PRILOHY

Priloha €. 1: Seznam pouzitych zkratek

AA
ATB
bilat.
BMI
CNS

Cp
DK/DKK
DM

DNS

dx.

EA

EXT

FA

FX

GA

HA
HK/HKK
HSSP

KYK

LFX
Lp
m./mm.

NO

alergickd anamnéza
antibiotika

bilateralni

Body Mass Index

centrdlni nervova soustava
kréni patef

dolni koncetina/y

diabetes mellitus
dynamicka neuromuskularni
stabilizace

dexter

epidemiologickd anamnéza
extenze

farmakologicka anamnéza
flexe

gynekologickd anamnéza
hormonalni antikoncepce
horni koncetina/y

hluboky stabilizacni systém
patete

kycelni kloub

lateris (strana)

lateroflexe

bederni patet
musculus/musculi

nynéj$i onemocnéni

OA
PA
PD
PIR
PNF

RFT
ROM
SA
SCM
SIAS
sin.
SIPS
SMS
SpA
TEN
Thp
T™MT
tt
UNICEF

Uz
VDK
VR
WHO

osobni anamnéza

pracovni anamnéza

panevni dno
postizometricka relaxace
proprioceptivni
neuromuskularni facilitace
rodinnd anamnéza
respiracni fyzioterapie
Range of Motion

socialni anamnéza
sternocleidomastoideus
spina iliaca anterios superior
sinister

spina iliaca posterior superior
senzomotoricka stimulace
sportovni anamnéza
trombembolickd nemoc
hrudni patet

techniky mékkych tkani
tyden téhotenstvi

United Nations International
Children’s Emergency Fund
ultrazvuk

vyvojova dysplazie ky¢li
vnitini rotace

World Health Organization



Priloha €. 2: Dotazniky ke kazuistice

Dotazniky ke kazuistice

Kazuistika pacienta pod ¢islem:
Vstupni dotaznik:
Datum:
1. Vim, zZe fyzioterapie po porodu mize pomoci s feSenim potizi nastalych v souvislosti
s t&hotenstvim a porodem. ANO /NE /NEVIM
2. Informace o této problematice jsem Cerpala z/od:
3. SlySela jsem o terminu panevni dno. ANO /NE / NEVIM
4. Slysela jsem o terminu diastaza. ANO /NE / NEVIM
5. SlySela jsem o terminu hluboky stabiliza¢ni systém. ANO /NE / NEVIM
6. Slysela jsem o terminu postura/spravné drzeni téla. ANO /NE / NEVIM
7. SlySela jsem o terminu Skola zad/technika zvedani biemen. ANO /NE / NEVIM
8. Slysela jsem o spravné technice kojeni. ANO /NE / NEVIM
9. Meéla jsem komplikovany porod, komplikaci pfi porodu. ANO /NE / NEVIM
- pokud ano, jaké
10. Béhem téhotenstvi me trapily bolesti a obtiZze spojené s pohybovou soustavou.
ANO /NE /NEVIM
- pokud ano, jaké
11. Bez ohledu na ucast v této bakalatské praci jsem po porodu méla/mam zajem nebo mi
byla doporucena individualni fyzioterapie. ANO /NE /NEVIM
Vystupni dotaznik:
Datum:
1. Fyzioterapeutickou intervenci hodnotim pozitivné. ANO /NE / NEVIM
2. Dozvédéla jsem se nové informace o svém téle a moznostech cviceni po porodu.
ANO /NE /NEVIM
3. Cvicila jsem dle instrukci poskytnutych na jednotlivych sezenich.
ANO /NE /NEVIM
4. Cviceni mi poméha ulevit od bolesti. ANO /NE / NEVIM
5. Diky pravidelnému cvic¢eni mivam lepsi naladu. ANO /NE /NEVIM
6. Myslim si, Ze mi fyzioterapie pomahé v rekonvalescenci po porodu.
ANO /NE /NEVIM
7. Maém z4jem o dalsi individualni fyzioterapeutickou péci po porodu.

ANO /NE / NEVIM



Priloha €. 3: Informovany souhlas pacienta

Informovany souhlas pacienta
Nazev bakalarské prace: Fyzioterapie v porodni a poporodni péci po spontannim porodu
Stru¢na anotace BP:

Tato prace se sklada ze dvou casti. Teoretickd cast pojednava o fyziologickych
i patologickych zménach v téle zeny po spontannim porodu, ke kterym doslo v pribéhu
téhotenstvi, porodu, pfipadné jsou pfitomny v disledku komplikaci pfi porodu. Zatimco nékteré
z téchto zmén se mohou upravit samovoln¢, u jinych muaze fyzioterapeutickd péce vyznamné
usnadnit navrat do formy Ci piisobit preventivné proti jejich progresi. Zejména na jednotlivé
pristupy fyzioterapie k této problematice bude v praci kladen nejvétsi diraz.

Druh4 cast je praktickd a sestava z aplikace teoretickych poznatkd do praxe v ramci
nckolika kazuistik a ve vytvotfeni informacni brozury slouzici jako priivodce poporodniho
obdobi z pohledu fyzioterapie pro Cerstvé maminky. Soucasti kazuistiky je odbér anamnézy,
vstupni a vystupni vySetfeni, vstupni a vystupni dotaznik a nékolik individualnich terapii. Ty
budou probihat vzhledem k citlivosti problematiky po ukonceni Sestinedéli a po dohodé
nejspise v domdacim prostfedi maminek.

Jméno a prijmeni pacienta:
Datum narozeni:

Kazuistika pacienta pod cislem:

1) Ja, nize podepsany/a souhlasim s mou ucasti v BP, jejiz vysledky budou anonymné
zpracovany. Je mi vice nez 18 let a jsem svépravny/svépravna.

2) Byl/a jsem podrobné a srozumitelné informovan/a o cili BP a jejich postupech, a o tom,
co se ode mé ocekava. Byl mi vysvétlen oekavany ptinos BP.

3) Porozumél/a jsem tomu, Ze svou Ucast v BP mohu kdykoliv pferusit ¢i zcela zrusit,
aniz by to jakkoliv ovlivnilo pribéh mé dalsi lécby. Moje spoluprace pii tvorbé BP
je dobrovolna.

4) Informace ziskané o mé osob& budou zpracovany a zvefejnény piisné anonymné.
Souhlasim s publikovanim anonymizovanych dat i jinde nez v samotné BP.

5) S mou spolupraci pfi tvorbé BP neni spojeno poskytnuti Zzadné finan¢ni ani jiné odmény.

6) Obdrzim podepsany a datem opatieny stejnopis Informovaného souhlasu.

Datum:

Podpis pacienta: Podpis autora BP:



Priloha €. 4: Brozura

Péce o0 Zenu po spontannim porodu z pohledu fyzioterapie
Vazend pani, vazenad sle¢no,
smyslem nasledujicich radka je seznamit vas s cviky, které mohou po spontannim porodu podpofit
navrat do plvodni kondice a odstranit, zmirnit nebo alespori zabranit progresi nezadoucich komplikaci.
Cviceni povzbuzuje krevni obéh, ktery mlZe urychlit hojeni porodnich poranéni, i zavinovani délohy
a jeji ulozeni zpét do puvodni polohy. Podporuje také laktaci, predchazi bolestem a pozitivné mize
ovlivnit i vasi psychiku. Obsahem broZury jsou i informace k péci o ptipadna porodni poranéni a jizvu,

podporu kojeni a péci o prsy. Na vice informaci se nevahejte zeptat oSetfujiciho personalu.

Pri jakychkoliv odchylkdch od béZného pribéhu sestinedéli dbejte na instrukce svého Iékare.

Vertikalizace
Z lzka je mozZné vstat jiz 6 hodin po porodu, ¢asny stoj pomaha zavinovani délohy a odchazeni ocistka.

Zavinovani délohy

Polohovani na bfise (od 24 hodin po porodu) Masaz bricha (doplnék k polohovani)
- Cca 10 minut nékolikrat denné - Po teplé prse, s masaznim olejem
- Nadbfisek podloZte slozenym ruénikem, - Propletenymi prsty
aby nedochazelo k utlaéeni prst - Provadéjte osmicky nebo jiné krouzivé pohyby

Cviceni

Cvicebni jednotka trva cca 20 minut, cviky se opakuji 5-10x a prokladaji se dostatec¢né dlouhou relaxaci.

Poslouchejte své télo a respektujte své potreby, cvicte pomalu a plynule, nezadrZujte dech.
V pfipadé potreby pocet opakovadni snizte, pri velké unavé se soustredte na relaxaci a dechova cviceni.

1. den po porodu — cvici se vleZe na zddech

Brani¢ni X hrudni dychani Dechova vina

- Ruce si poloZte na bfisko, poté na hrudnik - Jedna ruka je na bfisku, druha na hrudniku

- Dychejte pod své ruce, snazte se je odtladit - Nadechujte se prvné do bfiska, pak do hrudniku,
- Nadech nosem, vydech Usty vydech také postupuje z bfiska do hrudniku

Cviceni perifernich kloubtd dolnich koncetin (obdobné i hornich koncetin)

- Sttidejte fajfky - Spicky - Provadéjte krouzky v kotnicich, na oba sméry




Posilovani prsnich svalt

- Tlacte dlanémi proti sobé s mirnou vydrzi
- Ménte vysku dlani od arovné prsou az po oci

Hledani neutralni pozice panve

- Naklapéjte panev vpred a vzad
- Vnimejte pozice panve v kone¢ném rozsahu,
najdéte mezi nimi stfedni postaveni

Aktivace svall panevniho dna dle vrstev

Panev ponechte v neutralni pozici

Své ruce pfilozte na:

- sponu stydkou a kostr¢

- velké trochantery (vybézky kosti v oblasti kycli)
- oba sedaci hrboly

Vnimejte nahmatané struktury, , pfiblizujte” je k sobé

2. a 3. den po porodu — cvici se uZ i na boku a na brise, priddvame cviceni velkych kloubd

Zvedani panve Preklapéni kolen
- Podsazujte pdnev, zaprete se do pat, - Obé kolena preklopte na stranu, pak na druhou
nadzvednéte paneyv, staci i nékolik cm - Rozsah pohybu dle tolerance, staci i nékolik cm

Rozevirani kolen UnoZovani dolni koncetiny s krouzkem
- Dolni koncetiny pokrcte v kolenou, vrchni - Unozte natazenou vrchni dolni koncetinu,
koleno se vytaci vzhlru, paty jsou u sebe provedte krouzek v kotniku a vratte zpét

Zakopdvani na bfise Propindni kolen
- Stridavé krcte kolena, pfitahujte paty k hyzdim - Zaprete se za Spicky, propinejte kolena s vydrzi

Od 4. dne po porodu ddle — cvicime i ve vzporu kleCmo a ve stoji

Pozice ve vzporu kleCmo

Vtazené brisko, patef napfimend, hlava v prodlouzeni, ruce
a kolena na Sitku ramen a kycli, lokty mirné pokrcené, prsty
roztazené, Spicky nohou sméfuji k sobé&, nohy oprené o narty

Pohupovdni vpred a vzad ve vzporu

- Pfenasejte vahu trupu vpred a vzad na ruce / bérce

IR R R



Cviky na posileni a protazeni trupu

Nasledujici cviky provadéjte opfena o dlanég, o lokty, nebo o dlané podlozené napft. j6ga blokem, kazda
z téchto variant ovliviiuje jiny Usek patere

Kocici hrbet Otdceni se na kotniky
- Co nejvice se vyhrbte hrudnikem ke stropu, - Hlavu, ramena a kotniky vytacejte ke strané,

poté se co nejvice prohnéte pupikem k zemi ohlizejte se stranou na kotniky

Rotace trupu smérem za rukou

- Oprete se o jednu ruku, druhou rotujte smérem ke stropu,
otacejte se za ni hlavou i trupem, panev je stabilni

Korigovany stoj
V této pozici neni nutné setrvavat neustdle, dlleZité je umét se

napfimit, stfidat pozice a pravidelné se hybat.

Nohy jsou na sitku panve, 3 opérné body plosky (pata, palcovy
a malikovy kloub) jsou rovnomérné zatizené, kolena mirné
pokréend, panev v neutralnim postaveni, aktivni btisko, lopatky
u sebe, ramena od usi, brada zasunutd mirné vzad jako Suplik.

Diky paralelnimu postaveni branice a panevniho dna vlivem
aktivniho drzeni trupu docilime lepsi stabilizace patere, napf.

pti zvedani biremen (miminka) a manipulaci s nimi.

Péce o porodni poranéni

- Hojeni porodnich poranéni trva cca 10 dni - Po kazdém pouziti toalety hraz osprchujte

- Pti bolesti a otoku pfikladejte ledovy obklad - Hraz ddkladné osuste vyhranénym ru¢nikem

- Masirujte hraz proudem vody pfi hygiené - Ranu nezakryvejte, aby se nezapafrila a vétrala
- Dbejte na zvySeny hygienicky rezim - Noste sitované kalhotky

Péce o jizvu

- Je dulezita pro prevenci srastl - Nestrhavejte stroupky
- Zacina se po vypadani stehl - Osetfujte 5 minut denné, pti natékani jizvy,
- Dbejte na zvyseny hygienicky rezim které znaci pretizeni tkdni, intenzitu snizte

- Zacnéte jemnym hlazenim a masazi celého okoli jizvy
- Poté jizvu plosné viemi prsty posunujte do vsech smérf
do pocitu prvniho odporu, vyckejte na uvolnéni

Cca od 4. tydne po kompletnim zaceleni rany:

- Masirujte krouzivymi pohyby po celém pribéhu jizvy

- Jemné do jizvy tlacte z poSevniho vchodu

- Naberte jizvu mezi palec a ukazovak pres posevni vchod

a masirujte mezi prsty



Kojeni, péce o prsy

- DodrZujte pitny rezim a pestrou stravu Dbejte na spravnou techniku pfisati miminka:

- Dbejte na zvysenou hygienu rukou - Prs podepfrete prsty zdola, palcem shora do ,,C*

- Noste volné obleceni, vhodnou podprsenku - Bradavkou drazdéte Usta ditéte do jejich otevieni
- Neodkladejte a nevynechavejte kojeni - Co nejvétsi ¢ast dvorce vloZte do Ust ditéte

- Pravidelné sttidejte prsy - Rty ditéte jsou vySpulené ven, dychda volné nosem

- Pfi kojeni dbejte i na své pohodli a ergonomii
- Posilujte prsni svaly a pravidelné se hybejte

Zvyseni produkce a podpora uvolnéni mléka

- Masirujte prsy krouzivymi pohyby od periferie k bradavce
- Kojte pravidelné, podporujte tvorbu mléka odsavanim

Bolestivé nalévani

- Pfikladejte studeny obklad po kojeni, teply obklad a masaz pro podporu uvolnéni mléka pred kojenim
- Nebo mléko odsajte do pocitu uvolnéni, ne Uplné (ddle by podporovalo tvorbu mléka)

Zanét bradavky nebo prsu

- Pro prevenci roztirejte po kazdém kojeni nékolik kapek mléka po bradavce a prsnim dvorci
- Pravidelné odsavejte mléko, prs jemné hladte smérem od dvorce k periferii (ve sméru odtoku lymfy)

Posilovani svalii panevniho dna
- S aktivaci zacnéte kratce po porodu (viz vyse), posilujte po zhojeni poranéni (cca od 2. tydne)
Kegelovy cviky
- NIKDY necvicte prerusovanim mikce dle starych doporuceni pro zvySené riziko rozvoje uroinfekce
- Zacnéte vleZze na zadech s pokréenymi koleny, postupné cvicte vsedé i ve stoji
- Provadéjte izolované kontrakce pochvy a konecniku, rozliSujte mezi kontrakci a relaxaci svalQ
- Pomalé kontrakce — vydrz 1-7 sekund a stejné dlouhd relaxace (posilovani)
- Rychlé kontrakce — rychlé stfidani kontrakce a Uplné relaxace (ptiprava na zmény tlak()
- Provadéjte nékolikrat denné v nékolika opakovanich, postupné navysujte intenzitu

Posilovani brisnich svalii

- Posilujeme hluboké a Sikmé bfisni svaly pro redukci diastazy

- Sklapovacky, zkracovacky aj. cili hlavné na pfimy bFisni sval a diastdzu mohou zhorsit!

- V Sestinedéli trénujte branicni dychani (viz. vyse), pti vydechu pfitahujte pupik co nejvice k patefi
- Po Sestinedéli mUzete pridat slozitéjsi a komplexni cviky (viz. niZze) a jejich modifikace

Pozice tfimésicniho ditéte na zadech

- S oporou, pozdéji b

Prkno

- Nizké / vysoké / na boku
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Navrat ke sportu

- Vyvarujte se skakani, narazim, otfestiim, dlouhodobému stani a zvedani tézsich predmétd, nez je dité
- Vhodnou aerobni aktivitou je chiize s ko¢arkem, postupné prodluZujte trasy, popf. zrychlete tempo
- Ke sportu se vracejte postupné, naplno aZ po cca 3 mésicich po posileni svalt panevniho dna a bricha

Pri potiZich pohybového apardtu se nevdhejte co nejdrive objednat na individudlni fyzioterapii.



