Diplomova prace Sestinedéli z pohledu fyzioterapie

PRILOHY

Priloha ¢. 1 Dotaznik

Vézena pani,

jsem studentkou 2. 1€kaiské fakulty v oboru fyzioterapie a chtéla bych Vas pozadat

o vyplnéni dotaznikd v rdmci mé diplomové prace. Zabyvam se v ni vlivem fyzioterapie
na prubéh Sestinedéli.

Dotazniky budou anonymni, vysledky z hromadného sbéru dat budou uvedeny
v mé diplomové praci. Pfedem Vam dékuji za vyplnéni a za Vase odpovédi.

Bc. Marie Simankova
Dotaznik se tyka pouze nynéjsiho fyziologického porodu a Sestined¢li (ne cisatsky fez).

1. Kolik je Vam let?

a) 15-20

b) 21-29

c) 30-39

d) 40avyse

2. Po kolikaté jste rodila?

a) poprvé

b) podruhé

c) potreti

d) rodila jsem vice nez 3x
3. Jaka byla vaha a mira Vaseho ditéte po narozeni?

4. Jaky byl pribéh Vaseho porodu?
(Pokud souhlasi, zaskrtnéte vice moznosti)
a) porod byl bez problémi
b) porod byl koncem panevnim (dité $lo zadeCkem napied)
¢) byl mi proveden nastfih hraze (epiziotomie)
d) pfi porodu doslo k poranéni hraze — nutnost §iti
e) byly mi podany Iéky proti bolesti
f) pfi porodu 1ékaf pouzil klesté/vakuumextraktor
g) jiné — vypiste:
5. Byla jste informovana, jak po porodu cvicit?
(Pokud souhlasi, zaskrtnéte vice moznosti)

a) ano, na piredporodnim kurzu

b) ano, na oddéleni Sestinedéli

¢) ano, byla jsem informovana o cvicich po porodu

d) ano, byla jsem informovana o cvicich a byly mi pfedvedeny
€) ano, byla jsem poucena o péci o jizvu

f) ne, nebyla jsem informovéana
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6. Jak probihalo prvnich par hodin po porodu v porodnici?

(Pokud souhlasi, zaSkrtnéte vice moznosti)

a) jeSté pfed prvnim vstavanim z lizka jsem se snazila lehce cvicit s nohama a rukama

b) do 4 hodin od porodu jsem se vstala z ltizka s doprovodem

¢) po porodu jsem se bez probléml vymocila

d) musela jsem byt po porodu vycévkovana, neslo mi se vymocit

€)  JINE — VYPISIE. Lttt ittt e
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7.

10.

11.

12.

13.

Meéla jste v prubéhu Sestinedéli potiZe s moc¢enim/inkontinenci?

(Pokud souhlasi, zaSkrtnéte vice moznosti)

a) ne, vSe probihalo v poradku

b) ano, nékolik dni po porodu jsem méla silné nutkdni na moceni

¢) ano, obcas pii kychnuti, zasmani ¢i zakaslani jsem pocitila maly unik moci

A) I — VY PISC ettt ittt et
Pokud jste na predchozi otazku odpovédéla kladné, jak jste problém resila?
(Pokud souhlasi, zaskrtnéte vice moznosti)

a) nefesila jsem to

b) cvicila jsem cviky na panevni dno

¢) konzultovala jsem problém s odbornikem (Iékaf, fyzioterapeut, porodni asistentka)

A) I — VY PISC ettt ettt et e ns
Podporovala jste po porodu zavinovani délohy?
(Pokud souhlasi, zaskrtnéte vice moznosti)

a) ano, polohovala jsem se na bficho

b) ne, nevédéla jsem jak

C)  JINE — VYDA ettt ettt
Pokud u Vis doslo k poranéni hraze, nebo epiziotomii, jak jste se o jizvu starala v pribéhu
Sestinedéli?

(Pokud souhlasi, zaskrtnéte vice moznosti)

a) pravideln¢ jsem ji sprchovala

b) snazila jsem se, aby byla neustéle vétrana

¢) mazala jsem jizvu mastnym krémem

d) pravidelné jsem si provadéla masaz jizvy

€)  JINE — VY PISEC ettt e
Pro kojeni jsem nejcastéji v Sestinedéli vyuZivala:
(Pokud souhlasi, zaskrtnéte vice moznosti)

a) poloha vleze (matka i dit€ lezi na boku)

b) poloha vsed¢ — poloha Madony (dité lezi v ohbi paze matky)

¢) poloha vsedé — poloha tane¢nika (dité lezi na mat¢iné predlokti)

d) poloha vsedé — poloha fotbalisty (dite lezi na predlokti matky, ktera rukou podpird raminka

ditéte)

e) poloha v polosed¢ s podlozenyma nohama

f) vzpfimena, vertikalni poloha (dit¢ sedi obkro¢mo na dolni koncetin¢ matky)

g) poloha vleze na zadech

h) NG — VY PI ettt a
Pti kojeni:

a) jsem se citila dobie

b) obcas mne bolela zada, pomohla zména polohy

¢) bolela mne zada ve vSech polohach
V Sestinedéli mne zacalo trapit:
(Pokud souhlasi, zaskrtnéte vice moznosti)

a) nic, co by mne netrapilo pied t€hotenstvim

b) bolest zad v oblasti kréni patete

c) bolest zad v oblasti hrudni patefe

d) bolest zad v oblasti bederni patefe

e) bolest kycelnich kloubti

f) Dbolest chodidel (nohou)

g) bolesti v oblasti lytek (cévni komplikace)

h) bolest hrudniku (oblast hrudni kosti)

i)  oblast bfisni stény, ktera byla ochabla

j)  potiZze s vyprazdilovanim (stolice)

5 T 1 LT VT 03 ] 1



Diplomova prace Sestinedéli z pohledu fyzioterapie

14. Pokud jste na predchozi otazku odpovédéla kladné, jak jste problém/ problémy FeSila?
(Pokud souhlasi, zaskrtnéte vice moznosti)

a) nerfesila jsem to

b) cvicila jsem cviky doporucené pro Zeny po porodu

¢) konzultovala jsem problém s odbornikem (lékaf, fyzioterapeut, porodni asistentka)

d) NG — VY PISC: ettt
15. Po navratu z porodnice, jsem doma v obdobi Sestinedéli:

(Pokud souhlasi, zaskrtnéte vice moznosti)

a) pravideln¢ cvicila cviky pro Zeny po porodu

b) obcasné cvidila cviky pro Zeny po porodu

¢) necvidila

d) chodila jsem na prochazky

e) vratila jsem se ke své oblibené pohybové aktivite

) T NV T T 7 o) ] N
16. Jaké jste méla pocity ze cvi¢eni po porodu?

a) prijemné, po cviceni jsem se citila protazena

b) pfijemné, pozice pii cvi¢eni byly ulevové

c) piijemné, po cviceni se mi ulevilo od bolesti/od problémt, co mne trapily

d) ani pfijemné, ani nepfijemné

€)  JINE — VY PISEC ettt

Jeste jednou Vam dékuji za Vas cas a za vyplnéni dotaznikd.
Vase piipadné dotazy mizete zasilat na emailovou adresu simankova.maruska@gmail.com

Pokud Vas napada néco dalsiho k Vasemu prabehu Sestinedéli nebo porodu,
zde je prostor pro Vase vyjadieni.
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Piiloha ¢. 2 Dotaznik Edinburgska Skala postnatalni deprese

Dotaznik Edinburghska S§kala postnatalni deprese
Tento druhy dotaznik se tyka toho, jak se citite nékolik tydnti po porodu. Prosim, zaskrtnéte tu odpoved’,
ktera nejlépe vystihuje, jak jste se citila v minulych 7 dnech (nikoli jak se citite dnes).
V minulém tydnu:
1. Jsem byla vesela a vidéla prevazné humorné stranky Zivota
a) mnohem vice nez jindy
b) vétSinou ano
c) nepfili$ casto
d) vibec ne

2. Hledéla jsem do budoucnosti s radosti a nadéji
a) tak vyrazné, jako malokdy diive
b) trochu vice nez obvykle
c¢) mén¢ nez obvykle
d) wvibec ne

3. Zlobila jsem se nepifiméiené, kdyZ se néco nedaftilo
a) ano vétSinu doby
b) ano, ale jen n¢kdy
¢) ne piilis Casto
d) wvibec ne

4. Byla jsem uzkostna a starostliva, aniZ by k tomu byly rozumné duvody
a) ne, vibec ne
b) ne, jen vyjimecné
¢) ano, nékdy
d) ano, velmi Casto

5. Citila jsem se vydéSena, aZ trochu v panice a to bez zavaznych diivodi
a) ano, velmi Casto
b) ano, n¢kdy
c) ne prili§
d) ne, vibec ne

6. Mnoho véci se mne nepiijemné dotykalo
a) ano, vétsinou jsem nebyla schopna se s nesnazemi vyrovnat
b) ano, nékdy jsem se s nesnazemi vyrovnavala hiie nez obvykle
¢) ne, vétSinou jsem se se v§im dobfe vyrovnavala
d) ne, vyrovnavala jsem se se v§im bez potizi

7. Byla jsem tak znepokojena, Ze jsem Spatné spala
a) ano, vétsinou
b) ano, n¢kdy
c) ne piilis Casto
d) ne, vlibec ne

8. Meéla jsem Spatnou a mizernou naladu
a) ano, vétSinou
b) ano, nekdy
c) ne piilis Casto
d) ne, vlibec ne
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9. Byla jsem tak nest’astna, Ze jsem plakala
a) ano, hodné ¢asu
b) ano, Casté&ji, nez jindy
¢) ano, ale jen vyjimecné
d) ne, nikdy

10. Napadaly mé myslenky, které mne znepokojovaly
a) ano, velmi Casto
b) ano, ale jen ne¢kdy
c) zcela vyjimecné
d) ne, nikdy
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Piiloha & 3 Skala vlastni efektivity kojeni — kratka forma (BSES-SF-CZ)

Skala vlastni efektivity kojeni — kratka forma (BSES-SF-CZ)
Breastfeeding Self-Efficacy Scale — Short Form (BSES-SF)

U kazdého z nasledujicich tvrzeni v tabulce vyberte, prosim,
odpovéd zakrouzkovanim cisla, které nejlépe popisuje, jak jste si jistd s kojenim svého ditéte,
a které nejlépe odpovida Vasemu pocitu. Zadné odpovédi nejsou povazovany za spravné nebo $patné.

1 = viibec si nejsem jista
2 = nejsem si moc jista
3 = obcas si nejsem jista
4 = jsem si jista

5 =jsem si zcela jista

1 Dokazu vzdy poznat, Ze se moje dité dostatecné napilo 1 2 3 4 5
2 S kojenim si dokazu vzdy poradit, stejné jako s jinymi naro¢nymi ukoly 1 2 3 4 5
3 Bézné nakojim své dité bez dokrmovani (ptikrmu) 1 2 3 4 5
4 Jsem si jista, ze je moje dité spravné pfilozeno po celou dobu kojeni 1 2 3 4 5
5 Bézné jsem s kojenim spokojena 1 2 3 4 5
6 Zvladnu dité nakojit, i kdyz place 1 2 3 4 5
7 Vzdy jsem pripravena kojit 1 2 3 4 5
8 Dokazu vzdy pohodIné nakojit i v pfitomnosti ¢lenti mé rodiny 1 2 3 4 5
9 Kojeni je pro me uspokojivym zazitkem 1 2 3 4 5
10 Zvladam situaci, kdy je kojeni casoveé naro¢né 1 2 3 4 5
11 Zvladnu uvolnit prs z Gst ditéte 1 2 3 4 5
12 Jsem pfipravena nakojit svoje dité, kdykoliv si fekne 1 2 3 4 5
13 Co se tyc¢e kojeni, dokazu uspokojit potfeby svého ditéte 1 2 3 4 5
14 Dokazu vzdy poznat, Ze uz dité nechce pit 1 2 3 4 5

© Cindy-Lee Dennis
Autorska prava k nastroji Breastfeeding Self-Efficacy Scale — Short Form (BSES-SF) vlastni Dr. Cindy-Lee Dennis (2003).
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Priloha €. 4 Letak

CVICENI PO PORODU VAGINALNI CESTOU

Mila manunko, na této strance najdete cviky vhodné pro Sestinedéli a struéné mformace o péci o jizvi.

Cwvifeni zating 6 — 12 hodin po porodu. Pro podpofeni zavinovani délohy si1 lehnéte na biicho —viz cvik €.10. Cviéi se na rovné podlozce
— v porodnici dejte polétaf a piikryvku stranou a leZte na rovné posteli. Doma milZzete cviéit na zemi na karimatce. Béhem cvideni volné
dychejte, nezadriujte dech. Pii vstavani z postele se nejprve pietocte na bok a poté se zvednéte. Kazdy cvik opakujte 5 — 10x.

Pfi inavé. nebo nedostatku éasu mizete cviky rozdélit do prubéhu dne. Béhem Sestinedéli je také dulezité odpoéivat. pravidelné pit.

zdraveé jist a chodit.
L

Zejména na konci téhotenstvi dochizi namistem
biigka ke zvyiené poloze branice (B). kterd je
omezena v pohybu. Biiéni svaly se protahuji

a piizptisobui rostouci déloze. Mize dojit

k prohloubeni kitvky bederni patefe.

Panevni dno (P) a branice jsou

v rozevieném postaveni.

Q ];s__

V Sestinedéli se snazime pomoci cviceni dostat
télo do stavi, v jakém bylo pfed téhotenstvim.
Podporyjeme spravnou aktivitu branice (B),
bfiinich svalt a panevniho dna (P). Tim se
vytvoii tlak v biiéni dutmé, ktery pomaha
stabilizovat patef a stavi brinici a panevni dno
“ 7 do paralelni polohy.

Pozice: zde najdete popis étyf zikladnich pozic s obecnymi zisadami_ které plati béhem viech nasledujicich cvikii. Cviceni probiha aktivng.

Poloha vleze na zidech

Poloha vleie na biis

Vleze na zadech se vytihnu z pat, prodlouzim kiizovou kost smérem  VleZe na biife se vytahnu z pat, prodlouzim kiizovou kost smérem

k patam Vytihnu se za vrcholem hlavy tak. ze se bedra

k patam. Vytahnu se za vrcholem hlavy. ale hlava neni v ziklonu.

piiblizi k podlozce. Hlava je v prodlouzeni patefe (v pfipadé potfeby Lokty lehce tlaéim do podlozky. ramena stihnu od usi k pasu.

podlozim politifem). nezaklanim ji. Ramena jsou volnd. Dlanénu
lehee tla¢im do podlozky.

Poloha vleze s pokréenymi koleny /’/}i\

-

Poloha na vsec

Vleze na zadech poksiim nohy, ne_]vyse.l;]a siflon panve, prodlouzim  Na viech étyiech s1 pokréim nohy tak, ’i.b} kolena byla pod stehny a
lfizovou kost smérem k patam. Vytahnu se za vrcholem hlavy tak,  3piclky smérovaly k sobé. Bedemi patef je protazena. Vytahuy se

Ze se bedra piiblizi k podlozce. Hlava je v prodlouZeni patefe.

za vrcholem hlavy. Dlanémi. holenémi a narty lehee tladim

Ramena jsou volna. Dlanémi a chodidly lehce tlaéim do podlozkey.  do podlozky.
CVICENI

1. Poloha vleze — dechové cvidemi

» dlané dam na bfitko, nadechnu se nosem pod dlané, vydechnu sty

» poté dim dlané na hrudnik, nadechnu se nosem pod dlané,
vydechnu sty

3. Poloha vleze — krouzky v kotnicich

- TT_'"“ ~

— i — ——

SO

» volné dvcham a délam krouzky v kotnicich na obé strany

» mohu obé nohy soucasné, nebo postupné

5. Poloha vleze — pumpovini

s “‘—fﬂ

* volné dyclmm‘t snslmu dlafi v pést a poté povolim
+ mohu obé mice sougasné. nebo postupné 3
N

7. Poloha vle7e — panevni dno /)

m’f 3

» volné dvcham. dlané polozim do tiisel, jsem uvolnéna

» velnu jenmé vtahnu moéovou trubict, pochvu a koneénik
smérem k dlanim, pod dlanémi citim aktivitu svali

» nadechnu se smérem do biicha, vydechnu, povolim

2. Poloha vleze — dechova vina

* jednu dlaf dam na hrudnik, druhou na biisko
+ nadechiu se nosem pod dladi na biigku, poté pokracuy
pod dlafi na hrudniku, vydechuji nejprve bfisko, poté hrudnik

4. Poloha vleie — ipicka-fajfka
T—A]:;-___ 2

* volné dycham a pittalug $picku smérem k bitchu a pak
nohu propnu ($picka a fagfka), obé nohy souéasné

6. Poloha vleze — krouzky v ramenou
=]

ﬂ@b:iﬁ_““:j
* volné dycham, dlan polozim na rameno a d&lam krouzky v rament
» mohu obé paze soucasné, nebo postupné. na obé strany

}”\\

/DA /\
* volné dvcham. dlané polozim na biiéko. kolena jsou

od sebe nejvvie na §ifku panve
» rytmicky pohupuy: koleny doprava a doleva v malém rozsahu

8. Poloha vleze — pohupoviani kolenv

© Be. Marie Simankova 2020
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9. Poloha na boku s podlozenvn kolenem

» béhem dne nebo po cviceni volim relaxacni pozici
» lehnu s1 na bok a podlozim st koleno polétifem
» relaxaci propojim s dechem

» prodlouzim kiizovou kost smérem k patam. vvtahuy se

za vrcholem hlavy, aby se bedra pfiblizila podlozce
» chodidly se opiu do podlozky a aktivyi biiSni svalstvo k pupiku
» v této pozici ziistanu na 2 nadechy — vvdechy. povolim

13. Poloha vleZe na biise — propnuti kolen

@—T& = .
H_::f_ﬂ%{;lj—f{ﬁ__

» ruce st ddm pod éelo, ramena jsou volna, prodlouzim kiizovou
kost smérem k patam (sklopim panev)
» nvni zvednu stehna nahom (az se propnou kolena)

e

» kleknu si, zadetkem si sednu na paty, paze opfené o predlokti,
hlava je v prodlouzeni patefe

» zatlaéim predloktimi lehce do podlozky. vytahnu se za hlavou
a za kiizovou kosti, vydrzim na 2 nadechy — vvdechy

17. Poloha vklece — vzpazeni ki'izem

* kle¢im_ kolena mam na ifku panve. $picky sméiwi k sobé.
dlané pod ramennimi klouby a hlava je v prodlouzeni patefe |
(divam se na podloziar)

» zatla¢im do podlozky levou holeni a nartem a

pravou dlani, zvednu levou paz a pravou nohu (jen do vyie, abych udrzela rovnou patef)

» vratim se do klelu, poté vystiidam strany
18. Poloha vkleée — koticka

» vychazim z pozice jako u cviku 17, s nadechem
jdu do vyhrbeni bedemi patefe, hlavu pfitisknu na hrudnik a
sklopim péanev dozadu

» 5 vvdechem se prohnu hlavné v hrudni patefi a
hlavu zaklonim

» vychazim z pozice jako u cviku 1 7. odlepim bérce od podlozky

» hlava je v prodlouZeni pétefe. bérce a hlavu vytoéim na pravou
stranu (podivim se na nohy). vratim se do stfedu, vystiidam
strany

10. Poloha vleze na biise — zavinovini délohy

+ podlozim s1 podbiisek slozenym ruénikem nebo politafem
+ nékolikrat denné s1na 10 — 15 munut lehnu do této pozice
+ pololyi se takto prvai doy po porodu

+ hlava rotuyje na jednu stranu a souéasné kolena otadim
na stranu opacnou
+ poté se vratim do vychozi pozice a vystiidam strany

14. Poloha vleZe na boku — zvedani nohv

—
— i
iy —— M - B
¥

AR RN

o

+ spodni ruku mam pod hlavou. nohy jsou pokséené tak. Ze je
bedemi patef protazena

» zatlatim lehce do podlozky dlani a spodnim kolenem

+ zveddm homi nohu, keleno vyie nez komik

16. Poloha na étyirech — houpadka

* kleknu si na viechny &tyfi, patef je protazena, hlava v prod!ouieni
patefe, zatla¢im lehce dlanénu a holenému do podlozky

* trup je zpevnény a ja se v malém rozsahu zhoupnu dopfedu — jen

do urovné, kdy mam dlané pod ramenninn klouby a poté dozadu

20. Poloha vleze na zadech — zvedani panve &

+ vychazim z pozice jake u cviku 11 lehce vtahnu koneénik.
pochvu a moéovou trubict

+ s nadechem zvedam panev, obratel po obratli od podlozky,
podrzim, vratim do vychozi pozice, vydechnu a uvelnim

© Bc. Mane Simankova 2020
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) G :/" /‘
» vleze na zadech. jednu nohu pokréim a polozim na vmtini koleno
prsty protilehlé ruky, poté zatladim kolenem proti prstim a
prsty proti kolenu. pohvh nevvchazi z aktivity vartiniho stehna,
ale z panve — aktrvugi Stkmé biitko
* poté vystiidam strany

21. Poloha vle7e — $ikmé bi'isni svaly -‘\\ ( A \
P AN o |
/] = Y s K
\ \
s l\ ~ I

23. Poloha vsedé — paze

» vsedé, dlané diam proti sobé. chodidla mam v sebe,
zatlaéim chodidly do podlahy a napfimim patef
» zatlacim dlanémm proti sobé, dizim, poté povolim _..‘_
» béhem cvifeni volné dychim nezadrzup dech l-
V

25. Poloha vsedé — rotace

» vsed&, paZe v upazeni, palec jedné muky sméfuje nahoru,
druhy palec doli. sleduji pohledem nuku s palcem dolt

» pomalu rotuy1 hlavou a soucasné pazemu az se zase
divam na ruku s palcem doli

27. Cviceni plosky nohy — véjir

22. Poloha vleze — andélicek 'iD ;
Fa | [ y _,r'{ /Il\ 1!
- J"_)’ — _){x___q:-' \\"‘-. I'\\
_ Lj_ AN
i
"‘\L A
* paze dam do upaZeni, dlané jsouk\'.-'zhﬁnk nohy pokréené
» pomalu pohybuji pazenu do vzpaZzeni nahoru, poté je davam k télu
+ jako kdybych délala pazenu andéli¢ka ve snéhu, ale pomalu

24. Poloha vsedé — paze

» vsedé, zahaknu prsty rukou do sebe, chodidla
mam u sebe, zatlaéim chodidly do podlahy a
napfimim patef

» zatdhnu rukama. kazda na opaénou stranu,
poté povolim

* behem cviceni volné dycham, nezadrug dech

26. Poloha vsedé — ruénik

* doma, po propuiténi z porodnice. kdyz uz jsem zhojeni

* sedmu s1 na smotany ménik na Adli tak, abych ho méla
mez1 sedacinu kostmm, nohy diam lehce od sebe

» pohiybem panve vpfed a vzad hledam neutrilni vzpfimenou polohu,
rucnik se dotvka panevaiho dna, nadechuyi se smérem k ruéniku

» tento cvik je vhodné spojit s masazi jrzvy

28. Cviéeni plosky nohv — ipicka-fajfka

—

» vsedé, zrakem kontroluji nohy. ¥ * ve stoje, mohu se piidrzovat rukama pro stabilitn ¥ 2
cvitim bez ponozek * jednou nohou stojim na Spiéce, druhou na paté

» zkusim roztahnout prsty co nejdal od sebe —_ » pozdéj k noham mohu pridat pohyb pazi. jako__ -

» soutasné se opiu do 4 bodi znazoménych kdybych jela na bézkach a v rukou méla hilky g
na obrazku, jako kdybych chtéla vstat . +

» pokud se nedafi, mohu rukou prsty nastavit do pozice a takto
e zkusit udrzet

29. Cviceni plosky nohy — pidalka ) \ l\

» vsedé, zrakem kontroluji nohy, eviéim bez ponozek o l"-\ - ol

* pokréenim prsth posouvam nohu vpied. poté zase vzad T — ] = )

» patu neodlepuji od podlahy, poté vystiidam noby ~

U cviceni stale dodrmn zikladni zisady vyvpsané v prvnich étvi pozic.

W piipadé Siti na hrizi. bolesti. & vrazném diskomfortu pfi nékterém z cvikdl. ho mohu v sestavé vvnechat, nebo sniZit pocet opakovani

do doby. nez budu zhojena.

Péce o jizvu

Jizvu mohu hned po porodu sprehovat. Primi masaz provadi proud vody
ze sprchové hlavice. Misto se snaZim mit neustile vétrané (nemélo by se

P\}

zapafit). Po vypadani stehii mohu za&it s masazi jizvy. Masaz je vhodné
provadét v polosedé. nebo vleze. Biiska prstii piiloZim na jednu stranu jizvy
a pomalym krouzivym pohybem rozmasirui okoli podél celé jizvy z obou
stran. Poté mohu lehce zkusit tento samy pohyb pies jizvu. K masia jizvy
mohu piidat mastny krém napfiklad z mésicku lékafského nebo nesolené

sadlo. Pozdéj, kdyz je jizva zase o trochu zhojenéjii, zkousim pohyblivost

nzvy do viech stran.

(1]
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Diplomova prace Sestinedél z pohledu fyzioterapie

KOJENI

Mild maminko, na této strance naleznete zakladni body ke kojeni. polohy pro kojeni a masaz prsu pi1 bolestivém naliti.

Zvolim si pohodinou pozici pro sebe a dité. Casné po porodu je nejvhodnéjéi pozice vieze — pozice &. 6. Prs podepfu prsty ruky zespodu,
palec je vysoko nad bradavkou — prsty se nesmi dotykat dvorce. Piiklidam dité k prsu. Bradavka je v trovni st ditéte. Dité uchopuye
bradavku a co nejvétii éast dvorce. Kojeni matku neboli. Nepfikladam kfiici dité k prsu. Kojim bez omezeni, dle potieby ditéte.
Béhem kojeni volné dychim dech nezadriugi, mél by sméfovat az do bficha. Hlavu mam v prodlouzeni patefe, snazim se abych 1

v poloze s podlozenymu zidy méla patef v jedné roviné. Ramena a krk by mély byt volné.

V poloze vsed&, nebo v polosedé mohu nohama lehce zatlaéit do podlozky, coz mi ponmize s napfimenim
Miminko by mélo mit béhem kojeni panev, hrudnik a hlavu v paralelni pozici (jako na obriazku)

a patef v jedné linn.

Polohy pro kojeni

1.Poloha vsedé — AMadony 2. Poloha vsedé — tane¢nika 3. Poloha vsedé — fotbalisty

+ dité lezi na mé pazi + télo ditéte lezi na mém piedlokti a + télo ditéte lezi na mém piedlokti
* druhou rukou si piidriuji prs v dlani drzim hlavickn ditéte * nohy ditéte mam podél boku

+ mohu stfidat oba prsy
4. Poloha vleZe — na zadech £. Poloha v polosedé — s podloZenyma nohama

’>
/“—1“’ == —_—
* vhodna pro déts, kieré se Spatné piisavaji + dité lezi na mém piedlokii. mam podloZené nohy
» mohu piesouvat dité bez vétsiho usili + polstaf na bichu brani tlaku ditéte na meé biicho
6. Poloha vleze 7. Poloha vzprimena — vertikalni

+ dité lezi podél mého boku, pritisknuté biisko ditéte na moje biicho + dité sedi obkroémo na mé noze

* neopirdm se o loket, hlavu mam podloZzenou politifem + jednou rukou drzim prs, druhou dité
+ pozice je vhodna pouze pro starsi déty, které umi sedst
+ nesmi vyvolat ziklon hlavicky ditéte

Mlasaz prsu — pii bolestivém naliti prsou

» pfi bolesti se nmiZe na prs pfikladat studeny obklad mezi kojenim_ pfed kojenim pfikladame teply obklad a provadime masaz

NI==
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* masaz prsu provadim krouzivymi pohyby koneéky prsti. * masaZ prsu provadim celou plochon dlané
jenmé, masaZ neboli, pohyb ruky jde od podpazi k bradavee  « plochou dlané udélam lehky houpavy pohyb nahoru a dolu
* levou rukou masimut pravy prs. pravou rukou lehee piidrzupn  + dlan poté pfemistim zespodu prsu, z vnéjéi strany a z viting
{obdobné u drubého u prsu) strany a houpavy pohyb tam zopakuji
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