
porodu nebo také stafim. N&kdy je jejich ochablost vrozena. Skodlivé pro vznik zaklonu
délohy byva i nedostate¢né vyprazdnovani moCového méchyre, zadrzovani moce, zacpa...
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Zaklon délohy muze vyvolat bolest pfi menstruaci, v kfizi, pokles panevnich organd,
potize s udrzenim moce, bolestivy styk. Muze nepfiznivé ovliviiovat i otéhotnéni.

4. Neplodnost

Pfi¢in neplodnosti je mnoho. Od genetickych az po choroby, zanéty, operace. Také
psychickeé vlivy nejsou zanedbatelné.

Jak muze cviceni ovlivnit neplodnost? Dulezité je posilit svaly panevniho dna,
upravit svalovou nerovnovahu v panevni oblasti, nespravny sklon panve. Tim se upravi i
poloha vnitfnich organu, prokrvi se organy malé panve(vaje€niky, déloha) a zlepsSi se
jejich funkce. Casto psychické uvoln&ni maze pfiznivé ovlivnit oplodnéni. Zde je namisté
zminit se o rehabilitacni pracovnici, pani MojziSové, jez zasvétila svUj zivot cvi¢enim pfi
neplodnosti, a ktera v poslednich letech svého zivota mohla potvrdit uspésnost své
metody.

5. Pokles délohy

Dalsi porucha, ktera se tyka ulozeni délohy, je jeji pokles. K tomu muize dojit
vétSimi narazy utrob na panevni dno, napf. pfi tvrdych doskocich, dopadech, ale také
prudkym zvySenim nitrobfiSniho tlaku pfi zvedani tézkych pfedmétu. Riziko poklesu
zvySuje zejména porod. Pfi ném dochazi k velmi znaénému roztazeni a naslednému
ochabnuti svalstva panevniho dna, které vyZzaduje okamzité posilovani.

Chybou je, ze zeny zacCinaji ihned po porodu posilovat bfiSni svalstvo dfive nez
dostate¢né naposiluji svaly panevniho dna. Je tfeba posilovanim panevniho dna zacinat a
postupné dojit k rovnovaze svalu bfisnich a dalSich svalovych struktur a k jejich dalSimu
rovhomérnému posilovani.

6. Porucha udrzeni moc€i neboli nechtény
unik moci

Byva pfechodného i trvalého razu. Je problémem zdravotnim, hygienickym i
ekonomickym.Castgji se s timto problémem setkavame u Zen v klimakteriu, kde hraji tlohu
pfedchazejici porody a hormonalni zmény. Castéji se objevuje u Zen obéznich, s
kfeCovymi zilami, kylou, hemeroidy............

Na vzniku téchto obtizi se podili fada pfic¢in: nespravny sklon panve a tim
nespravné ulozeni organu v malé panvi, nedostatecné a nev€asné vyprazdnovani
mocového méchyre a také chabé svalstvo panevniho dna. Lze ovlivnit i sféru psychickou.

Existuji 3 stupné stresové inkontinence:
PFi prvnim stupni unika mo¢ pfi kasli smichu, kychnuti
Pfi druhém nejde udrzet moc pfi rychlém pohybu

Treti stupen se vyznacuje unikem modi jiz pfi normalni chuzi nebo jen pfechodu ze
stoje do sedu
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O dostate¢né sile svall panevniho dna je mozné se presvédcit lehkym
otestovanim. Rano pfi moceni, kdy je nejmohutné&jsi, se pokusime mocit pferusované.
Pokud to nejde, je vhodné zacit nékolikrat denné panevni dno posilovat.

7. Zadrzeni modci

Byva zpusobeno napf. nadory, jizvami, moCovymi kameny. Nechténé zadrzeni moci
si mizeme privodit sami nadmérnym posilovanim, a zejména nedostate¢nym uvolfiovanim
svall panevniho dna.

V takovych pfipadech je dobre, aby se Zena zbavila napéti a uvolnila se. Naucila se
uvolnit svaly kolem vyvodu mocové trubice - svéracl a naucila se jejich nervosvalové
koordinaci. Zacit musime hlubokym bfiSnim dychanim v lehu na zadech, kterym navodime
i uvolnéni celkove.

8. Klimakterium

Z hlediska gynekologické problematiky neni mozné povazovat klimakterium za
patologicky stav. ZdUrazfiujeme vSak nutnost nadale cvi¢enim zajisStovat spravnou polohu
panve a také posilovat panevni dno. Ovladani panevniho dna zistava i v dobé po
menopauze (vymizeni menstruace) dulezité. Jednak pro sexualni zivot, ktery menopauzou
nekonci, ale naopak poskytuje moznost hlubSiho a intenzivnéjsSiho prozitku. Dale pro
zvySeni schopnosti udrzet moc€. Dostatecné silné svaly panevniho dna zabranuji
vychlipeni az vyhfezu délohy. Zdravotni cvi€eni a aktivity v individualnim vybéru pomahaiji
pfekonavat i rizné potize, které v dobé klimakteria nékteré Zeny maji, napf. bolesti hlavy,
navaly krve do hlavy, buSeni srdce, zavrati, poceni a také zmény nalad, nepfimérené
reakce, deprese apod.

PFicinou je postupné snizovani tvorby Zzenskych pohlavnich hormonu, s niz souvisi i
snizena cinnost Zlaz s vnitini sekreci atd. V souCasné dobg je jiz bézné podavani
pohlavnich hormonti Iékafem, ktery ma moznost velkého individualniho vybéru. Zena si
tak udrzuje hormonalni rovnovahu bez zminénych pfiznakud. PUsobi se preventivné proti
osteoporodze, vysokému tlaku, kardiovaskularnim onemocnénim atd. Presto by se Zeny
nemély spoléhat jen na Iéky a mély pravidelné cvicit a vénovat se pohybovym aktivitam. V
dobé klimakteria je tfeba zvySené opatrnosti nebo uplného vyvarovani se nahlych zmén
polohy, hlubokych, rychlych opakovanych pfedklond, rotaci, nékdy poloh s nohama za
hlavou nebo "svi¢ek", prudkych dopadl apod. Obecna doporuéena zdravotni cvi€eni pro
spravné drzeni téla, udrzovani svalové rovnovahy, pfiméfenou kloubni pohyblivost, mohou
vyzadovat tfeba jen malé a individualni Gpravy. Zenam, u kterych se mize projevovat
postupné ochabovani svalll procesem starnuti, postaci zvySit pocet opakovani
posilovacich cvi€eni. Pfirozené dfive ochabuji svaly zadové, prsni, v oblasti panve, paze a
nejpozdéji svaly dolnich koncetin. Pevny bfisni lis, celkovy "svalovy korzet" udrzuje dobré
drzeni téla a pfedchazi tak vzniku algii pohybové soustavy. Kromé vybéru cviCeni, jejich
provedeni s prozitkem a poCtu opakovani je dulezita i celkova intenzita a pfimérené
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zatiZeni vSech télnich soustav, pfedevsim kardiovaskularniho a dychaciho systému.
Pfitom se nejucinngji uplatniuji vytrvalostni cviceni.

9. Téhotenstvi

Béhem téhotenstvi dochazi k mnoha zavaznym zménam v téle Zeny. T€hotna zena
musi pfiméfené zvysit denni kaloricky pfijem a vénovat vétSi pozornost kvalité pfijmané
stravy. NarGst hmotnosti matky je ve velmi uzkém vztahu k porodni hmotnosti ditéte.
Lékafi povazuji za pfiméfeny nartst hmotnosti Zeny béhem téhotenstvi 11,5 -14,0 kg.

Tato hmotnost je rozdélena pfiblizné takto:

3,5 kg - dité

0,5 kg - placenta

1,5 kg - narust objemu krve 1,0 kg - zvétSeni délohy
1,0 kg - plodova voda

1,5 kg - zvétSeni nader

2,5 - 5,0 kg - depotni tuk

BFisni dutina se zvétSuje, to pusobi oslabeni bfiSniho svalstva, ¢asto dochazi k
rozestupu pfimych svall bfisnich. Méni se také sklon panve a poloha tézisté téla.
ZvétSeny objem dutiny bfiSni zena vyrovnava vétsim prohnutim v oblasti bederni patefe
coz zpUsobuje pretézovani lumbalnich obratlll a zadového svalstva. Vétsi objem dutiny
bfidni také zatézuje svaly dna panevniho a omezuje rozsah pohybu hlavniho dychaciho
svalu - branice. ZvySenim télesné hmotnosti dochazi ke znacnému zatizeni dolnich
koncetin a k poklesu klenby nozni. ZvétSovani objemu délohy omezuje pratok krve do
dolnich koncetin. Z tohoto divodu je pro téhotnou nevhodné, aby cvicila v lehu na zadech,
a to zvlasté ve druhé poloviné téhotenstvi. Pfi lehu na zadech muze totiz zvétSena déloha
tlacit na velké Zily, které zajiStuji navrat zilni krve do srdce a tim kratkodobé omezit
dodavku krve do délohy i zasobeni plodu kyslikem. Leh na zadech mlze také u nékterych
téhotnych zpUsobit doCasny pokles krevniho tlaku (ortostaticka hypotenze), ten vede pfi
Samozfejmé ve druhém a tfetim trimestru také neni vhodné posilovat v leze na bfichu, ani
jinak vyvijet tlak na néj.

Zmeény neurovegetativniho systému jsou patrné hlavné v pocatcich téhotenstvi. U
mnoha Zen se objevuje tzv. ranni nevolnost, nechutenstvi, podrazdénost, naladovost,
strach z porodu, atd. V8echny tyto negativni jevy mizeme do jisté miry ovlivnit cviCenim.
Clovék se odpouta od kazdodennich starosti a soustfedi se na cviéeni.

Jako nejidealnéjsi se doporucuje plavani. pfi¢emz znak byva upfednostiovan pfed
ostatnimi plaveckymi styly. DalSimi vhodnymi sporty je posilovani s malou zatézi a s vice
opakovanim, vodni aerobik, nizky aerobik, rychla chize, jéga a ostatni zpusoby
relaxacniho cviceni. Pokud zrovna nema Zena naladu na sportovani nebo pfed
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tempem C&i prochazka se psem.
Porod

Velmi rozsSifené uz je dnes pouziti mi€u v porodnicich. Pohupovani uvolfiuje panev
a patef. omezuje bolesti v zadech a pfi kontrakcich pomaha maminkam lépe snaset
bolest. Velmi pfijemné je pohupovani na mici pod teplou a nejlépe masazni sprchou.
Pohyby zaroven pfispivaji ke spravné rotaci miminka. pfipadné k jeho sestupu. Cviceni je
velmi vhodné pro maminky po porodu. opatrné cvieni je zadouci v téhotenstvi a pomoc
naleznou i Zeny s menstruaénimi potizemi.

Vhodna vyrovnavaci cviCeni pfi gynekologickych
oslabenich

Aktivace svall panevniho dna

a) se soucinnosti velkych svalovych skupin
b) pro uvédomeéni si a prociténi svall panevniho dna samostatné
c¢) pro odliSeni pfedni a zadni ¢asti panevniho dna

Nejprve cvi¢ime vlezZe prvni ¢ast (zapojeni vice svalovych skupin), postupné
diferencujeme svaly panevniho dna (napf. jejim vtazenim) a nakonec pfichazime do 3.
faze, odlieni svall predni a zadni ¢asti panevniho dna. Mezi kazdym cvi¢enim je tfeba
provadét dvojnasobné dlouhou relaxaci, abychom svalstvo nepfetizili a abychom se zbavili
nezadouciho napéti, které by nam branilo uvolnéné cvicit a vnimat své pocity.

Ad.A)

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 zkfizmy sedmo, dlané na kolena - tlacit proti dlanim

Ad.B)

Leh, ruce podél téla - volné dychat a stahnout vSechny svéracCe-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....

Ad.C)

predni ¢ast panevniho dna - kolem mocové trubice a pochvy (opakované vtahy
svalstva panevniho dna v polohach)

stoj, Spicky k sobé, paty od sebe

stoj, mirny pfedklon

stoj rozkroCny, dolni koncetiny a chodidla vtoCeny dovnitf stoj, prohnout bedra, vystrcit
zadek

zadni ¢ast panevniho dna - kolem koneéniku (opakované vtahy svalstva panevniho dna
v polohach)
stoj spatny, SpiCky vice od sebe
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stoj, mirny zaklon
stoj rozkro€ny (Sirsi), Spicky ven
stoj, podsadit panev, ohnout bederni panev

Cviceni v téhotenstvi

Zaméfujeme se pfedevsim na nasledujici problémy
1. Ovlivnéni nepfiznivé zmény neurovegetativniho systému
2. Posileni bfiSnich svall

3. Posileni prsnich svalu

4. Posileni svalll dna panevniho a nacvik jejich uvolnéni
5. Vytvoreni navyku spravného drzeni téla
6. Zabranéni vzniku plochych nohou
7. Zabranéni vzniku kifecovych Zil

8. Udrzeni, pfipadné zvySeni vitalni kapacity plic
9. 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.). ZjednodusSeneé Ize fici, Ze pfi cviCeni se zena, ktera se soustfedi na cviky podle
povell, "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 namaha pulsobi "vyplavovani"
endorfind!

Zarazujeme cviCeni relaxaéni - uvolfiovaci cviky. Nacvi€ujeme nejlépe tak, Ze relaxaci
(uvolnéni) pfedchazi maximalni napéti.

Ad.2) Oslabené bfisni svaly ovliviiuji negativné pribéh porodu, protoZze Zzena nemuze
fadné tlacit, po porodu mohou byt pfi€inou nékterych komplikaci.

Zarazujeme proto cvi¢eni na pfimé a Sikmé bfiSni svaly, kterymi mGzeme silu a pruznost
téchto svalu zlepsit.

Ad 3) Béhem téhotenstvi se prsni Zlazy zvétSuji. Soucasné se zvétSujicim se objemem
prsni zlazy je prsni svalstvo oslabovano a vytahovano. Po porodu, s nastupem laktace, je
tento proces jesté vyraznéjsi. Proto jiz v téhotenstvi posilujeme prsni svalstvo.

Cvi€ime odporové cviky hornich koncetin.

Ad 4) Svalstvo panevniho dna netrpi sice v té€hotenstvi, ale k jeho poSkozeni dochazi pfi
porodu. Proto je nutné cvicenim 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 rodicka,
porodni cesty se rychle oteviraji.

Ad 5) Vadné drzeni téla vznika u t€hotné poruchou statiky. Patef je udrzovana ve
fyziologickém postaveni spole¢nou silou bfisnich a zadovych svall. ZvétSujici se obsah
dutiny bfisni v téhotenstvi vyrovnava zena zvétSenym prohnutim bederni patere.
Zarazujeme proto cviky uvolfiovaci pro lumbalni oblast a panev. Cviky pro protazeni
povrchovych zadovych svall, aktivacni cviky pro hluboky stabilizaéni systém a dalSi
fazické svalstvo v oblasti. Nacvik podsazovani panve a aktivni zaujeti spravného
posturalniho stereotypu.
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Ad 6) V téhotenstvi dochazi k prosaknuti vazl a svalt DKK. ZvétSujici se vaha téla
zpusobuije jejich velké zatizeni. Svaly a vazy se unavuiji, uvoliuji a protahuji. Klenba nozni
klesa. Nasledkem jsou bolesti nohou pfi chuzi a stani. Vzniku ploché nohy, pfipadné
zhorseni plochonoZzi, se snazime zabranit posilenim svalstva drziciho nozni klenbu.
Téhotnym Ize kromé cvieni doporucit chizi bosyma nohama po nerovném terénu (pisek,
trava apod.), dale obuv s nepfilis vysokym podpatkem, Casté stfidani typu obuvi, pfipadné
ortopedické vilozky.

Ad 7) Zvétsujici se déloha tlaci na zilni vystup z DKK. Krev v zilach stagnuje. Navrat
venozni krve z DKK usnadnime cvi€enim. Vleze provadime pohyby v malych kloubech
dolnich koncetin, pficemz jsou celé DKK zdvizeny nad urovni téla. Je to tzv. Polohové
cvi¢eni. Kromé polohového cvi€eni doporu€ujeme t€hotnym sedét a leZet s podlozenymi
DKK.

Ad 8) ZvétSujici se obsah dutiny bfisni vytlacuje branici vzhiru, stlacuje hrudnik a
zpusobuje téhotenské "Sikmé uloZeni srdce" a téhotenskou dusnost. Vitalni kapacita plic
se zmenSuje. Cviime dechova cviCeni, ktera zlepSuji vitalni kapacitu plic, udrzuji pruznost
hrudniku a podporuji dostateéné okysli€eni krve, prochazejici plicemi. Zajistime tak
dostate¢ny pfivod kysliku do tkani matky i plodu.

Ad 9) ZvétSujici se obsah dutiny bfisni a Casté oslabeni bfiSnich svalu zpUsobuiji
zpomaleni stfevni pasaze a zacpu. Cvi€enim urychlime stfevni peristattiku a tim
zabranime vzniku zacpy. S téhotnymi cvi€ime cviky na posileni bfiSnich svalu, dale pak
Svihové cviky DKK a bfisni dychani, které zlepSuje peristaltiku a urychluje navrat Zilni krve
z dolni poloviny téla k srdci.

Cviceni po porodu a v Sestinedéli

1. cviceni v Sestinedéli
2. cviceni po porodu

ad 1. cviceni v sSestinedéli - jeho ucelem je povzbudit krevni obéh a tim zabranit vzniku
emboll a tromboembolické nemoci; upevnit a posilit svaly, které byly v téhotenstvi
pretézovany (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 mlécnych Zlaz (laktaci); urychlit navrat do celkové kondice télesné i duSevni.

ad 2. cviceni po porodu - cviCit zaCiname za 12 az 24 hodin po porodu, podle
doporuceni lékafe a podle toho jakou cestou samotny porod probéhl. Cvi¢i se v dobfe
vétraném pokoji, pfi otevieném oknu. Je nutné, aby Zena pFed cvi€enim vyprazdnila
mocovy méchyf! Cvi€i se rano pfed snidani po dobu 10 - 20 minut, kazdy cvik opakujeme
dle doporuceni fyzioterapeuta a vlastnich schopnosti. Cvi¢i se na lGzku, které je rovné
(bez polstare a pfikryvky).

e-kurz Zdravotni télesna vychova, Fakulta sportovnich studii MU, 2006



