Tehotenstvi a vhodna
fyzioterapie

lva Tomaskova



Jak dlouho trva tehotenstvi

280 dni (40 tydnu) pocitano od 1. dne
posledni menstruace

267 dni ( 38 tydnu ) pocCitano ode dne
oplodneni

|. trimestr ( 1.-12. tyden)
Il. trimestr ( 13.-28. tyden )
. trimestr ( 29.- 40. tyden )



1. faze oplodneéeni

* Pri oplodnéeni spermie obvykle potkaji
vajicka ve vejcovodu, coz vyzaduje od
spermii pred dosazenim vejcovodu plavat
z vrchu vaginy pres delozni hrdlo (cervix)
a pres delku delohy, co je v pomeru k
velikosti spermie znacna vzdalenost.

« Spermie obsahuji proteiny, cukry..preziji v
zenskem tele asi 48 hodin



1. faze oplodneni

Oocyty jsou produkovany ve vajecnicich a
hormonalnimi zmenami uvolneny

Spermie se orientuji pomoci chemotaxe
Kazda spermie pomoci enzymu ma
schopnost narusit povrch oocytu

Po sloucCeni spermie s oocytem se povrch

oocytu zmeni a pro ostatni spermie je
nepropustny



Dalsi osud oplozeného oocytu

» Zygota — geneticky jedineCny organismus
se déli a vznika morula, ktera se z
vejcovodu dostava do delohy

« Tam nastava dalsi deleni a diferenciace
jednotlivych systemu

* Nervovy systéem je jednim z prvnich
rostoucich organu

 Behem 24 dni po oplodneni vznika
jednoduchée srdce, ktere zacne pulsovat



1. trimestr

Hlava a nohy embrya rostou, vyvijeji se oCi a usi. V
budoucim hrudniku bije srdce a vytvareji se plice.

Nenarozene dite prestava byt embryem a stava se
plodem. Plod uz ma vSechny organy. Vytvari se Celist
vcetné zarodku zubu v dasnich. V mozku probiha
elektricka aktivita. Plod méri asi 2 cm a jeho srdce tepe
asi 140 az 150 krat za minutu

Tlukot srdce je slyset stetoskopem. Vytvorily se prsty s

mekkymi nehty. Na prstech jsou zifejme otisky prstu.

Plod reaguje na dotyk. Vyvijeji se pohlavni organy, ale

urceni pohlavi je stale obtizné. Plod se pohybuje, svira

pést a pohybuje hlavou. Na konci tretiho mésice

(1prvn|'ho trimestru) je plod asi 10 cm dlouhy a vazi asi
90 g



Plod v 10. tydnu
3D ultrazvuk




2.trimestr

* Plod slysi matcCin hlas, tlukot srdce a dalsi okolni zvuky.
Plodova voda je dvakrat az trikrat denne obméenéna.
Matka pribyva na vaze asi Ctvrt kg za tyden. Plod meri
asi 16 cm a vazi asi 250 g

« Matce se dale zvétsuji prsy, zpravidla pocituje prvni
pohyby ditéte. Plod je asi 19 cm dlouhy a vazi 350 g.
Zacinaji mu rust vlasy a o€ni rasy. Na ultrazvukovém
vysetreni jsou vidéet pohyby a byva mozno rozpoznat
pohlavi (21.tyden)

* Plod je aktivni a otaci se. ,Saje” si palec (ve skuteCnosti
vsak dosud nema vyvinuty saci reflex). Ma realnou Sanci
(asi 70 %) na preziti v pfipadé pred€asného porodu.
Meri pres 30 cm a vazi asi 900 g



Screening ve |l. trimestru

« hladina AFP (alfa-1-fetoproteinu), lidského choriového
gonadotropinu (hCG) a nekonjugovaného estriolu (UE3)
v materskem seru. Z namerenych hodnot je stanoveno
riziko Downova syndromu nebo rozstepu neuralni
trubice u plodu

« Téhotné se zvySenou hladinou AFP (alfa-1 fetoprotein)
jsou odeslany k ultrazvukovému vysetreni, ktery je
zameren na pater a brisni oblast plodu

* Pouze v pripadé nejasnosti, kdy je riziko vrozené vady
plodu vyssi, nez riziko potratu nasledkem invazivniho
vykonu, provadi se kontrola hodnot AFP spolu s
dalsimi markery primo v plodové vodé (amniocentézou)



Ultrazvukove vysetreni

Ve Il. trimestru se provadi optimalne mezi
18. az 22. tydnem tehotenstvi a je
zamereno predevsim na vcasnhe
rozpoznani zavaznych strukturalnich
vrozenych vyvojovych vad. Celé vysetreni
netrva dele nez 20 minut a provadi se
zcela bezne a bez specialnich priprav.



20. Tyden
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[Hl.trimestr

* Plod rychle roste a pfibyva na vaze. Kope, muze
skytat a plakat. Chuti rozlisuje mezi sladkym a
kyselym. Pracuje vSech pét smyslu. Méfi témér
40 cm a vazi asi 1,8 kg

* Plodu rychle narostl mozek. V pripade
predCasného porodu ma dité velmi dobrou sanci
na preziti. Meri asi 42 cm a vazi 2,3 kg

« Kratce pred porodem (38.- 40. tyden ). Dite meri
od 48 do 54 cm a vazi od 2,8 do 4 kg. Prumér
jeho hlavy je 9,5 az 10,5 cm






Tehotensky test

« U téhotné zeny dochazi jiz po zhruba 8-9 dnech po
uvolnéni vajicka z vaje¢niku (ovulace) a nasledném
oplozeni k tvorbé hCG bunkami budouci placenty.
hCG znamena human Chorionic Gonadotropin, neboli
lidsky choriogonadotropin, zjednodusene take
tehotensky hormon. Ten se zacina priblizné 8-9 dni po
ovulaci a oplodneni vajicka vyluCovat v takovem
mnozstvi, ze je detekovatelny v moci a posléze i v
Krvi.

A prave setkani moci tehotné zeny s protilatkou proti
tomuto hormonu zpusobi zbarveni druhého prouzku
na testu.



Kdy provadet tehotensky test

« Kdo nevydrzi, tak muze zkusit jiz prvni
den vynechani menstruace. Jinak je
vhodné pockat napr. 3 dny. Je
pochopitelne, ze nektere zeny, ktere
nemohou delsi dobu otehotnet, se test
snazi provadet jiz 3. den po soulozi, ale
takovéto testovani skutecné pozbyva
smyslu.



Jak test provadet

1.Nejlépe rano, v ranni moci je nejvyssi
koncentrace tehotenského hormonu.

2. Nejvhodnégjsi je zachytit do pripravené nadoby
stredni proud moci, s tou pak manipulovat dle
navodu v testu.

3. Test nesmi byt pred testovanim ulozen v prilis
vihké mistnosti nebo vystaven nadmernemu
teplu - nemusel by diky tomu byt funkcni.

4. Postupujte zcela dle prilozeného navodu,
testy se mohou v drobnostech lisit (v zavislosti

na vyrobci).



Stav spermii v CR
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Trvalé snizeni pocCtu spermii

Jedovaté latky vnejsiho prostredi

Radiace

Vystaveni téZkym kovim

Koureni

uzivani drog

Casty sex

Dlouhé vystavovani tepelné narocnym stavim (sauny apod.)
NosSeni tésného spodniho pradla (pfehfivani Sourku)
Stres

Spatné stravovani (s tim souvisejici obezita)

Spatné Zivotni navyky



DocCasne snizeni pocCtu spermii

Zvysena docCasna teplota sourku

Infekce a bézna onemocneni (chripky aj.)
Zvyseny stres

Nedostatek spanku

Nadmerne uzivani alkoholu, tabaku a marihuany
Jednorazove vystaveni radiaci

Jednorazové vystaveni rozpoustédium, toxinum
a pesticidum



Rehabilitace v tehotenstvi

* Rustem plodu dochazi k
biomechanickému a reflexnimu omezeni
kaudalniho pohybu branice

 Omezuje se branicni dychani, zapojuji se
pomocne svaly

* Tim se pretezuji uponova mista
auxiliarnich svalu ( kréni patef, horni
hrudni apertura)



Cil rehabilitace v tehotenstvi

» Udrzet organismus v optimalni kondici a
pripravit tehotnou na porod

» Cvicenim ladime parasympatikus —
snizeni stresu

* Pretezovani hrudni patere zvetsovanim
prsu, zkracovani prsniho svalstva, snizeni
dynamiky hrudniho kose



Hormonalni zmeny a vliv na
pohybovy system

Sekrece progesteronu a relaxinu zpusobi
rozvolnovani mekkych tkani a pojiva
Rozvolnéni svalu panevniho dna ( vazy
kostrCe a symfyzy)
Rozvolnéni podpurnych struktur ( klenba
nohy, osovy systém

Dulezité je zamérit se na facilitaci
svalstva,posileni svalstva trupu a panve



Strevni peristaltika

» Oslabeni brisniho lisu vede ke zpomaleni
strevni peristaltiky

 ZhorSena defekace, vznik hemorhoidu

 Aktivace m. transversus abdominis,
branice a panevniho dna



Vyskyt gastroezofagealniho refluxu

 Aktivace funkce branice

 OsSetreni reflexnich zmén v obl. hrudni
patere ( 4.-7. zebra )

* Dechova gymnastika a spravna aktivace
branice ( tehotenska dusnost)



Panevni dno

* Tyto svaly by mely mit spravnost elasticitu
a tonus

* UCime je relaxovat | aktivovat



|. trimestr a RHB

CvicCit vse, co byla zena zvykla

Relaxace a aktivace svalu panevniho dna
Nacvik branicniho dychani

Aktivace hlubokeho stabilizacniho systému

Aktivace plosky nohy a nacvik prvku
senzomotoricke stimulace

Posilovani prsnich svalu
Posilovani panevnich stabilizatoru
Kontraindikovany jsou skoky, vis a rychly beh




ll. trimestr a RHB

Opakujeme cviceni l. trimestru
Polohova cviceni dolnich koncetin
Cviky na uvolnéni kyc€elnich kloubu
Lehké posilovani briSnich svalu a
hlubokého stabilizacniho systemu

Cviky se zadrzenim dechu vynechavame
cviky vleze na brise



[1l. trimestr

* Opakujeme cviceni ll. trimestru
* Intenzita cviceni klesa
» CviCime specialni cviky dulezité pro porod



Rizikove sporty, ktere jsou uplnée
vylouceny

Bungee jumping

seskoky padakem

Horolezectvi

Sjezd na horskem kole

Potapeni

MiCove hry

CviCeni na naradi, silove sporty
Kanoistika

Velmi namahave vytrvalostni sporty



Rizikove sporty, kterée neni mozne
doporucit

Jizda na koni

Tenis

Brusleni

LyZzovani

Teréenni béh

Squash

Aerobik klasicky



Vhodne sportovni aktivity v
tehotenstvi
Specialni télocvik pro tehotné
Plavani
Chuze

Jogging
Jizda na kole- rotopedu

LI A v 4

Gravidjoga, pilates...



Pru

meérny prirustek v téhotenstvi

mtuk- 3 3ke

Bplod- 3.2 ke
Wobjem krve- 15 kg
Wdéloha- 1 kg
Bplacenta- 0,65 kg
Bplodovavoda- 0.8 ke

Hprsa




Koureni a téehotenstvi

Chronicka hypoxie plodu — nizsi porodni
hmotnost cca o0 250 g

Spontanni potrat ¢i porozeni mrtvéeho
plodu je 0 40% vyssi nez u nekuracekdeti
silnych kuracek se rodi zavisle a nikotinu —
abstinencni sy

Syndrom nahleho umrti ditete
Maji vyssi cca o 30 % VVV



Téhotenstvi a nevolnost

Predevsim v 1. trimestru

Muze za to vyssi hladina HCG
Uprava ranniho rytmu
Antiemetika po porade s Ieékarem



Cviky pro tehotné

Posilovani prsnich svalu

Posilovani dolnich fixatoru lopatek
Jvolnovani hrudni a bederni patere
Rovnovazny cvik

Pozice stromu




Koagulopatie v tehotenstvi

 V tomto obdobi se mohou projevit poprve (
trombdzy, potraty )

* Pri techto diagnozach vetsinou celou dobu
podavani nizkomolekularnich heparinu

* Mezi nejCastejsi patri napr. Leidenska
mutace



