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metabolismus — v 2 Y2 az 0 30%

cirkulujici krev — zvySeni o 1000-1500 ml
(plazma 35%, erytrocyty 25% - pokles Hb a HTC)

(vzestup Leu na 9-10 x 103, fibrinogenu a fa VI,
VIl a X)

srdce — zména polohy, zvyseni Q, SF (az o 30btv),
TK v 3T vzestup (TKs 0 10, TKd 0 5),
hypotenzivni sy u cca 20% téehotnych v poloze na
zadech

cévy — moznost vzniku varixu hl. na DKK, vulvé,
pochvé, na hranach délohy, v hemorhoidalni oblasti




plice — VC se neméni, dyspnoe zpusobena
snizenou alkalickou rezervou v krvi, zvysenou
potifebou kysliku a vysokym stavem branice —
optimalni stereotyp dychani!!!

NS — zvysSena labilita ANS, I.T sklon k
parasympatikotonii, Ill. sklon k sympatikotonii
zmeény motorické drazdivosti — snizena
reaktivita a drazdivost (poruchy statiky a zvysene
nebezpedi urazu)

déloha — hmotnost z 50g na 7000-8500g (az 160x)
vyska fundu délohy z 3,5-4 cm na FS cca 36 cm
(asi 10x)




estrogeny — vliv na adhezivnost mezi kolagennimi
vlakny, snizeni pruznosti vaziva (bfisni fascie,
svalové Slachy, endopelvicka fascie a zavésny
systém délohy, vazivova pouzdra kloubu, vazy
panve a DKK, bedernich obratlu, cévni stény

progesteron — snizovani tonu svalstva délohy, vliv
na hypertrofii Langerhansovych ostruvku
(zvysSeni koncentrace inzulinu — hyperfagie,
ukladani télesného tuku a glykogenu)




gonadotropin-releasing hormone (GnRH)
choriovy gonadotropin (hCG)
choriovy somatotropin (hCS)

relaxin — od 7.-8. tydne vzestup aktivity, na konci
az 10x, do 24 hodin po porodu aktivita mizi
(prosaknuti a uvolnéni panevnich spoju,
vazivovych spoju kloubnich pouzder)




vlivem hormonu snizeni pevnosti spoju panve a
DKK, zvétSeni jejich pohyblivosti (+ zvySovani
hmotnosti — nejista chuze, zvySovani Unavnosti)

zmena statiky

snizeni stability

posunovani tézisté téla smérem vpred — kompenzace

hyperlorddzou

vliv na zvétSovani bfisni dutiny:

objem déelohy

vySka postavy zeny
obezita (abdominalni tuk)




iInsuficience bfisni stény
diastaza primych bfisSnich svalu, vytahovani svalu v
jejich uponech (zeberni oblouky, bocni okraje pouzder
rectus abdominis, horni okraj stydkych kosti a hfebeny
kyCelnich kosti)
pocit tahu, pozdéji bolesti bodavého charakteru (pfi rychlejsi
chuzi, pri otfesech délohy)

tah panevnich vazu
povoleni bfiSni sténa — hyper AV délohy — tah za zavésny
aparat délohy

v klidu i pfi otfesech jako bolesti v kfizi, slabinach a pochvé
(intenzita umérna hmotnosti délohy a poskozeni bfisSni stény)




hyperlordéza Lp
nasledné i zména postaveni DKK (SirSi baze — kolisani pfi chuzi
,kachni chuze), zvySovani zatizeni useku L5-S1
bolesti az spasmy zucastnénych svalovych skupin

bolesti zad a panve

zvyseni vyskytu ,béznych bolesti zad®, bolest tzv. zadni panve
charakteristicky v téhotenstvi (v oblasti kiize a SI)

47% bolesti zad a zadni Casti panve, 4x Casteji bolesti v panevni
oblasti, 8% kombinace obou typu bolesti
symfyzeolyza

u 1% (insuficience panve, nadmerna téhotenska reakce panve,
pelveolyza)

bolesti v podbrisku, pfi pohybu i pfi tlaku na symfyzu; mené vyrazne
bolesti v SI

zvyraznéni pfi chuzi do schodu a v leze pfi otaCeni; nekdy az znemozni
chuzi (Ize pouze pozpatku)




porodni sily
délozni kontrakce (3.DP + retrakce) a bfisni lis - bfisni svaly +
branice (v 2.DP a kratce na zacatku 3.DP)

1. doba porodni - oteviraci

kontrakce nutné pro dilataci dolniho délozniho segmentu a
krcku

2. doba porodni - vypuzovaci

tlakem hlavi¢ky na nervova zakonc€eni v panevnim dnu a rektu
vyvolan reflex bfisniho lisu

3. doba porodni — placentarni (k luzku)

postupem placenty, tlakem na poSevni klenbu opét vyvolan
reflex brisniho lisu




je treba si udelat Cas — v klidu

urcity postup cviceni

pomaly prubéh

vyvarovat se svihovym pohybum — kontrola pohybu

jen do pocitu nebolestiveho tahu nebo svaloveho napéti
pauzy (10-20s) na svalovou relaxaci a prodychani

Vv prvni fazi navozovat uvolnéni pfilisS napjatych svalovych
skupin, ve druhé fazi aktivace svalovych skupin
ochablych

malée davky Castéji a pravidelné
soustredéni
pevna podlozka, volné obleCeni




ovlivhéni ANS

posileni brisnich a prsnich svalu, svalového dna
panevniho (i relaxace)

navyk optimalniho drzeni téla

zamezeni vzniku plochych nohou a varixu
udrzeni, pripadné zvyseni vitalni kapacity plic
podpora peristaltiky (zabranéni vzniku obstipace)




relaxace, schopnost ,racionalné, védome
odpodivat”

Schultzuv autogenni trénink, jéga

odpocinkove polohy z Alexandrovy techniky (leh s
FL DKK, na boku, poloha ditéte a sed obkroCmo
na zidli)




nékdy pfilisSné napéti!!!!
nespravné navyky drzeni téla!!!

cviceni s pokrcenymi DKK
bedra na podlozce

cviceni v I. a ll. trimestru, opatrné jen v dobé
predpokladané menstruace, od lll. trimestru
postupné vynechavame




Aktivace prsnich svalu

e podklad mammy

 protahovani prsnich svalu
e odporove cviky HKK
 kontrol dychani pri cvi€eni (izomerie)




ovlivnitelné valil!!
uvédomeéni si vlastniho panevniho dna

poloha na boku (FL DKK)
Alexandrova technika — poloha opice, vypad
Cviceni dle MojziSové

zasada stale stejné aktivity — snizeni — preruseni
cviceni




Navyk optimalniho drzeni tela

e vstavani z luzka

e sed — tzv. dynamicky

* stoj — tzv. dynamicky — AT — opice, vypad
» chuze — zachovani tzv. primarni kontroly
e zvedani bfemen




vazy a svaly

chuze po Spi¢kach, po patach, po vnéjsich
hranach chodidel

sbirani predmétu chodidlem
psani nohou
tzv. mala noha

chuze naboso v pisku, v travé, po oblazcich
(preslapovani — oblazky, kastany)




Prevence vzniku varixu

 totozna s jejich konzervativni |éCbou

 dostatek pohybu, eliminace dlouhych stoju i
sezeni

e spravneé pouzivani optimalnich podpurnych
pomucek (obinadla, pun€ochy)




e optimalni stereotyp dychani

e dechova gymnastika




Podpora peristaltiky

e Uprava diety

» pohybova aktivita — rychlejsi chuze, procvic¢ovani
trupu, bfiSnich svalu, dychani!!!




Cviceni v jednotlivych

trimestrech

o |. trimestr
 udrzeni €i zlepSeni télesné kondice
 vSechny polohy

e |l. trimestr
 vynechani polohy na bfiSe
« koncem trimestru zacatek procvic¢ovani cvikl pfipravy na porod

o [Il. trimestr
» spravné davkovani — unava!
¢ lehké kondiéni cviceni
* pfiprava k porodu




Priprava na prubéh jednotlivych

porodnich dob

 ovlivnéni specifickych obtizi jednotlivych porodnich
dob




1. doba porodni

brisSni dychani

aktivni relaxace svalu panevniho dna
néktere typy uvoliovacich masazi
tzv. ,psi* dychani

celkova relaxace

odvadéni pozornosti od bolesti

» kontrakce délozni hluboké bfisni dychani + aktivni relaxace SDP
* mimo kontrakce relaxace, uvolnéni

» kontrakce + nepfijemné pocity tahu a tlaku
dychani + masaz + odvadéni pozornosti
» kontrakce + nepfijemné pocity tahu a tlaku + nuceni ke ,tlaéeni®
,psi dychani®, relaxace SDP, odvadéni
pozornosti




zaujmuti porodni polohy

uvolneni kycli

zadrzovani dechu (pomaly hluboky nadech,
zadrzeni min 30s)

aktivni relaxace svaloveho dna panevniho

relaxace obliceje
(pootevreni ust + privieni oCi — ne usilovné!)

koordinace ,tlaCeni“ s dechem a kontrakcemi —
Jtlaceni* se nacviCuje az tésné pred porodem!!!!




» navrat organismu do stavu pred otéhotnénim
* leCebny, preventivni i esteticky efekt

» povzbuzeni krevniho obehu (prevence TEN)

» optimalizace napéti svalu pretézovanych v
téhotenstvi (bederni, bfisni) a porodem (SDP)

* + polohovani — prevence RV pfipadné sestupu délohy (bolesti v zadech,
bolestiva menstruace, mocova inkontinence, dyspareunie)

e urychleni zavinovani delohy
» povzbuzeni laktace
* navrat dusevni i télesné kondice




12-24 h po porodu dle ordinace |ékare
pred cviCenim vyprazdnit MM, ne po jidle

Kl: horeCnate stavy, symfyzeolyza, odchylky od
fyziologickeho Sestinedéli

10-20 min

nékolikrat za den (az hodiny) polohovani na brise s
podeprfenym bfichem

1. den
dechova cvi¢eni (hrudni i bfisni)
cviky v malych kloubech dolnich koncetin
cviky pro upevnéni SDP
cviky pro upevnéni prsnich svalu




Cviceni po porodu

e 2.a3.den

* 1. den + intenzivngji SDP
« cvieni velkych kloubu dolnich koncetin na boku a na bfiSe
» polohovani na brise

* 4, a dalsi dny
 pfedchozi cviceni +
* cviky pro posileni bfiSnich svalu (pfimé i Sikme)
» uvédomeéla korekce drzeni panve a bederni patere — lze i ve stoji
» Polohovani na bfise
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