GYNE PROBLEMATIKA

TEHOTENSTVI, SESTINEDELI

Studijni materialy byly vytvoreny s
podporou ESF Il projektu ZapadocCeske
univerzity v Plzni,
CZ.02.2.69/0.0/0.0/18 _056/0013239.

EVROPSKA UNIE
Evropské strukturaini a investiéni fondy i
Operaéni program Vyzkum, vyvoj a vzdélavani MINIS )




MENSTRUACNI A OVULACNI CYKLUS
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TEHOTENSTVI — ZAKLADNI FAKTA

o normalni tehotenstvi trva 40 tydnu plus minus 2
tydny nebo 10 lunarnich meésict, pocitano od
prvniho dne posledni menstruace
p1r1 pravidelném 28 dennim menstruacnim cyklu

Pregnant Rl pregranl
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FAZE TEHOTENSTVI

o Prvni trimestr zacina oplozenim a konci
13. tydnem téhotenstvi.

o Druhy trimestr zac¢ina 14. tydnem a konci
27. tydnem tehotenstvi.

o Treti trimestr zacina 28. tydnem
tehotenstvi a konci porodem.

HRANICE PRO PREZITI:
24.tt — hmotnost cca 0,5kg
DONOSENE TEHOTENSTVI:

konec 37.tt a vice




POHYB V TEHOTENSTVI

v 2-3x tydné

v Plavéni, prochdzky, rotoped
v Pitny rezim, minerdly, vitaminy, kyselina listova
v Nesoutézni PA

v Klidné pohyby, dychani

v Dostatecné dlouha pripravnd Eé’r cvicebni
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jednotky (rozcviceni




| POZOR V TEHOTENSTVI |

+Zadrzovani dechu, silové cviky s vysokou
zatézi, skoky, vypady, svihy
% Srdecni frekvence max. 140t/min

%1, trim necvi¢ime v dobé predpoklddané
menstruace

+»Od konce 1. trim necvi¢ime v lehu na brise

+Ve 3. trim leh na zddech! - individudlni

+Horké a vlhké prostredi

+ Krajni pohyby v kloubech - strecink lehce ‘




| TRIMESTR DRUHY TRIMESTR TRETI TRIMESTR

gy 1=15 kg

piirigtek luku a proloing: ]

stomach
44,5k

small intestine

alakirolyty a voda:
1=15kg

uterus

difioha 0,5-1 kg
plod a placenta: 5 kg
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KONTRAINDIKACE

» Predchozi onemocnéni (vysoky TK, cukrovka, epilepsie,
$titna zlaza...)

» Predchozi nefyziologickd téhotenstvi, predcasny
porod, potrat...

> Jakékoliv krvdaceni

ittt




SDT - SPECIFIKA TEHOTNYCH

s ,normy"..posun té€zisté vpred, uvolnéni vazd,

prosdknuti tkani, vy$si hmotnost

+ SDT - Alexandrova technika, centrace kloubt

+ Optimadlni stoj

+ Optimdlni sed - pomicky, balan¢ni plochy

+» Optimdlni leh - levy bok, polstarky

+ Skola zad =

METODA
LUDMILY
MoJZiSovE

RRRRRRRRRRRR CENI

ALEXANDROVA

TECHNIKA
V TEHOTENSTVI
A PRI PORODU

BRITA FORSSTROMOVA A MEL HAMPSONOVA




ALEXANDROVA TECHNIKA

Pomoct Alexandrovych piikazii je dité bex
ndmahy noseno blizko matéiny pdtere.

Postoj, htery vétSinou zaujimaji téhotné
Zeny — s ditétem vystréenym dopredu

a prohnutymi zddy — muze byt pricinou
mnoha problémat.




MOZNE OBTIZE V TEHOTENSTVI
< NoZni klenba - posun tezisté a vahy, nardst
vahy, uvolnéné vazy~>kvalitni obuv, SDT,

cviCeni, masdze

v Krrecové Zily - hormonalni zmeény, rozsirene Zily,
deloha UﬂGCUJe DDZ, geny, VDT ~>podpurne
puncochy, cévni gymnas’rlka polohovani

v SI skloubeni - vdha téla, bederni lorddza, stoj
ha jedné noze - bolest do DK, hyzdi.. ~>SDT,
masdze, cviceni, stoj, sed, rotace trup X pdnev




v Trisla a symfyza - chrupavcite skloubeni
stydkych kosti - upindni adduktord a brisnich
svalu ~>masdze, SDT

« Bederni pater - pretiZeni, bolesti zad ~>cvicenti,
masaze, polohovani

v Bolesti Zeber - hl. dolni Zebra ~> SDT, cviceni

~ Dusnost - vytlaCeni brdnice délohou, omezeni
vitdlni kapacity plic (3. trim) ~>SDT, dechové
cviky

v Strie - trhlinky, jizvy, geny ~>promast'ovat,
masdze, vdha, laser




< Péleni Zdhy - tlak délohy na Zaludek (3. trim.)
~>SDT, spani v polosedé, malé porce, nejist
pred cvi¢enim

v Zdcpa - snizeni tonu strev, utlak délohou,
~>vldknina, tekutiny, SDT, cviceni, PA, dechovd
cviceni

< Hemoroidy - rozsirené Zily, krvaceni ~>omezit
sezeni, vyziva, koupele, ledovani, cvic¢eni dna
panevmho

» Otoky - zvySeny objem krve, zadrZovani vody,
DK, 3. trim. ~>polohovant, solent, tekutiny,
cévni gymnastika, PA ve vode, SDT, volné
obleceni




v Krece - hlavné DK, 3. trim., Ca a Mg ~>mineralizace,
relaxacni a protahovaci cviceni, SDT, polohovani (i v
noci), masaze, vhodné boty a PA

v Syndrom karpadlniho tunelu - otoky zdpésti,
brnéni, bolest ~> volné obleceni, hodinky, prstynky,
cévni gymnastika, ne dlouhodoba prace rukama,
polohovani, ledovani, dlaha na noc

v Diastaza - rozestup bfignich svalli (vétsinou pFi
hizkém predchozim tonusu svalstva) ~> sprdvne
posilovani, sikmé brisni svaly az do porodu, primy brisni
ne ve 3.tfrimestru, radéji cviky 1ruc
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||l l
timého bfisniho svalu
imy bfisni sval bez rozestupu rozestup pfimeho b
sl v centralnim 3vu (diastdza)
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DNO PANEVNI

Posturadlni funkce (soucast HSS)

Udrzuje pdnevni orgdny v jejich poloze

Pruzné dno dutiny brisni, udrzuje s branici a brisnimi
svaly nitrobrisni tlak

Svaly a vazy..smérem do stredu

Cést urogenitdini a andlni

SDT | Oslabeni ¢i zvysené napéti




DNO PANEVNI V TEHOTENSTVI A
PRI PORODU

o Nauéit izolovanému stahu i uvolnéni

o Lepsi prokrveni panevnich orgcmu (hemoroidy,
zacpa), uvolnéni napomaha pri porodu, zvldsté v 2.
dobé porodni

o Jako 1. posilujeme po por'odu

o Optimalizace polohy panve pri gynekologickych
problémech (bolestivd MS, otéhotnéni, Mojzisova
- cviky), inkontinence, pokles délohy...
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S posilovdanim panevniho dna zacit co nejdrive, 7.-8.
mésic ubrat na intenzité stahu, diraz na relaxaci

Nadcvik prohloubeného brisniho dychdni - okysliceni
plodu, relaxace a uvolnéni, 1. a 2. doba porodni mezi
kontrakcemi

Mélké ..psi" dychani - konec prvni doby porodni
Tlaceni v 2. dobé porodni - poloha, nacvik
Ndcvik relaxace




CVICENI PO PORODU - SESTINEDELI

0 Zavinovdni délohy (oxytocin) - polohovani
0 Odvod tekutin, vody, o¢istku, Uprava tonu

0 Tonizace dna pdnevniho a brisni stény - od
hlubokého, Sikmé a dolni ¢ast

aCvicime po kojeni, s prazdnym mo¢.méch.

Il Ne vertikalni zdtéz, nezvysovat
nitrobrisni tlak, skoky a béhy, protazeni
jen mirné, hygiena (ne plavani, sauna...)




VHODNE PA

o Kompenzacni cvi¢eni - ZDR
o Jdga, prvky power-jogy
o Tai-chi

o Nordic walking

o Posilovna

o Gymnastikbally

o Overbally

o Therrabandy

o Bosu

o Zumba Gold

o Brisni tance

o llnell TRX, Power plate, Flowin, silovy funkcni trénink ‘




ONEMOCNENI VYLUCOVACIHO
SYSTEMU

ledvina

bfisni aorta
dolni duta *la
modcovod

mocovy méchy

svérac
mocova trubice




pouzdro

kiira ledviny

3
=
£
drefiova 3
pyramida s 3
ledvinova oie 2
; ledviny £
papila s
z aorty ledvinova 2
panvicka (fez)
ledvinova i
arterie ledvinovy
ledvinova kal'df
véna obloukova
by s véna
k dolni duté 4
o obloukova
Zile i
arterie
tovod mezilalickova
mocovo arterie
(ureter)
k mocovému '/ vasarecta mezilalokové arterie
méchyfi
shérny juxtaglomeru-
kanalek larni aparat
ledvinové
télisko
distalni (glomerulum)
tubulus
proximalni
tubulus
s primarni
moci
ledvinové cévy
sbérny
kanalek -~
Henleova klicka
H ) obkrouzena
: ) ) kapilarni siti
sekundarni |
moé | & J
\/

Falie k vyuce biologie a somatologie ]93 Ledvina v fezu. Glomeruly a tubuly




ZANET MOCOVEHO MECHYRE
A MOCOVE TRUBICE

o = bakteridlni infekce mocového traktu

o mocovy meéchyr: pdliva bolest pri nuceni na
moceni, casté moceni v mensich davkach ve dne i
Vv noci s primesi krve, bolesti v podbrisku a dolni
casti zad

o mocova trubice: neprijemné pocity v oblasti
méchyre, Castéjsi moceni a zkalend moc

o infekce se vyskytuje u zen 50x castéji hez u
muza

o pri¢ina zdnétu bakteridlni (E. coli) Zijici normadlné
v TT, ve VS se rychle mnoZi

o |écba ATB, pithy rezim




ZANET LEDVIN

o pyelonefritida: kruta bolest v boku po obou
stranach, nuceni a paleni na moceni, vysoké
horecky, zimnice, nevolnost, zvraceni

o glomerulonefritida: bolesti hlavy, celkova
Unava, bolest1 zad, otoky obliceje po ranu, otoky
DK v prubéhu dne, nacervenala moc




SELHANI LEDVIN

o Akutni: komplikace pri velkém a dlouhodobém
poklesu TK pri krvdceni nebo vdzném onemocnéni,
dehydratace, zdvazné infekce, tézké popdleniny

o shizend tvorba moce, nevolnost, slabost, otoky
téla a obliceje

o Chronické: obvykle komplikace diabetes mellitus,
vysoky krevni tlak, dédi¢né determinové

o bolesti hlavy, DK, nechutenstvi, hubnuti, sucha
Supinatd kuze

o |é¢ba = ledvinnd dialyza (hemodialyza) - krev
filtrovana pres umélou ledvinu




LEDVINOVE KAMENY

o tvorba kamenu v ledvinné panvicce z moci
s vysokou koncentraci Ca a kyseliny mocové

o cestovani malych kaminkl z mocového traktu —
ledvinna kolika (kruté bolest1)




