Cviceni pfi vadné
poloze délohy
dozadu

Osa délohy s osou malé pdnve sviraji urcity uhel a ten urcuje naklonéni, resp.
polohu nebo uloZeni, (tzn. verzi) délohy v téle Zeny (retro - dozadu, ante -
dopfedu). Za normdlniho stavu je déloha ulozena tak, Ze jeji télo je sklonéno
mirné dopfedu. Dalsi thel sviraji osa hrdla délozniho s osou téla délozniho
(delohy) a podle jeho velikosti je déloha vice nebo méné zahnutd (ma vétsi nebo
mensi flexi).

Kombinaci zdravotnich vad, ovlivnénych rtiznou polohou délohy a jejim
zahnutim, mtze byt nékolik. Pfipadi s d€lohou abnormdlné naklonénou
dopiedu je vétsina a necinivaji Zendm problémy. Obtize Zendm nékdy pisobi
naklonéni délohy dozadu, tj. retroverze, a predevs§im kombinace se zahnutim
délohy, tj. retroverzeflexe.

Pric¢iny vadného uloZeni délohy dozadu mohou byt:

e vrozené
- je pro né charakteristickd kratka sténa poSevnf;
e ziskané
- vznikd nespravnym drzenim téla, vétSinou po porodu, kdy Zena lezi dlouhé
hodiny na zddech a tim tézka dé€loha padd dozadu a dochdzi k ochabnuti
zavésnych vazti déloznich,
- pfi nezhoubném nddorovém onemocnéni délohy,
- sriisty nebo zdnéty v malé panvi (pisobi Zendm potiZe nejcastéji),
- po tdrazu - padu na hyzdg¢,
- pfi sportu - zaklonéni délohy vlivem sportovni ¢innosti,
- intenzivni praci v ur€itém stdlém napéti a stile nezménéném drzeni téla.



Priznaky a lécba

Nespravné uloZeni dé€lohy se obvykle projevuje bolesti v kiizi, pied-
menstruacni a menstruacni bolesti, bolesti pii pohlavnim styku, potiZzemi

v

pfi vyprazdiovdni stfev a mtiZe byt i pfi¢inou neplodnosti u Zen.

Neptisobi-li vadnd poloha délohy dozadu obtiZze, neni nutnd 1é¢ba. Pokud
vSak Zena potiZze md, je na misté konzervativni (neoperativni) lécba a pfi jejim
netspéchu 1écba operativni.

Z konzervativnich postupt se nabizi polohovéni, specidlni 1é¢ebny télocvik,
napraveni polohy délohy v narkéze se zajisténim posevnim pesarem (t€liskem
v podobé membrany) aj.

Prevence vadného uloZeni délohy dozadu

K prevenci této vady je mozno doporucit pravidelné vyprazdnovani
mocového méchyie, pravidelné vyprazdiiovani stiev, gymnastika v raném
Sestinedéli (polohovdni na bfiSe, polohovani vklece), vCasné vstdvani po
porodu, zdkaz tézké prdce, nenoSeni tézkych bfemen, specidlni 1é¢ebny
telocvik. Lécebny télocvik md vyznam pro vyrovndni vzdjemného vztahu
svalstva bfi$niho, zddového a sedaciho (tzn. tonusu lisu bfisniho a svalstva dna
panevniho).

Doporucené zasady pri lécebném télocviku

e cvi¢ime denné - vychozim je pro nds soucasny zdravotni stav a konzultace
s lékafem:;

pfed cvi¢enim vyvétrame mistnost;

cvi¢ime ve volném cvicebnim odévu a vymocené;

jednotlivy cvik zprvu cvi¢ime 3x - 5x, pozdéji 5x - 10x;

cvi¢ime na lizku, koberci, Zinénce apod.;

cviceni za¢indme a kon¢ime dechovou gymnastikou;

cvi¢ime koordinované s dechem, tzn. vdechujeme nosem a vydechujeme
usty;

dbdme na kvalitu provedeného cviku, nikoliv na kvantitu (pocet cvikl);
nikdy necvicime té€sné po jidle a pres tinavu;

pfi cviceni dodrzujeme piedepsany postup provedeni cviku;

zdsadné se fidime pokyny oSetfujiciho lékare, v€as upozornime na zdravotni
zmény béhem cviceni.



Obr. 1
Stoj mirné rozkro¢ny (chodidla jsou rovnobézné), nadech. Hluboky uvolnény ptredklon
s poohnutymi koleny - vydech. Pfi pomalém kulatém vzptimu patefe - vdech (nddech).

Obr. 2

Stoj schylmo v predklonu. Dlané opieme o zem a stiidavé zanozujeme napnutou pravou
a levou dolni koncetinu.

Obr. 3

Stoj schylmo v predklonu. Dlané opfeme o zem a stiidavé zvedame pravou a levou patu
dolnich koncetin pfi natazeném koleni.

Obr. 4

Vzpor kle¢mo. Dlané opfeme o zem, lokty napnuté, stiidavé zanozime a unozime levou
¢i pravou dolni koncetinu, opét zanoZime a zpét opfeme o zem.



5a)

Obr. Sa
Poloha vkleku s oporem o lokty. Klek, z oporu o lokty jdeme do piedklonu, napneme

kolena, nohy jdou do stoje a vracime zpét. Doporucujeme dechovou vydrz na 3 - 5 vtefin.
Obr. 5b

Vzpor kle¢mo. Klek, dlané opiené o zem, lokty napnuté a stiidavé pfitahujeme pravé
a levé koleno pied oblicej (k ¢elu).

Obr. 6

Leh na zddech, pfipazeno. Propnuté dolni koncetiny v kolenou ddvdme za hlavu,
doporucujeme dechovou vydrz na 3, 5, 7 vtefin a s vydechem zpét do lehu.

Obr. 7
Leh na zddech. Zveddme dolni koncetiny smérem vzhiiru, provadime leh na lopatkéch,

tzv. svicku, dlanémi podpirdme pdnev - s vydechem jdeme zpét do lehu na zddech.
Doporuc¢ujeme dechovou vydrz na 3 - 5 vtefin.
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Leh na lopatkéch (tzv. svi¢ka). Zde nabizime 2 varianty cviku:

1. leh na lopatkdch, dlanémi podpirdme pdnev, provadime polohy dolnich koncetin jako
bychom jeli na kole (obr. 8a);

2. leh na lopatkdch, dlanémi podpirame panev, stiidavé piekfizujeme nebo roznoZujeme
napnuté dolni koncetiny (obr. 8b).

U obou variant doporucujeme hluboké dychani.

Obr. 9

Leh na brise v §ikmé poloze, tzn. pdnev a dolni koncetiny jsou zhruba o 20 - 40 cm vyse
nez ramena. Provadime uvolnéni svall celého téla, dychdni je pravidelné, vydrz polo-
hovou doporucujeme na 5 a postupné az 30 minut.
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