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Piiloha ¢& 1: Zddost o vyjddieni etické komise UK FTVS

UNIVERZITA KARLOVA
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

Zadost o vyjadieni Etické komise UK FTVS

k projektu vyzkumné, kvalifika¢ni &i seminarni prace zahmujici lidské u¢astniky

Nazev projektu: MoZnosti pohybovjch aktivit u Zen po chirurgické 1&€bé karcinomu prsu
Forma projektu: Teoreticko-praktické prace — diplomova prace
Obdobij realizace: 3/2023-6/2023

Vyzkum bude realizovén v souladu s platnymi epidemiologickymi opatfenimi Ministerstva zdravotnictvi CR.

Predkladatel: Bc. Marie Trodlerova, UK FTVS, Katedra zdravotni TV a télovychovného lékaistvi
Hlavni Fesitel: Bc. Marie Trédlerova, UK FTVS, Katedra zdravotni TV a t&lovychovného Iékaistvi
Misto vyzkumu (pracovi§té): Anonymizovano

Vedouci price (v pFipad€ studentské prace): MUDr. Be. Petra Sladkova, Ph.D.

Konzultant na FTVS UK: PhDr. Klara Dad'ova, Ph.D.

Popis projektu: Cilem této diplomové prace je vytvofit prehled volnogasovych, zdravotng a sportovnd zaméfenych
pohybovych aktivit vhodnych pro Zeny po chirurgické 16¢bé karcinomu prsu. Prace by méla byt zaroveri i podkladem
pro plipravovany informaéni leték, ve kterém bude tato problematika souhrnné a piehledns zpracovana. Teoreticka Gast
préace bude obsahovat nejen informace tykajici sc diagndzy karcinomu prsu, ale budou zde také obecné shrnuta
nejdileZit€j3f rezimova opatfeni a doporueni vztahujici se ke kazdodennimu Zivotu & pohybovym aktivitim. Specialni
Cast bude tvofena tfemi kazuistikami zam&Fenymi na moZnosti pohybovych aktivit u 7en po chirurgické 1écbé
karcinomu prsu, a to jiz od prvnich dnli po operaci.

Na zaatku spolupréce se, jeSt¢ pfed samotnym chirurgickym zakrolem, uskutetni tvodni schiizka, b&hem které bude
autorkou price — fyzioterapeutkou, odebrina anamnéza, probéhne vstupni kineziologicky rozbor a Gastnice vyplni
dotaznik mapujici iroveii pohybové aktivity. V prvnich dnech po chirurgické intervenci budou probandky absolvovat
standardng provédénou fyzioterapii, pod vedenim autorky price — fyzioterapeutky, a to 2x denné po dobu 20 minut.
Pred odchodem do doméciho prostiedi obdrzi prehled zakladnich rezimovych opatieni a doporuceni tykajicich se
vhodnych pohybovych aktivit pro nasledujici fazi 1é&by. Déle budou autorkou seznédmeny s cviéebni jednotku uréenou
do domiciho prostiedi, trvajici v prim&ru 15 min, kterd bude zaméfena na udrzeni kondice a na prevenci vzniku
sekundarnich komplikaci plynoucich z inaktivity u tchto Zen. Viechny prvky cvigebni jednotky, véetné poznamek
tykajicich se sprivného provedeni a zasad bezpetnosti, G€astnice obdr¥i i v papirové podobg. Naplii cvicebni jednotky
bude vychézet z poznatki z oboru fyzioterapie a bude individudlng upravena a piizplisobena vysledkiim vstupniho
kineziologického rozboru, anamnéze, ale také aktudlnim obtiZim &i potfebam Jednotlivych probandek. Sestavena bude
autorkou prace — fyzioterapeutkou, kterd se v této problematice pohybuje a vhodnost cvigebni jednotky pro tyto Zeny
bude navic konzultovina i s rehabilita¢nim lékarem. Utastnice budou autorkou i nadale sledovany po dobu 2 mésicil
prostrednictvim online konzultaci, které budou po predchozi domluvé probihat s frekvenci 1x tydng a které budou
zaroven uréeny i pro zodpovézeni pifpadnych dotazii. Konzultace poslouzi pro mapovani aktalniho stavu tcastnic
vyzkumu a pfipadné zmény €i pokroky budou zaznamendny v praktické ¢asti diplomové prace. Bezpeenost bude
zajisténa standardnim zpiisobem.

Charakteristika d€astnikii vyzkumu: Do projekiu budou zafazeny ti zeny ve vékové kategorii 20-55 let, u kterych
byla indikovina a néslednd bude provedena chirurgicka 1&¢ba karcinomu prsu. Jejich zpiisobilost k ticasti na této
vyzkumné prici bude konzultovéna s jejich ofetfujicim I¢kafem a s vedouci magisterské price MUDr. Be. Petrou
Sladkovou, Ph.D.

Zajidteni bezpe€nosti: Vyzkumné Setfeni bude neinvazivni. Viechny ucastnice projektu budou pred jeho zahajenim
autorkou prace — fyzioterapeutkou, podrobné sezndmeny s jeho priibéhem a dostanou potfebné informace. Veikerd
rezimova opatieni a doporugeni tykajicich se vhodnych pohybovych aktivit po chirurgické 1é¢bé karcinomu prsu budou
vychazet ze studia pfisluiné odborné literatury. Naplit cviéebni jednotky, uréené do domdaciho prostiedi, bude vychazet
z poznatkii z oboru fyzioterapie a bude individualné upravena a prizpiisobena vysledkiim vstupniho kineziologického
rozboru, anamnéze, ale také aktdlnimu pooperaénimu stavu, obtizim ¢i potfebam jednotlivych probandek. Sestavena
bude autorkou price — fyzioterapeutkou, kterd se v této problematice pohybuje a vhodnost cviéebni jednotky pro tyto
Zeny bude navic konzultovana i s rchabilitatnim lékafem. Viechny pryvky cvicebni jednotky véetné poznamek tykajicich
se spravnc¢ho provedeni a zisad bezpetnosti i¢astnice obdri i v papirové podobg. Ugastnice budou hlavni Fegitelkou i
nadale sledovany po dobu 2 mésicii prostfednictvim online konzultaci, které budou po predchozi domluvé probihat
s frekvenci 1x tydné a které budou zdroven ureny i pro zodpovézeni pifpadnych dotazii. Konzultace poslouzi pro
mapovini aktudlniho stavu dcastnic vyzkumu a pripadné zmény ¢i pokroky budou zaznamendny v praktické asti
diplomové prace. Rizika provadéncho vyzkumu nebudou vy$si nez bézné otekévana rizika, kterd se mohou u tohoto
typu vyzkumu vyskytnout. Bezpecnost bude zajisténa standardnim zplsobem.
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UNIVERZITA KARLOVA
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

Etické aspekty vyzkumu:

Potencidlni stfet zajml: Nejsem si védoma Zadné skuteénosti, kterd by mohla ohrozit objektivitu, integritu
a diveéryhodnost vyzkumu. Instituce, s jejiz pomoci bude vyzkum realizovan, nema soukromy zijem na jeho
vysledcich. Projekt navic nevede k osobnimu prospéchu mé ani jiné osoby €i jiz zminéné organizace/instituce. Neméam
soukromy zdjem na vysledku vyzkumu a ani vyzkum nevede k osobnimu prosp&chu. Vedouci prace bude dohliZet nad
korektnosti

a nestrannosti posuzovani vysled vyzkumu mou osobou. Neshledavam tedy zadny stiet zajma.

Ochrana osobnich dat: Data budou shromaZd'ovina a zpracovévina v souladu s pravidly vymezenymi naf{zenim
Evropské Unie ¢. 2016/679 a zédkonem & 110/2019 Sb. — o zpracovani osobnich Gdaji. Vyie uvedenymi metodami
budou ziskdvany nasledujici osobni udaje: jméno, pFijmeni, pohlavi, vék, kontaktni udaje, informace o zdravotnim
stavu, anamnéza, udaje o pohybové aktivité, data ziskana vySe uvedenymi metodami. Veskeré osobni tdaje budou
bezpeéné uchovany na heslem zajisténém poéitali v uzam&eném prostoru, pifstup k nim bude mit pouze autor prace.
Uveédomuji si, Ze text je anonymizovan, neobsahuje-li jakékoli informace, které jednotlivé &i ve svém souhrnu mohou
vést k identifikaci konkrétni osoby — budu dbét na to, aby jednotlivi i¢astnici nebyli rozpoznatelni v textu prace. Osobni
data, ktera by vedla k identifikaci uastnikd vyzkumu, budou do 1 dne po posledni online schiizce anonymizovana.
Ziskana data budou zpracovavina, bezpe&né uchovéna a publikovana v anonymni podobé& v diplomové praci, pfipadné
v odbornych asopisech, monografiich a prezentovana na konferencich, ptipadnd budou vyuZita pfi daldi vyzkumné
pracina UK FTVS.

Potizovani fotografii/videi/audio nahravek Ucastniki:

Béhem vyzkumu nebudou pofizovany Zzidné fotografie, audionahravky ani videozdznam.

V maximalni moZné mife zajistim, aby ziskana data nebyla zneuZita.

| Text informovaného souhlasu (IS): Zjednodugeny IS pfiloZen ve formé ivodu k dotazniku.

Povinnosti viech fi¢astniki vyzkumu na strané FeSitele je chranit Zivot, zdravi, distojnost, integritu, pravo na sebeurceni, soukromi
a osobni data zkoumanych subjektu, a podniknout k tomu veskerd preventivni opatfeni. Odpovédnost za ochranu zkoumanych
subjektu leZi vidy na uéastnicich vyzkumu na strané fesitele, nikdy na zkoumanych, byt dali sviij souhlas k (¢asti na vyzkumu,
VSichni vicastnici vizkumu na strané FeSitele musi brat v potaz etické, pravni a regulaéni normy a standardy vyzkumu na lidskych
subjektech, které plati v Ceské republice, stejné jako ty, jez plati mezindrodné.

Potvrzuji, Ze tento popis projektu odpovida navrhu realizace projektu a Ze pii jakékoli zméné projektu, zejména pouzitych metod,
zaglu Etické komisi UK FTVS revidovanou Zadost.

- i ’e
V Praze dne: 24.2.2023 Podpis predkladatele: %Z(Q

Datum a podpis odpovédného pracovnika z mista vyzkumu:

Vyjadreni Etické komise UK FTVS

SloZeni komise: Predsedkyné: doc. PhDr. Irena Parry Martinkova, Ph.D.

Clenové: prof. MUDr. Jan Heller, CSc. Megr. Eva Prokesova, Ph.D.
prof. PhDr. Pavel Slepic¢ka, DrSc. Mgr. Tomas Ruda, Ph.D.
PhDr. Pavel Hrasky, Ph.D. MUDr. Simona Majorova
A7 7/ 7,
Projekt prace byl schvélen Etickou komisi UK FTVS pod jednacim ¢islem: ........ /?‘/ ] M/é T

Etickd komise UK TTVS zhodnotila predlozeny projekt a neshledala rozpory s platnymi zisadami, predpisy a
mezinarodni smérnicemi pro provadéni vyzkumu zahrnujiciho lidské ucastniky.

Resitel projektu splnil podminky nutné k ziskéni souhlasu Etické komise UK FTVS.

Wk

“podpis predsedicyns FK UR FTVE”
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Piiloha ¢ 2:Vzor informovaného souhlasu

INFORMOVANY SOUHLAS k Zadosti 163/2022

VézZeny pane, Vazena pani,

v souladu se VSeobecnou deklaraci lidskych prav, nafizenim Evropské Unie ¢. 2016/679
a zékonem €. 110/2019 Sb. — o zpracovani osobnich udaji a dal$imi obecné zdvaznymi
pravnimi ptedpisy (jakoz jsou zejména Helsinska deklarace, prijata 18. Svetovym
zdravotnickym shromazdenim v roce 1964 ve znéni pozdejsich zmén (Fortaleza, Brazilie,
2013); Zdikon o zdravotnich sluzbach a podminkach jejich  poskytovani
(zejména ustanoveni § 28 odst. 1 zdkona ¢. 372/2011 Sb.) a Umluva o lidskych pravech
a biomedicine ¢. 96/2001, jsou-li aplikovatelné), Vas zddam o souhlas s Vasi ucasti
ve vyzkumném projektu na UK FTVS v ramci diplomové prace s nazvem ,,MozZnosti
pohybovych aktivit u Zen po chirurgické 1écbé karcinomu prsu“, provedeném

Vyzkumny projekt bude probihat od bfezna 2023 do Cervna 2023.

Vyzkum bude realizovan v souladu s platnymi epidemiologickymi opatienimi
Ministerstva zdravotnictvi CR.

Cilem této diplomové prace je vytvotit ptehled volnocasovych, zdravotné a sportovne
zameétenych pohybovych aktivit vhodnych pro Zeny po chirurgické 1ébé karcinomu prsu.
Teoreticka ¢ast prace bude obsahovat nejen informace tykajici se diagnozy karcinomu prsu,
se ke kazdodennimu Zivotu ¢i pohybovym aktivitdm. Specidlni ¢ast bude tvofena tfemi
kazuistikami zaméfenymi na moznosti pohybovych aktivit u zen po chirurgické 1é¢be
karcinomu prsu, a to jiz od prvnich dnil po operaci.

Na zacatku nasi spoluprace se, jest¢ pred samotnym chirurgickym zakrokem, uskute¢ni
uvodni schtizka, béhem které bude autorkou prace — fyzioterapeutkou, odebrana anamnéza,
probéhne vstupni kineziologicky rozbor a vyplnite dotaznik mapujici Groven pohybové
aktivity. V prvnich dnech po chirurgické intervenci budete absolvovat standardné
provadénou fyzioterapii pod vedenim autorky prace — fyzioterapeutky, a to 2x denné
po dobu 20 minut. Tato cast neni soucasti projektu a je za ni zodpoveédné pracoviste,
na kterém bude proveden chirurgicky zakrok.

Pted odchodem do domaciho prostiedi obdrzite piehled zakladnich rezimovych opatfeni a
doporuceni tykajicich se vhodnych pohybovych aktivit pro nasledujici fazi 1é¢by. Dale Vas
hlavni feSitelka tohoto vyzkumu sezndmi se sestavenou cvicebni jednotkou urcenou do
domaciho prostiedi, trvajici v priméru 15 min, kterd bude zamétena na udrzeni kondice a
na prevenci vzniku sekundarnich komplikaci plynoucich z inaktivity. VSechny prvky
cviCebni jednotky vcetn€ poznamek tykajicich se spravného provedeni a zasad bezpecnosti
obdrzite i v papirové podob¢. Napln cvicebni jednotky bude vychazet z poznatkt z oboru
fyzioterapie a bude individualné upravena a piizpusobena vysledkim vstupniho
kineziologického rozboru, anamnéze, ale také Vasemu aktualnimu poopera¢nimu stavu,
Vasim aktudlnim obtizim a potfebam. Sestavena bude autorkou prace - fyzioterapeutkou,
ktera se v této problematice pohybuje a jeji vhodnost bude konzultovat s rehabilitacnim
lékatem. Nasledné¢ budete autorkou prace po dobu 2 mésicii sledovana prostiednictvim
online konzultaci, které budou po pfedchozi domluve probihat s frekvenci 1x tydné a které
budou zaroven urCeny i pro zodpovézeni piipadnych dotazii. Konzultace poslouzi
pro mapovani Vaseho aktualniho stavu a piipadné zmény ¢i pokroky budou zaznamenany
v praktické ¢asti diplomové prace. Bezpecnost bude zajiSténa standardnim zptsobem.
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Celkova doba ucasti v projektu je 2,5 mésice.

Ucast na tomto projektu pro Vas bude pfinosnd predevsim z hlediska ziskani novych
informaci tykajicich se vybéru vhodnych volnocasovych, zdravotné a sportovné
zamétenych pohybovych aktivit a jejich nasledného zaclenéni do Vaseho zivota.

Vase ti€ast v projektu je dobrovolna a nebude finan¢né ohodnocena.

S celkovymi vysledky a z&véry vyzkumného projektu se miizete sezndmit v diplomové
praci v studentském informac¢nim systému (SIS), nebo na e-mail adrese:
trodlerova.marie@gmail.com

Ochrana osobnich dat: Data budou shromazd’ovana a zpracovavana v souladu s pravidly
vymezenymi nafizenim Evropské Unie ¢. 2016/679 a zdkonem ¢. 110/2019 Sb.
— 0 zpracovani osobnich udaju.

Vyse uvedenymi metodami budou ziskavany nasledujici osobni udaje: jméno, piijmeni,
pohlavi, v&k, kontaktni idaje, informace o zdravotnim stavu, anamnéza, idaje o pohybové
aktivité a dal$i data ziskana vySe uvedenymi metodami. Tyto tdaje budou bezpecné
uchovany na heslem zajisténém pocitaci v uzamceném prostoru, pristup k nim bude mit
hlavni fesitel.

Uvédomuji si, Ze text je anonymizovan, neobsahuje-li jakékoli informace, které jednotliveé

¢i ve svém souhrnu mohou vést k identifikaci konkrétni osoby — budu dbat na to,
aby jednotlivé osoby nebyly rozpoznatelné v textu prace. Osobni data, ktera by vedla
k identifikaci ucastnikii vyzkumu, budou bezprostiedné do 1 dne po posledni online schtize
anonymizovana.

Ziskana data budou zpracovavana, bezpecn¢ uchovana a publikovana v anonymni podobé
v diplomové praci, piipadné¢ v odbornych casopisech, monografiich a prezentovana
na konferencich, ptipadné budou vyuzita pti dal$i vyzkumné praci na UK FTVS.

Béhem vyzkumu nebudou potfizovany zadné fotografie ani videozaznamy.

V maximalni mozné mife zajistim, aby ziskana data nebyla zneuzita.

Jméno a ptijmeni predkladatele a hlavniho fesitele projektu: Bc. Marie Trodlerova
Jméno a piijmeni osoby, ktera provedla pouceni: Bc. Marie Trodlerova

Prohlasuji a svym nize uvedenym vlastnoru¢nim podpisem potvrzuji, ze dobrovolné
souhlasim sucasti ve vySe uvedeném projektu a ze jsem mel(a) moznost si fadné
a vdostatecném case zvazit vSechny relevantni informace o vyzkumu, zeptat se na
vSe podstatné tykajici se ucasti ve vyzkumu a Ze jsem dostal(a) jasné a srozumitelné
odpovédi na své dotazy. Byl(a) jsem poucen(a) o pravu odmitnout ucast ve vyzkumném
projektu nebo sviij souhlas kdykoli odvolat bez represi, a to pisemné Etické komisi UK
FTVS, ktera bude nasledné informovat ptedkladatele projektu. Déle potvrzuji, Ze mi byl
piedan jeden original vyhotoveni tohoto informovaného souhlasu.

MISEO, AU ..ot

Jméno a piijmeni GCaStNIKA ........cceevvercierierieriereecee e Podpis: c.oooveriiiiiees



Piiloha é. 3: Edukacni materidly a zdakladni cvicebni jednotka pro ucastnice vyzkumu

DOPORUCENI PO CHIRURGICKE LECBE KARCINOMU PRSU

- Polohujte horni koncetinu na operované strané alesponn do urovné
ramenniho kloubu, a to i béhem odpocinku.

- Pokud preferujete spanek na boku, volte neoperovanou stranu s podlozenim
druhostranné horni koncetiny.

- Dodrzujte klidovy rezim po dobu 4-6 tydnti po operaci. Pokracujte
ve cviceni a v doporucenich, které Vam poskytl fyzioterapeut.

- Horni koncetinu na operované strané¢ miiZzete s opatrnosti pouzivat
pro bézné denni Cinnosti (hygiena, konzumace jidla, oblékani).

- Vyhnéte se dlouhotrvajicim, jednostrannym domdacim pracim (Zehleni,
myti oken,..) a nadmérné zatézi.

- Nenoste a nezvedejte tézké piedméty (nad 5 kg). Tézkou kabelku
¢1 nakupni tasku, pokud mozno nenoste na operované stran¢.

- Vyvarujte se rychlym, Svihovym, prudkym a opakovanym pohybim proti
odporu.

- Snazte se zabranit vzniku drobnych poranéni, odfenin, otlakl
nebo Skrabnuti, které mohou byt vstupni branou infekce.

- Nevystavujte se pfili§ vysokym a nizkym teplotam teplotam (horké koupele,
sauny, solaria apod.).

- Po disekei axily se, pokud moZno, vyhnéte méteni krevniho tlaku, odbéru
krve a aplikace infuzi na horni koncetin€ operované strany.

- Sperky (naramky, hodinky, prstynky) noste, pokud mozno na neoperované
strang.

- Oblékejte si pohodIny, prodySny a volny odév z ptirodnich materiali.

- Podprsenka by Vam méla byt pohodlna, zprodySného materidlu,
bez tvrdych lemi ¢i vyztuh a neméla by Vs nikde tlacit. Raminka by méla
byt Siroka, aby nedochdzelo k jejich zafezavani. Pro sniZeni rizika vysSiho
tfeni v oblasti opera¢ni rany, potazmo jizvy, by méla mit podprsenka veEtsi
vykrojeni v okoli podpazi. Kosicky by mély mit idedlni velikost, tak aby
dostate¢né fixovaly, zakryvaly a chranily postizenou oblast. V ptipadé
omezeni hybnosti ramenniho kloubu v prvnich dnech po operaci je vhodné
zvolit naptiklad podprsenky se zapindnim umisténym v pfedni ¢asti.

- Deodorant na operované strané¢ pouzivejte az po uplném zahojeni.
Pro osobni hygienu volte spiSe hypoalergenni produkty Setrné k pokoZce.

- Dodrzujte pitny rezim a zasady spravné Zivotospravy.

Péce o jizvu je dalsi velice podstatnou soucasti 1€cby, které bychom méli
vénovat naSi pozornost. Dodrzovanim veSkerych doporu€eni zabrafujeme
patologickému zhojeni, sristim a vzniku tzv. aktivni jizvy. Tato jizva se vyznacuje
nedostateCnou pruznosti a posunlivosti, byva citlivd na dotek ¢i pfi protaZeni.
Kromé toho mize byt problematicka nejen z hlediska estetického, ale pfedevsim
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funkéniho, jelikoz je Castou pticinou riznych obtizi pohybového aparatu a mize
ovliviovat funkci okolnich tkani, cév, nervii nebo vnitinich organii.

O jizvu je zapotiebi peCovat minimalné¢ 6 mésicli, nicméné i po této dobé
ji pravidelné vénujte VasSi pozornost. Alespoii Sest mésicli jizvu chrante pied
sluncem. Pfed oSetfovanim meékkych tkani v oblasti jizvy 1 vjejim okoli
si ditkladné umyjte ruce a po celou dobu dodrzujte zékladni hygienické zasady.
Operacni rdnu a pozdé&ji 1 jizvu je nutné udrzovat v Cistoté. V prvnich tydnech
se vyhybejte dlouhému naméceni této oblasti ve vané, preferujte sprchu.

- Vprvnim tydnu péCe o ranu zahrnuje predevsim polohovani, dychani
do operované oblasti, neniro¢nou pohybovou aktivitu a spravné
provadénou vertikalizaci. Po odstranéni kryti je vhodné dotykat se rany
1 okolnich tkéani, coz pfispiva k obnoveni citlivosti a ke zlepSeni cirkulace
krve 1 lymfy v dané oblasti. Ranu sprchujte pouze jemnym proudem vlazné
vody, poté Setrné¢ a dikladné osuSte. V situacich, pii kterych dochézi
ke zvySeni napéti v misté operacni rany (pii kasli, zméné polohy apod.)
je vhodné tuto oblast fixovat mirnym tlakem dlang.

-V dalsi fazi, po odstranéni stehti a prvotnim zhojeni, je diilezité ranu opatrné
promazavat (neparfémované masti, silikonové gely) a vénovat se oSetfovani
mekkych tkani. Prsty plosné polozte na oblast operacni rany a posouvejte
ktzi 1 s podkozim ve vSech smérech do pocitu odporu tkang, ve kterém
muzete chvili setrvat. V zadném piipad¢é neoddalujte okraje jizvy od sebe,
na ranu netlacte a neprovadéjte prudké pohyby. Od 6.tydne je mozné jizvu
Setrné podélné protahovat.

POHYBOVA AKTIVITA V PRVNICH TYDNECH
PO CHIRURGICKE LECBE KARCINOMU PRSU

Jiz v casné pooperacni fazi je zapotiebi zahdjit pohybovou aktivitu
ve smyslu casné vertikalizace, chize a provadéni doporucenych cviki.
VSechny tyto aktivity jsou velice duilezitou soucasti 1é€by, vyznamné urychluji
rekonvalescenci a podileji se na zlepSeni celkového psychického stavu.
Doporucené cviky pfispivaji k obnoveni hybnosti hornich koncetin - zvlasté
ramennich kloubtli, ke zmirnéni bolesti, udrzeni svalové sily, zlepSeni kondice,
a k dosaZeni co nejvétsi sobéstacnosti. V neposledni fadé slouzi jako prevence
vzniku otoku, problémi s dychanim a obtizi souvisejicich s pohybovym aparatem.
Cvicebni jednotku do domadaciho prostfedi je vhodné cvicit kazdy den,
pokud Vam to aktudlni stav dovoluje.

Béhem cviceni je dulezité myslet, na tato doporuceni:

- Oblecte si pohodlny, volny a prodysny odév.

-V pribéhu cviceni nezadrzujte dech, ale dychejte plynule, zhluboka.

- Neprovadgjte rychlé trhavé pohyby a odrazy. Dbejte na svoji bezpecnost.

- Cviceni provadéjte pouze do pocitu piijemného tahu, ve kterém setrvejte
cca 5s. Cvicte pomalu, plynule. Bolest by neméla byt ptitomna.
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Zaméite se na spravné provedeni cvikd. Duraz je kladen pifedevsim
na kvalitu, nikoliv na kvantitu. Cvicte radéji méng, ale Castéji. Délku cviceni
a pocet opakovani volte s ohledem na Vas zdravotni stav, tak aby nedoslo
konzultaci s odbornikem postupné zvysujte.

Vnimejte Vase télo a sledujte jeho reakce na cviceni. Cvicte pouze pokud to
Vas aktualni stav dovoluje. Kontraindikacemi jsou celkova slabost, tinava,
zvySena teplota, vyrazna bolest, zvétSeni otoku a ndhlé zdravotni
komplikace.

Pokud se v prubéhu cviéeni nebo po ném objevi tyto obtize, ihned

pohybovou aktivitu ukoncéete a porad’te se svym lékafem:

)

2)

Celkova slabost a ztrata rovnovahy.

ZhorSujici se bolesti.

Nové vzniklé obtize — jiny charakter bolesti, tiha, zvySené napéti, nezvyklé
pocity v okoli operacni rdny, poruchy citlivosti a pocit mravenceni
na koncetinach ¢i hrudniku.

Vznik otoku nebo jeho zhorseni.

Problémy s dychanim.

Obtize s chiizi, bolesti hlavy, zavraté, rozmazané vidéni, zvySena teplota
a znamky nastupujiciho zanétu.

CVICEBNI JEDNOTKA

VP: Leh na zadech, pokrcené dolni koncetiny, hlava v prodlouzeni patere.
Postupné prikladejte horni koncetiny nejprve pod klicni kosti, poté na dolni
¢ast hrudniku a na bficho. Postupné tyto oblasti prodychejte, a zvIasté
se soustfed’te na prodychani okoli operacni rany. VZdy proved'te dlouhy
nadech nosem a nasledn¢ vydech usty.

VP: Leh na zadech, pokrcené dolni koncetiny, hlava v prodlouzeni patere,
horni koncetiny volné podél tela. Popripadeé je mozné cviceni provadet vieze
na boku (na neoperované strané) s podlozenim druhostranné horni
koncetiny a pokrcenymi dolnimi koncetinami.

Nekolikrat seviete prsty v pést a poté roztahnéte. Opakujte 10—15x. Cviceni
je mozné propojit 1 s pohyby v loketnim kloubu. Pfi sevieni v pést horni
koncetinu ohnéte v lokti, pfi otevirani pésti koncetinu natahujte zpét
do vychozi pozice. V pribéhu cviceni plynule dychejte.
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3)

4)

5)

6)

7)

8

VP: Leh na zadech, pokrcené dolni koncetiny, hlava v prodlouzeni patere,
horni koncetiny volné podél téla.

Provadeéjte krouzivé pohyby v zapésti. Nejprve 5x jednim smérem, poté 5x
1 druhym smérem. Plynule dychejte.

VP: Leh na zadech, pokrcenée dolni koncetiny, hlava v prodlouzeni patere.
Horni koncetiny s nadechem ohnéte v loktech, ptekiizte na hrudniku
a s vydechem opét natahnéte podél téla. Opakujte 5-10x.

O - OLA

VP: Leh na zadech, pokrcené dolni koncetiny, hlava v prodlouzeni patere,
horni koncetiny natazené podél téla.

Natazené dolni koncetiny nejprve stiidavé otacejte dlani k podlozce
a poté hibetem ruky k podlozce (10x). Plynule dychejte.

% 1
VP: Leh na zadech, pokrcené dolni koncetiny, hlava v prodlouzeni patere.
Chytnéte se za lokty a provadéjte krouzZivé pohyby na jednu stranu (5x)
a poté na druhou (5x). Plynule dychejte.

\‘_J
N

VP: Leh na zadech, natazené dolni koncetiny, hlava v prodlouzeni patere,
horni koncetiny natazené podél téla.

Provadéjte krouzivé pohyby chodidly v obou smeérech (5x na kazdou
stranu). Nasledné pfitahujte a propinejte chodidla (10x). Dolni koncetinu
pokréte s nadechem a natdhnéte s vydechem (5x na kazdou stranu).
NataZenou dolni koncetinu s pfitazenim chodidla posuiite do strany
s nddechem a s vydechem zpét do vychozi pozice (5x na kazdou stranu).

VP: Vzprimeny sed, dolni koncetiny na S$iri panve, hlava v prodlouzeni
patere, dlané poloZeny na stehnech.

Provadéjte pomaly uklon hlavy na jednu stranu (5x), poté na druhou (5x).
V tklonu vzdy chvili setrvejte a prodychejte.
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9) VP: Vzprimeny sed, dolni koncetiny na $iri panve, hlava v prodlouzeni
patere, dlané polozeny na stehnech.

Provadéjte pomalé krouzivé pohyby v ramennich kloubech smérem dozadu
(5-10x). Plynule dychejte.

&
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10) VP: Vzprimeny sed, dolni koncetiny na siri panve, hlava v prodlouZeni
patere, dlané poloZeny na stehnech.
Ramena zvedejte s nddechem nahoru smérem k uSim a poté s vydechem
vracejte do vychozi pozice. Opakujte 5-10x.

11) VP: Vzprimeny sed, dolni koncetiny na sifi panve, hlava v prodlouzeni
patere.
Lokty pokréte a dlané si voln€ poloZte na ramena. S nddechem zvedejte

lokty nahoru a svydechem opét vracejte doli, do vychozi pozice.
Opakujte 5-10x.

12) VP: Vzprimeny sed, dolni koncetiny na Siri panve, hlava v prodlouzeni
pdtere.

Horni koncetiny s lokty pokréenymi do devadesat stupiiii a dlanémi nahoru

méjte  u  téla. S nadechem vytocte dlané smérem od téla

a s vydechem vrat'te do vychozi pozice. Lokty jsou pti pohybu stéle u téla,
ramena tlacte smérem dolt. Opakujte 5-10x.

13) VP: Vzprimeny sed, dolni koncetiny na Siri panve, hlava v prodlouzeni
patere.
Pokréené horni koncetiny si poloZte na hrudnik, lokty méjte u téla.

Dlang jsou u sebe. S nadechem zvednéte lokty nahoru a s vydechem vracejte
do vychozi pozice. Opakujte 5-10x.



14) VP: Vzprimeny sed, dolni koncetiny na Siri panve, hlava v prodlouzeni
patere.
Horni koncetinu na operované stran¢ si pokré¢enou v lokti polozte na druhou
horni  koncetinu. S nddechem  zvedejte = smérem nad  hlavu
a s vydechem se vracejte zpét do vychozi pozice. Pohyb provadéjte pomalu,
pouze do pocitu piijemného tahu, ne pies bolest. Opakujte 5-10x.

§-9
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15) VP: Vzprimeny sed, dolni koncetiny na Siri panve, hlava v prodlouzeni
patere.
Sepnéte ruce, pomalu je zvedejte nad hlavu a poté s snazte dosdhnout
za krk. Lopatky jsou po celou dobu pohybu tlaceny smérem k sobé.
V momenté, kdy mate sepjaté ruce za krkem, roztdhnéte lokty do stran
(pouze do pocitu ptfijemného tahu!). Poté vratte lokty zpét k sobé.
Opakujte 5-10x. Plynule dychejte. Cvik je mozné provadét i vleze
na zéadech.

16) VP: Vzprimeny sed, dolni koncetiny na Siri panve, hlava v prodlouzeni
pdtere.
Pokréte horni koncetiny v loktech a upazte (vytvotite pomyslné pismeno
W). V této pozici se snazte posunout lopatky smérem k sobé a doli.
VydrZte cca 5 sekund a poté uvolnéte. Opakujte 5x. Plynule dychejte.

17) VP: Vzprimeny sed, dolni koncetiny na Siri panve, hlava v prodlouzeni
patere.
Natazenou horni koncetinu na operované strané upazte tak, jak je Vam
to piijemné. Celou koncetinou provadéjte krouzivé pohyby smérem dozadu
(5-10%). Plynule dychejte.
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18) VP: Vzprimeny sed, dolni koncetiny na Siri panve, hlava v prodlouzeni
patere.
Horni koncetiny pokréené v loketnich kloubech drzte u téla.
Lokty posouvejte smérem dozadu, lopatky posuiite smérem k sob€, ramena
tlacte smérem dold. V poloze vydrzte alespon 5 sekund a poté se vrat'te do
vychozi pozice. Plynule dychejte.

19) VP: Korigovany stoj u steny (stoj vzprimeny, hlava v prodlouzeni pdtere,
dolni koncetiny na Sirvi panve).
Postavte se celem ke sténé&, zkorigujte svlij postoj. Prsty hornich koncetin
opiete o sténu a posouvanim se snazte dosahnout co nejvyse. Opét pouze
do pocitu piijemného tahu. Plynule dychejte. Opakujte 5—10x. Tento pohyb
je mozné provadét také pouze horni koncetinou na operované stran¢.

20) VP: Korigovany stoj u stény (stoj vzprimeny, hlava v prodlouzeni patere,
dolni koncetiny na Siri panve).
Postavte se ke stén¢ bokem na operované strang, zkorigujte svlij postoj.
Prsty horni koncetiny na operované stran¢ opfete o sténu a posouvanim
se snazte dosahnout co nejvyse. Opét pouze do pocitu piijemného tahu.
Plynule dychejte. Opakujte 5-10x.

—>

Vysvetlivky: VP — vychozi pozice
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Piiloha é. 4: Ukazka dopliikovych cvikii

1.

UKAZKA PRVKU Z DOPLNKOVYCH CVICEBNICH JEDNOTEK

VP: Leh na zadech, pokrcené dolni koncetiny, horni koncetiny natazené
podél dela, dlane smeruji nahoru.
Natazenou horni koncetinu posouvejte do strany do pocitu tahu. V protazeni
vydrzte alesponn 10 sekund, plynule dychejte. PokrCujte a natahujte v
loketnim kloubu. Opakujte 5-10x.
VP: Leh na zadech, dolni koncetiny pokrcené, natazené horni koncetiny
dlanémi nahoru v upazeni.
Ob¢ dolni koncetiny uklanéjte s vydechem na jednu stranu a soucasné
otacejte hlavu na stranu opacnou. V protaZzeni plynule dychejte a vydrzte
alespon 10 sekund. Opakujte 5-10x na kazdou stranu.
VP: Leh na zadech, dolni koncetiny pokrcené, horni koncetiny natazené,
dlané u sebe, propletené prsty.
S nadechem spojené nataZzené horni koncetiny vzpazujte do pocitu tahu,
v protazeni vydrzte alesponn 10 sekund, plynule dychejte. Opakujte 5-10x
na kaZzdou stranu.
VP: Turecky sed, dlané polozené na stehnech, hlava v prodlouzeni patere.
S nadechem protlacte hrudni kost vpfed a vzhtiru. S vydechem vyhrbte zada.
VP: Vzprimeny sed, nohy na Siri panve, hlava v prodlouzeni patere.

Seviete prsty v pest a nasledné propnéte prsty a roztdhnéte je od sebe

Propnuté prsty oddalujte a ptiblizujte k sobé.

NataZené prsty. Postupné vSechny prsty spojujte s palcem. VSe 5-10x
VP: Vzprimeny sed, nohy na Siri panve, hlava v prodlouzeni patere.
Uvolnéni chodidla pomoci micku. Zpiedu dozadu, krouzivé pohyby,
po zevni/vnitini strané chodidla, stfidejte rizné velky tlak. Uvolnovani
rukama (pést, prsty, klouby prsti1).
VP: Leh na zadech, dolni koncetiny pokrcené na Siri panve, ruce podél téla.
Overball si umistéte pod hlavu tak, abyste s ni mohla pohybovat.
Zkuste ne€kolikrat zatlac¢it hlavu do overballu, vydrzet a povolit; pieklapéjte
hlavu ze strany na stranu; zaklonte hlavu a pfiblizte bradu k hrudniku.

Plynule dychejte.

Vysvetlivky: VP — vychozi pozice
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Piiloha é. 5: Vzor pro odbér anamnézy

Anamnéza

Osobni udaje:

- Inicidly probanda

- Pohlavi Rok narozeni
- Vyska Viéha
Diagnozaly

Operacni vykony
Nynéjsi onemocnéni:
- Zmény zdravotniho stavu, soucasné obtize jedince.
Osobni anamnéza:
- Chronologicky ptehled prodélanych onemocnéni, détskych nemoci,
urazl, operaci a poptipad¢ i jejich nasledkid od narozeni po soucasnost.
Rodinna anamnéza:
- Zdravotni stav rodi¢l, sourozencu a déti
- V¢k a pficina smrti u jiz zemfelych ¢lent rodiny.
- Pfipadny vyskyt dédicnych a ptenosnych chorob.
Gynekologicka anamnéza:
- Udaje o menstruaci (menarche, cyklus, pravidelnost, menopauza).
- Pocet t¢hotenstvi, porodd, spontannich potratii ¢i umélych preruseni
téhotenstvi. Antikoncepce.

Farmakologickd anamnéza:

- Uzivané léky, dopliky stravy.
Alergologicka anamnéza:

- Vycet vSech alergii, v€etné alergii na 1éky, potraviny apod.
Socialni anamnéza:

Soucasna socidlni situace, bydleni, rodinné zazemi.

Pracovni anamnéza:

Zamgéstnani, pripadné rizikové faktory spojené s pracovnim prostiedim.
Sportovni anamnéza:

Volnocasové aktivity a preferované sporty.
Abusus:

- Uzivani ndvykovych latek, koufeni, pozivani alkoholu, piti kavy.
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Piiloha é. 6: Formular pro kineziologicky rozbor

Kineziologicky rozbor

Tabulka 13: VySetieni aspekci

Pohled zezadu

Hodnocena oblast

Vstupni hodnoty

Vstupni hodnoty

Symetrie pat

Symetrie Achillovy $lachy

Symetrie lytka

Postaveni kolen a lytek

Poplitealni ryha

Symetrie trochanterti

Symetrie stehen

Symetrie subglutealnich ryh

Symetrie mm. glutei

Symetrie spin

Symetrie crist

Thorakobrachidlni trojuhelnik

Symetrie ramen

Symetrie lopatek

Symetrie trapézovych svali

Symetrie usi

Hlava

Skolidza

Pohled zepi‘edu

Hodnocena oblast

Vstupni hodnoty

Vystupni hodnoty

Deformity nohy a prsti

Klenba nozni

Symetrie malleoltl

Symetrie lytek

Symetrie kolen

Patella

Postaveni ky¢li

Symetrie stehen

Symetrie crist

Pupek

Thorakobrachialni trojuhelnik

Symetrie ramen

Symetrie kli¢nich kosti

Hlava

Symetrie obliceje

Symetrie usi

Symetrie o¢i

Pohled z boku

Hodnocena oblast

Vstupni hodnoty

Vystupni hodnoty

Klenba nohy
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Otoky

Postaveni kolen

Kontura stehen, hyzdi

Postaveni spin

Sklon a postaveni panve

Kréni lordéza

C-Th piechod

Hrudni kyfoza

Th-L pfechod

Bederni lordoza

Postaveni ramen

DrZeni hlavy

VySetieni dechového stereotypu:

Vstupni vysetieni:

Vystupni vysetreni:

Tabulka 14: Goniometrie hornich koncetin - vstupni a vystupni méieni

Leva strana Leva strana Ramenni | Prava strana | Prava strana
Vstupni 1/2 [°] Vystupni [°] kloub Vstupni 1/2[°] | Vystupni [°]
/ S /
/ F /
/ T /
/ R (F90) /
Leva strana Leva strana Loketni Prava strana | Prava strana
Vstupni [°] Vystupni [°] kloub Vstupni [°] Vystupni [°]
S
R
Leva strana Leva strana Zapéstni | Prava strana | Prava strana
Vstupni [°] Vystupni [°] kloub Vstupni [°] Vystupni [°]
S
F

1/2= 1. méfeni pred hospitalizaci/ 2. méfeni paty pooperacni den

Tabulka 15: Goniometrie dolnich koncetin - vstupni a vystupni méieni

Leva strana

Leva strana

Prava strana

Prva strana

Vstupni [°] Vystupni [°] e it LoD Vstupni [°] Vystupni [°]
S
F
T
R (S0)

Leva strana Leva strana Kolenni Kloub Prava strana | Prava strana
Vstupni [°] Vystupni [°] Vstupni [°] Vystupni [°]
S
R (S0)

Leva strana Leva strana Hlezenni kloub, Prava strana | Prava strana
Vstupni [°] Vystupni [°] noha Vstupni [°] Vystupni [°]
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S

R

Inverze - 0 - Everze

Tabulka 16: VySetieni zkracenych svalii dle Jandy - vstupni a vystupni méieni

VySetieni zkracenych svala dle Jandy

Vstupni hodnoty Vystupni hodnoty
Svaly Leva Prava Leva Prava
strana strana strana strana

Triceps surae

Flexory KYK

Flexory KOK

Adduktory KYK

M. piriformis

M. quadratus lumborum

Paravertebralni zadové svaly

M. pectoralis major

M. trapezius

M. levator scapulae

M. sternocleidomastoideus

O=nejde o zkraceni 1= mirné zkraceni  2=velké zkraceni
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Piiloha é. 7: Dotaznik IPAQ — dlouhd verze

MEZINARODNI DOTAZNIK K POHYBOVE AKTIVITE

Zajimame =e o pohybovou aktivitu, kterou wvykonavate jako soufast Vaseho kafdodenniho Zivota.
 otdzkach se Vas budeme ptat na fas, kiery jste stravill pohybovou aktivitow v poslednich 7 dnech. Prosime Vas
o zodpovézeni viech otézek, i kdyZ se nepovaZujete za pohybové aktivniho Elovéka Zamysiete se prosim nad
aktivitami, které provadite v zaméstnani, jako souéist domacich praci, na zahradg, pfi pfesunu z mista na misto a
ve Vadem volném Ease pfi rekreaci, cviéeni nebo sportu.

Zamyslete =e nad intenzivni (tlesné nadroénd) a stiedné zatéiujici pohybovou aktivitou, kisrou jste
provadélia béhem poslednich 7 dnd. Intenzivni pohybova aktivita se vyznatuje t&Zkou télesnou namahou a
zadychanim. Stredné zatézujici pohybova sktivita se vyznaduje stfedni télesnou namahou, pfi niZ dychate trochu
vic neZ normalné.

1. CAST: POHYBOVA AKTIVITA V RAMCI PRACE NEBO STUDIA

Prvni £ast s= tyka Vasi prace nebo studia. Zahrmuje Vade placené zaméstnani, £koini dochazku, zeméadélskeé
prace, dobrovolnickou praci a jakoukeoliv daldi neplacencu praci, kterou jste délalia mimo svilj domov. Nezahmuijte
sem neplacenou praci, kterou délate doma, jako napi. domaci a zahradni prace, udrZbu domu (bytu) a peci o
rodinu. Na to se ptame ve 3. £asti.

1. Mate v soufasnosti zam&sinani ($koini dochazka) nebo neplacenou praci mima sviij domov?
[] ano
D Me — Pfejdéte ke 2. &4sti: PRESUNY...

Masledujici otdzky se tykaji vedskerd pohybové aktivity, kisrou jste provadéla béhem poslednich 7 dnd jako
=oufdst Vaseho placeného zaméstnani (3kolni dochazka) nebo neplacené prace. Meni sem zahmut pfesun do
prace a z prace (do 2koly & ze Skoly).

2. V' kolka dnech béhem poslednich 7 dnid jste provad2la intenzivni pohybovou akiivitu, napf. zvedani
t&Zkych bfemen, kopani (ryti), t82ké stavebni prace, vystup do schodd v ramei Vasi prace nebo studia?
Berte v Uvahu pouze tu pohybovou aktivitu, které trvala nepfetrité alespofi 10 minut.

dnii v tydnu
|:| Zadna intenzivni pohybova aktivita spojend s praci nebo studiem ™= Pfojdéte k otizce & 4
3 Kolik Easu jste obwykle stravilla v jednom z téchto dnil provadénim intenzivni pohybové aktivity v ramei
Vaii prace nebo studia (v primérs za jeden den)?

hedin denné
minut denné

4. Opét berte v Uvahu pouze tu pohybovou akfivitu, kierou jste provadélla nepietrzité alespon 10 minut.
kolika dnech b&hem poslednich 7 dnd jste provadéla stfedné zatéZujici pohybovou aktivitu, napf.
pfenadeni lehkych biemen, v ramci Vasi prace nebo studia? Nezahmuijte prosim chiizi

dnii v tydnu
] Z4dna stfedné zatéZujici pohybova aktivita
spojend s praci nebo studiem — Ffejdéte k otdzce €. 6

B Kolik 8asu jste cbvykle stravila v jednom z tchto dnl provadénim stfedné zatéZujici pohybove aktivity v
ramci Vasi prace nebo studia (v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

6. \ kolika dnech béhem poslednich 7 dnil jste chodilla nepfetrZitd alespof 10 minut v ramci Vasi prace
nebo studia? Nezapod itdvejte prosim chizi do prace (3koly) nebo z prace (Skoly).

dni v tydnu

|:| Zadna chilze spojend s praci nebo studiem — Prejdéte ke 2, fasti: PRESUNY...
7. Kolik Easu jste obvykle stravilfa v jednom z téchio dnl chiizi v rémci Vasi prace nebo studia (v priméru za
jeden den)?

hodin denné
minut denné
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2. CAST: PRESUNY - POHYBOVA AKTIVITA PRI DOPRAVE

Masledujici otazky se vztahuji k tomu, jak se pfesouvate z mista na misto, vietné mist jako pracovitd, obchody,
kina atd.

8.

Y kolika dnech béhem poslednich 7 dnd jste cestovalla motorovym dopravnim prostfedkem, jako
napf. viakem, autobusem, autem nebo tramvaji?

dni v tydnu
|:| Zadné cestovani motorovym dopravnim prostiedkem —t Prejdéte k otdzca €. 10

Kolik £asu jste obvykle stravilla v jednom z téchto dnil cestovanim ve viaku, autobusy, autd, tramvaji nebo
jiném motorovém dopravnim prostfedku (v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

MNyni berte v (ivahu pouze jizdu na kole a chizi pfi cestovani do prace a z prace, do Skoly a ze Skoly, pochizkéch
nebao jiném pfesunu z mista na misto.

10.

11

13

W kolika dnech béhem poeslednich 7 dnd jste jezdilla na kole nepfetr3itd alespof 10 minut pfi pfesunu z
mista na misto?

dnd v tydnu
|:| Z#dn4 jizda na kole z mista na misto — Prejoéte k otdzce &, 12

Kolik 8asu jste obwykle stravilfa v jednom z téchto dni jizdou na kole z mista na misto (v priméru za
jeden den)?

hodin denné
minut denné

Y kofika dnech b&hem poslednich 7 dnd jste chodilfa nepfetrfité alespon 10 minut pfi pfesunu z mista
na misto?

dntl v tydnu
[] Zadna chiize zmista na misto  mmmfe Prejdéte ke 3. £asti: DOMACI PRACE...
Kolik £asu jste obvykle stravilia v jednom z téchto dnd chiizi z mista na misto (v priméru za jeden den)?

hodin denngé
minut denné

3. CAST: DOMACI PRACE, UDRZBA DOMU (BYTU) A PECE 0 RODINU

Tato £ast se tyka pohybové aktivity, kterou jste provadéla béhem poslednich 7 dni doma a okolo domu, jako
napr. doméci prace, zahradkafeni, prace v okoli domu, Gdriba domu (byiu) a pé&fe o rodinu.

14

16.

Berte v Ovahu pouze fu pohybovou akfivitu, kterou jste provadélia nepretrzité alespon 10 minut. V kolika
dnech béhem poslednich 7 dni jste provadélia intenzivni pohybovou akfivity, jako zvedani t2Zkych
biemen, Stipani dfivi, odkiizeni enéhu nebo ryti na zahradé nebo v okoli domu?

dni v tydnu
D Zadné intenzivni pohybova aktivita
na zahradé nebo v okoli domu — Piejdéte k otazce €. 16

Kolik £asu jste obwykle stravilla v jednom z tichto dnd provadEnim intenzivni pohybové aktivity na
zahradé nebo v okoli domu (v priméru za jeden den)?

hodin denngé
minut denné

Opét berte v Uvahu pouze tu pohybovou aktivitu, kterou jste provadélia nepfetritd alespofi 10 minut W
kolika dnech béhem poslednich 7 dnid jste provadélia stfedné zatéZujici pohybovou akfivitu, jako napf.
prenaseni lehkych bifemen, zametani, myti oken a hrabani na zahradé nebo v okoli domu?

dnt v tydnu

7 4dna stfedné zatéfujici pohybova aktivita
na zahradé nebo v okoli domu — Prejdéte k otazca &, 78
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17

18.

19.

Kolik tasu jste obvykle stravilfa v jednom z téchto dnd provédénim stiedné zatéZujici pohybove aktivity na
zahradé nebo v okoli domu (v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

Jesté jednou berte v Gvahu pouze takovou pohybovou aktivitu, kieré jste provadélia nepretrZité alespon 10
minut. ' kolika dnech béhem poslednich 7 dnd jste provadélia stfedné zatéZujici pohybovou akiivity,
jako napf. prenadeni lehkych biemen, myti oken, drhnuti podiahy & zametani u vas doma?

dnii v tydnu
|:| Zadna stfedné zatdujici pohybova aktivita doma —fp Plojdéte ke 4. éasti: REKREACE...
Kolik fasu jste obvykle stravilia v jednom z téchio dnd provadanim stfedné zatdZujici pohyboveé akfivity u
vas doma (v proméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

4. CAST: REKREACE, SPORT A VOLNOCASOVA POHYBOVA AKTIVITA

Tato £dst se tjka vedkeré pohybové akiivity, kterou jste provadélia béhem poslednich 7 dnl pouze pfi rekreac,
sportu, cviteni nebo ve volném fase. Nezahrmujte prosim tu aktivitu, které jste uvediia jiF diive.

20.

23

24,

25

MNezapofitaveite chizi, kierou jste uvedlia jif dfive. ¥ kolika dnech béhem poslednich 7 dni jste chodilla
nepfetrZité alespon 10 minut ve svém volném éase?

dni v tydnu
|:| Z&dna chiize ve volném éase — Piejdéte k otdzce & 22
Kolik £asu jete obvykle stravilla chizi v jednom z tichto dnd ve svém volném &ase (v primé&mn za jeden
den)?

hodin denné
minut denné

Berte v Uvahu pouze takovou pohybovou aktivitu, kterou jste provadélia nepletriité alespon 10 minut. v
kolika dnech béhem poslednich 7 dnd jste provad&la intenzivni pohybovou aktivitu ve svém volném
¢ase, jako napf. asrobik, béh, rychlou jizdu na kole nebo rychlg plavani?

dni v tydnu
] Z4dna intenzivni pohybovd akiivita ve voiném Ease  meje Prajoléte k otdzce & 24
Kolik Easu jste obvykle stravilla v jednom z tEchto dnll provadénim intenzivni pohybové aktivity ve svém
volném fase (v priménu za jeden den)?

hodin denné
minut denné

Opét berte v Uvahu pouze takovou pohybovou aktivitu, kterou jete provadélla nepretrZité alespon 10 minut.
Y kolika dnech b&hem poslednich 7 dnu jste provadila stfedné zatéZujici pohybovou aktivitu ve svém
volném ¢ase, jako napf. jizdu na kole béinym tempem, plavani béZnym tempem a tenisovou Etyfhru?

dni v tydnu
|:| Zadna stiedné zatéFujici pohybova aktivita B : ; :
ve volném éase —e Piojdéte k 5. ¢asti: CAS STRAVENY SEZENIM

Kolik é3su jste obvykle stra'l'.-il.fao v jednom z tichio dnl ve svém voiném fase provadénim stfedné
zatéZujici pohybové aktivity (v pruméru za jeden den)?

hodin denne
minut denné
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5. CAST: CAS STRAVENY SEZENIM

Posledni otdzky se tykaji fasu, ktery stravite sezenim v praci, ve Skole, doma, pfi studiu a ve volném fase. To

miZe zahmovat £as, ktery strdvite sezenim u stolu, na névitévé pfatel, u fteni nebo sezenim a leZenim pfi

sledovani televize. Mezahmujte as straveny sezenim v motorovém dopravnim prostfedku, ktery jste jif uvedifa

diive.

26. Kolik fasu denné jste obwykle stravilla sezenim v pracovnich dnech béhem poslednich 7 dnd
(v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné
2T Kolik fasu denné jste obwykle stravila sezenim ve vikendovych dnech béhem poslednich 7 dni
{v primeéru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

DEMOGRAFICKE OTAZKY

1. Pohlavi: _ Muz
_ Fena

2. Kolik vam bylo let pfi vasich posiednich narozeninach?
L=t
MevimiMejsem si jistyla
Odmitam edpovedst
3. Kolik let Skolni dochazky mate ukonéeno (vietng zikladni Skoly)?
Let
MevimiMesem si jistyla
Crdmitam odpovédét
4. Mate v soufasné dobé placenéd zamésmani?
Ano
Me > Frejdéte kotdzea & 6
MevimiMejsem sijistjlda ———» Prejdéte k obdzea 6. 6
Cdmitam odpovédét o Prejdéte k ofdzca & 6

5. Pokud ano, kolik hodin tydné pracujete ve viech zaméstnanich?
__ Hodin tydné
__ MevimiNejsem si jisty/a
__ Odmitam odpovedst

6. Kam zaradite misto, kde Zijete?
__Velké mésto (= 100 000 obyvatel)
__ Stfedné velké mé&sto (30 D00 - 100 D00 obyvatel)
__ Menéimésto (1 000 - 29 292 obyvatel)
__ Mala cbecivesnice (< 1 000 obyvatel)
__ MevimiMNejsem si jistyla
__ Odmitam odpovédéat

Dopliujici tdaje

Vygka (cm): I:I Hmotnost (kg): I:l
Bydligté: okres: | |nbeu: | | Marodnost: |:|

Zpisob bydleni (dim-D. bytovy dim-8): |:| Kufak {ano-4, ne-N): ]
Zplisob Zivota (sam-5, v roding-R, v roding s d&tmi do 18 Iet—HD}:I:l Mate psa (ano-A, ne-N) I:l
Materidlni podminky: mam k dispozici (ano-4, ne-M) kolo I:I auto I:I chatu, chalupu I:I

Cirganizovanost (pravidelna Oéast v organizovane pohybove aktivitd po vatdinu
roku-organizuje osoba nebo instituce, ne-N, 1x, Zx, vice krat - tydné):

Sportovni ¢innost, kierou béhem roku nejéastéji provezujete | |

a kterou byste nejradéji provozovalla | |
Meprovozuji Zadnou sportovni aktivitu l:l
Dékujeme Vam za peclivé a pravdivé vypinéni dotazniku.
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Piiloha ¢é. 8: Anketa vlastni konstrukce slouZici k zajisténi zpétné vazby od ucastnic

ZAVERECNE HODNOCENI - ANKETA

Vazena pani,

chtéla bych vas pozadat o vyplnéni nésledujici ankety, kterd slouzi k zajisténi

zpétné vazby a ke zhodnoceni Vas$i ucasti ve vyzkumu. Anketa poslouzi pouze

pro potieby tohoto vyzkumu.

Predem dékuji za vyplnéni a Vs Cas,

Bc. Marie Trodlerova

)
2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

9)

Jakéa vnimate pozitiva a negativa online konzultaci?

Vyhovuji Vam vice konzultace, pii kterych se s terapeutem setkavate
osobné nebo online konzultace? Pro¢?

Jak vnimate individudlné sestaveny cvicebni program, ktery jste
absolvovala? Vyhovovala Vam néaroc¢nost a skladba cviki? Doporucila
byste obdobné cviceni i ostatnim zenam po chirurgické 1€¢b¢é karcinomu
prsu? Proc¢?

Byl pro Vs tento cvicebni program piinosny? Pokud ano, v ¢em? Pokud
ne, proc¢?

Vnimala jste v prubéhu i1 po absolvovani pohybového programu néjaké
pozitivni

¢1 negativni zmény (fyzické, psychické, vliv cviceni na tinavu, bolesti,
sobéstacnost,..)?

Jak vnimate rozsah v ramennim kloubu na operované stran¢? Zlepsila se
pohyblivost v ramennim kloubu ve srovnani s ¢asné poopera¢nim
obdobim? Omezuje Vs aktualni rozsah v ramennim kloubu pfi béZnych
dennich ¢innostech ¢i sebeobsluze?

Byl cvicebni program v priibéhu dostatené ptizpiisobovan Vasim
potiebam? Jak?

Byly Vam jednotlivé cviky dostatecné a ndzorn€ ukazany? Bylo Vam
vysvétleno jejich provedeni?

Byla jste dostate¢nym zpiisobem sezndmena s reZimovymi opatienimi? Co
byste v ramci pooperacni edukace uvitala?

10) Dodrzovala jste vSechna rezimova opatieni a pokyny tykajici se pohybové

aktivity po absolvovaném chirurgickém vykonu?

11) Dokazete si ptedstavit, Ze byste po chirurgickém vykonu neobdrzela

sestavu cvikil a ze byste nebyla dostatecn¢ edukovana v oblasti
pohybovych aktivit? Byl by Vas pohybovy rezim stejny? Védéla byste co
a jakym zpusobem délat?

12) Budete i nadale pokracovat ve cviceni a doplnite jej dalSimi pohybovymi

aktivitami?

13) Jak hodnotite ptistup autorky prace?
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Priloha ¢. 9: Seznam tabulek

Tabulka 1: VySetfeni aspekcei 1

Tabulka 2: Goniometrie hornich koncetin - vstupni a vystupni méteni 1
Tabulka 3: Goniometrie dolnich koncetin - vstupni a vystupni meéteni 1
Tabulka 4: Vysetteni zkracenych svala dle Jandy - vstupni a vystupni méteni 1
Tabulka 5: VySetieni aspekci 2

Tabulka 6: Goniometrie hornich koncetin - vstupni a vystupni méfeni 2
Tabulka 7: Goniometrie dolnich koncetin - vstupni a vystupni méfeni 2
Tabulka 8: VySetfeni zkracenych svalt dle Jandy - vstupni a vystupni méteni 2
Tabulka 9: Vysetieni aspekci 3

Tabulka 10: Goniometrie hornich koncetin - vstupni a vystupni méteni 3
Tabulka 11: Goniometrie dolnich koncetin - vstupni a vystupni métfeni 3
Tabulka 12: VySetieni zkrdcenych svalii dle Jandy - vstupni a vystupni méteni 3
Tabulka 13: Vysetteni aspekci

Tabulka 14: Goniometrie hornich koncetin - vstupni a vystupni méfeni
Tabulka 15: Goniometrie dolnich koncetin - vstupni a vystupni méfeni

Tabulka 17: VySetieni zkracenych svald dle Jandy - vstupni a vystupni méfeni
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