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UvVoD

Zené se po porodu otevird novy svét. Porodila krasné dité a tim zatini nova
kapitola jejiho zivota. At uz rodila poprvé nebo ma doma jiz syna ¢i dceru, zacinaji ji nové
starosti. Po ptichodu z porodnice se musi postarat o novorozence, ktery vyzaduje neustalou
pozornost a k tomu zvladnou domacnost a vie s ni spojené. Zena se snazi byt dobrou
matkou a tak vSechen Cas vénuje miminku. Na jeji potieby a zdjmy casto.jiz nezbyva
mnoho Casu. Dulezité je ovSem, aby si i Zena ob¢as odpocinula. S tim ji mize pomoci
pravé pohybova aktivita. Diky ni se Zena uvolni, nabere nové sily a piijde na jiné
mysSlenky. Pohybova aktivita ma dobry vliv také na psychiku. Optimalni vahovy pfiristek
Vv t€hotenstvi ¢ini 11-12 kg. Po porodu ztrati zena piiblizné 5 kg. Jak se ale zbavit téch
dalsich ptfebytecnych kil? Tim, ze Zena koji, nedoporucuji se drzet diety, protoze by ji
chybély potfebné ziviny, které pres matefské mléko ziskava novorozenec. Nejvhodnéjsi
formou, jak ziskat zpét postavu, jako pted téhotenstvim, je vhodna a pravidelna pohybova
aktivita. Staci n€kolik minut denné a Zena se bude opét zanedlouho citit svéze a previslé
btisko ¢i nadbytecnd kila ji nebudou trépit.

Toto téma jsem si zvolila z toho diivodu, Ze sama mam velmi blizko ke sportovani
a zajimalo mé, jestli se Zeny 1 po porodu vénuji cviceni.

Ve své¢ praci se nejdiive zabyvam vyznamem poporodniho obdobi pro matku a dité
a jaka péce ptipada na porodni asistentku. Dale rozepisuji fyziologické zmény, které se dé&ji
Vv Zening téle. V kapitole o pohybové aktivité se zabyvam vhodnymi a nevhodnymi cviky
a vice popisuji jednotliva cviceni. Na konci teoretické ¢asti jsem se zaméfila, jak to bylo
s pohybovou aktivitou v diivéjsich letech.

Cilem mé bakalaiské prace bylo zjistit, jak je rozvinuta praxe pohybové aktivity
U zen v Sestined¢li. Déle jsem zjist'ovala, o jaky druh cviceni maji z4jem, co je vedlo nebo
naopak odrazovalo od cvieni po rodu. Také jsem se zaméfila na odd€leni Sestinedéli,
jak byly zeny informovany, zda tyto informace byly dostacujici a zda jsou informovany

0 navstévni sluzbé porodni asistentkou v domécim prostiedi.
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1. CHARAKTERISTIKA OBDOBI SESTINEDELI V ZIVOTE
ZENY

1.1. Definice Sestinedéli

Sestineddli (lat. puerperium) je obdobi od ukonéeni tdhotenstvi a porodu, které trva
piiblizn¢ 42 dni, kdy anatomické a fyziologické téhotenské zmény mizi a organizmus
se vraci do priblizn€¢ téhoz stavu, jako pied tchotenstvim. Ztraci se taktéz ncktera
onemocnéni vyvolana téhotenstvim — gestani diabetes, preeklampsie nebo téhotenska
hepatopatie. (Fait, 2006)

Sestinedéli d&lime na dvé obdobi. Prvnich sedm dni po porodu se oznacuje jako
Sestined¢li rané (Casné), pozdni Sestinedéli konc¢i zpravidla 42. dnem po porodu. Piesné
ukonceni je vSak zcela individudlni — zavisi na navraceni poporodnich zmén organismu
zeny a na zacatku menstrua¢niho cyklu. Ten je ovSem ovlivnén délkou laktace a frekvenci

kojeni. (Binder, 2011, str. 80; Rozto¢il a kol., 2008, str. 127)

1.2. Vyznam pro dité

Novorozenec se po porodu musi pfizplisobit zivotu mimo délohu, tento proces
se oznacuje jako poporodni adaptace. ,, NeruSeny proces poporodni adaptace umoZnuje
plynuly prechod z intrauterinniho do extrauterinniho prostiedi.” Nejdilezitéjsi je prvni
kontakt s matkou ihned po porodu, nejlépe skin-to-skin, kdy se nahy novorozenec polozi
Zzené na odhalené bficho. Tim, jak usly$i tlukot matcina srdce a jeji hlas, na ktery byl
zvykly jiz béhem tehotenstvi, pomiize mu to 1€pe se zadaptovat na novy svét.

Bé&hem prvnich 24 hodin probihaji nejvétsi zmény pro novorozence. DilezZité jsou
zmény v oblasti dychani a krevnim ob&hu. Po prvnim nadechu se z plic vzduchem vytlaci
tekutina a soucasné se zméni typ cirkulace. Uzaviraji se zkraty botalova ducej a foramen
ovale. Odchazi prvni stolice neboli smolka ¢i mekonium. Moc¢eni by mélo prob&hnout
nejpozdéji do 36 hodin po porodu. V prvnich dnech novorozenec piijde o ¢ast své vahy.
Je to fyziologicky proces. Ubytek by viak nemél byt vétsi nez 10-15 % jeho porodni vahy.
Jakmile se Zzené zacne tvofit matefské mléko, zacne vahu nabirat zpét. (Cech a kol., 2006,
str. 161-162)

Pro novorozence je velmi dillezita matefska laska. Zena svym pedujicim chovanim,
neustalou péci a uspokojovanim jeho potieb vzbuzuje u ditéte pocit divéry, kterym ovlivni

chovani v pozdéjsim véku. (Ratislalova, 2008, str. 87)

12



Pfi narozeni méa novorozenec pln€ rozvinuté smysly. Zrak je pln¢ vyvinut, zaostii
vSak pouze na vzdalenost 20-25 cm. To je vzdalenost, ktera je mezi obliceji, kdyz ma zena
dit¢ u prsu. Novorozenec je zvykly na matcin hlas, ktery béhem deviti mésici slysel
Vv d¢loze. Po porodu je tedy dilezité, aby maminka na novorozence mluvila. Bude se tim
pomalu upeviiovat jejich vztah a dit¢ bude védéet, ze je tu pro néj nékdo, kdo ho ochrani
matefské mléko a mat¢ina pozornost. (Deans, 2004, str. 288-289)

Od porodu jsou u ditéte patrné reflexy, které postupné do Sesti mésicti vymizi. Saci
reflex: je jeden z nejdulezitéjSich a znamena to, ze novorozenec se prisaje k bradavce.
Patraci reflex: pokud podrazdime novorozence na tvaii, bude se otacet a hledat
pomysinou bradavku. Morotv reflex nebo také poplachovy reflex se projevuje tim, Ze dité
pii rychlém posunuti podlozky na které leZi, roztdhne paze a nohy. Uchopovy reflex:
projevuje se tim, ze dité¢ pevné uchopi prst, ktery mu vlozime do dlané. (Deans, 2004,
str. 291; Symons, 2004, str. 179)

1.3. Vyznam pro matku

Po porodu za¢ina zZen€ nové obdobi. Zvyka si na novou roli matky. Jiz prvni hodiny
po porodu zena navozuje s novorozencem blizky vztah. Mluvi na néj, hladi ho po hlavicce,
po zadech, prohliZi si jej. Projevuje se intuitivni chovani matky, ptiklada si dit€ k levému
prsu tak, aby slySelo tlukot jejiho srdce. Thned po porodu je nejvhodnéjsi obdobi
Kk navazani interakce mezi matkou a novorozencem, ktera je velmi dtlezita. Vede k uz§imu
vztahu, kdy se Zena vice mazli snovorozencem, navozuje intenzivngj$i ocni
kontakt.(Ratislavova, 2008, str. 64)

Vlivem poklesu hormontli mizi nékteré zmény, které se béhem téhotenstvi objevily.
Postupné se ztrati linea alba a chloasma. Zena po porodu miize pocitovat nadmérné pocent,
které¢ miize trvat az do konce Sestined€li. To je zpisobeno nahromadénim vody b&hem
téhotenstvi. Ned¢lce také vice padaji vlasy, které byli vlivem téhotenskych hormoni hustsi
a zdrav¢jsi. (Deans, 2004, str. 324-325)

Jiz béhem tehotenstvi se velmi zméni vztah mezi Zenou a muzem. M¢ni se také
jejich role. Z Zzeny se stava matka a z muze otec. Po narozeni ditéte dochazi k reorganizaci
celé rodiny i jeji psychologické struktury. Velmi dulezitd je konverzace mezi partnery.
MuzZi si mohou piipadat odcizeni, mohou $patné snaset fakt, Ze uz nejsou na prvnim miste,

ale je tu nékdo, komu partnerka vénuje vétsinu svého ¢asu. Zena tomu muiize piedejit tim,
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ze zapoji partnera do péce o novorozence. Muz si nebude ptipadat odstréeny a i spole¢né
jim péce o potomka ptjde snadnéji.

Méni se také sexualita mezi muzem a zenou. Zacit s pohlavnim stykem
se doporucuje v dobu, kdy se zena citi pfipravena. Obvykle to byva za Ctyii az Sest tydnt
po porodu. Navrat je vSak zcela individudlni. Lidska sexualita je velmi citlivé a zranitelna.
Pro jeji obnovu je potieba, aby tuto touhu opétovali oba partnefi. (Ratislavova, 2008)

Pokud zena vychovava své dité sama bez partnera, je to pro ni velmi narocné.
Je proto dulezité, aby si uvédomila, Ze neni sama. Cesta ,,novopeCené¢ maminky* je jiz
zna¢n¢ vyslapana a bude pro ni velmi piinosné, pokud se seznami s dal$imi maminkami,
které na této cesté ptjdou s ni. Zena bude §tastngjsi, protoze kolem sebe bude mit nékoho,
kdo ma stejné problémy, jako ona. ProtoZze spokojena matka — spokojené dité. (Widerova,
2009, str. 155)

r,vo6c

,, Nerodi se jen dité skrze matku, ale také matka skrze dité.” (Gertruda von Le Fort)
(Wessels, Oellerich, 20086, str. 83)

1.4. Péce porodni asistentky o Zenu na oddéleni Sestinedéli

1.4.1. Zena po vaginalnim porodu

Pokud zena rodila vaginalni cestou, zlstavd na oddéleni Sestined€li vétSinou
72 hodin. Prvni dvé hodiny po porodu travi rodicka na porodnim sale, nejlépe
ve spole¢nosti otce a miminka. Porodni asistentka béhem této doby kontroluje Zenu, méfi
krevni tlak, puls, sleduje poporodni krvaceni a vySku délozniho fundu. Snazi se Zené
vytvofit piijemné prostfedni a splnit jeji pfani. Po uplynuti dvou hodin, porodni asistentka
zkontroluje fyziologické funkce Zeny, zavinovani délohy a krvaceni, a pokud se Zena citi
dobfte, doprovodi ji na toaletu. Poté je pfevezena na oddéleni Sestinedéli, kde je ptfedana
do péce porodni asistentky, ktera ji seznami sbéZnym chodem oddéleni a dalsi
oSetfovatelskou péci. Novorozenec je mezitim piedan do péce détskych sester, které budou
pozdéji matku edukovat o spravné péci o své dite.

Porodni asistentka po pfevozu zeny na oddé¢leni Sestinedéli kontroluje dokumentaci
a seznamuje nedélku s domacim fadem. Dale zkontroluje fyziologické funkce, vysku
d€lozniho fundu, krvaceni a zjistuje od Zeny, zda jiz po porodu vstdvala a mocila. Prvni
vstavani na oddé€leni Sestined¢li se tidi dle stavu a pfani rodic¢ky a je vZdy pod dohledem
porodni asistentky. Ta dba na c¢asnou mobilizaci, do Sesti hodin od porodu, jakozto

prevenci tromboembolického onemocnéni. Béhem prvniho vstavani doprovodi Zenu
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natoaletu, do sprchy, kde ji tekouci voda mize pomoci S mocenim. Pokud se Zené
nepodafi vymocit, porodni asistentka ji poskytne dostatek tekutin a psychicky ji podpofi.
Cely proces se opakuje za 2 hodiny. Pokud se zené nepodaii vymocit do Sesti hodin
po porodu, lékai naordinuje cévkovani. Dale také porodni asistentka informuje Zenu,
ze prvni stolice by méla probéhnout do 3. poporodniho dne. K podpote peristaltiky
doporuci zené dostate¢ny piijem tekutin, vyssi pfijem vlakniny, ovoce a zeleniny, ale také
vhodnou pohybovou aktivitu. Pokud Zena nebude mit pocit na stolici do 3 dnd po porodu,
naordinuje 1ékaf Zené glycerinovy Cipek. Porodni asistentka Zzenu edukuje 0 Vhodném
sprchovani vlaznou vodou, kterd ji mize pomoci od bolesti v oblasti porodniho poranéni
a doporuci zené pouzivat neparfémovana mydla. (Koudelkova, 2013, 23-26)

Po celou dobu na oddéleni Sestined€li porodni asistentka kontroluje charakter
a mnozstvi o€istkl, stav porodniho poranéni a jeho hojeni, zda mizi otoky, varixy, celkovy
I psychicky stav nedélky a vztah matky k novorozenci. Fyziologické funkce méii
dle ordinace 1ékate. Pecuje o prsy nedélky. Kontroluje stav bradavek, zda nevznikly néjaké
trhlinky, jak se rozbihd laktace a jestli nevznikly né&jaké odchylky. (Sletakova, 2011,
str. 232)

Porodni asistentka edukuje zenu 0 vysoké infekénosti ocCistkli a tudiz aby dbala
na dikladnou hygienu rukou po manipulaci s vlozkami, po kazdé toaleté, a hlavné pred
manipulaci s novorozencem a pied kojenim. Dal$i pozornost je upfena na péci o porodni
poranéni. Porodni asistentka informuje Zenu o vhodnosti sprchovani poranéni po kazdé
toaleté¢ vlaznou vodou, o dikladném osuSeni a piipadném vétrani sutury béhem lezeni
na lizku. Doporuci zen€ pouZzivat jednorazové prodySné vlozky, ve kterych se nemnozi
bakterie a sitované prody$né kalhotky. (Koudelkova, 2013, 26)

Dle zvyklosti pracovisté porodni asistentka ¢i rehabilitacni sestra sezndmi nedélku
s vhodnou pohybovou aktivitou. Vysvétli ji jednotlivé cviky a zdlrazni, pro¢ je cviceni
po porodu diilezité. (Cech, 2006, str. 158)

Porodni asistentka edukuje zenu o vhodné vyziveé. Doporuci ji dodrzovat dostatecny
pitny rezim, alesponn 1, 5 litru tekutin za den. Doporucené napoje jsou voda, Stavy
abylinné caje. Nevhodné jsou sycené¢ a slazené napoje. Strava by meéla byt pestra
a vyvazena, bohatd na vapnik, zelezo, mineralni latky, proteiny a vitaminy A, B, C, D.
Doporucené potraviny jsou Cerstvé ovoce, zelenina, obiloviny, dale mlé¢né vyrobky,

cervené maso, lusténiny, motské ryby. (Deans, 2004, str. 331-332)
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., Porodni asistentka musi nedélku poucit o tom, Ze je nutné, aby se na konci

Sestinedeéli dostavila ke svému gynekologovi na vysetreni. “ (Koudelkova, 2013, str. 106)

1.4.2. Zena po porodu cisafskym Fezem

Po porodu cisaiskym fezem jsou Zeny pievezeny na oddé€leni jednotky intenzivni
péce, kde zustavaji zpravidla 24 hodin po operaci. Porodni asistentka kontroluje
fyziologické funkce — krevni tlak, puls, teplota, kontroluje se oblast rany, odchod moce
z mocového méchyie pres permanentni mocovy katetr do sbérného sacku, krvaceni, vyska
d€lozniho fundu a saturace krve kyslikem. Dle potieby a ordinace 1ékafe podava porodni
asistentka Zen¢ 1éky na tlumeni bolesti. Novorozenec je za matkou pfivazen ke kojeni
v pravidelnych intervalech. Prvni vertikalizace zeny se provadi pfiblizné 12 hodin
po porodu. Porodni asistentka edukuje zenu o spravném vstavani z lizka ptes bok. Poté
zen¢ pomize Se posadit, necha ji chvilku sedét a pomalu ji pomize vstat a doprovodi ji
do sprchy. Tam Zenu informuje o spravné hygiené. Pokud Zena poté bude schopna vstavat
sama, lékatf naordinuje vyndani permanentniho mocového katetru a porodni asistentka
bude sledovat, zda Zzena spontanné moci. Dale porodni asistentka poskytne zené dostatek
tekutin, pfipadné pouzije jina alternativni feSeni K podpofe spontanniho moceni. Kromeé
toho informuje nedélku o dieté - prvni den ¢aj, druhy den kaSovita strava a od tietiho dne
Setfici strava. Déle poskytne informace o vhodné stravé béhem kojeni.

Zenu musi porodni asistentka poudit o spravné pefovani o suturu a ukaze ji
spravnou masaz jizvy. Dale provadi s nedélkou rehabilitacni cviceni.

Po pfevozu na oddéleni Sestinedéli je oSetfovatelskd péce shodna, jako
po vaginalnim porodu. Zena bude informovana o chodu oddéleni a seznamena s domacim
fadem. Porodni asistentka bude zené méfit fyziologické funkce, bude kontrolovat suturu,
ocistky, vySku délozniho fundu, edukuje nedélku o spravné hygiené€ a vyprazdnovani.

., Porodni asistentka musi nedélku poucit o tom, Ze je nutné, aby se na konci
Sestinedeli dostavila ke svému gynekologovi na vysetreni.“ (Koudelkova, 2013, str. 103-
106)

1.5. Péce porodni asistentky o Zenu v domacim prostiedi

Porodni asistentka mize navstivit zenu po ptichodu z porodnice, pokud si to bude
prat. V dneSni dobé se rozviji komunitni péce, poskytovand porodnimi asistentkami,
ktera tyto sluzby nabizi. BEhem navstévy porodni asistentka zhodnoti celkovy stav matky,

kontroluje fyziologické funkce, krvaceni, dé€lozni involuci, porodni poranéni. Zaméfi
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se také na psychicky stav zeny. Pomaha ned¢€lce s kojenim, pééi o prsy a edukuje Zenu
0 spravné hygien¢. Dale kontroluje stav otokil a kiecovych zil. Porodni asistentka také
zen¢ doporuci vhodnou pohybovou aktivitu.

Pti navstévé v domacim prostiedi probihd také kontrola novorozence. Porodni
asistentka hodnoti stav novorozence, jeho telesnou teplotu, puls, kontroluje jizvu
po pupecnim pahylu, zda novorozenec nema problémy s vyprazdiiovanim nebo dechem.
Dale také zhodnoti barvu kiize, reakce novorozence na razné podnéty a jeho aktivitu
pii kojeni.

Vsechny informace, které porodni asistentka ziskala béhem navstévy u nedélky,

peélivé zaznamena do dokumentace. (Stromerova a kol., 2010, str. 54 — 55)
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2. FYZIOLOGICKE ZMENY V OBDOBI SESTINEDELI
Béhem Sestinedéli dochazi k zménam regresivnim (involu¢nim), které postihuji
témer vSechny organy Zeny a navraceji organismus do neté¢hotného stavu, a progresivnim
zménam, které jsou charakterizovany nastupem laktace. T¢lo se vSak nevrati do uplné
stejného stavu, té¢hotenstvi zanechd na zenin€ téle zmény, které svédci o tom, ze zena

rodila. At uz jsou to zmény po strance somatické nebo psychosocialni. (Zwinger, 2004,

str. 155)
2.1. Involu¢ni zmény v Sestinedéli

2.1.1. Reprodukéni systém

e Déloha
Déloha, ve které v Sestined€li probihaji nejvétsi zmény, vazi po porodu piiblizné
1000 g. Béhem tydne se hmotnost zmensi na 500 g a na konci Sestined¢li déloha vazi
kolem 60 g. Délozni involuci (zavinovani) muzeme sledovat na vysce délozniho fundu.
Po porodu se fundus d€lozni nachéazi v oblasti pupku. Béhem dalsich dnt se sniZuje
ptiblizn€ o 1 cm za den a kolem desatého dne by nemél byt fundus délozni za symfyzou

hmatny. (Zwinger, 2004, str. 155)

nbe W N

Obr. ¢. 1: Délozni involuce (1 — porod, 2 — tieti den
po porodu, 3 — paty den po porodu, 4 — sedmy den po
porodu, 5 — devaty den po porodu.) (Rozto¢il a kol., 2008,
str. 128)
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V misté inzerce placenty vznikd rand plocha, ktera je infiltrovand leukocyty.
Ty tvoti ochrannou bariéru proti infekcim. Z délohy je produkovan sekret, ktery nazyvame
ocCistky (lochia), které jsou slozeny z krve, tkanového moku, zbytki decidui a srazenin.
Krvaceni trva od tii do osmi tydnt po porodu. V prvnich tfech dnech maji ocistky krvavy
vzhled a nazyvaji se lochia rubra. Postupné, kolem ¢&tvrtého dne, dostavaji hnédavou
az ruzovou barvu (lochia seroza), az po sedmi dnech maji barvu nazloutlou (lochia flava).
Do konce ttfetiho tydne od porodu pietrvavaji lochia alba, které jsou charakterizovany
hlenem a hojnym poctem leukocyti. AZ do konce Sestined€li pfetrvavaji lochia mucosa,
kdy je produkovan hlen z hlenovych zlazek. (Koudelkova, 2013, str. 23; Sinclar, 2004,
str. 228)

Hrdlo dé€lozni, které je po porodu ochablé, tenkosténné, Siroce oteviené
a lacerované, se v priabéhu druhého poporodniho dne stahuje a navraci se valcovity tvar.
Po tydnu méfi 1 — 2 cm a vnitini branka se zafind postupné uzavirat. Zevni branka
se uzavira déle. Po Sesti tydnech ma hrdlo délozni cylindricky tvar a zevni branka ma tvar

pti¢né stérbiny. (Binder, 2011, str. 82)

e Pochva
,,Po vaginalnim porodu se pochva vraci do puvodniho stavu za 3 tydny, zustava
v§ak méné pruznd, mad vyhlazené sliznicni rasy, stény pochvy se snizuji a vulva zeje. Hymen
se pri prvnim porodu porusuje a caruncular hymenales se meni na vroubkovité carunculae

myrtiformes. “ (Cech a kol., 2008, str. 154)

e Vulva a panevni dno
T¢hotenstvim vzniklé prosdknuti, pigmentace a varixy po porodu zcela vymizi
nebo se zmensi. Svaly panevniho dna hraji béhem t€hotenstvi a porodu velkou roli.
Pii porodu je jejich sténa nadmérmné vytazena. Navrat do ptvodniho stavu trva delsi dobu
aneni uUplny. Svaly jsou zeslabeny a to miZe pozdé¢ji zplsobit inkontinenci moce
nebo descenzus rodidel. Tomu Zena muize zabranit Casnym a pravidelnym posilovanim

panevniho dna. (Zwinger, 2004, str. 156)

e Délozni privésky
Vejcovody se V Sestined€li vraceji zpét do malé panve, zmenSuje se prosaknuti
a maji vodorovnou polohu. Vajecniky se po porodu taktéZz zmensuji a nachdzeji se zpét

v malé panvi. (Cech a kol., 20086, str. 155)
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2.1.2. Hormonalni zmény

Po odlouceni placenty nasleduje rychly pokles placentarnich hormont. Hladina
placentarniho laktogenu (hPL) vymizi nejrychleji a to za nékolik hodin. Estrogeny
a progesteron klesaji do sedmého poporodniho dne, jejich hladina je zavisld na laktaci.
Choriovy gonadotropin (hCG) se knulovym hodnotam dostane kolem 11.-16. dne
po porodu. Prolaktin je zavisly na intenzité kojeni. U Zen, které nekoji, se jeho hladina
rychle snizuje. Naopak, u kojicich zen se uvoliuje pii piiloZzeni ditéte. Pokud zena koji
alespon 6krat denn¢, vysokd bazalni koncentrace se udrzi déle nez rok. Jen ziidka
se ovulace u Zen, které koji, vyskytne diive nez po 10. tydnu po porodu, ale je zapotiebi

7enu informovat, Ze v tomto obdobi miiZe znovu othotnét. (Cech a kol., 2006, str. 156)

2.1.3. Kardiovaskularni systém

Po porodu se branice vraci do polohy, jako pfed t€¢hotenstvim a srdce se téZ navraci
do své polohy. V Casném Sestinedéli dochazi k hemodynamickym zménam. Béhem
prvnich dvou tydnl se snizi srde¢ni vydej, systolicky objem i myokardidlni kontraktilita.

(Cech a kol., 2006, str. 156)

e Krevni zmény

V téhotenstvi se zvySuje krevni objem na pét az Sest litri. Do tfetitho tyden
po porodu by se mél objem krve navratit zpét na 4 litry, a to diky poklesu plazmy.
V Sestinedé€li probihaji vyrazné hemokoagulacni zmény. Zvétsi se pocet trombocytil
a jejich schopnost prilnavosti a aktivatorti plazminogenu. Prodluzuje se také trombinovy
¢as. Diky témto zménam se zvySuje riziko vzniku tromboembolické nemoci v Sestinedéli,
aproto je dalezitd Casna mobilizace zeny po porodu doplnéna vhodnou pohybovou
aktivitou. (Binder, 2011, str. 86)

2.1.4. Mocovy systém

Po porodu je — vlivem snizeného objemu extracelularni tekutiny — zvySena diuréza.
Progesteron zplsobuje v téhotenstvi hypotonii a dilataci ureteru. U Sestined¢lky
se to projevuje snizenym pocitem na moceni, coz vede k zadrzovani moce v mocovém

méchyfi. Nasledné to miize vést k infekci mocovych cest. (Cech a kol., 2006, str. 155)
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2.1.5. Travici soustava
Béhem ¢trnacti dnii by se méla stievni motilita navratit do normalu. Zeny
po porodu ¢asto pocituji obstipaci a nadymani. Prvni stolice by méla probéhnout do 3 dnti

od porodu. (Zwinger, 2004, str. 157)

2.1.6. Metabolické zmény

Metabolismus vody a elektrolytii - vlivem snizenému objemu extracelularni
tekutiny a zvysené diuréze, se vahovy ubytek po porodu pohybuje kolem 5 kg. Béhem
dalSich tydnu se vahovy Ubytek zvysi na 9 kg.

Metabolismus bilkovin a sacharidu se v prubéhu Sestinedéli vraci hodnotam,
jako pted téhotenstvim. Klesa hladina globulind. Glykémie klesa béhem druhého nebo tieti
dne od porodu, ¢im se snizuje potieba vysSich davek inzulinu u diabeti¢ek. Gestacni

diabetes po porodu vymizi. (Cech a kol., 2006, str. 155; Binder, 2011, str. 86)

2.2. Progresivni zmény

K progresivnim zménam patii rozvoj laktace. Jiz béhem téhotenstvi se mlécna zlaza
pfipravuje na kojeni. Diky tzv. laktogennimu hormonalnimu komplexu, ktery je ovlivnén
vysokou hladinou estrogent, progesteronu, hCG, hPL, kortizolu a inzulinu, dochazi
ke zvétseni zlazovych sekre¢nich bunék (acinli) a zmnoZzeni sité vyvodda.

Po porodu placenty se snizi hladina placentarnich hormont a tim se zvysi hladina
prolaktinu, ktery plisobi na produkci mléka v mlécné zlaze. K ejekci (vypuzeni) mléka
slouzi oxytocin, ktery se uvoliiuje pii drdzdéni bradavek a tim napomahd 1 k lepSimu
zavinovani délohy. (Binder, 2011, str. 85)

V druhé poloving té¢hotenstvi se zacne tvofit kolostrum — mlezivo. Oznacuje se
jako prvni mléko, které se tvoii jesté¢ dva az Ctyfi dny po porodu. Slozenim se 1isi od
matefského mléka. Je bohatsi na bilkoviny a minerdly a naopak obsahuje méné cukri a
tuk?i. Soli maji na novorozence projimavé ucinky a tim napomahaji k odchodu smolky, coz
je prvni stolice. (Kobilkova, 2005, str. 265)

Kolem tfettho poporodniho dne se =zafne tvofit matetské mléko, které
je nejdokonalejsi zdroj potravy pro novorozence. Je bohaté na proteiny, laktozu, tuky,
vitaminy, ionty a vodu a protilatky IgA. ,.Laktaci podporuje pravidelné prikladani k prsu
a dokonalé vyprazdnéni prsu po kojeni.“ (Cech a kol., 2005, str. 157)

w~Pravidelny pohyb prospiva celéemu organismu a zajistuje spravné prokrveni prsou,
coz podporuje tvorbu mléka*“ (Wessels, Oellerich, 2006, str. 81).
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2.2.1. Vztah kojeni k ubytku vahy po porodu

Studie Moba, provedena norskym institutem zdravi uvadi, ze: ,,...delsi trvani
plného kojeni, stejné jako castecné kojeni vyznamné souvisi s nizsi hmotnosti pri zachovani
plného kojeni (0-6 mésicii) a castecném kojeni (12-18 mésicii). Po 36 mésicich pouze plné
kojeni (0-6 mésicii) vyznamné souvisi s udrzenim nizsi hmotnosti. Kazdy dalsi mésic plného
kojeni se viha matky snizila 0, 50 kg/mésicnév 6 mesicich, 0, 10 kg/mésicne
v 18 mésicicha 0, 14 kglmésicné v 36 mésicich. Cdstecné kojeni vedlo k poklesu
vahy 00, 25 kg/mésic ~ v6  mésicich. Interakce byla  nalezena mezi  prijmy
domdcnosti a plnym kojenim ve vztahu k udrzeni hmotnosti v 6, 18 a 36 mésici,
coz naznacuje, ze kojeni bude mit nejvetsi prospéch u zen s nizkymi prijmy. Zaver: Tato
studie podporuje hypotézu, zZe plné kojeni prispiva ke snizeni hmotnosti po porodu a jeho

ucinek pretrvava jesté 3 roky po porodu. “ (Www.kojeni.cz)

2.3. Psychické zmény

»Psychika Zen v obdobi Sestinedéli je vystavena vysoké zatezi, ktera prameni
Z hormondlnich zmén probihajicich v organismu po porodu, fyzickych zmén a z adaptace
na novou roli matky.

Hlavnimi faktory, které ovliviiuji psychiku Zen po porodu, jsou piedevSim
hormonalni zmény, pribéh porodu, fyzické zmény po porodu, zména Zivotniho stylu
a nova socialni role matky. (Moderni babictvi 15, 2008, str. 27)

Zena je po porodu &asto velmi unavena — nemiize usnout — znovu si piedstavuje,
jak cely porod probihal. Také se vyrovnava s tim, Ze novorozenec uz neni zavisly na jejim
téle, vnima ho jako samostatnou bytost. Matka navozuje citovy vztah s ditétem, soustiedi
se naspravnou péci o né&j. V prvnich hodinach nastupuje radostnd nalada, kterou vSak
zanedlouho vystfidaji hrizné myslenky, zda Zena vSe zvladne a bude dobrou matkou.
Tyto stavy se mohou s nedostatecnym spankem, fyzickou i psychickou vyc¢erpanosti
prohloubit az do psychickych poruch, kterymi jsou poporodni blues, poporodni deprese
nebo poporodni psychoza. (Ratislavova, 2008, str. 82)
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3. POHYBOVA AKTIVITA ZEN V SESTINEDELI

Cviceni po porodu je dilezity prvek pro navrat organizmu do neté¢hotenského stavu,
se kterym zena muze zacit jiz 12-24 hodin po porodu. (Koudelkova, 2013, str. 66-67)

Hlavnim cilem pohybové aktivity v Sestinedé€li je zlepSeni krevniho ob&hu a tim
predejit vzniku zanétu zil a dalSim komplikacim (tromboze, embolii), ulevit pietézovanym
a poSkozenym svalim, hlavné svalim bedernim, bfisnim a svalim panevniho dna
a pomoci déloze 1épe a rychleji se zavinovat. Mezi dal§imi vyhody cviceni patii dobie
se rozbihajici laktace a v neposledni fadé¢ také celkové zlepSeni télesné kondice
a s ni spojeny psychicky stav. (Volejnikova, 2002, str. 29)

V Casném Sestinedéli je cviCeni zaméfeno na prevenci tromboembolického
onemocnéni, procviceni svalll pAnevniho dna a bfisnich svalt. Dilezité je také dohlédnout
na spravné dychani. V pozdnim Sestined€li se nedélka zaméfi na spravné drzeni téla
a posilovani bfisni svaloviny, panevni svaloviny a trupu s vyssi intenzitou. (Koudelkova,

2013, str. 67)

3.1. Zakladni pravidla a doporuceni pro pohybovou aktivitu v Sestinedéli

Nedélka by méla v&dét, Ze vlivem progesteronu a relaxinu jsou svaly stéle
elastictéj$i, proto by méla provadét cviky pouze do prvniho pocitu tahu,
ne do maximalniho napéti. Béhem cviceni nesmi zapomenout na dostate¢ny pfisun tekutin
a také na dostatecnou davku kalcia ve stravé. Cviceni je dobré provadét ve vyvétraném
pokoji. Nejlepsi ¢as na cviceni je rdno, kdyz se zena probudi a novorozenec stile spi.
Dalsi vhodny c¢as je po kojeni, kdyz jsou prsy vyprazdnény a novorozenec je v klidové

fazi. (Cantieni, 2007, str. 32; Volejnikova, 2002, str. 29; Vitikova, 2007, str. 85 — 86)

3.2. Nevhodné aktivity béhem Sestinedéli

Zenam v 3estinedéli nedoporucuje plavani v plaveckém bazénu, nebot dé&lozni
hrdlo neni zcela uzaviené a tim zvySuje riziko vzniku infekce. Také by se méla vyhnout
noseni ¢1 zvedani tézkych predmétl. V Sestined€li nejsou, kviili oslabeni svalim panevniho
dna a bfiSnim svalim, vhodné aktivity, které vedou ke skoklim, narazim, otiestim,
jako naptiklad b&h, aerobic, cyklistika, tenis. Zenam v ¢asném Sestinedéli se nedoporuéuje
dlouh¢ stani, je doporuovana spiSe poloha vleZze nebo vsed€. Gravitace, ktera plsobi
na organy, by diky rozvolnénym vaziim mohla zptisobit pozd¢jsi problémy se sestupem

organt. Cviceni neni doporucovdno nedélkdm, které maji horeCku, trpi rozvolnénim
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vazivového aparatu panve nebo pokud se v Sestinedéli vyskytly né&jaké odchylky
(Vytikova, 2007, str. 86; Volejnikova, 2002, str. 30)

3.3. Diastaza briSniho svalstva

Az u jedné tfetiny Sestinedélek se muze, vlivem narlstajictho objemu bficha,
objevit diastdza neboli rozestup piimych bfisnich svalii. Je to nebolestivy stav, o kterém
zeny vétSinou nevi. OvSem je velmi dilezité, aby nedélka pted zahajenim cviceni cvikil
na p¥imé biisni svalstvo, zjistila jejich stav. Technika je velmi jednoducha. Zena si lehne
na zada a pokr¢i nohy v kolenou. Na oblast pupku polozi malik a dalsi tfi prsty smérem
k hlavé. Ptfi vydechu stahne panevni dno, zdvihne hlavu a prsty pooto¢i do pii¢ného
praméru, aby zjistila, jak velkd mezera mezi svaly vznikla. Stejny proces provede
I v oblasti pod pupkem. Pokud je zjisténa diastaza, je vhodna nejprve dostate¢né posilit
hluboké biisni svalstvo a az poté zadit s posilovanim piimych btisnich svali. (Dumoulin,
2006, str. 30)

DhAsTASIS RECT DHAGSTAGIS RECTY
NO DIASTASIS OURING AFTER
PREGNACY PREGNACY

Obr. ¢. 2 — Diastaza pfimych bfiSnich svall

(http://fit2inspirenm.blogspot.cz/)

3.4. Cviceni po vaginalnim porodu

Po spontdnnim porodu muze zacit Zena s cviCenim jiz par hodin po porodu.
Nejlepsi poloha je vleze na rovném lizku.

Prvni den po porodu zZena zacCina s dechovym cvienim, zapojuje cviky
na zpevnéni panevniho dna, prsniho svalstva a cviky na podpoteni krevniho ob¢hu a lepsi

zavinovani délohy.
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Dalsi dny po porodu Zena opakuje piedchozi cviky, ale provadi je s vyssi
intenzitou a piidavame dal$i cviky na procviceni velkych kloubt, cviky na podporu

peristaltiky a posileni bfi$nich svald. (Volejnikova, 2002, str. 30-31)

3.5. Pohybova aktivita po cisaifském Fezu

Chantale Dumoulin uvadi, ze: ,, Cisarsky rez je chirurgicky zdkrok, tudiz obdobi
bezprostredné po porodu je také obdobi rekonvalescence. S nékterymi cviky Zena miize
zacit den po porodu, s dalsimi vy¢ka na pozdéji. (Dumoulin, 20086, str. 52)

Prvni dny jsou vhodna dechova cvicCeni, cviky na prevenci tromboembolické
nemoci a cvifeni na posileni panevniho dna a ndcvik spravného vstavani. Dalsi dny,
dle stavu, muze Zena pfipojit cviky na posileni prsnich svalt, na podporu stfevni
peristaltiky a pro lepsi zavinovani délohy. (Koudelkova, 2013, str. 75)

Ctvrty aZ paty den je vhodné zagit s posilovanim bfignich svalf, pokud cvigeni

nebude pro Zenu bolestivé bolestivé. (Dumoulin, 20086, str. 69)
3.6. Popis cviki

3.6.1. Dechové cviceni.

Jiz n¢kolik hodin porodu nedélka muize zacit s dechovym cvicenim, kdy lezi
na zadech, mé rovna zadda a pokréend kolena. Nejdiive provede nadech nosem a béhem
vydechu usty vtahuje bficho a s nim stahuje bfiSni svaly. Pro lep$i vnimani btiSniho

dychani si zena mize polozit ruce na biicho. (Dumoulin, 2006, str. 11)

3.6.2. Cviceni pro lepSi zavinovani délohy.

Zena zaujme polohu na biie a takto leZi alesponn 15 minut. Tuto polohu Zena
by méla zaujimat jiz par hodin po porodu. V dalsich dnech, kdy budou prsy nalité a citlivé,
muze bficho vypodlozit polStafem, lezeni tak pro ni bude pohodlnéjsi. (pfiloha 6)

(Vitikova, 2007, str. 92)

3.6.3. Posilovani panevniho dna.

Do této kategorie patii Kegelovy cviky, kdy zena stdhne svaly kolem mocové
trubice, pochvy a kone¢niku, jako by chtéla zadrzet moc¢, vydrzi takto co nejdéle a poté
pomalu svaly uvoliiuje. (Murkoffova a kol., 2004, str. 197)

Cviceni ,,semafor* — Zena si predstavi, ze oblast kone¢niku je Cervena barva, oblast

pochvy je oranzova a vyusténi mocCové trubice je zelend barva. Postupné stahnéte oblast
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cervené, poté oranzové a nakonec zelené barvy. Vydrzte v napéti n€kolik sekund, poté
ve stejném poradi uvolnéte. Cvik mizete opakovat v opaéném poradi. (Wessels, Oellerich,
2006, str. 88)

Dal§im cvikem je nadzdvihovéani hyzdi, kdy zena lezi na zddech a ma pokrcena
kolena, nohy jsou na zemi. S nadechem zvedne panev a télo je v prodlouzeni se stehny,
vydrzi takto né¢kolik sekund a poté s vydechem povoluje a poklada panev zpét. (priloha 5)
(Volejnikova, 2002, str. 32)

3.6.4. Cviky na prevenci tromboembolitické nemoci

Ned¢lka lezi na zadech, dolni koncetiny mé natazené. Cviceni lze provést dvéma
zpusoby, bud’ krouzenim nohou Vv kotnicich v obou smérech, nebo stiidavym propinanim
a pritahovanim Spicky. Témito cviky zena také procvi¢i svaly na dolnich koncetinéch.

(ptiloha 4) (Volejnikova, 2002, str. 32)

3.6.5. Cviky na podporu stfevni peristaltiky

Ned¢lka lezi na zddech a ma pokréené nohy, chodila ma optena o podlozku, ruce
upazené. Pii vydechu skldpi nohy na levou stranu, pfi nddechu nohy vraci do ptivodni
pozice. To samé opakuje na druhou stranu.

Dal$i moznosti je masaz bficha. Zena si krouzivymi pohyby smérem zprava nahoru,
poté doleva a nakonec doleva doli masiruje bficho a tim napomaha praci stfev. (Dumoulin,

2006, str. 18-19)

3.6.6. Posileni bri§nich svali

Pro posileni pfi¢nych svali zena zaujme pozici jako pii biiSnim dychani, tedy vleze
na zadech s pokréenyma nohama. Pfi vydechu usty se soustfedi na vtahovani bfiSnich
svalil. Pro lepsi kontrolu si mize ruce poloZit na spodni ¢ast biicha, aby citila, zda se svaly
stahuji. Po par dnech Zena toto cvi¢eni mize provadét v poloze na vSech ctyfech. Musi
ale dbat na to, aby se béhem cviceni neprohybala v zadech.

Dalsi moznosti, kdy se posiluji hluboko uloZzené svaly, je sklapéni panve.
Sestinedélka lezi na zadech s pokréenyma nohama a bedra pfitiskne k podloZce. Stahne
svaly panevniho dna, vydechne a snaZzi se boky tlacit k zemi a vtahnout bfisni svalstvo.

Tim posiluje nejen biisni svalstvo, ale i svaly panevniho dna. (Dumoulin, 2006, str., 26-27)
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3.6.7. Posileni prsnich svali

Zena zaujme polohu vsed®, skréi ruce ve vysi ramen, dlané piitiskne k sobé
a s vydechem tlaci ruce proti sob¢. Toto cviCeni Ize provést i s pomoci overalu. (pfiloha 7)
(Vitikova, 2007, str. 111)

Pfi dal$im cviku Zena lezi na bfiSe, ruce polozi pod ¢elo. Snazi se zvedat lokty,

aniz by se zvedla hlava. (Koudelkova, 2013, str. 75)

3.6.8. Spravné zvedani z lizka po cisafském Fezu

Zena lezi na zadech a s vydechem pomalu posouva chodidlo po prostéradle, az patu
dostane ktélu. Stejnym zpisobem pokr¢i i druhou nohu. S vydechem zacne pietacet
ramena, postupné celé télo ke strané lazka. Pfi pretoCeni si zena pomalu zacne pomoci
rukou sedat, nohy pomalu padaji z postele. Pii zvedani z lizka se zena narovna v zadech,
pfedkloni se, pro mensSi bolestivost si muze podrzet jizvu a pomalu se napiimuje.

(Dumoulin, 2006, str. 53-54)

3.6.9. Masaz jizvy po cisaiském Fezu
Ned¢lka masiruje jizvu po stranach malymi krouzivymi pohyby, tim se tkan kolem
jizvy zme&k¢éi. Pro uvolnéni sriisti mezi kazi a okolnimu tkdnémi, je vhodné dvéma prsty

nadzvedavat oblast kolem jizvy. (ptiloha 8) (Dumoulin, 2006, str. 65)
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4. POHYBOVA AKTIVITA ZEN PO PORODU V PRACI
PORODNI ASISTENTKY — HISTORIE A SOUCASNOST

4.1. Historie

vvvvvv

Na konci 19. stoleti se zenam doporucovalo po devét dni nevstavat z lizka, pokud koji.
Kojeni napomaha zavinovani délohy a tim se rychleji navrati do net€hotného stavu. Pokud
zena nekojila, doporucovalo se zistat na lizku o nékolik dni déle. Pro lepsi zavinovani
délohy také porodni asistentka, dfive ,,babicka®™, pouzila ruénik ¢i kus latky, volné
ho obmotala ned€lce kolem bficha a tim podpofila dobré ulozeni délohy po porodu.
Omladnice, jak se diive nazyvaly nedélky, neméla diive vstavati z postele, dokud se déloha
nestahne za sponu stydkou. Pokud Zena vstala kolem druhého nebo tietiho poporodniho
dne, povazovalo se to za véc velmi nebezpecnou. Po deviti dnech, sméla nedelka vstat
z postele, posedavat se na pohovce, na zidli, ale nesméla jesté vychazet ven. Na prvni
vychazku Zena vyckévala nékolik tydnu, kdy jiz neodchazi ocistky. (Ktizek, 1889, str. 222-
226)

Ve tficatych letech minulého stoleti se az po dvanacti ¢i ¢trnacti dnech po porodu
doporucovalo nedélkam stravit n¢jaky ¢as mimo l0Zko. S domécimi pracemi smély Zeny
zacit az pét nebo Sest tydnu po porodu. Nebylo doporucovano dlouhé stani, takze si mély
vybirat takové Cinnosti, pfi kterych mohly sedét. Prvni vychazka se odvijela od ro¢niho
obdobi. Zeny, které rodily v letnich mésicich, smély na &isty vzduch vyjit ke konci tetiho
tydne od porodu. Pro nedélku bylo nejlepsi posadit do zahrady. OvSem Zenam, které rodily
v zimnich mésicich, se doporuc¢ovalo vychazet aZz po dokonceni Sestined¢li. Pti vychdzce
se nesmé¢lo zapomenout na zpevnéni bfiSni stény vhodnym péasem, aby se piedeslo
tzv. ptevislému biichu. (Svoboda, 1928, str. 84-85)

., Cim vice chrani se Sestinedélka zbytecného mrhani svymi silami, ¢im vice stiezi
(Svoboda, 1928, str. 84)

V obdobi socialismu se pohled na pohybovou aktivitu v Sestinedéli zménil. Zenam
bylo doporu¢ovano jiz prvni den posadit se na lizko, druhy den zkusit se postavit a béhem
dalSich dnti zalit se prochazet po pokoji a vykonavat svou obvyklou hygienu mimo lizko.
Vychéazky do ptirody byly dovolené az po dvanactém poporodnim dnu a s domécimi
pracemi zena neméla zacit diive, nez po ukonceni tfetiho tydne od porodu. S télesnym
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cvicenim se vSak doporucovalo nedélkam zacit jiz par hodin po porodu. Cvicenim méla
zena dosdhnout télesného i duSevniho zdravi, povzbudit krevni obé&h, podpofit lepsi
zavinovani d€lohy, laktaci a posileni bfiSniho svalstva a svalstva panevniho dna. Cviceni,
které bylo vysilano rozhlasem nebo dle navodu fyzioterapeuta, bylo pod vedenim Zenské
sestry. Ta nedélkam vysvétlila, jaky ma vyznam pohybova aktivita béhem Sestinedéli
a ze je nutné, aby byla zafazena do denniho rezimu zeny. (Trapl a kol., 1955, str. 213-214;
Homzova, 2010)

4.2. Dnesni doba

Dnes pohybovéa aktivita po porodu probiha zcela jinak. Zenam se doporucuje
vstavat jiz par hodin po porodu. Snazi se tim piedejit vzniku tromboembolické nemoci,
zlepsit zavinovani délohy a pomoc dostat se zenam zpét do kondice. (Cech a kol., 20086,
str. 157)

Porodni asistentky bohuzel nemaji dostatecné vzdelani. Z vlastni zkuSenosti vim,
ze do studijniho planu neni zaclenén predmét, ktery by se pifimo pohybovou aktivitou
Vv Sestinedéli zabyval. Na oddé¢leni Sestinedéli zpravidla dochazi rehabilita¢ni sestry, které
poucuji nedélky o vhodném cviceni. Jak tedy maji porodni asistentky zitra vhodné vzdélani
v tomto oboru? Moznosti je vyhledat vzdélavaci kurz, kterym by porodni asistentka ziskala
potiebné znalosti ohledné¢ pohybové aktivity v Sestinedéli nebo samostudiem v dané
problematice.

Dnes$ni odbornd literatura se zaméfuje vice na cvifeni v t€hotenstvi neZli

na nasledné obdobi po porodu.

4.3. Pranostiky a povéry o Sestinedélce
e, Zena ztrati krdsu, kdyz koji. “

o, Objevi-li se nedostatek mléka u kojici matky, chodi ji je v noci miira upijet. *

o, Nedélka, ktera pije koralku, bude mit hezkeé dite. *

‘

o, Nedélka nesmi do Sesti nedel vyjiti Z domu.
e, Zena po porodu nesmi do Sesti nedél Vecer ven, sice privold Spatné pocasi.
e, Po porodu se nema Sest nedel vetrati, aby rodicka neofoukla. *

e, Nedeélka nesmi v Sestinedéli s ditétem ven, aby nebylo toulavé. “

o Sestinedélka nesmi po porodu usnout, protoze by ve spanku vykrvicela.

(Vranova, 2007, str. 106-107; Koudelkova, 2013, str. 17)
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PRAKTICKA CAST
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5. FORMULACE PROBLEMU

5.1. Hlavni problém

Vhodna pohybové aktivita je dilezitd nejen béhem téhotenstvi, ale i po porodu.
Ma velky vyznam pro zachovani zdravi a rychlejsi névrat do stavu pred téhotenstvim.
Cvicenim v Sestinedéli zena muze eliminovat bolesti zad, hlavy a pozdéjsi problémy
s unikem moci. Ma také velky vyznam jako prevence vzniku tromboembolické nemoci.
Pohybova aktivita mize Zzen¢ pomoci také od psychickych probléma, které mohou byt
spojeny s nevyspalosti, tinavou a shonem v domacnosti. Praktikuji tedy Zeny pohybovou

aktivitu v Sestinedgli?

5.2. Hlavni cil

Zjistit, jak je rozvinuta praxe pohybové aktivity u Zen v Sestinedéli.

5.3. Dil¢i problémy

Cil 1: Zjistit, jaka cilova skupina ma o cviceni v Sestined¢€li nejveEtsi zajem.
Piredpoklad 1: Predpokladam, Ze nejvétsi zajem o pohybovou aktivitu v Sestinedéli
je u zen s vysokoskolskym vzdélanim.
Otazka¢. 1,3
Predpoklad 2: Domnivam se, Ze v Sestined€li Zeny cvi¢i pravidelnéji po vaginalnim
porodu nez po cisarském fezu.
Otazka ¢. 2, 3
Kritérium: pravidelné = alespoil dvakrat tydné
Predpoklad 3: Domnivam se, Ze v Sestined¢li pravidelné cvici vice jak polovina vSech
zen.
Otazky ¢. 3, 4,5

Kritérium: pravideln¢ = alesponl dvakrat tydné

Cil 2: Zjistit, jakou pohybovou aktivitu Zeny v Sestinedé€li nejvice praktikuji.
Predpoklad 4: Predpokladam, Ze vétSina Zzen se nejvice v Sestinedéli vénuje chuzi,
prochazkam.

Otazky ¢.7,9

Kritérium: vétSina = alespon 70 %
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Cil 3: Zjistit, jaka je motivace Zen pro cviceni v Sestinedéli.
Predpoklad 5: Domnivam se, ze vétSinu zen motivuje tleva od bolesti zad.
Kritérium: vétSina = alespon 70 % zen
Otazka ¢. 3, 6
Piedpoklad 6: Piedpokladam, ze vice jak poloviné€ zen pomahd pohybova aktivita k feSeni
somatickych potizi v Sestined¢li.

Otazky ¢. 3, 8

Cil 4: Zjistit, jak jsou zeny edukovany o pohybové aktivité v Sestined¢li.
Piedpoklad 7: Domnivam se, Ze vice nez polovina Zen se informovala o pohybové
aktivité na internetu.

Otazky ¢. 10, 11

Piedpoklad 8: Predpokladam, ze vétSina Zen se domniva, ze jsou dostatecné informovany
o pohybov¢ aktivité na oddéleni Sestinedéli.

Kritérium: vétsina = alespon 70 %

Otazky ¢. 12, 13

Piedpoklad 9: Piedpokladam, ze vice nez polovina Zen by stala o navstévu porodni
asistentky v domacim prostiedi pro edukaci o vhodné pohybové aktivite.

Otazky ¢. 14, 15, 16
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6. CHARAKTERISTIKA SOUBORU

Cilovou skupinou mého vyzkumu byly zeny od ukonceného Sestined¢€li do pil roku
po porodu. Toto kritérium jsem si stanovila, aby mély Zeny v zivé paméti své Sestinedéli

a s nim spojenou pohybovou aktivitu. Celkem jsem rozdala 130 dotaznika.

7. METODA SBERU DAT

Kvyzkumu jsem pouzila anonymni strukturovany dotaznik. Jeho soucasti
je celkem 16 otazek, z toho 8 otazek uzavienych a 8 polouzavienych. Prvni otazky jsou
filtrujici, patfi mezi né nejvyssi dosazené vzdélani a zplsob porodii. Nasledujici otazky
se zaméfuji na pohybovou aktivitu Zen v obdobi Sestined¢li, zda ji pravidelné
provadély azda jim v nééem pomohla. Dale jsem se zaméfila na informovanost Zen

na oddéleni Sestinedéli a na navstévni sluzbu porodni asistentkou.

8. ORGANIZACE VYZKUMU

Vyzkum probihal v pribéhu mésict prosinec 2013 — leden 2014 a zati 2014 — fijen
2014. Cast jsem elektronicky zaslala na emailovou adresu Zenam, které mi dobrovolné daly
sviij kontakt béhem praxe na oddéleni Sestineddli. Cast jsem rozdala nebo rozeslala
blizkym osobam spliujici dand kritéria. Zbytek dotaznikl jsem rozdala v tiSténé podobé
v soukromych gynekologickych ordinacich v Plzni u MUDr. Evy Finkové, MUDr. Hany
Kvardové, MUDr. Jifiho Anderleho a MUDr. Libora Andéla. Celkem jsem rozdala
130 dotaznikli. Na zacatku Setfeni jsem si stanovila kritérium, Ze minimalni pocet
vyplnénych dotaznik bude 100. Vyplnéné dotazniky nebylo jednoduché ziskat, protoze
zeny po Sestinedéli mnohdy nechodi na kontrolu ke svym gynekologiim. Musela jsem tedy
ordinace opakované navstévovat s prosbou k porodnim asistentkdm o rozdavéani dotaznikii
zendm, které pfijdou na kontrolu po Sestinedéli. Kritérium jsem splnila a celkové jsem
ziskala minimalni stanoveny pocet a to presné¢ 100 vyplnénych dotaznikli. Navratnost tedy

byla 77 %.
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9. ANANLYZA UDAJU
Filtrujici otazky (Otazky ¢. 1 a 2 zjiStovaly nejvyssi dosazené vzdelani a zpisob

porodu)

Ywr

Otazka ¢. 1 — Jaké je VaSe nejvyssi dosazené vzdélani?

Graf ¢. 1 - Nejvyssi dosaZené vzdélani

M Zakladni

M Stfedoskolské s maturitou
i Stredoskolské bez maturity
M Vyssi odborné

i Vysokoskolské

Zdroj: vlastni

Ze 100 dotazovanych zen maji Ctyfi zeny (4 %) zakladni vzdélani, 35 Zen (35 %)
sttedoSkolské s maturitou a dvanact zen (12 %) stiedoSkolské bez maturity. DalSich pét

(5 %) vystudovalo vys$si odbornou $kolu a 44 (44 %) respondentek vysokou skolu.
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Otazka ¢. 2 — Jakym zpiisobem jste rodila?

Graf ¢. 2 — Zpisob porodu

M Spontannim porodem

H Operativnim porodem -
klestovy, VEX
(vakuumextrakce)

i Cisarskym rezem

Zdroj: vlastni

Ze 100 dotazovanych zZen celkem 75 (75 %) respondentek rodilo spontannim

porodem, dalsi Ctyti (4 %) operativnim porodem a 21 (21 %) cisafskym fezem.
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Cil 1: Zjistit, jaka cilova skupina ma o cviceni v Sestinedéli nejvétsi zajem.

Pi'edpoklad 1: Predpokladam, ze nejvétsi zajem o pohybovou aktivitu v Sestinedéli
je u zen s vysokoskolskym vzdélanim. (otazky €. 1, 3)

Otazka ¢ 1: Jaké je VaSe nejvyssi dosazené vzdélani?

+ Otazka ¢. 3: Cvicila jste pravidelné v priibéhu celého Sestinedéli?

Tabulka ¢. 1 — Souvislost mezi zajmem o pohybovou aktivitu v Sestinedéli
a vzdélanim.

Vzdélani

Stfedoskolské s | StredoSkolské bez|  Vyssi

Zajem o Zakladni maturitou maturity odborné

pohybovou
aktivitu

Vysokoskolské

Ano 0 25 4 3 30

Ne 4 10 8 2 14

Procento
pravidelné
cvidicich Zen
z celku
jednotlivych
kategorii

0% 71 % 33 % 60 % 68 %

Zdroj: vlastni

Z tabulky €. 1 je patrno, Ze ze 100 dotazovanych Zen (100 %) celkem 62 (62 %)
provadélo pravidelnou pohybovou aktivitu v Sestinedéli a 38 (38 %) pravidelnou
pohybovou aktivitu neprovadélo. Se zdkladnim vzdélanim odpovédély pouze 4 Zeny (4 %),
vSechny necviCily. Z35 zen (35%) se stfedoskolskym vzdélanim s maturitou
25 respondentek (25 %) pravidelné cvicilo a 10 (10 %) necvicilo. Z dvanacti zen (12 %)
se sttedoskolskym vzdélanim bez maturity pravidelné cviCily pouze Ctyti zeny (4 %) a osm
(8 %) oznacilo moznost, Ze necviily. Vy$§i odborné vzdélani mélo celkem pét
respondentek (5 %). Z péti zen 3 (3 %) odpovédely, ze provadély pravidelnou pohybovou
aktivitu v Sestinedéli a dvé (2 %) neprovadély pravidelnou pohybovou aktivitu
v Sestinedéli. Nejveétsi pocet zen — 44 (44 %) mélo vysokoskolské vzdélani. Z toho vzorku
celkem 30 Zen (30 %) v Sestined€li pravidelné cvicilo a 14 Zen (14 %) odpovédélo,

7e necvicilo.
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Piedpoklad 2: Domnivam se, Ze v Sestinedéli Zeny cvici pravidelngji po vaginalnim

porodu nez po cisafském fezu. (otazky €. 2, 3)
Kritérium: pravidelné = alespon dvakrat tydné

Otazka ¢. 2 — Jakym zpiisobem jste rodila

+ Otazka ¢. 3 — Cvicila jste pravidelné v pribéhu celého Sestinedéli?

Tabulka €. 2 — Souvislost mezi zajmem o pohybovou aktivitu v Sestinedéli
a zpusobem porodu

Zptsob porodu

Zajem o pohybovou
aktivitu

Vaginalni porod

Operativni porod

Cisarsky tez

Ano

48

10

Ne

27

11

Procento pravidelné
cvicicich Zen z celku
jednotlivych
kategorii

64 %

50 %

45 %

Zdroj: vlastni

Z tabulky €. 2 je patrno, Ze ze 100 dotazovanych Zen (100 %), nejvétsi pocet rodilo

vagindlné¢ — ze vzorku 75 zen (75 %) celkem 48 (48 %) mélo zajem o pravidelnou

pohybovou aktivitu v Sestinedéli a 27 (27 %) zajem nemélo. Po operativnim porodu

(klestovy, vakuumextrakce) provadely pravidelnou pohybovou aktivitu 4 Zeny (4 %).

Z toho vzorku pravidelné cvicily dvé respondentky (2 %) a dvé (2 %) necvicily. Z 21 Zen

(21%), které rodily cisafskym fezem, celkem 10 Zen (10 %) provadélo pravidelnou

pohybovou aktivitu v Sestinedéli a 11 (11 %) neprovade¢lo.
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Predpoklad 3: Domnivam se, Ze v Sestinedéli pravidelné cvi¢i vice jak polovina
vSech zen. (otazky €. 3, 4, 5)
Kritérium: pravidelné = alespon dvakrat tydné

Otazka ¢. 3 — Cvicila jste pravidelné v pribéhu celého Sestinedéli?

Graf ¢. 3 - Cviceni v Sestinedéli

H Ano

H Ne - nevédéla jsem o cviceni
i Ne - neméla jsem cas cvicit
M Ne - nechtéla jsem cvidit

H Ne - nezajima mé cviceni

i Jiné

Zdroj: vlastni

Ze vzorku 100 zen, bylo celkem 62 (62%) Zen, které pravidelné cvi€ily po porodu.
Jedna (1 %) respondentka uvedla, ze nevédéla o cviceni, 26 (26 %) Zen uvedlo,
ze nejcastéjsim diivodem, pro¢ po porodu necvicily, bylo nedostatek ¢asu. Dalsi Sest (6 %)

zen nechtélo cvicit, jednu (1 %) nezajima cviceni a Ctyfi (4 %) mély jiné divody.
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Otazka ¢. 4 — Jak Casto jste v Sestinedéli cvicila?

Graf ¢. 4 - Frekvence cvi¢eni

H1-2xtydné
H3-4xtydné
M5-6xtydné
M 7 x tydné

i Necvicila jsem

M Jiné

Zdroj: vlastni

Graf €. 4 zndzoriiuje, ze ze 100 odpovédi dotazovanych Zen cCtyficet (40 %)
odpovédélo, ze cvicili 1 — 2 x tydné, ¢trnact (14 %) provadélo pohybovou aktivitu 3 — 4 X
tydn€ a osm (8 %) 5 — 6 x tydn€. Pouze Ctyti respondentky (4 %) pravidelné cvicilo kazdy

den. Celkem tficet tfi Zen (33 %) necvicilo a jedna (1 %) odpovédéla variantu ,,Jiné*.
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Otazka ¢. 5 — Co Vam branilo v pravidelné pohybové aktivité?

Graf ¢. 5 - PrekaZky v pravidelné pohybové aktivité

H Nic mi nebranilo

H Neméla jsem cas cvicit

M Bolestivé poranéni po porodu

H Motivace

M Nedostatek informaci o
pohybové aktivité v Sestinedéli

M Nechtéla jsem cvicit

i Jiné

Zdroj: vlastni

V otazce €. 5 mohly zeny zaSkrtnout vice odpovédi, proto je soucet odpovedi 120.

Celkem 30 Zen (25%) odpovédélo, Ze jim nic nebranilo v pravidelné pohybové
aktivit¢ a 41 zen (34 %) neprovadélo pohybovou aktivitu kviili nedostatku ¢asu. Dal§im
21 Zendm (18 %) brénilo v cviceni bolestivé poranéni po porodu a deseti (8 %) chybéla
motivace. Sedm (6 %) respondentek mélo nedostatek informaci o pohybové aktivité

Vv Sestinedéli, dalSich Sest (5 %) odpovédélo, Ze cvicit a pét Zen (4 %) mélo jineé divody.
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Cil 2: Zjistit, jakou pohybovou aktivitu Zeny v Sestinedéli nejvice praktikuji.

Piedpoklad 4: Predpokladam, ze vétSina zen se nejvice v Sestined€li vénuje chiizi,
prochazkam. (Otazky ¢. 7, 9)

Kritérium: VétSina = alespont 70 %

Otazka ¢. 7 — Jaké cviky jste v Sestinedéli vyzkousela?

Graf ¢. 6 — Pirehled konkrétnich druhi pohybové aktivity v Sestinedéli
ze vzorku 100 Zen

H Na posileni hyzd'ovych svall

H Na posileni sval panevniho
dna

i Na posileni zddovych svall

H Na posileni brisnich svall

i Na posileni prsnich svald

M Posilovaci cviky

i Protahovaci cviky

i Relaxacdni cviky

4 Chlze, prochazka

i Necvicila jsem

1%

Zdroj: vlastni

Tabulka ¢&. 3 - Piehled konkrétnich druhii pohybové aktivity v Sestinedéli
ze vzorku 62 Zen

Odpoved’ Pocet odpovedi % Cetnosti odpovedi

Na posileni hyzd’ovych svali 12 5
Na posileni svalli panevniho dna 54 24
Na posileni zddovych svall 19 9
Na posileni bfisnich svalil 39 17
Na posileni prsnich svalil 4 2
Posilovaci cviky 8

Protahovaci cviky 28 12
Relaxacni cviky 12 S
Chiize, prochazka 50 22
Celkem 226 100

Zdroj: vlastni
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V otazce ¢. 7 mohly dotazované zeny zaskrtnout vice odpovédi.

Z grafu Cislo 6 je patrno, ze celkového poctu 100 zen necvicilo 38 Zen (38 %).
Ze vzorku 62 (100 % - viz tabulka ¢. 3) cviéicich Zen vySly tyto vysledky: 5 % (12) cvicilo
na posileni hyzd'ovych svalt, 24 % (54) na posileni svalli panevniho dna, 9 % (19)
na posileni zadovych svalii, 17 % (39) na posileni bfiSnich svali. Pouze 2 % (4) vyuzilo
cviky na posileni prsnich svalti a 4 % (8) posilovaci cviky. DalSich 12 % (28) respondentek
vyuZilo protahovaci cviky, 5 % (12) relaxacni cviky a 22 % (50) chiizi a prochazky.
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Otazka ¢. 9 — Cvicila jste radéji sama nebo ve skupinovém cviceni?

Graf €. 7 - Zpisob cviceni celého vzorku Zen

M Sama
H Ve skupiné
i S kamaradkou

M Necvicila jsem

2%

Zdroj: vlastni

Tabulka ¢. 4 - Zpiusob cviceni Zen, které pravidelné cvicily

Odpoved Pocet zen, které pravidelné cvicily Celkem %
Sama 55 89
Ve skupiné 2 3
S kamaradkou 5 8
Celkem 62 100

Zdroj: vlastni

Ze 100 dotazovanych Zen necviéilo 38 Zen (38 %). Sedesat dva zen (100 % - viz
tabulka €. 4) pravidelné cvicilo, z toho 55 respondentek (89 %) cvicilo samostatné, dvé

(3 %) praktikovaly skupinové cviceni a pét Zen (8 %) cvicilo s kamaradkou.
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Cil 3: Zjistit, jaka je motivace Zen pro cvieni v Sestinedéli.

Piedpoklad 5: Domnivam se, ze vétSinu Zen motivuje Uleva od bolesti zad.
(Otazka ¢. 3, 6)

Kritérium: VE&tSina = alesponi 70 % Zen

Otazka ¢. 6 — Z jakého duvodu jste zacala po porodu cvicit?

+ Otazka €. 3 — Cvicila jste pravidelné v pribéhu celého Sestinedéli?

Graf ¢. 8 — Motivace Zen pro cvifeni v Sestinedéli

H Pro zlepseni krevniho obéhu

H Pro sniZeni vahy

i Pro zmirnéni bolesti zad

H Pro posileni sval(

M Pro lepsi zavinovani délohy

i Korekce nepohodli s porodnim
poranénim

i Pro posileni prsniho svalstva

i Proti obstipaci

i Pro zmirnéni otokd

i Necvicila jsem

i Jiné

Zdroj: vlastni
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Tabulka ¢. 5 — Piehled konkrétnich divoda pro pohybovou aktivitu
Vv Sestinedéli u cvicicich Zen

Odpoved Pocet odpoveédi % cetnost odpoveédi
Pro zlepSeni krevniho obéhu 9 7
Pro sniZeni vahy 24 18
Pro zmirnéni bolesti zad 16 12
Pro posileni svald 40 30
Pro lepsi zavinovani délohy 37 28
Korekce nepohodli s porodnim poranénim 2
Pro posileni prsniho svalstva
Proti obstipaci
Pro zmirnéni otokd
Celkem 134 100

Zdroj: vlastni

V otazce ¢. 6 mohly respondentky zaskrtnout vice odpovédi.

Otazkou ¢. 6 jsem chtéla zjistit, z jakého divodu Zeny zacaly cvicit. Z celkového
poctu 100 Zen (100 %) necvicilo 38 Zen (38 %). Zbytek cvicicich Zen (62) pro dalsi
pocty = 100 %. V deviti ptipadech (7 %) respondetky cvicili pro zlepSeni krevniho obédu,
24 (18 %) pro snizeni vahy a 16 (12 %) pro zmirnéni bolesti zad. Nejvice — 40 zen (30 %)
cvicilo pro posileni svali a 37 (28 %) pro lepsi zavinovani délohy. Pouze tii Zeny (2 %)
cvi€ily kvili korekei nepohodli s porodnim poranénim, dvé (1 %) pro posileni prsniho

svalstva, variantu ,,Proti obstipaci® nezvolila Zadn4 z dotazovanych. Pro zmirnéni otoku

cvicily 3 zeny (2 %).
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Predpoklad 6: Predpokladam, ze vice jak polovin€ zen pomaha pohybova aktivita
k feSeni somatickych potizi v Sestinedéli. (Otazky ¢. 3, 8)

Otazka ¢. 8 — Pokud jste v Sestinedéli pravidelné cviila, pomohla Vam
pohybova aktivita k vyieSeni somatickych problémii v Sestinedéli?

+ Otéazka €. 3 — Cvicila jste pravidelné v priibéhu celého Sestinedéli?

Graf ¢. 9 — Uzitek pohybové aktivity

H Ano
H Ne

i Nevim

2%

Zdroj: vlastni

Na tuto otdzku odpovédély pouze ty zeny, které v Sestinedéli cvicily. Celkem
cvicilo 62 zen (100 %). Z celkového poctu celkem 33 zen (53 %) odpovédélo, ze jim
pohybova aktivita pomohla k vyfeSeni problémut v Sestinedéli. Dalsi jedné zen¢ (2 %)
pohybova aktivita nepomohla a 28 Zen, coz je 45 %, nevi, zda jim pohybova aktivita

vyfesila problémy.
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Cil 4: Zjistit, jak jsou Zeny edukovany o pohybové aktivité v Sestinedéli.
Piedpoklad 7: Domnivam se, Ze vice nez polovina Zen se informovala o pohybové
aktivité na internetu. (Otazky ¢. 10, 11)

Otazka €. 10 — Jak jste se dozvédéla o cvieni v Sestinedéli?

+ Otéazka €. 11 — Znate néjakou knizku pFimo o pohybové aktivité v Sestinedéli?

Graf ¢. 10 - Zdroj informaci o cviceni v Sestinedéli

i Na oddéleni Sestinedéli

B Na predporodnich kurzech
3% i Od kamaradky

H Z knizek/€asopisl

E Na internetu

i Od porodni asistentky

i Jiné

Zdroj: vlastni

Otazkou ¢&. 10 jsem chtéla zjistit, kde se dozvédéli o cvideni v Sestineddli. CtyfFicet
jedna Zen (41 %) se informace dozvédély na oddé€leni Sestined€li. DalSich Sest Zen (6 %)
dostalo informace na ptedporodnich kurzech, &tyfi (4 %) se dozvédély informace
od kamaradky a dvanact dotazovanych (12 %) vycetlo informace z knizek nebo ¢asopist.
Celkem tfinact Zen (13 %) vyhledalo informace na internetu, tfi (3 %) ziskaly informace
od porodni asistentky a dvacet jedna (21 %) respondentek mélo jiny zdroj informaci.

Ze 100 dotazovanych Zen (100 %) pouze 16 Zen (16 %) znad né&jakou knihu
0 pohybové aktivité. VétSina zen — 75 (75 %) nezné Zadnou publikaci o pohybové aktivité

Vv Sestinedéli a dalSich devét zen (9 %) odpovédélo, ze nevi.
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Predpoklad 8: Predpokladam, ze vétSina Zen se domniva, Ze jsou dostatecné
informovany o pohybové aktivit¢ na oddéleni Sestinedéli. (otazky €. 12, 13)

Kritérium: VétSina = alesponi 70 %

Otazka ¢. 12 — Myslite si, Ze jste byla dostate¢né informovana o pohybové

aktivité na oddéleni Sestinedéli?

Graf ¢. 11 - Dostateéna informovanost na oddéleni Sestinedéli

M Myslim, Ze ano

H Myslim, Ze ne

Zdroj: vlastni

Otazkou €. 12 jsem chtéla zjistit, zda si Zeny mysli, Ze byly dostate¢n¢ informovany
o pohybové aktivité na odde€leni Sestinedeli. VEtsi Cast, a to sedmdesat tii zen (73 %),
si mysli, ze ano. Zbylych dvacet sedm zen (27 %) odpovédélo, Ze nebyly dostate¢né

informovany.
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Otazka ¢. 13 — Jak nebo kym jste byla informovana o pohybové aktivité

na oddéleni Sestinedéli?

Graf ¢. 12 - Zpusob informovani na oddéleni Sestinedéli

M Z letaku
H Z nastenky

i Porodni asistentkou

2 M Rehabilitacni sestrou
2%
M Doktorem
M Nikym

Zdroj: vlastni

V této otdzce jsem zjiStovala, jak nebo kym byly Zeny informovéany na oddéleni
Sestinedéli. Sest dotazovanych Zen (6 %) ziskalo informace zletiku a jedna (1 %)
z nasténky. Porodni asistentka informovala celkem osmnact zen (18 %), 47 (47 %) bylo
pouceno rehabilitacni sestrou a dvé (2 %) doktorem. Celkem 26 Zen (26 %) odpovéedélo,

ze nebyly informovany nikym.
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Predpoklad 9: Predpokladam, ze vice nez polovina Zen by stala o navstévu
porodni asistentky v doméacim prostiedi pro edukaci o vhodné pohybové aktivité.
(Otazky ¢. 14, 15, 16)

Otazka ¢. 14 — SlySela jste o navstévni sluzbé porodni asistentky v Sestinedéli?

Graf ¢. 13 - Navstévni sluzba v domacim prostiedi

3

M Ano
H Ne

i Nevim

Zdroj: vlastni

Ze 100 dotazovanych Zen pouze 37 (37 %) slySelo o navstévni sluzbé porodni
asistentky v domacim prostiedi. Celkem 60 zen (60 %) odpovédélo, Ze o této sluzbé

neslySelo a tfi (3 %) zaskrtly, Ze nevi.
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Otazka ¢. 15 — Méla byste zidjem o navstévni sluZzbu porodni asistentky

Vv Sestinedéli?

Graf ¢. 14 - Zajem o navstévni sluzbu v Sestinedéli

H Ano
M Ne

i Nevim

Zdroj: vlastni

Graf €. 15 znazorniuje, ze celkem 39 Zen (39 %) by mélo zajem o navstévni sluzbu
porodni asistentky v Sestinedéli. DalSich 37 respondentek (37 %) nema zajem o navstévu

porodni asistentky a dvacet ¢tyti (24 %) nevi, zda by mélo o tuto sluzbu zajem.
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Otazka ¢. 16 — Pokud by Vas navstivila porodni asistentka v domacim

prostiedi, o jaky druh pomoci byste méla zajem?

Graf ¢. 15 - Druh pomoci PAS v domacim prostiedi

1

M Kojeni

H Pohybova aktivita

i Kontrola porodniho poranéni
H Nemam zdjem

M Jiné

Zdroj: vlastni

Pfi navstéve porodni asistentky v domacim prostiedi by ze 100 Zen mélo nejvetsi
zajem o pomoc s kojenim — 37 zen (37 %) a 22 zen (22 %) by zvolilo ukdzku vhodné
pohybové aktivity. Kontrolu porodniho poranéni by vyuzilo deset (10 %) zen. Tticet Zen

(30 %) nemé zajem a jedna respondentka (1 %) odpovédéla, Ze by vyuZila jinych sluzeb.
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10. PREZENTACE A INTERPRETACE ZISKANYCH
UDAJU

Cil 1: Zjistit, jaka cilova skupina ma o cvieni v Sestinedé€li nejvétsi zajem

K tomuto cili se vztahovaly otazky ¢. 1, 2, 3, 4 a 5. Témito otdzkami jsem
zjistovala, jaké je nejvyssi dosazené vzdélani dotazovanych zen. Dale jakym zplsobem
rodily, zda cvicily po porodu a jak Casto v Sestined€li cvicily.

K tomuto cili se vztahoval predpoklad 1: Predpokladam, ze nejvétsi zdjem
0 pohybovou aktivitu v Sestinedéli je u Zen s vysokoskolskym vzdélanim.

Ptedpoklad 1 jsem si ovéfila otdzkou €. 1, kde jsem zjiStovala, jaké je nejvyssi
dosazené vzdelani dotazovanych Zen. Z celkového poctu 100 (100 %) dotazovanych Zen
pravidelné cvicilo 62 % (62) zen. Se zakladnim vzdé€lanim pravideln€ necvicila Zadna Zena
(0 %), se stiedosSkolskym vzdélanim s maturitou mélo zajem o pravidelnou pohybovou
aktivitu 25 % (25) Zen a se stfedni Skolou bez maturity pravidelné cvicily 4 % (4) Zen.
S vy$S§im odbornym vzdélanim vykonavalo pravidelnou pohybovou aktivitu 3 % (3)
respondentek a nejveétsi zdjem — 30 % (30) byl u zen, které vystudovaly vysokou Skolu.
Procento pravidelné cvicicich zen z celku jednotlivych kategorii vySly tyto vysledky:
zakladni vzd¢lani mélo 0 %, stfedoskolské vzdélani s maturitou 71%, stfedoskolské
vzdélani bez maturity 33 %, vyssi odborné vzdélani 60 % a vysokoskolské vzdélani 68 %.
Pi'edpoklad 1 se mi nepotvrdil.

Piedpoklad 2: Domnivam se, Ze v Sestined€li Zeny cvi¢i pravideln€ji po vaginalnim
porodu nez po cisaiském fezu. (pravidelné = alespon dvakrat tydn¢)

Ptedpoklad 2 jsem si ovéfila otdzkou €. 2, kde jsem zjistovala, jakym zpiisobem
zeny rodily. Z celkového poc¢tu daného vzorku vyslo pro pravidelnou pohybovou aktivitu
u vaginalniho porodu 64%, u operativniho porodu 50% a u ciatského fezu 45%
Pi'edpoklad 2 se mi potvrdil.

Piedpoklad 3: Domnivam se, Ze v Sestinedé€li pravidelné cvici vice jak polovina vSech
zen. (pravidelné = alespon dvakrat tydn¢)

Ptedpoklad 2 jsem si ovéfila otdzkou €. 3, kde jsem zjistovala, zda Zeny pravidelné
cvicily v Sestinedéli. Celkem 62 % (62) respondentek odpovéd€lo, Zze vykonavalo
pravidelné pohybovou aktivitu. Pouze 1 % (1) necvi€ilo, protoZe o cviceni neveédély, 26 %
(26) necvicilo z divodu ¢asového nedostatku. Dalsich 6 % (6) Zen nechtélo cvicit, 1 % (1)
odpovédélo, Ze je cvi€eni nezajima a 4 % (4) odpovédélo moznost ,,Jiné*.
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Piedpoklad 3 se mi potvrdil.
Cil 2: Zjistit, jakou pohybovou aktivitu Zeny v Sestinedéli nejvice praktikuji.

K tomuto cili se vztahovaly otazky ¢. 7 a 9. Témito otazkami jsem chtéla zjistit,
jaké cviky zeny béhem Sestined€li vyzkouSely a zda cviCily radéji samy nebo
ve skupinovém cviceni.

K tomuto cili se vztahoval predpoklad 4: Predpokladam, ze vétSina Zen se nejvice
Vv Sestinedéli vénuje chlizi, prochazkam. (vétSina = alesponi 70 %)

Ptredpoklad 4 jsem si ovéfila otazkou €. 7, ve které jsem se Zen ptala, jaké cviky
Vv Sestinedéli vyzkouSely. Z celkového pocétu odpovédi (100% = 226) vyplynuly tyto
vysledky: 5 % (12) odpovédi vypovidalo pro pravidelné posilovani hyzd'ovych svali, 24 %
(54) pro posilovani svalil panevniho dna, 9 % (19) pro posilovani zddovych svali a 17 %
(39) pro posolovani bfisnich svali. Pouze 2 % (4) odpovédi vypovidad pro pravidelné
posilovani prsnich svald, 4 % (8) pro posilovaci cviky, 12 % (28) pro cviky na protazeni.
Dalsich 5 % (12) odpovédi vypovidalo pro pravidelné relaxacni cviky a 22 % (50)
pro chizi a prochazky.

Predpoklad 4 se mi nepotvrdil.
Cil 3: Zjistit, jaka je motivace Zen pro cvifeni v Sestinedéli.

K tomuto cili se vztahovaly otazky €. 3, 6 a 8. Témito otazkami jsem chtéla zjistit,
za jak dlouho po porodu zacaly zZeny cvilit, zjakého divodu zacaly po porodu cvidit
a zdali pravidelné cvicicim zenam v Sestined€li pohybova aktivita pomohlo k vyfeseni
somatickych problémd.

K tomuto cili se vztahoval predpoklad 5: Domnivam se, ze vétSinu Zen motivuje
uleva od bolesti zad. (vétSina = alesponi 70 %)

Ptedpoklad 5 jsem si ovéfila otazkou €. 6. V této otazce jsem se respondentek ptala,
co je vedlo kzacatku cviceni po porodu. Z celkového poctu odpovédi (100% = 134)
vyplynuly tyto vysledky: 7 % (9) odpovédi vypovidalo pro pravidelné cviceni pro zlepSeni
krevniho ob&hu, v 18 % (24) pro snizeni vahy a pro zmirnéni bolesti zad v 12 % (16).
Nejcastéji odpovedi bylo pravidelné cviceni pro posileni svali 30 % (40) a pro lepsi
zavinovani délohy 28 % (37). Pouze 2 % (3) odpovédi vypovidalo pro cviceni pro korekci
nepohodli s porodnim poranénim, 1 % (2) pro posileni prsniho svalstva, 0 % (0) proti
obstipaci a 2 % (3) pro zmirnéni otoki.

Predpoklad 5 se mi nepotvrdil.
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Piedpoklad 6: Predpokladam, Ze vice jak poloviné zen poméha pohybova aktivita k feSeni
somatickych potizi v Sestined¢li.

Predpoklad 6 jsem si ovéfila otazkou €. 8, kde jsem zjiStovala, zda Zenam,
které pravidelné v Sestinedé€li cvicily, pomohla pohybova aktivita k vyfeSeni problémi.
V sestinedé€li pravidelné cvicilo 62 Zen (coz pro dalsi vypocty povazuji za 100 % vzorku).
Celkem 53 % (33) respondentek uvedlo, Ze jim pravidelnd pohybova aktivita pomohla
od somatickych potizi v Sestinedéli, 2 % (1) respondentka uvedla, ze ji pohybova aktivita
nepomohla. 45 % (28) Zen odpovédélo, ze nevi, zda jim pohybova aktivita pomohla
Kk vyfeseni problému v Sestined¢li.

Pi'edpoklad 6 se mi potvrdil.
Cil 4: Zjistit, jak jsou Zeny edukovany o pohybové aktivité v Sestinedéli.

K tomuto cili se vztahovaly otazky ¢. 10,11, 12, 13, 14, 15 a 16. Témito otdzkami
jsem zjistovala, jak se dotazované zeny dozvédély o pohybové aktivité v Sestinedéli,
zda znaji néjakou knihu pfimo o pohybové aktivité v Sestinedéli a jak nebo kym byly
informovani o pohybové aktivité¢ na oddeleni Sestinedéli. Dale jsem se zajimala, zda si
zeny mysli, Zze byly dostatecn€ informovany na odd¢leni Sestined¢li, jestli znaji navstévni
sluZzbu porodni asistentkou v Sestinedé€li, zda by mély o tuto sluzbu zdjem a o jaky druh
pomoci by se jednalo.

K tomuto cili se vztahuje predpoklad 7: Domnivam se, ze vice neZ polovina Zen
se informovala o pohybové aktivité na internetu.

Ptedpoklad 7 jsem si ovétila otazkou €. 11, kde jsem zjiStovala, jak se dotazované
zeny dozveédely o cviCeni v Sestined€li. Celkem 41 % (41) Zen odpovédélo, Ze se
0 pohybové aktivite¢ v Sestinedéli dozvédélo na oddéleni Sestinedéli, 6 % (6)
na ptedporodnich kurzech, 4 % (4) ziskalo informace od kamaradky a 12 % (12) naslo
informace Vv knihach nebo v Casopisech. Pouze 13 % (13) respondentek vyhledalo
informace na internetu, 3 % (3) ziskalo informace od porodni asistentky a celkem 21 %
(21) mélo jiny zdroj informaci, nez je uvedeno v dotazniku.
Piedpoklad 7 se mi nepotvrdil.
Predpoklad 8: Pfedpokladam, Ze vétSina Zen se domniva, Ze jsou dostatecné informovany
0 pohybové aktivité na oddéleni Sestined€li. (vétSina = alespoii 70 %)

Predpoklad 8 jsem si ovéfila otazkou, zda si zeny mysli, Ze byly dostatecné

informovany o pohybové aktivité na odd¢leni Sestinedéli. Celkem 73 % (73) respondentek
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uvedlo, ze si mysli, ze byly dostate¢n¢ informovany a 27 % (27) si mysli, Ze nebyly
dostate¢n¢ informovany o pohybové aktivité na oddé€leni Sestined¢li.

Pi‘edpoklad 8 se mi potvrdil.

Predpoklad 9: Predpoklddam, ze vice nez polovina Zen by stidla o navstévu porodni
asistentky v domacim prostredi pro edukaci o vhodné pohybové aktivité.

K tomuto ptfedpokladu se vztahovala otazka ¢. 16, kde jsem zjistovala, pokud by
porodni asistentka navstivila Sestinedélku v domacim prostfedi, o jaky druh pomoci
by méla zajem. Celkem 37 % (37) respondentek odpovédélo, Zze by mély zajem o pomoc
s kojenim, 22 % (22) by stalo o pomoc s pohybovou aktivitou a 10 % (10) o kontrolu
porodniho poranéni. Celkem 30 % (30) dotazovanych Zen nema o tuto sluzbu zajem a 1 %
(1) respondentka by vyuzila jinych sluzeb porodni asistentky.

Predpoklad 9 se mi nepotvrdil.
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11. DISKUZE

Ve svém vyzkumu jsem zkoumala, zda Zeny cvi¢i pravidelnéji po vagindlnim
porodu nez po cisarském fezu. Pti absolvovani praxe na oddéleni Sestinedé€li, bylo poznat,
Ze zeny po spontannim porodu jsou cilejsi, nez zeny po cisaiském fezu a tim padem budou
mit blize k vykonavani pohybové aktivity béhem Sestinedéli. Z mého Setfeni vyslo,
Ze po vagindlnim porodu provadélo pravidelnou pohybovou aktivitu celkem 64 % nedélek.
Tim se mi ptfedpoklad potvrdil. Jsem si védoma toho, ze jsou to nesourodé skupiny
Vv jednotlivych kategoriich, vzorek Zen byl zcela nahodny, a tudiz jsem tyto vysledky
nemohla nijak ovlivnit. Stejné to bylo u prvniho ptedpokladu, kde jsem porovnavala
pohybovou aktivitu a vzdélani zen.

U tretiho predpokladu jsem se domnivala, ze v Sestined¢li pravidelné cvici vice nez
polovina vSech Zen. Byla jsem potéSena, Ze se tento predpoklad potvrdil. Z celkového
poctu 100 dotazovanych Zen pravidelné vykonavalo pohybovou aktivitu v Sestined¢€li vice
jak polovina Zen — 62 %. Téméi stejné vysledky zaznamenala i Martina Zal&ikova,
ktera ve své praci (Uroven edukace o cviteni v Sestinedéli) zkoumala zajem o pohybovou
aktivitu zen v nemocnici v Jeseniku a Prostéjove. Povazuji toto zjisténi za uspésné.
Pro Zeny je obdobi po porodu velmi narocné. Zvykaji si na novou roli matky, uci se,
jak spravné pecovat o novorozence a najit cestu, jak byt tou nejlepsi matkou. Proto jsem
se domnivala, Ze na cviceni béhem Sestined€li nebudou mit Zeny “chut™.

Z Setteni vyplynulo, Ze nejCastéjSim divodem, pro¢ nedélky necvicily, byl
nedostatek Casu (26 %). Jak ale Zena muze skloubit nedostatek Casu a cvic¢eni? Patizek
ve své knize (Kniha o téhotenstvi a ditéti) doporuCuje vyzkouSet naptiklad cviceni
s miminkem. (piiloha 9, 10) Zena cvi¢enim udéla néco pro své zdravi a také tim upevni
vztah s novorozencem. (Patizek, 2009, str. 591) Otazkou ¢. 9 jsem zjistovala, zda zeny
Vv Sestinedéli cvicily samy nebo ve skupinovém cvi€eni. Vice jak polovina Zen provadéla
cviceni o samoté. Pouze dvé respondentky uvedly, Zze dochazely na skupinové cviceni.
Myslim, ze je velké Skoda, Ze Zeny nedochdzi na skupinova cviceni, at’ uz by cvicily samy
nebo i s novorozencem. Diky kontaktu s ostatnimi nedélkami, by se Zena mohla podélit
0 své zkuSenosti, ale také mnoho cennych informaci ziskat. Zena by se odpoutala od svych
starosti, nabrala by nov¢ sily a to by také mohlo pomoci ke zlepSeni jejiho psychického
stavu.

Bohuzel tato sluzba neni piili§ nabizena. Snazila jsem se prostiednictvim internetu

vyhledat kurzy, kam by mohly maminky béhem Sestined¢li dochéazet, odreagovat se, pfijit
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na jiné myslenky. V Plzeniském kraji maminka mulze navstivit sportovni centrum
Koloseum, kde probiha cvi¢eni pro maminky s détmi. Dal$i moznosti je cviceni s kocarky,
které probiha v Plzni v Borském parku.

Nejcastéjsim mistem, kde Zeny ziskavaji informace o pohybové aktivité po porodu,
je oddeleni Sestinedéli v nemocnici. S témito vysledky souvisi i dal$i vyzkumna otazce,
kde tii Ctvrtiny zen uvedlo, ze na oddé€leni Sestined€li byly spokojené s informacemi
ohledné¢ cviceni. Negativni vysledky jsem vSak zaznamenala v otdzce dvanacté, kde zeny
uvedly, Ze pouze v osmndcti pfipadech byly edukovany porodni asistentkou. Studentka
L. Al-Ahmadova uvadi ve své praci (Specifické fyzioterapeutické metody jako soucast
péce o Zenu v Sestinedé€li), Ze by bylo s vyhodou, kdyby na oddé€leni Sestinedéli edukovala
nedélky o vhodné pohybové aktivité porodni asistentka. Diky systému roaming-in matky
pfizpusobuji sviij rytmus hlavné potfebam ditéte, a tim neni skoro mozné s nimi stanovit
presny ¢as ke cviceni. Porodni asistentka, oproti pracovnikim fyzioterapie, znad potieby
ned¢lek a novorozenci, ma k nim blize a tim 1 komunikace mezi nimi bude o hodn¢ leh¢i.
K tomu, aby porodni asistentky mohly Zenu poucovat o sprdvné pohybové aktivité
Vv Sestinedéli, by bylo zapotiebi diikkladnéjsi vzdélani asistentek ohledn& pohybové aktivity
JiZ béhem studia.

Z mého dotaznikového Setfeni vyplynulo, Ze Zendm chybi informace ohledné
kniznich publikaci s pohybovou aktivitou v Sestinedéli. V dne$ni moderni dobé& Zeny
preferuji internet pied kniZkami, tam ale mohou byt informace mnohdy zkreslené.
Toto zjisténi mée privedlo K vytvofeni letdku, ve kterém Zenam doporucuji knihy,
které jsem pouzila do své bakalarské prace a které jim pomohou provadét vhodnou
pohybovou aktivitu po porodu dle jejich potieb a pozadavku. (pfiloha 3)

V otdzce €. 14 jsem zjiStovala, zda jsou Zeny informovany o navstévni sluzbé
porodni asistentky v domacim prostfedi po porodu. Piekvapilo m¢, Ze ze 100 dotazovanych
Zen o této sluzbé slyselo pouze necelych &tyficet procent. Jitka Slehoferova, kterd se ve své
bakalaiské praci (Péce porodni asistentky v komunitni péc€i) zabyvala mimo jiné také
navstévni sluzbou porodni asistentky v Sestinedéli, jako pfi¢inu uvadi, Ze standardné
v Ceské republice neni tato sluzba poskytovana, tim padem Zeny nemaji dostatek informaci
o tomto typu péce nebo nevi, kde vyhledat porodni asistentky, které péci v Sestinedéli
poskytuji.

S tim souvisi 1 nésledujici otdzka, kterou jsem zjiStovala, zda by nedélky mély

zajem o navstévu porodni asistentky v doméacim prostfedi béhem Sestinedéli. Z mého
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Setfeni vyplynulo, Zze necelych Ctyficet procent z dotazovanych Zen by mélo o tuto sluzbu
zajem. Nedokazu posoudit, zda tyto vysledky jsou uspokojivé nebo ne, kdyz vezmu
na védomi, ze Zeny tyto sluzby neznaji. Je to zplisobeno tim, Ze zeny nemaji duvéru
0 zeny jiz v téhotenstvi, provéazely je porodem a v Sestined¢li je chodily navstévovat
do domaciho prostiedi a sledovaly, zda Sestinedéli probiha bez problémii. Pokud Zzena méla
n¢jaky problém, méla se na koho obratit. V dnesni dobé Zeny znaji porodni asistentky
ve vétsiné piipadii pouze jako sestficky, které¢ jim béhem navstévy u svého gynekologa
zm¢ti tlak, odeberou krev a hlavni lohu zde hraje 1ékar.

Zena ma narok na tfi nav§tévy porodni asistentkou v domacim prostiedi b&hem
obdobi Sestined¢li. Tato sluzba je pln€ hrazena z vefejného zdravotniho pojiSténi, Zena
se vSak béhem téhotenstvi o této sluzbé od svého gynekologa ve vétSiné piipadi nedozvi.
Aby navstéva porodni asistentkou byla proplacena, musi nedé€lce jeji oSetiujici gynekolog
vystavit poukaz na oSetieni. V této oblasti je vétSinou problém. Pokud Iékat zené poukaz
nevystavi, musi si ndvstévu béhem Sestinedéli hradit sama. (www.ckpa.cz)

V ptedpokladu 9 jsem se domnivala, Ze nej€astéjSim diivodem, pro¢ by Zeny staly
0 navstévu porodni asistentky v Sestinedéli, je pohybova aktivita. Tato skutecnost se mi
nepotvrdila. NejCastéjSim diivodem, pro¢ by zeny o tuto sluzbu staly je kojeni. Jitka
Slehoferova (Péée porodni asistentky v komunitni pééi) v rozhovoru s laktaéni poradkyni
a soukromou porodni asistentkou ve své praci uvadi, ze zeny maji v obdobi Sestinedéli
problémy piedev§im s kojenim, protoZe jsou propoustény z porodnice po spontannim

porodu obvykle tieti den, kdy se zacina laktace teprve rozjizdét.

Vseobecna doporuceni pro praxi vytvoiené na zakladé poznatkil pii zpracovani praktické

¢asti:

e Osobni kontakt porodni asistentky se Zenou na oddéleni Sestined¢li, ukédzka vhodnych
cviki po porodu a vytvotit brozuru s vhodnymi cviky po porodu.

e Snazit se zdiiraziiovat Zendm, jaké pfinosy pro né¢ ma cviceni po porodu.

e Vytvorit letak, ktery by pomohl zvysit u Zen povédomi o kniznich publikacich ohledné
pohybové aktivity v Sestined€li. (pfiloha 3)

e Podpofit kvalitn€j§i vzdélani porodnich asistentek v oblasti pohybové aktivity

po porodu.
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e Rozvinout informovanost zen o navstévni sluzbé porodni asistentky v domacim
prostiedi.

e Podpofit rozvinuti komunitni péce porodnich asistentek.
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ZAVER

Ve své bakalatské praci jsem se zabyvala tématem pohybova aktivita v Sestined¢li.
V prvni ¢asti préce, teoretické, jsem rozebirala charakteristiku obdobi Sestined¢li v zivote
zeny. Definovala jsem pojem Sestined€li, zaméfila jsem se na vyznam toho obdobi
pro matku a dité. Dale popisuji péci porodni asistentky, kterd je Zené¢ poskytovana béhem
Sesti ned¢€l po porodu. V dalsi casti teoretické casti jsem zkoumala zmény, kterymi Zena
po porodu prochdzi. K témto zménam jsem =zatfadila zmény involu¢ni, progresivni
apsychické. Na konec teoretické casti jsem =zaradila srovndni pohybové aktivity
v minulosti a soucasnosti.

V praktické ¢asti mym hlavnim cilem bylo zjistit, jak je rozvinuta praxe pohybové
aktivity u zen v Sestined¢li. K ziskani informaci jsem zvolila kvantitativni vyzkum, béhem
kterého jsem vytvofila dotaznik a rozdavala ho Zendm po Sestined¢li nebo do pil roku
po porodu. Dotaznikovym Setfenim jsem chtéla zjistit, jaka cilovd skupina ma o cviceni
béhem Sestinedéli nejveétsi zajem a jaka pohybova aktivita je Zenami po porodu nejvice
vyuzivana. Také jsem se zabyvala tim, co nedélky motivuje ke cviceni a v neposledni fad¢
zkoumala, jak jsou Zeny o pohybové aktivité informovany.

S vysledky své bakalaiské prace jsem spokojena, piestoze se mi nepotvrdily
vSechny predpoklady, které jsem si na zaCatku Setfeni stanovila. B€hem psani bakalarské
prace jsem se pifiucila novym a uziteCnym vécem, které mi budou V praxi velkym

pfinosem.

., Vyznam nasich zivotii je diktovan pribéhy, které Zijeme a jez pak vypravime.

(Mair, 1989)
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Priloha 1 — Dotaznik

Dobry den,

jmenuji se Veronika Celkova a jsem studentkou 3. roéniku oboru Porodni asistentka
na Fakultd zdravotnickych studii ZCU v Plzni. Zpracovavam bakalaiskou praci na téma:
Pohybova aktivita v Sestined¢€li a poprosila bych Vas o pomoc ohledne vyplnéni anonymniho
dotazniku K vyzkumu mé bakalaiské prace. Cilem prace je zmapovat praxi pohybové aktivity
zen v Sestinedéli. Prosim u vSech otazek zaskrtnout vzdy jednu odpovéd’, pokud nebude
uvedeno jinak.

Mockrat Vam dékuji.

V piipad¢ potieby dalsich informaci mne miizete kontaktovat na: ceckova.v@gmail.com

1) Jaké je Vase nejvyssi dosazené vzdélani?
a) Zakladni
b) Stredoskolské s maturitou
c) Stiedoskolské bez maturity
d) Vyssi odborné
e) Vysokoskolské

2) Jakym zpisobem jste rodila?
a) Spontannim porodem
b) Operativnim porodem — klestovy, VEX (vakuumextrakce)

c) Cisafskym fezem

3) Cvicila jste pravidelné v pribéhu celého Sestinedéli? (pravidelné = alespon dvakrat tydn¢)
a) Ano
b) Ne —nevédé€la jsem o cviéeni
c) Ne - nemé¢la jsem Cas cvicit
d) Ne - nechtéla jsem cvicit

e) Ne - nezajima me cviceni



4) Jak Casto jste v Sestined¢li cvicila?
a) 12 x tydng
b) 3—4 x tydné
¢) 56 x tydn&
d) 7 x tydné
e) Necvicila jsem

) Jiné: ...

5) Co Vam branilo v pravidelné pohybové aktivité v Sestined¢li? (mlizete zaSkrtnout vice
odpovedi)
a) Nic mi nebranilo
b) Nem¢la jsem cas
c) Bolestivé poranéni po porodu
d) Motivace
e) Nedostatek informaci o pohybové aktivité v Sestinedéli
f) Nechtéla jsem cvidit

g)Jiné: ...

6) Z jakého divodu jste zacala v Sestined¢li cvicit? (muZzete zaSkrtnout vice odpoveédi)

a) Pro zlepsSeni krevniho ob&éhu g) Pro posileni prsniho svalstva

b) Pro snizeni vahy h)  Proti obstipaci

) Pro zmirnéni bolesti zad 1)  Pro zmirnéni otoku

d) Pro posileni svalt J)  Necvicila jsem

e) Pro lepsi zavinovani délohy K) Jiné: ...

f) Korekce nepohodli s porodnim

poranénim

7) Jaké cviky jste v Sestined€li vyzkousela? (mtzete zaskrtnout vice odpovedi)

a) Na posileni hyzd'ovych vala g) Protahovaci cviky

b) Na posileni svalti panevniho na h)  Relaxacni cviky

) Na posileni zadovych svali i)  Chuze, prochazka

d) Na posileni btisnich svald J)  Necvidila jsem

e) Na posileni prsnich svali K) Jiné:. ...

f) Posilovaci cviky



8) Pokud jste v Sestined¢li pravideln¢ cvicila, pomohla Vam pohybova aktivita k vyfeseni
somatickych problémi v Sestinedéli? (pravidelné = alespon dvakrat tydn¢)
a) Ano
b) Ne

¢) Nevim

9) Cvicila jste radéji sama nebo ve skupinovém cviceni?
a) Sama
b) Ve skupiné
) S kamaradkou

d) Necvicila jsem

10) Jak jste se dozvédéla o cviceni v Sestinedéli?
a) Na oddéleni Sestinedéli
b) Na piedporodnich kurzech
c) Od kamaradky
d) Z knizek/ ¢asopisti
e) Na internetu

f) Od porodni asistentky

11) Znate n&jakou knizku ptimo o pohybové aktivité v Sestinedeli?
a) Ano
b) Ne

c) Nevim

12) Myslite si, Ze jste byla dostateéné informovana o pohybové aktivité na oddéleni
Sestined¢li?
a) Myslim, ze ano
b) Myslim, Ze ne

VoIné vyjadient: ........oooeiiiiiii i



13) Jak nebo kym jste byla informovana o pohybové aktivité na oddéleni Sestinedéli?

a) Z letaku

b) Z nasténky

¢) Porodni asistentkou
d) Rehabilitaéni sestrou

e) Doktorem
f) Nikym

14) Slysela jste o navstévni sluzbé porodni asistentky v Sestined€li?
a) Ano
b) Ne

c) Nevim

15) Mg¢la byste zajem o navstévni sluzbu porodni asistentkou v Sestinedéli?
a) Ano
b) Ne

c) Nevim

16) Pokud by Vas navstivila porodni asistentka v domacim prostiedi, o jaky druh pomoci
byste m¢la zajem?
a) Kojeni
b) Pohybova aktivita
¢) Kontrola porodniho poranéni

d) Nemam zajem

Zdroj: vlastni zpracovani



Priloha 2 — Edukac¢ni material o pohybové aktivité na oddéleni Sestined¢€li FN Plzen

CVICENI V SESTINEDEL|

Informace pro rodicky | Listopad 2011

Milé maminky!

Narozenim détatka zadina obdobi velkych zmén pro vas organismus. S nékterymi se vyrovna sam pomoci
hormonl a o nékteré je tieba se postarat pravidelnym cvicenim. Pfispgjete tim ke zlepseni fyzické i psychické
kondice, ke zdravi i krase. Kazdy den provedte nékolik cvik, které urychli regeneraci po porodu a zamezi vzniku
poporodnich obtizi (napf. inkontinence mocové).

Jiz v obdobi hospitalizace muzete zagit s jednotlivymi cviky, jejichz cilem je:

1. zabranit tromboembolické nemoci

2. urychlit zavinovani délohy

3. povzbudit laktaci

4. uvolnit svaly pretizené (bederni) a posilit ochablé nebo poskozené (bfisni a sv. dna panevniho)

Zatit cvigit mUzZete 12 - 24 hod. po porodu. Zaroven od této doby polohujte v lehu na bfise dle obrazku co
nejdéle. Po revizi délohy lehejte pozdéji asi po 48 hod.

V piipadé komplikaci — klestovy porod, velké 3iti, symfyzeolyza, apod. - cviceni odlozte a poradte se
s fyzioterapeutem nebo lékafem.

Cviky provadéjte zvolna, pravideiné dycheijte a prokladeite relaxaci.

1.-3.den
Cvik

Oc
-

€2

Brani¢ni dychani - 3
Vdech — vyklenout bfisni sténu Cévni gymnastika
Protahovani §picky - paty.

Vvdech — uvolnit bfisni sténu

€.3 c. 4

Posilovani dna panevniho

Stisknout dolni kongetiny k sobé, zvednout panev . N
od podlozky tisknout sedaci svaly, vidhnout Uvglnenl bedenll patefe ) )
bicho, koneénik, pochvu, motovou trubicina 1 - 2 Obe kolena polozit vievo, zpét, totéz vpravo.
sec. a uvolnit Hiavu otogit na opaénou stranu.

1 RHC INL 0024101




Posilovani prsnich svali provadéjte tlakem dlani proti sobé s vydrzi asi 3 sekundy,

hlavné na zagatku
laktace.

Qe

&
O
@

Uvolnéni bederni patefe Polohovani na bfise

Zvednout panev nad podlozku, pokladat S podlozenym polétafem v horni ¢asti
obratel po obratli zoét shora dol(i bficha

Po 2 tydnech pridejte lehke posilovani Sikmych bfisnich svalli, pfimé zacénéte pozdéji,nejlépe ke konci

Sestinedéli.

(A 4 .8 ¢.9
lzometricka kontrakce sikmého Lehce zvednout koleno a opacny loket Zvednout tahem $ikmo jen po lopatky
biisniho svalu tiakem dlang proti

koleni.

Naucte se vyrovnavat téziste, posilujete tim hiuboky stabilizacni systém patere:

Ve stoji - chodidla od sebe na §ifku panve, preneste vahu na paty, Spiky nezvedejte,lehce pokréte kolena,panev
podsadte. Bederni patef je v uvolnéni, podbfisek v lehkeém napéti.

V obdobi §estinedéli nezvedejte tézka bfemena, necvicte streCink, a Casto relaxujte v horizontalni poloze. Po
skonceni Sestinedéli se miizete vratit ke svym oblibenym fyzickym aktivitam.

Poznamka:
- PO porodu cisafskym fezem muzete zagit cvigit 1. den po operaci cviky ¢. 1 — 5.
- Casto pohybujte dolnimi koncetinami, vstavejte i leheijte si pies bok do zhojeni sutury

- na bficho lehejte asi ve 2. tydnu po operaci a ve 3. tydnu zacnéte téz s lehkym cvidenim Sikmych bfignich
svall, pfimé odlozte a2 po estinedali.

Vypracoval/a: Dagmar Pavkova, Veronika Vampolova
Schvalila: Mgr. Petra Konasova

Dne: 25.11.2011

Platnost: neomezené

[j HC INL 0024101 ‘]

Zdroj: Odd¢leni Sestinedéli, Gynekologicko-porodnicka klinika, FN Plzeii



Priloha 3 — Letdk s vhodnymi knihami o pohybové aktivité v Sestinedéli

Mild maminko,

gratuluji k narozenf Vaseho miminka. Sestinedélf je obdobf piné zmén. Vase télo

se postupné bude vracet do stavu, jako pred tehotenstvim. Abyste pomohla tomuto
procesu, je dobré zvolit vhodnou pohovou aktivitu, se kterou mizete zacft jich pdr hodin
po porodu miminka a kterd Vdm pomiize rychleji se zbavit prebytecnych kil. Pro inspiraci
Vdm zde doporucuji nekolik knfzek, ve kterych se dozvfte viechny potrebné informace

a ne jvhodne j3f cviky.

1) VE FORME PO PORODU. CVIKY A PRAKTICKE RADY.
Chantale Dumoulin

2) TEHOTENSTVI A SESTINEDELT V KONDICI
Radka Vittkova

3) CVIEE[\If PO PORODU - METODA CANTIENICA PROPEVNOUPOSTAVU
A POSILENI PANEVNIHO DNA

Benita Cantieni
Ve formé TEHOTENSTVI
o porodu A SESTINEDEL
/\p lebnec V KONDICI

GALEN

Zdroj: vlastni zpracovani



Ptiloha 4 — Cvik na podporu cévniho névratu

Zdroj: Vitikova, 2007, str. 88

Priloha 5 — Cvik na posileni svalti pAnevniho dna

Zdroj: Wessels, Oéllérlch, b06, str. 90



Ptiloha 6 — Cvik pro lepsi zavinovani délohy

rOJ: Wess, Oellerich, 2006, str 87

Piiloha 7 — Cvik na posileni prsnich svali

Zdroj: Vitikova, 2007, str. 111



Priloha 8 — Masaz jizvy po cisafském fezu

Zdroj: Dumoulin, 2006, str. 65

Priloha 9 — Cvideni s miminkem |

Zdrdj: Wessels, Oellerich, 2006, étr. 92



Priloha 10 — Cviceni s miminkem |1

Zdroj: Wessels, Oellerich, 2006, str. 92



