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ABSTRAKT

MASINOVA, Jana. Metoda Ludmily Mojzisové v prdci porodni asistentky.
Vysoka skola zdravotnicka, o.p.s, stupeil kvalifikace : bakalaf.

Vedouci prace: Mgr. Pavel Malek, Praha 2010.

Hlavnim tématem mé bakalaiské prace je uplatnéni metody Ludmily MojziSové
V praci porodni asistentky. Tato prace je teoretického charakteru a je vypracovana na
zakladé odborné literatury, prednasek a praktickych zkuSenosti. Pti popisu metody jsem
vychazela zanatomickych a fyziologickych poznatkli a zaméfila jsem se na
fyziologické Uc¢inky u Zen, které maji problémy s ot¢hotnénim. Tato prace také objasni
Zzenam, jak pomoci metody Ludmily MojziSové udrzet télo po psychické a fyzické

strance v rovnovaze, a ukaze jeji moznosti vyuziti v praci porodni asistentky.

Mimo jiné se zde Ctenafi mohou seznamit s kurzem Cviceni podle Ludmily
Mojzisoveé, ktery jsem absolvovala. K préci jsou ptiloZeny i fotografie, jeZ jsem zde
ziskala, a vypovédi dvou zZen, které touto metodou proSly a nasledné otéhotnély.
Nedilnou soucésti je informativni letdk pro vSeobecnou populaci, ktera nezna tuto

metodu, a pfesny popis jednotlivych cviku.

Kli¢ova slova: Ludmila MojziSova, cviceni, porodni asistentka, sterilita.



ABSTRACT

MASINOVA, Jana. Method of Ludmila Mojzisova in a midwife's job
Medical University, 0.p.s, qualification: bachelor

Supervisor: Mgr. Pavel Malek, Prague 2010.

The main topic of my thesis is application of the method of Ludmila MojziSova
in a midwife's job. The character of the thesis is theoretical and it is elaborated
on the basis of professional literature, lectures, and practical experience. While
describing the method I proceeded from anatomical and physiological knowledge and
| concentrated on physiological effects in case of women who have problems
to conceive. This thesis will also explicate women how to maintain their body
in physical and mental balance with the help of the method of Ludmila Mojzisova,

and it will also show possibilities of using this method in a midwife's job.

Besides, the readers can familiarize in my thesis with the course of exercises
by Ludmila MojziSova, which I completed. There are photographs, which I gained
during the course, and statements of two women who underwent this method
and consequently conceived, attached to the thesis.

Inseparable part of the thesis is an informative leaflet aimed at general public

not familiar with this method and a detailed description of particular exercises.

Key words: Ludmila Mojzisova, exercises, midwife, sterility.



PREDMLUVA

Tato bakalafska prace vznikla ve snaze zaméfit se na metodu Ludmily
MojziSové v praci porodni asistentky. Cviceni podle Ludmily MojziSové je metoda,
ktera je v dnesni dobé vyuzivana hlavné fyzioterapeuty. Cvicebni ¢ast je vSak urCena
jak pro odbornou vefejnost, tak i pro laiky, nezapominaje na porodni asistentky, které
by mohly onu metodu zvefejnovat pii cvicenich pro téhotné nebo pro budouci
maminky.

Po vlastni zkuSenosti mohu tedy fici, ze cvicit cviky mize po absolvovani
odborného kurzu opravdu kdokoli. Metoda Ludmily Mojzisové je spojovana
S odstrafiovanim sterility, tedy se snahou o poceti, ale je to také metoda feSici poruchy
pohybového aparatu.

Také proto jsem si i ja vybrala pravé toto téma, metoda Ludmily MojziSové
Vv praci porodni asistentky. Pro mé jako pro studentku porodni asistence, ale i pro zenu,
ktera se jednou bude chtit stat matkou bylo velmi pou¢né dozvédét se vice pravé o této
metodé.

Prace je urCena nejen porodnim asistentkam, ale vSem tém, kteti se o tuto
problematiku zajimaji.

Réda bych podé€kovala vedoucimu mé bakalaiské prace Mgr. Pavlovi Malkovi

za odborné vedeni prace a psychickou podporu pfi zpracovavani jednotlivych témat.
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UvVOoD

V dnesni uspéchané dobé jen malo kdo si na sebe dokaze ud¢€lat ¢as, na chvili
se zastavit, odpocinout si a zajit si tfeba zacvicit, nebo vénovat alespon trochu svého
volného ¢asu, n&jaké nasi oblibené aktivité. Clovék si pfitom vsak neuvédomuje, jak
svym stylem zivota §kodi hlavné svému zdravi.

Jednim z nejzékladnéjsSich tkont v zivoté kazdého z nés je plozeni potomstva,
u Zen pak touha privést na svét své vysnéné a nékdy i dlouho o¢ekavané miminko. Tim
se vSak dostavam k tomu, jak malo staci, abychom si cestu k nasemu vytouzenému snu
stat se matkou uzavteli. Malo kdo si totiz uvédomi, Ze problém neplodnosti mlize byt
praveé v jiz zminovaném nedostatku pohybu a zvySujicimu se stresu a Ze pouhy shon
za kariérou a pocitem néco v zivoté dokazat muze zhorsit nejen fyziologické funkce
pohybového aparatu, funkce organovych soustav, ale v neposledni fad¢ i reprodukéni
systém.

Dalsi velmi smutnou realitou je, Ze mezi nejcastéji 1écebné ritualy patii v prvni
fad€é nelcelné uzivani 1ékh, pod drtivym tlakem agresivni reklamy farmaceutickych
firem, slibujici snadné a rychlé odstranéni bolesti pravé podanym analgetikem. Nékoho
z nas pichne v zadech, a uz si bézi pro slibovanou injekci nebo pro nam vSem dobie
znamy rizovy Ibalgin.

Vzhledem k této skutecnosti je cilem této prace snaha zaméfit se na poukazani a
vyzdvihnuti metody Ludmily Mojzisové, ktera nejenze dokaze odstranit rizna
vertebrogenni onemocnéni, ale miize pomoci pii jiz zminiované sterilité. Dulezité je také
pfipomenout, ze se jednd o metodu fyziologickou, kterd vyuziva pfirozené procesy

lidského téla, pfedevsim pohyb.



1 Telo v pohybu

Kdybychom si mohli v lehu na zadech prohlédnout nasi patef ,,rentgenovyma
oc¢ima“, zjistili bychom, ze se v této poloze podoba housence. Zalezi jen na nas,
abychom se stejné jako housenka naucili vyuzivat konstrukéni moznosti zdravé pateie
K plynulému a elegantnimu pohybu Takova moznost je vSak v soucasné dob¢ realna jen
asi pro dvacet procent populace zapadniho svéta. Zbyvajicich osmdesat procent ma totiz
alesponn obcas problémy se zady (1). Nejvice problémi S patefi vznika nasledkem
$patného drzeni t&la, nebo nasledkem néhlé namahy svalil. Casto jim lze piedejit lepsim
uvédomovanim si, svych pohybt (2).

Struktura centralni osy naseho téla je koncipovana tak, aby nam umoznovala
znacnou pohyblivost . Pro ptiklad nemusime chodit daleko. VéEtSina z nas uz méla urcité
moznost obdivovat obratnost cirkusovych akrobatl, varietnich umélcii nebo ladnost
a eleganci tane¢nich a pantomimickych kreaci. Tato vystoupeni jsou nejen nazornym
dokladem bohaté skaly pohybovych moznosti nasi patere, ale také vysledkem velmi
intenzivniho profesniho tréninku. Pfi dneSnim nedostatku volna si muizeme dovolit
investovat do tréninku podstatné méné Casu nez akrobat, profesionalni tane¢nik nebo
sportovec, pfesto vSak mizZzeme diky pravidelnému a vhodnému cvic¢eni udrzovat svou
patet dostatecné pruznou a pohyblivou a pFispét tak celkoveé ke kvalité svého zdravi (1).

Jedno z doporuéovanych a v Ceské republice ministerstvem zdravotnictvim
uznanych cvieni pro prevenci vertebrogennich onemocnéni je metoda podle Ludmily
MojziSové. | Ludmila MojziSova ve svych cvicich vychazela
ze zékladnich anatomickych a fyziologickych poznatkli, a to ptfedevS§im z anatomie

patefe a panve. Pfi [éCbé sterility se zamétuje na reprodukéni systém.
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1.1 Anatomie patere (kolumna vertebrarum )

Patet tvofi jednu tfetinu télesné vysky. Kostra patefe a hrudniku tvofi kostru
pro celé télo.Umoznéni vzpiimeného drzeni téla je jednou z hlavnich funkci nasi patere.
Dalsi funkci je umoznéni pohybu a také ochrana dulezitych soucasti centralniho
nervového systému, jako je micha. Micha neprobiha celou patefi, ale kon¢i na Grovni
1. — 2. obratle. Lidska patet v pfedozadnim pohledu je rovna, i kdyz to v bézné populaci
neplati jako absolutni pravda. Télo samo o sobé ma symetrické usporadani, proto
drobné odchylky od osy nepovazujeme za patologii. Pater je slozend z 33 — 34 obratli,
ato 7 krénich, 12 hrudnich, 5 bedernich a 5 kiizovych, které tim, Ze jsou srostlé, tvoii
kost ktizovou, a 4 — 5 obratlii kostrénich, které jsou srostlé v kostré. U dospélého
clovéka ma patet typicka zakfiveni, jednak v pfedozadnim sméru a jednak ve sméru

bo¢nim. Pfedozadni zaktiveni jsou Ctyfi.

Dvé smérem dopiedu:
A. Lordoza kréni

B. Lorddza bederni

Dvé smérem dozadu:
A. Hrudni kyfoza

B. Nepohyblivé kyfotické zakiiveni os sacrum.

Pfechod posledniho Iumbalniho obratle ptfes meziobratlovou desticku
na os sacrum prominuje dopfedu, smérem Khornimu obvodu panve Se nazyva
promontorium.

Boc¢ni zakfiveni (skolioza) je patrné jen u urcité casti populace. Je dano
pootoc¢enim obratli kolem jejich pfedozadni i podélné osy. Mize to byt pfitomno bud’
jen ptechodné pii jednostranném kratkodobém zatizeni patefe nebo muze byt u pravaka

¢1 levaki vytvotena fyziologicka skolidza, ktera je dana zkiizenou asymetrii koncetin.

11



1.2 Anatomie trupu (ossa trunci)

Kostra trupu piedstavuje tak zvany osovy skelet, ke kterému pocitame obratle,
zebra a hrudni kost. Obratle jsou sestaveny v patet. Hrudni obratle spolu s hrudni kosti

a zebry vytvareji hrudnik.

Hrudni kost (sternum)

Je plocha, nepérova kost, ktera lezi na ptedni stran¢ hrudniku a ma tfi ¢asti:
a) Rukojet’ (manubrium)
b) Télo (corpus stern)

€) Mecikovity vybézek (processus xiphoideus)

Ve sternu mezi jeho piedni a vnitini kompaktni kosti laminou se naléza po cely
zivot kostni dfen. Po stranach sterna jsou zafezy, do kterych jsou vlozeny nahote
pii manubriu kost kliéni a smérem dola se pfipojuji zebra, ¢im vznika hrudni kos, ktery

chréni srdce a plice.

Zebra (costae)

Jsou protahl¢, obloukovité, prohnuté kosti se zplostélym télem. V téle mame
12 pard, z nichz 7 part je pravych, chrupavkami ptipojenych na hrudni kost, 3 pary jsou
nepravé, které kon¢i na chrupavce predchoziho paru a 2 pary volné, jejichz predni
chrupavc¢ité konce nedosahuji k hrudni kosti, ale jsou volné zavzaty ve svalové sténé,
kde konéi. Zebro je k patefi pfipojeno kloubné a to ve dvou mistech. Jednak pomoci
hlavicky, kterd se piiklada k t€lu obratle ptedchoziho, potom k meziobratlové ploténce
a konecné k télu obratle nasledujiciho. Druhé piipojeni je k hrbolu zebra, ktery

se pripojuje k pficnému vybézku obratle.

12



1.3 Anatomie Zenské kosténé panve

Panev se d¢€li na velkou a malou, hranici je rovina prolozena hornim okrajem
kosti kfizové a symfyzy. V malé panvi jsou ulozeny organy vylucovaciho a pohlavniho
systému a konecnik. Panev vznikd spojenim dvou panevnich kosti, pletenec panevni

a jejich pfipojenim ke kiizové kosti.

PANEV (PELVIS)

Je kostény utvar, ktery se sklada ze tFi panevnich kosti:

A. Kost kFizova (Os sacrum)

Je plocha kost tvaru cétytbokého jehlanu a je predstavovana splynulymi
5 kfizovymi obratli. Kost kiizovd je situovana mezi dvé parové kosti, os. coxae.
V prostiedku se nachazi kiizovy kanal (canalis sacralis), jenz je pokracovanim
patefniho kandlu, kterym prochdzi micha. KfiZova kost je nepohybliva kost, ktera
je zakonéenim patefe a soucastné i soucasti panve a je sloZzena z vlastniho téla, kiidel

a kloubnich ploch.

B. Kostr¢ (Os. coccygis)

Je konecnou ¢asti patefe. Ma tvar plochého jehlanu. Konec kostrée je volny a
spolu s koncem kiiZové kosti se vyuziva pro definovani panevni roviny. B&hem
t€hotenstvi méa schopnost se zmék¢it vlivem vétsi absorpce vody a umozZnit tak snazsi

porod.

C. Kost panevni (Os. coxae)
Je u dospélého cloveéka jednotnou plochou, ktera je vsSak slozenda ze tii
samostatnych kosti.
a) Kost kycelni (0s. ilium)
b) Kost sedaci (0s. ischi)
c) Kost stydka (os. pubis)

Vsechny tfi kosti srlstaji v oblasti kolem jamky kyc¢elniho kloubu (acetabulum).
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1.3.1 Panevni roviny

Z hlediska porodnické praxe vystupuje do popiedi pozadavek vyhodnoceni tvaru
panve a jejich ¢asti z hlediska priichodnosti kosténych porodnich cest. K tomuto ucelu
jsou vyuzivany tzv. panevni roviny, které mizeme prolozit jednotlivymi useky zenské
malé panve. Tyto roviny nejsou z geometrického hlediska skuteCnymi rovinami, jedna

se o spojnice fady bodu, které¢ Casto nelezi v jedné roving.

A. Rovina panevni ho vchodu (apertura pelvis superior s.aditus pelvis)
Ma ledvinovity tvar a nejdel$i rozmér je zde pticny, 13 cm.

V této roviné muzeme urcit nékolik rozméru:

e Primé priméry:

a) Diameter obsterica (conjugata vera obsterica)

zadni stranou symfyzy a pfednim okrajem promontoria. Méfi asi 10,5 cm.
b) Conjugata diagonalis

Méii az 13 cm, odectenim 2,5 cm dostaneme piedchozi rozmér.

e Pri¢ny pramér (diameter transverza)
Méti 13 cm.
e Sikmé praméry (diametres obliga )

lall -12cm.
B. Rovina panevni Sife (amplitudo pelvis)

Ma ptiblizné€ kruhovy obrys.

Primér pri¢ny a primy — oba méfi piblizné 12 cm.

14



C. Rovina panevni uziny (angustia pelvis)
Ma ovalny tvar.
Piimy pramér — 11 cm.

Pii¢ny primér — spojnice trnl kosti sedacich, 10 cm.

D. Rovina panevniho vychodu (aperatura pelvis inferior s.exitus pelvis)
Ma tvar kosoctverce.

Pii¢ny primér — 11 cm.

Piimy prumér — 9 cm, pfi porodu odtlacenim kostrée dozadu dojde ke zvétSeni

aznall5cm.

1.3.2 Panevni dno (diaphragma pelvis)

Podpira organy panevni dutiny. Ma tvar ploché nalevky, kterd odstupuje od stén
malé panve a sbihd se ke §térbing, kterou v zadni ¢asti prochazi kone¢nik. Pfedni ¢asti
Stérbiny prostupuje pochva a pied ni uloZzend mocova trubice.

Téhotenstvi a porod u Zeny kladou na panevni dno velké naroky. Jestlize ztrati
z nedostatku nezbytné¢ho posilovani a cvieni pruznosti a zpevnéni, trpi jak jeho

podplrna nosna funkce, tak i jeho sviraci mechanismus.

1.3.2.1 Svaly panevniho dna

Pevné svaly péanevniho dna jsou dilezité a rozhodujici pro polohu bfisnich
organtl, predev§im stfev a pohlavnich organti, a pro schopnost sexudlni reakce. Tyto
svaly jsou vSak velmi cCasto ochablé a funk¢éné velmi malo zdatné. Panevni dno

je tvofeno dvéma parovymi svaly, M. levator a M. coccygeus.
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Nejcastéjsi pri¢iny ochabovani svalii panevniho dna:
e Vseobecna ochablost vaziva.
e Nadvaha.
e Trvalé extrémni zatiZeni.
e Pouzivani té€chto svali, ve velmi malém méfitku.
e Hormonalni zmény v pfechodu — tkan kolem mocové trubice, mo¢ového méchyte.
a panevniho dna ochabuje a trochu se stdhne, prokrveni se snizi.
e Poskozeni béhem jednoho nebo vice porodi.
Proto je nutné po porodu provadét cviceni, ktera pomohou navratit vnitini organy

do piivodniho stavu.

Anatomicky je panevni dno rozdéleno do tFi vrstev:
a) Panevni branice (diaphragma pelvis).
b) Branice mo¢ového a pohlavniho tstroji (diaphragma urogenitale).

c) Svérad stieva a urogenitalniho traktu.

1.4 Zenské pohlavni ustroji

Zenské pohlavni Ustroji mizeme rozde€lit na zevni a vnitini pohlavni organy

Z pohledu pani MojziSové se opirame piedevsim o pohlavni organy vnitini.
Vnitfni pohlavni organy

e Vajecniky (ovaria)

Jsou parové Zenské pohlavni Zlazy velikosti Svestky, lezici podéln€ pii pravé
alevé sténé malé panve, ke které je fixuje fasa pobfiSnice a vazy, jejichz
prostfednictvim jsou pfichycené i k d¢loze. Pod povrchem vajecnikid, krytych
vazivovou vrstvou (tunica albuginea) je kara (cortex) a uvniti dienn (medulla) s hojnym
obsahem vazivové tkdn¢, cévami a nervy. Kiira obsahuje folikuly obklopené riznym
mnozstvim vaziva obsahujicim buniky hladké svaloviny. Uvnitf jsou jiz od narozeni

nezrala vajicka tzv. primarni oocyty, ktera postupné dozravaji.
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Bunky stény zrajiciho folikulu nabyvaji pfi zrani sekre¢ni funkci a tvofi estrogeny.
Kromé vajicek produkuje i zenské pohlavni hormony estrogeny a vestaveny, jejichz

hlavnim reprezentantem je progesteron.

e Pochva (vagina)

Pochva se upina k déloznimu krcku. Vystelku tvofi vrstevnaty dlazdicovy epitel.
Je pokryty hlenem, ktery se spolu s odloupanymi epitelovymi buitkami, stava zivnym
substratem pro bakterie mlééného kvaseni zijici na sliznici. Produktem kvaseni
je kyselina mlééna, diky které je v pochvé kyselé prostiedi tvofici ochranu proti

mikroorganismiim zevniho prostfedi. Vchod do pochvy téméf uzavird slizni¢ni fasa,

tzv.panenska blana ( hymen ), ktera se trha pti pohlavnim styku.

e Déloha (uterus)

Lidé se n¢kdy domnivaji, ze déloha a d€lozni hrdlo jsou dva samostatné organy,
avSak délozni hrdlo je ve skutecnosti pfimou soucasti dé¢lohy. De¢loha lezi mezi
mocovym a kone¢nikem, ma tvar hrusky sklonéné smérem vpted. Je pfiblizné 7,5cm
dlouha, 5Scm Siroka 2,5 silnd. Jeji velikost se zvySuje s poctem téhotenstvi a klesa
s utlumem reprodukénich funkci. M4 vyklenuté dno (fundus), télo (corpus) a kréek
(cervix), ktery ¢ni do pochvy (Cipek). Uvnitt délohy je tizkd dutina spojujici pochvu

s vejcovody.

Sténu délohy tvori:

a) Perimetrium - zevni vazivovy kryt, piechazejici v nékolik vazd, které délohu
upeviiuji k okoli a udrzuji ji ve stalé poloze.

b) Myometrium - Spiralovité uspofadana stiedni vrstva z hladké svaloviny.

¢) Endometrium — Vnitini slizni¢ni vrstva.

e Vejcovody (tuba uterinae)

Maji trubicovity tvar, jsou asi 10cm dlouhé, odstupuji z obou rohti délohy a bézi
bo¢nim smérem k vaje¢nikim. Usti vejcovodil je nalevkovité rozsifené a opatfené
pohyblivymi fasami, béhem ovulace se pfikladd k vaje¢niku zachycuje uvolnéné
vajicko. Transport vajicka vejcovodem do délohy podporuje kruhové usporadana,
rytmicky se stahujici hladka svalovina v jeho sténé a fasinky bunék vystelky. Jsou — li

ve vejcovodu spermie, vajicko miize byt oplozeno a zacit se délit.
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1.4.1 Reprodukéni soustava zeny

Jednou ze zakladnich charakteristik zivota a zivé hmoty je schopnost se mnoZit.
Vyvoj Sel od nepohlavniho rozmnozovani, kdy vznikaji z jednoho dva naprosto identicti
jedinci, k rozmnozovani pohlavnimu, které zasadné mixuje vlastnosti samce a samice,
¢imz novy jedinec ziskava nové genetické vybaveni. Organy Zenské reprodukéni
soustavy zajiStuji tvorbu zenskych pohlavnich hormonti, zrani vajicek, pohlavni
spojeni, vyvoj plodu v prubéhu téhotenstvi, porod a kojeni.

Vajicko (ovum) se tvofi v ovariich. Z ptivodniho ohromného poctu oogonii
uzraje béhem reprodukéniho Zivota zeny asi jen 600 vajicek. Zralé vajicko se uvoliuje
ztzv. Graafova folikulu a obsahuje na polovinu zredukovany pocet chromozomu

tj. 22 somatickych a 1 pohlavni chromozom X.

1.4.1.1 Menstruaéni cyklus

Menstruaéni cyklus je oznaceni pro cyklické zmény délozni sliznice zplsobené
cyklickou produkci estrogeni a progesteronli ovarii fizenou hypofyzarnimi
gonadotropiny. Cyklus trva pfiblizn¢ 28 dni. Zakladem je dozravani vajicka v Graafove
folikulu. Vajicko se uvolnuje po prasknuti zralého Graafova folikulu pod tlakem v ném
vznikajici tekutiny. Tento d&j se nazyvéa ovulace a nastava piiblizn¢ uprostied cyklu
tj. 11. — 14. den. Dé&lozni sliznice po ukonceni menstrua¢niho krvaceni pod vlivem
estrogenu postupné narista, proliferuje, vytvari se zde sekre¢ni Zlazky, a celé sliznice
je tak piipravena pro nidaci oplozeného vajicka.

V druhé ¢asti této sekrecni faze stoupd prosaknuti sliznice pod vlivem nového
zvyseni estrogentl a tloustka endometria dosahne 5 — 6 mm. Jestlize nedojde k oplozeni
vajicka, corpus lutriim zanikd, prudce klesa hladina estrogent i progesteronu a dochazi

k menstrua¢nimu krvaceni. Menstruace trva 3 — 5 dni.
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Faze menstruaéniho cyklu nékdy rozdélujeme rovnéz podle vlivu urcujicich

hormonu na:

A. Fazi folikularni

Vliv FSH, dochézi k vyvoji folikulu.

B. Faze ovulace
Cast cyklu, ve které je nejdiive vydan signal k uvonéni vajicka a nasledné
dochazi k samotné ovulaci. Za strmy vzestup LH povazujeme dvou az Ctyfnasobné

zvednuti jeho hladiny.

C. Faze lutealni
Pod vlivem LH a zacind ihned po ovulaci. Je charakterizovana vzestupem

progesteronu a druhym vzestupem estradiolu, ke kterému dochazi sedm dnti po ovulaci.

D. Vlastni menstrua¢ni krvaceni.

Produkce ovarialnich hormonti je fizena hormony adenohypofyzy, FSH a LH.
Neni—li vajicko oplodnéno, zanika a zbytky Graafova folikulu se méni ze Zlutého téliska
na bilé telisko. Dojede — li k poklesu hormonalnich hladin, dostavi se menstruac¢ni

krvaceni.
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2 Vertebrogenni algicky syndrom (VAS)

Dnesni ¢lovék ma mnoho divodi, pro¢ ho mize bolet a také boli v zadech.
Obecné lze tici, a védecky svét se na této tezi sjednotil zhruba pifed dvaceti lety,
Ze nejCastéjsi pri¢inou bolesti v zadech je muskularni dysbalance. Lidské télo je také
vystaveno neustalému hluku, to plsobi nejen na postupné snizovani ostrosti naseho
sluchu a mize vést az k jeho ztraté, ale odrazi se i na lidské psychice nervozitou,
podrazdénosti, nespavosti, ztratou koncentrace, snizenim sexualni apetence i libida,
ubira ¢lovéku chuti do zivota. V lidském téle opravdu vSechno souvisi se v§im. Neni-li
v poradku pohybovy aparat, stradaji i vnitini organy (3).

Bolesti patete jsou frekvenénim divodem navstévy pacientd u praktického
Iékafe, ortopeda, neurologa, revmatologa nebo fyzioterapeuta. Statisticky patii
jednozna¢né k nejcastéj§im divodim pracovni neschopnosti v populaci. Pojem
»vertebrogenni algicky syndrom“(VAS), ktery se bézné€ uziva, vSak neni zcela vystizny,
protoze je patef celek
a diky tomu nedochazi jen k postizeni obratlt, ale pravidelné i ke zménam na okolnich
anatomickych strukturach (4).

Bolesti zad majici svlij pivod v poruchach funkce patefe jsou celosvétove
problémi. S timto typem bolesti se béhem svého Zivota setkd téméf 85 % veskeré
populace. Podle udaji ze spojenych stati americkych bolesti zad bezkonkurenéné
vedou Vv poradi pfi¢in pracovni neschopnosti osob mladSich 45 let, zaujimaji druhé
misto v hodnoceni pfi¢in ndvstévy I¢katfe, jsou patym nejcastéjSim davodem
hospitalizace a ¢tvrtou nejcastéjsi pricinou chirurgickych zakrokt.

Podle udajii vydanych Ustavem zdravotnickych informaci a statistiky Ceské
republiky byly v roce 1997 nemoci pohybového aparatu na druhém misté v pii¢inach
pracovni neschopnosti (13,88 %), za nemocemi dychaciho ustroji (48,4 %) a pied
poranénimi a otravami (10,76 %). Tyto statistické udaje tak naléhavé nuti k zamysleni
nad pfi¢inami, zplsoby 1écby i1 prevence bolesti zad a k pfehodnoceni celé fady dosud

rutinnich diagnostickych a 1é¢ebnych postupti (5).
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2.1 Mechanismus vertebrogenniho algického syndromu

V celém svéte je znama Ceska vertebrologicka Skola, ktera se mtize pysnit jmény
Lewit, Janda, Jirout, Véle a fadou jejich zdki a nasledovnikl. Pfesto neni dosud
jednotny néazor na to, co je vlastné¢ mechanismem vertebrogennich poruch a co
se napravuje pii manipula¢nich a mobiliza¢nich zakrocich na pateti (6).

Pohyblivost patefe, ktera je podminkou jeji spravné funkce, zajistuji spojeni
jednotlivych obratld, tj. meziobratlové ploténky, meziobratlové klouby, meziobratlové
vazy, svaly a vazy propojujici patet s okolnimi kostmi ¢i télovymi segmenty. Mezi
dvéma sousednimi obratli je meziobratlovy otvor, kterym prochéazeji nervy z michy

a do michy.

Jsou Vv nich uloZeny nervové drahy:

A. Dostredivé
Dostredivé drahy ptenaseji informace o stavu a Cinnosti vSech organti kloubt,

vazu, svalu.

B. Odstredivé

Odstfediveé drahy pfenasSeji povely, na néZ reaguji periferni orgdny napt. svaly
na patefi. Velké mnozstvi informaci i povelll probiha soubézné a nepietrzité. O zplisobu
provedeni povelu a jeho vysledku jsou okamzité informovana centra, ktera podle téchto
informaci pohyb koriguji a upfesiuji (6).

Naprosta vétSina bolesti zad je takzvan€ vertebrogennich, tedy zpisobenych
poruchou v oblasti patete, vétSina vertebrogennich obtizi je pak etiologie funkéni,
bez vyraznégjsiho objektivniho nalezu. Bolesti zad se nejcastéji vyskytuji v oblasti kréni
a bederni, které jsou z mechanického hlediska nejvice namahany a skryvaji se
za Sirokou Skalou diagn6z cervikokranialniho, cervikobrachialniho, lumbosakralniho,
sakroiliakéalniho ¢i v§eobjimajiciho vertebrogenniho algického syndromu.

V pribéhu celé fady gynekologickych chorob zjistujeme vyskyt nebo zhorSeni
lumbosakralnich ¢i sakroiliakalnich blokad, naproti tomu muzeme pii nalezu téchto
blokdd pozorovat velmi casto bolestivou menstruaci, provazenou bolesti v kiizi

a podbfisku a to pfi zcela negativnim gynekologickém nalezu (5).
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2.1.1 Pric¢iny vzniku vertebrogenniho algického syndromu

Vykon fady profesi je dnes spojen s jednostrannym zatizenim patefe.
Kazdodenni shon a starosti vyvolavaji stres, na ktery automaticky reagujeme
kieCovitym stazenim ramen a $ije, které mize vést k bolesti hlavy. Bolest vyvolava
fetézovou reakci, pfi niz se postupné stahuje celé zadové svalstvo.

Pti Spatné poloze patefe se ocita statika patefe i svalstva v nerovnovaze. Tim se
méni fyziologicky svalovy tonus (1).

Pfi¢inu bolesti zad by mél v kazdém piipad¢ diagnostikovat 1€kat. Teprve
na zakladé odborné diagnozy lze ve spolupraci s 1ékaiem aplikovat vhodnou terapii.
Bylo by optimdlni, kdybychom se naucili naslouchat varovnym signalim svého téla

a predchazet tak vhodnym cvi¢enim vzniku ptipadnych probléma (1).

Pricin bolesti patere je velké mnoZstvi, nékteré z nich jsou casté, jiné velmi vzacné.

A. Poruchy funkéni

Sem fadime funk¢ni blokady konkrétniho patefniho segmentu nebo fetézeni
blokad, ptetizeni svalstva a vazli, onemocnéni vnitinich organii. Jako funkéni blokadu
oznacujeme mechanické uskfipnuti vychlipky kloubniho pouzdra mezi kloubni plosky.
Pretizeni svali a vazi vznikd pifi Spatném drzeni téla, vadnych pohybovych
stereotypech, hypermobilité nebo pfi nadmérné t€zké praci, kdy dochazi k pretizeni

pohybového systému jako takového.

B. Poruchy strukturalni
Sem patii degenerativni onemocnéni patete, Urazy, vrozené¢ vady a anomalie,
spondyléza a spondylolistéza, nddory na patefi, osteopordza, revmatoidni onemocnéni,

osteomyelitida a ziskané deformity (4).
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2.2 Gynekologické poruchy zplisobené vertebrogennim
algickym syndromem

Je znamo, Zze pohybovy aparat ovlivituje organy. Pfi¢ina sterility, ale naptiklad
I bolesti v podbiisku, nemusi nutné vychazet z organi malé panve (déloha, vejcovody,
vajeCniky), ale mohou mit pfiinu v pohybovém aparatu (bederni patef, panev).
V mediciné plati, ze onemocnéni vnitiniho orgdnu zpisobi nasledné¢ funkcni zmény
V pohybovém aparatu. Jiz méné se vi a hovoii o opatném vztahu, tedy ze porucha
V pohybovém aparatu ovliviiuji funkci vnitiniho organu. Tuto moznost si vSak vétSina
lidi v¢etné Iékaid neuvédomuje, a to i pies to, Ze ani intenzivni farmakologicka 1é¢ba,
Casto nevede K vymizeni bolestivych stavii a potizi organismu (7). Proto i ruzné
gynekologické potize jsou zplisobené z ditvodu poruchy pohybového aparatu. V praxi to
znamena, Ze napt. akutni zanét vajecniku ¢i slepého stfeva vyvola spazmus okolnich
svall. Ale stejn¢ tak plati, ze blokada bederni patefe mize zptsobit sekundarni funkéni
poruchu nékterého vnitiniho orgdnu v malé panvi. To se projevi napi. dysmenoreou
(bolestivou, nepravidelnou menstruaci), jde totiz o vzajemné ovliviiovani (7).

Co ale spousty populace Vv dnesni dob&é vibec netusi, ze pravé porucha
pohybového aparatu a zablokovani patefe mize zpusobit také neplodnost. Kazda Zena,
kdyz se dozvi svou diagnozu, hned za¢ne premyslet nad umélym oplodnénim, zac¢ne
si vypocitavat své plodné dny, ale nikde a bohuzel ani u lékaiti vétSinou neuslysi,

Ze pii¢ina jejiho problému muze byt pravé v zablokované pateti. (7).
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3 Poruchy patere a panve v prubéhu téhotenstvi

T¢hotenstvi je sice pro zenu zcela piirozené obdobi, ale piedstavuje
pro organismus urcitou zvysSenou zat¢z. VSechny organy v téle zacinaji najednou
pracovat dvojnasobnou zatézi, jelikoz musi zabezpecit zdravi matky a rostouciho plodu
ditéte. Vlivem pilisobeni hormoni dochazi ke zméndm v oblasti panve, protoze télo
se piipravuje na porod a vazivova spojeni se postupn¢ uvoliuji.
patefe hlavné v oblasti beder (8).

ZvySena potieba fosforu a kalcia pro plod se uhrazuje také do jisté miry
ze skeletu matky. Nastava ¢astecné odvapnéni (dekalcifikace) kostry a chrupu matky.
tim, Ze se vice prohybd v patefi (zvySend lordoza). VéEtsi védha téhotnych, hlavné
u silnych zen, zptsobuje také pokles klenby nohou. Klouby a kloubni pouzdra, jakoz
I vazy jsou V oblasti panve piekrvené a prosaklé. Tim se stavaji klouby pohyblivéjsi,
takZe i panev je o néco prostranngjsi. Pfilisné rozvolnéni kloubi je také nékdy pri¢inou
kolébavé chiize t€hotnych (9).

Nasledkem vétsi volnosti panevnich spojeni jsou pak bolesti ve stydké kosti,
bolesti tiisel, bolesti v hyzdich a sedacim nervu. K vyrovnani nestability vazi v oblasti
panve, pii kazdém pohybu, kdy dochazi k posunim, by se mély aktivovat svaly, které
stabilizuji panev, pfedev§im svaly panevniho dna a hluboky bfi$ni sval. (10).

Vedle zminéné diastdzy piimych svali bfiSnich pozorujeme také zmény
na zadovém svalstvu; je zna¢né namahano pokrocilou lord6zou pateie (9).

Bolestmi zad béhem t¢hotenstvi trpi 49 % Zen. Pro prevenci je dulezité zejména
osvojit si a udrZzovat spravné drZeni téla. Dale je potfebné udrzovat a zpeviiovat hluboko
ulozené svaly, zejména zad a bficha, slouzici jako stabilizatory patefe. Je dobré

protahovat a pripadné masirovat svaly v dolni ¢asti zad. (10).
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4 Mohu otéhotnét?

Pro¢ v dnesni dob¢ tolik parti potiebuje navod k ot€hotnéni? V dnesni dobé
probiha otdzka ,,mohu mit vlastné dit€¢“ hlavou mnoha parim. Dnes, na pocatku
a komplexnéjsi, nez jakou byvalo diive. Uz nejde jen o to prestat pouzivat antikoncepci
a Cekat, co bude dal (11). Hlavnim poslanim jedince kazdého Zzivoc¢isného druhu
je plozeni potomstva. Stejné tak je tomu i u ¢loveéka, kde toto biologické poslani dostava
ur¢ity rozmér filosoficky smér, svymi potomky ziskavame jakousi formu
nesmrtelnosti. Neplodnost, ktera jedince o néco takového ptipravuje, je tedy z jistého
uhlu pohledu horsi, nez jakakoliv zhoubnd a smrtelna choroba.

Podle definice Svétové zdravotnické organizace neni zdravi pouha absence
nemoci, ale stav uplné fyzické, psychické a socidlni pohody jedince. Na zéklad€ tohoto
konstatovani je proto tfeba i sterilitu chapat jako onemocnéni, které je tieba 1€cit
veskerymi dostupnymi metodami na tirovni sou¢asného medicinského poznani (12).

Témét vSechny dvojice jsou plodné a mohou byt optimisty, pokud jde o co
nejrychlejsi poceti zdravého détatka. Pouze asi jednomu z deseti part se nepodaii pocit
do jednoho roku. Tato devadesatiprocentni uspéSnost se netyka jen part, které
se nepotykaly ani nepotykaji s zadnymi zdravotnimi problémy. Naopak — K prizkumu,
znéhoZ tato data pochdzeji, byly vyuzity vSechny typy part. Vyzkum byl navic
provadén s dvojicemi, které nepouzivaly zadnou z dostupnych modernich technologii,
jako naptiklad testy na urCeni ovulace, a které nemély zadné¢ povédomi o moznostech
maximalizace plodnosti. (11).

Béhem své praxe, ale i v okruhu svych znamych se Casto setkavam se Zenami,
které né&kolik let nemohly pfijit do jiného stavu. Podstoupily fadu vySetfeni a Casto
odchazely se smutkem na tvari. Jaky je to krasny pocit se s takovymi Zenami pozd¢ji
sejit na porodnim sale a pomoci na svét takovému vytouzenému a léta vysnénému

détatku.

25



4.1 Zenska sterilita

Zenska neplodnost je v dne$ni dob& problém velmi aktualni a vyskyt této
problematiky stale stoupd. Neplodnost u Zeny znamené neschopnost otéhotnét a dat tak
zivot ditéti. O zenské neplodnosti mluvime, kdyz zena neotéhotni béhem roku, v némz
méla opakované nechranény pohlavni styk béhem nejplodnéjSich obdobi svého
menstrua¢niho cyklu, pét dnt pted ovulaci a v den ovulace (13).

Maximum plodnosti u zeny je od 19 do 25 let. VSak v dnesni dobé¢ se prodluzuje
doba moci ot¢hotnét a mit dité, i z divodi ekonomickych, pracovnich a bytovych (12).
Vétsina Zen si pieje ot¢hotnét a pfipravovat se na zivot s novym ¢lenem rodiny. BohuZzel
ne kazdé se tento sen mize vyplnit. Pro mnoho Zen ptedstavuje t€hotenstvi cil Zivota,
aproto piedstava nemoznosti pfivést na svét miminko je pro zenu frustrujici

a pfedevsim mtize zménit zivot celé rodiny.

Poruchy plodnosti Zeny, se déli na:
A. Sterilitu
NemizZe otéhotnét, je sterilni.
B. Infertilitu
Zena je schopna otdhotnét, ale neni schopna plod donosit, protoze opakované
potraci nebo ma predcasné porody.
Sterilita Zeny je v 80% dusledek anatomickych zmén a funkénich poruch jejich

pohlavnich organt.

Dale sterilitu miZeme rozdélit na:

a) Primarni sterilitu

Neplodnost Zeny, kterd jesté dosud neotéhotnéla.

b) Sekundarni sterilitu

Vyviji se poté, kdy Zena jiz téhotnd byla, at" jiz porodila, potratila a nebo méla
mimodélozni t€hotenstvi.

c) Sterilita relativni

Neplodnost z pficin, které nelze 1é¢bou odstranit, napt. hrubé vyvojové vady (13).
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4.2 Diagnostika a priciny neplodnosti Zeny a muze

K otéhotnéni je potiebna bezchybna funkce pohlavnich organli zeny a muze.
Zena se vétsinou obraci na svého gynekologa, ktery miize provést néktera vysetieni
sdm, na jind Zenu odesle na specializované pracoviste.

Specializovanymi pracovisti jsou jednak ambulance pro 1é¢bu neplodnosti
na oddélenich gynekologie v nemocnicich v byvalych krajskych méstech, predev§im
vSak specializovana pracovisté reprodukéni mediciny (14). Tato pracovisté jsou
v zakonech a vyhlaskach vétSinou nazyvana Centry asistované reprodukce. VSechna
centra asistované reprodukce v Ceské republice musi spliiovat piisna kriteria ohledng
personalniho obsazeni, pfistrojového vybaveni a také uspéSnosti své prace.

Soucasné¢ gynekolog provede nebo zajisti potfebna vysetfeni muze, kdy vychazi
ze zasady, ze na neplodnosti se mohou podilet oba partneti. Z partnerského paru to je
zpravidla Zena, ktera vyhleda lékafe se zpravou, ze nemuze otéhotnét (14). Stale
bychom v§ak neméli zapominat na diagnostiku vertebrogenniho syndromu, jelikoz — jak
uz bylo zminéno v pfedchozich kapitolach — nékdy mutze byt pticinou sterility pouhé

zablokovani patefe nebo panve jiz v détstvi.

4.2.1 Zakladni diagnostické postupy u zeny a muze

ZAKLADNI DIAGNOSTICKE POSTUPY U ZENY
e Celkova zdravotni anamnéza
Je dulezita k odhaleni moznych pfic¢in neplodnosti, zamétujeme se predevsim

na gynekologickou anamnézu.

¢ Gynekologické vySetieni
Pii gynekologickém vySetfeni mliZeme v malé panvi odhalit ovaridlni cysty,

myomy, nasledky prodélanych panevnich infekci ¢i rozsahlou endometriozu.
¢ Krevni vySetieni

Pomohou stanovit hladinu hormont v krvi; kultivace z pochvy a délozniho hrdla

mohou odhalit infekce, které negativné ovliviiuji reprodukéni procesy.
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e Bazalni teplota

Nejjednodussi a taky nejcastéjSi pouzivanou metodou pro pritkaz ovulacnich
cykli je méfeni bazdlni teploty. Jde o teplotu, kterou mizeme méfit v pochve,
V konec¢niku ¢i v duting€ Ustni po nejméné Sestihodinovém no¢nim klidu bezprosttedné

po probuzeni a pted zapocetim jakékoli dalsi Cinnosti.

e Postkoitalni test (PCT)

Postkoitalni test se provadi 6 — 8 hodin po nechranéném styku. VySetfuje se
pod mikroskopem pocet a pohyblivost spermii v hlenu z dé€lozniho hrdla a klenby. Je
pritom velmi dilezité, aby bylo provadéno tésné pied predpoklddanou ovulaci, protoze

jen v tomto obdobi jsou pro spermie v tomto prosttedi optimalni podminky (15).

ZAKLADNI DIAGNOSTICKE POSTUPY U MUZE
e Spermiogram

Zakladnim vySetfenim u muze je spermiogram. Po 3-5 denni dobé bez vyronu
semene se muz dostavi k vySetfeni, kde ziska masturbaci semeno. Sperma asi

za 30 minut po odbéru zkapalni a po jeho promichani mizeme provést vysetieni (13).

Zavérem spermiogramu muze byt:

Normospermie - veskeré hodnocené parametry ejakulatu jsou normalni.
Oligospermie - snizeny pocet spermii.

Asthenospermie - snizeny pocet pohyblivych spermii ¢i zhorSena pohyblivost spermii.
Theratospermie - snizeny pocet spermii, které maji normalni tvar.

Nekrospermie - spermie v ejakulatu jsou mrtvé.

Azoospermie - v ejakulatu nejsou zadné spermie (16).
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4.2.2 Pric€iny sterility u Zzeny a muze

PRICINY STERILITY U ZENY

A. Neprtichodnost vejcovodti

Nepruchodnost vejcovodi je Casto dusledkem zanétu nebo kdysi probéhlého
mimod¢lozniho t¢hotenstvi. Nastésti jsou vejcovody dva a pro neplodnost je nutna
nepruchodnost obou vejcovodi. Zvlastni piipad je neplodnost po provedené sterilizaci.

Pti tomto vykonu se na Zadost Zeny vejcovody podvazi a z neprichodni.

B. Nedostatek hormont nutnych pro zahnizdéni embrya

Kratké obdobi zvySenych bazalnich teplot nedosahujici ani 10 dnii. Hladiny
hormonii si mizeme ovéfit stanovenim v krvi. Pfi podezieni na tuto pfi¢inu mizeme
hormony dodat. Podavéd se vétSinou Progesteron . Podani téchto hormont ani Zené

ani t&hotenstvi neuskodi.

C. Imunologicka pri¢ina

Spociva v tvorb& protilatek poskozujici spermie, tzv.antispermatozoidalnich
protilatek. Tyto protilatky mohou byt v hlenu délozniho hrdla i ve vejcovodu, nikdy ale
ptimo ve vajicku. Spermie se na své cesté setkaji prave s témito protilatkami a dochézi
ke zniceni spermii. Vznik téchto protilatek u Zen se vysvétluje vstiebavanim seminarni

plazmy sliznicemi Zenskych pohlavnich organt.

E. Vertebrogenni syndrom
Dochazi k patologickym zménam V cévnim a nervovém zasobeni. Nasledkem
toho je sniZzend motilita vejcovodl, nedostate¢nd tvorba biologicky aktivnich latek

(hormontl), zhorSena trofika tkdni reprodukéniho Ustroji.
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PRICINY STERILITY UMUZE

Porucha plodnosti muze je pficinou sterility asi u 35 % vSech 1é¢enych pari,
avSak toto procento vzhledem k stale jeSté¢ omezenym vysetfovacim moznostem miize
byt i vyssi. Jelikoz pficiny snizené plodnosti muze nejsou u velké €asti pacientii znamé,
je 1é¢ba vétsinou empiricka.

Ucinngjsi je pochopitelnd 1é¢ba v téch piipadech, kde se nam pfi¢inu podaii

odhalit. Porucha plodnosti u muze mize nastat z riznych pticin (15).
Obecné je 1ze rozdélit takto:

A. Porucha pohlavni aktivity

Pii né€kterych vaznych vyvojovych nepravidelnostech, pii nékterych
neurologickych a metabolickych onemocnénich se mizeme setkat s neuspéSnymi
pokusy o pohlavni styk. Odborné se toto onemocnéni nazyva impotencia coeudi, Coz je
neschopnost pohlavniho styku. Neschopnost pohlavniho styku se jako pficina
neplodnosti u zenatych muzi téméf nevyskytuje. Je-li tato porucha spojena

I S vytvarenim spermii, pak se jedna impotentia generandi (12).

B. Porucha tvorby spermii

U nékterych pacientd byvaji divodem nevytvatreni spermii nebo ziskani spermii
ve velmi nepatrné koncentraci mald, hypoplastickd varlata. Zakrnéla, vyrazné¢ mala,
atrofickd varlata se mohou vyskytovat u muzl, kteti prodélali zanét piiusni zlazy.
Nebudeme-li se =zabyvat poruchami genetickymi nebo vrozenymi, zjistime,
7e nejCastéj§i pric¢inou zhorSujici se plodnosti u muzd je stresovy faktor a faktor

ekologicky.

C. Pri€iny nejasné (ldiopaticka neplodnost)
Oznacujeme jako stavy, kdy neplodnost trva vice nez jeden rok, prestoze
je normalni menstruaéni cyklus, normalni sperma i normalni nalez pohlavnich organd.

Nejcastejsi poruchy u této pri¢iny jsou psychogenni (12).
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4.3 Lééba neplodnosti v CR

V byvalém Ceskoslovensku se prvni porod ditéte pocatého technikami
asistované reprodukce uskutecnil v roce 1982 na brnénské gynekologicko porodnické
klinice (Pilka, Travnik, Dvotak, Tesatik). Od tohoto roku zacina bouftlivy rozvoj téchto
technik (17). Lécba zenské neplodnosti, stejné jako odhalovani jejich pficin piislusi
gynekologiim specializovanym na tuto problematiku. Casto se na 1é¢bé podili
I endokrinolog a sexuolog.

Zasadou je 16¢it pii¢inu. Ceska republika patii mezi zemé s dlouhou tradici
a vysokou trovni péce o neplodné pacienty. Tradice, Siroky zajem o tuto problematiku,
ale i svoboda v rozhodovani poskytuje skutecné velké moznosti v 1é¢bé neplodnosti.
Jsme jednou zmala zemi, kde je na 1ébu pfispivano z prostredkd z vefejného
zdravotniho pojisténi. Ze zdravotniho pojisténi Ize Cerpat prispévek na 1é¢bu metodami
asistované reprodukce pii dodrZeni limitu (6).

Dal$i moznou metodou 1écby sterility u nas je metoda Ludmily MojziSové.
Cvicebni sestava podle Ludmily MojziSové v sobé spojuje jednoduchost cvikii, ¢asovou
a prostorovou nenaro¢nost a vysokou ucinnost. Jedna se 0 metodu fyziologickou,

vyuZivajici pfirozené procesy lidského téla a to hlavné pohyb.
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5 Cesta k uzdraveni

Dosud je vmedicin¢ zakladem vySetfeni anamnéza. Staii 1ékafi, kteti méli
k dispozici jen minimalni technické vybaveni, tikali: ,, Naslouchejte svému pacientovi,
Fika vam totiz diagnozu “ (5).
i rozvoj nyné&jSiho onemocnéni. Anamnéza rodinnad a socialni pak jen dopliuji vycet
faktorii, které by mohli néjak biologicky ovlivnit zdravotni stav. Vyznamné udalosti
a pfedevsim negativni silné prozitky, vnimani vlastni ceny, zivotni hodnoty, povahové
zvlastnosti a temperament jako charakteristiky zivotniho piibéhu, ktery je vzdy
vypravénim o typickych problémech a zplsobech jejich zvladani, jsou zcela mimo
pozornost moderni chemicko-technologické mediciny. AvSak pravé zde je situacni
a osobnostni kli¢ k pochopeni, jak potiZze vznikly a jak je 1éc¢it. Poznatky a zkuSenosti
ukazuji, ze roste mnozstvi onemocnéni, jejichZz rozpoznani a léCeni jsou zcela mimo
dosah klasické mediciny, ale zcela v moznostech psychosomatického pristupu.

Pii kazdé prilezitosti proto povazujeme za nezbytné zdiraznit, Ze neexistuji

vvvvvv

vvvvvv

je pohyb (1) . Proto i lé¢ba pohybem je jednou ze soucasti fyzioterapeutické péée. Jedna
se o mnozstvi specidlnich jedna se o mnoZzstvi specialnich fyzioterapeutickych postupii
a metodik, jejichz aplikace pomaha udrzet pacientovi rozsah pohybu v kloubech,
svalovou silu, koordinaci pohybu, navyklé motorické stereotypy a dalsi funkce (18).
Nase télo neumi kficet a hlasit se o svd prava. Kdyby tomu tak bylo, vétSina

Z nas by denn¢ slysela jen volani o pomoc (3) .
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5.1 Fyzikalni terapie

V 1écbe bolesti zad predstavuji jednoznacné nejcasteji pouzivané metody riizné
varianty takzvané fyzikalni terapie. Dominantni postaveni mezi nimi zaujimaji metody
zalozené na kozni nervové stimulaci (TENS), pfi které jsou rizné¢ modulované proudy

aplikovany do bolestivych oblasti zad (5).

Do fyzikalni terapie fadime:

A. Termoterapie

Do termoterapie fadime: 1écbu teplem, teplé sacky, infraervené zafeni,
parafinové zabaly. M4 analgeticky a relaxacni vliv na sval.
B. Kryoterapie

Kryoterapie je metoda, pii niz je organismus kratkodobé vystaven extrémné
nizkym teplotam. Pouzivaji se kryosacky, které snizuji bolest v misté aplikace.
C. Elektrolécba

Analgeticky ucinek; jejich analgeticky efekt je vysvétlovan prostfednictvim
vratkového mechanismu vnimani bolesti a stimulaci produkce chemickych plsobkil
s analgetickym ucinkem, tzv. endokrinnich opoidi, endorfint.
D. Magnetoterapie

NejcCastéji pulsni; ucinek je analgeticky a myorelaxacni.
E. Trakce kréni nebo bederni

Pii bederni trakci vyuZivdme gravitaci (sklopna trakce) nebo tahu pomoci
elektromotoru (horizontalni intermitentni).
F. Masaz klasicka nebo reflexni

Ovlivnéni reflexnich zmén na kizi, podkozi ve svalech i na periostu (19).
Tyto metody zaujimaji v 1écbé bolesti zad tak vysadni postaveni, ze mezi

vetsinou I1ékaiti pacientli panuje presvédceni, ze fyzikalni elektrolécebné, ultrazvukové

¢i magnetoterapeutické procedury k 1é€bé bolesti zad neoddélitelné patii (5).
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5.2 Lécebna télesna vychova

Mnoho aktivit, které v sobé v soucasné dob¢ rehabilitace zahrnuje, se u nas
odedavna provadélo, ale slovo rehabilitace se pro né nepouzivalo. V soucasné dob¢ maji
pojem rehabilitace zakotveny v zakonodarstvi jiz Cetné vyspélé zemé a jisté k tomu
dosp&jeme i v Ceské republice (20). Nedostatek pohybu a t&lesna ochablost na jedné
a psychickd predrazdénost na druhé stran¢ jsou uvadény jako dv€ hlavni pficiny
symptomatického vzniku bolesti zad. Jsou to dva poly zacarovaného kruhu, ktery
se ¢asem muze vyvinout v zacarovanou spirdlu. Pro zdravé fungovani zad je dilezité
pevné svalstvo, které nam pomaha stat zptima. Chceme-li se dobtfe pohybovat, musi byt
nase svaly pevné, ale také uvolnéné. Nestaci proto pii tréninku svaly pouze posilovat,
ale 1 protahovat a uvolnovat. Teprve spravnd kombinace cvikl respektujici tyto
pozadavky je skute¢né efektivni a vede k zadoucimu G¢inku (1).

Se cvicenim by se mélo zacit tehdy, kdyZ na lazku polevi bolesti. Zpocatku
se cviky kombinuji s ostatni terapii, zvlast¢ s masazi a ozafovanim. Cvici se na rovném

lizku (21).

5.2.1 Zmény na organismu téhotné zeny

Zmény na organismu t¢hotné, které 1ze lé€ebnou metodou té€lesnou vychovou
ovlivnit, se tykaji systému neurovegetativniho, hybného, cévniho, dechového a vymény

latkové.

Z hlediska 1écebné télesné vychovy to znamena:

e Ovlivnit nepfiznivé zmény neurovegetativniho systému.
e Posilit bfisni svaly.

e Posilit svaly dna panevniho a naucit tyto svaly uvoliovat.
e Vytvofit navyk spravného drzeni téla.

e Zabranit vzniku plochych nohou.

e Zabranit vzniku kiecovych Zzil.

e Udrzet, ptipadné zvysit vitalni kapacitu plic.

e Podporit peristaltiku stfevni — zabranit vzniku zacpy (22).
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5.3 Operativni lécba

Prvni zkuSenosti s operacemi tohoto druhu u nas se datuji od roku 2001, pfi¢emz
nejvetsi soubor takto 1éCenych pacienti byl na neurochirurgickém oddéleni Fakultni
Nemocnice Na Homolce. Drtivou vétSinu indikaci k operativnimu feSeni vSak vedle
tézkych degenerativnich zmén a patologickych fraktur osteoporotickych obratla
predstavuji predevsim vyhiezy meziobratlové plotny, tedy situace, kdy se jeji mekky
vnitini obsah provali okolnim prstencem a drazdi ptilehlé nervové koteny.

Volba mezi konzervativnim a radikalnim neurochirurgickym postupem byva

v téchto ptipadech mnohdy velmi obtizna (5).

Ve prospéch konzervativniho postupu hovofi predevsim tyto skutecnosti:

e U fady pacientll s CT ¢&i NMR prokdzanym vyhifezem plotny neodpovida strana
vyhtezu strané klinickych obtizi pacienta.

e Okamzity efekt operace neni dostatecnym divodem k jejimu upiednostnéni pied
konzervativnimi postupy, u kterych odpada riziko pooperacnich komplikaci.

e Studie provedena pomoci NMR u pacientii s klinicky se projevujicim vyhiezem
plotny prokazala, ze vyhtezla Cast plotny se miize za néjaky ¢as sama upravit a témef
90% pacientl se béhem Sesti tydnli spontanné uzdravi.

e Nadseni pro operacni 1écbu zpochybnuje 1 dlouhodoby vyzkum provedeny na dvou
stech osmdesati pacientech. Ackoliv se zlepSeni a Ustup bolesti u operovanych pacienti
dostavily mnohem rychleji nez u pacienti 1éenych konzervativné, rozdily mezi nimi
se postupem casu zcela setfely a pii hodnoceni provedeném v odstupu Ctyi a deseti let

jiz nebylo mozné ob¢ skupiny odlisit (5).
Kazdy by si mél uvédomit, ze jakdkoliv operace je nevratny a da se fici

nebezpecny zasah do organismu, a ne vzdycky je nutné z divodu rychlé ulevy toto

riziko podstupovat.
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6 O metodeé

Nutno pfiznat, ze Ludmila MojziSova svoji metodu vyvijela postupné a velmi
dlouho. M¢la Uzasny pozorovaci talent, vylepSovala a vymyslela dalSi moznosti
souvislosti. Jejimi pacienty na FTVS UK byli pfevazné — alespon v pocatcich jeji prace
— sportovci. Praveé na jejich zmucenych télech nachazela nové a dalsi zakonitosti, které
vyustily v prvni pokusy o mobilizaci kiiZzokyc¢lobederniho skloubeni, pozdé&ji Zeber
| patefe. I tyto mobiliza¢ni techniky prosly vyvojem, ale vzdycky se jednalo o potize
vertebrogenni, které pani Ludmila spravovala. Metoda rehabilitaéni sestry Ludmily
MojzisSové se skladd zdeseti plus dvou cvikl, které pomohly tisicim pacientt
S chorobami pohybového Ustroji, a lze jimi nejen odstranit chronické bolesti patete
¢i zmirnit menstruaéni problémy, ale také tispésné 1é¢it Zenskou sterilitu (3).

Zacéatek jejiho uspéSného tazeni v pomoci nékterym Zenam pii problémech
s ot¢hotnénim lezi v roce 1971. Vychyleni kostrée, Spatné postaveni patefe a panve — to
zpusobuje kieCe okolniho svalstva i utlaCovani nervii a negativné ovliviiuje vnitini
organy. "Napred at se holka poradné rozcvici, srovnd si panev a pak, kdyz do roka
do dvou neotéhotni, at si ji zkoumaji gynekologové, fikala Ludmila MojziSova.

,,Ja se nezabyvam hormondlnimi poruchami ¢i zanétovymi sriisty“ dodavala na adresu
1¢katt, Ludmila MojziSova (23).

V tomhle sméru ji jako jediny vysel vstic doc. Evzen Cech z prazské porodnice
U Apolinéfe. Za nim se vydala v roce 1977, kdy uZ pomohla na svét asi Ctyficitce déti.
Porodnik ji pak vybiral vhodné Zeny pro tento zpisob 1écby, ona je ucila cvikiim, kdyz
soucasn¢ probihala vySetteni sterility u jejich partnerti. Celd zélezitost tak dostavala
veédecky tad. (3).

O metodé¢ Ludmily MojziSové vyslo nékolik knih. Ludmila MojziSova byla
znama svéraznym zpisobem komunikace a nedivérou k 1ékaitim. Vyznamna byla jeji
¢innost v oblasti sportu. Zejména v letech 1978-1988 nechybéla na vyznamnych
evropskych a svétovych soutézich véetné olympijskych her. Jeji tvlirci ¢innost zastavila
az tézka choroba, ktera ji znemoznila dokonceni dalsich zapoctovych praci (3).

| dnes zije mnoho lidi s bolestmi zad a také zen, jez nemohou otéhotnét. Mnoho

z nich by se chtélo 1é¢it pomoci metod pani MojziSové, coz ale neni tplné snadné.
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Problém ovSem nespociva v tom, Ze pouze osm odbornic méa opravnéni
zasvécovat do onéch metod nové fyzioterapeutky a z nich tak ¢ini jen dvé, Jarmila
Novotna z Pardubic a Hana Volejnikova z Brna. Jarmila Novotna tvrdi: ,,Podstatnéjsi je
to, Ze ja jsem novych fyzioterapeutek vyucila stovky, ale z nich tu metodu délaji sotva
dvé procenta. Jde totiz o velkou drinu a ony nemaji zapotrebi udrit se. Naucit cviky
pojistovny metodu Mojzisové nehradi. Zddala jsem VZP, at ji do sazebniku zaradi,
ale odpoved zni: Nelze.* (23).

Z vlastnich zkuSenosti mohu fici, Ze o metodu je opravdu velky zdjem. Sama
jsem podstoupila kvalifikovany kurz této metody pod vedenim samotné Jarmily
Novotné a stalo to opravdu hodné usili zafadit se mezi z4jemce. Proto mi ptijde jako
neuveétitelnd Skoda, Ze metoda neni vice podporovéna ze strany zdravotnich pojistoven.

Ludmila MojziSova marné¢ bojovala v sedmdesatych a osmdesatych letech
minulého stoleti s ufedniky na ministerstvu zdravotnictvi za uznani svych lécebnych
procest. Az témét rok po zméné rezimu ji ministr zdravotnictvi Martin Bojar udélil
ufedni osvédceni na jeji 1é€ebnou metodu. Ale pravé v té dobé¢ jiz svadéla Ludmila
MojziSova nerovny zapas s rakovinou. Piesto 1 jako téZce nemocna Skolila rehabilita¢ni
pracovnice, jimz ftikala rehdbky. Rehabilitace pri lécbé sterility a dalsich

gynekologickych obtizich — tak se jeji slavna metoda nazyvala (23).
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6.1 Zivot Ludmily MojZisové

Ludmila MojziSova se narodila 25 fijna 1932 v Uzhorod¢ v rodin¢ Sikovného
kamnare Karla Havla, jenz sem odesel za praci a ozenil se s Rusinkou. Kdyz se blizila
valka, rodina odjela do Cech a usadila se v Opoéné (23).

Absolvovala rodinnou $kolu a stfedni zdravotni $kolu. Po ukonéeni studia
pracovala jako sestra na transfuzni stanici v Pardubicich a zacala sportovat v div¢i
¢tytveslici mistniho klubu Arosa. V roce 1955 se prestéhovala do Prahy, kde zacala
pusobit na Fakulté té€lesné vychovy a sportu Univerzity Karlovy nejprve jako zdravotni
sestra ve vyzkumném ustavu télovychovy, pozdéji jako asistentka oddé€leni rehabilitace
na katedte télovychovného Skolstvi a zdravotni télesné vychovy (3). Jeji celozivotni
systematickd prace Vv oblasti 1écebné rehabilitace vyustila ve vyvinuti Uspésné
rehabilitaéni metody na odstraniovani nékterych druhti Zenské 1 muzské sterility.
Ludmila MojziSova byla povazovana za Andéla ulevy. Tak ji nazyvali vSichni,
kdo dlouhé hodiny ¢ekali namackani v podkrovni chodbé€, az na né pfijde fada, aby je
svyma rukama zbavila bolesti 1 strachu. Z poc¢atku to byli vrcholovi sportovci, pozdéji
K nim pfibyly zeny marné ¢ekajici na graviditu. (3).

Ludmila MojZiSova nepouzivala léky. Rukama rozpoznala pfic¢inu trapeni
a Sikovnymi chvaty spolu s vhodnym kompenza¢nim cvicenim pomohla problém
odstranit. V¢étSina odbornikd ji bohuzel odsuzovala jako Sarlatanku. Dnes o ni mnohé
1¢katské kapacity mluvi jako o Zené, ktera zacala pievrat v rehabilitaci (24).

., Kdyz ke konci svého Zivota lezela na klinice v Katerinské ulici, dojizdéla jsem
z Pardubic do Prahy a chodila ji kazdych ctrndct dni navstévovat jako c¢lovéka velmi
blizkého. Naposledy jsme se vidély 22. prosince 1991. Slibila jsem ji, Ze se na Stédry
den ozvu, nikdo vsak telefon nezvedal. Teprve v Lednu jsem se dozvédeéla, ze Ludmila
Mojzisova zemriela. Nemohla jsem se smirit S tim, Ze uz ji nikdy neuvidim, Ze odesla
Zena, ktera tak zdsadnim zpiisobem zasahla do mého Zivota a cely ho zmeénila,* tika
Jarmila Novotna (polozka 3, s. 27 - 28). Pani Ludmila MojziSova zemiela na rakovinu

3. ledna 1992.
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6.2 Kdy mize metoda pomoci

Dnes, po smrti pani Ludmily, jeji metoda — jakkoliv empiricka — Zzije a pFinasi
ulevu tisicm zen a muzim, kteti pochopili a uvéfili v silu vlastniho téla, ve schopnost
regenerace ozdravnym cvicenim, a kterym dala jeji metoda novou viru do zivota nebo
pfinesla kyzené potomky. Lékafska véda dnes dokaze zazraky v oblasti umélych
oplodnéni, nebot’ pii¢ina neplodnosti neni pochopitelné vzdycky jen v nedostatku
pohybu a nedobrych vztazich svalového korzetu kolem panve, ktery zpuisobuje sniZeni
metabolismu v malé panvi, ale mohou to byt i dal$i okolnosti, které musi FeSit

manzelsky par s odbornikem, 1ékafem gynekologem a dal§imi specialisty (3).

Potize, ktera miZeme diky cvikim Ludmily MojZiSové ovlivnit:

A. Funkéni vertebrogenni potize
Jarmila Novotnd tika, ,, Troufam si tvrdit, vétsinou az ze 100 % na uplné

vymizeni potizi a bolesti i u lidi s dlouhodobymi, letitymi potizemi * (poloZka 3, s. 44)

B. Vertebrogenni potize na podkladé strukturalnich zmén
Cvicebni sestava piinese ulevu od bolesti jisté vétsi jak 70-80 % u vyhiezlé
ploténky meziobratlové, Schoermannovy choroby, Bechtérevovy choroby, i1 kdyz

zmeény strukturalni samozfejmé neodstrani.

C. Skoliéza u déti mladSich 15 let

Zasadni ovlivnéni kombinované s cvicenim podle Schrotové vede vzdy
k aspéchu a mélo by byt preferovano pied Sablonovitym pfistupem nékterych pracovist,
kterd déti uzaviraji do korzet a krunyili a cviceni nepovazuji za prvorady krok

k naprave skolidzy a s ni souvisejicich potizi, které si jedinec prenasi i do dospélosti.

D. Absence menstruaéniho krvaceni u mladych divek
Absence menstrua¢niho krvéaceni je feSend vétSinou jen hormonélné. Cviceni
dle Mojzisové je tisp€sné vice nez u 60 % cvicicich dévcat.

E. Snaha o koncepci.
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F. Bolesti kostrée, zevnich pohlavnich organt, bolest pri pohlavnim
styku, anorgasmie.
G. Snaha o koncepci

H. Nepravidelny menstruacni cyklus.

Bolestiva menstruace.
Nepruchodnost vejcovodu.
Obracena poloha délohy.
Hypoplazie délohy.

. Opakované potraty.

Zz I x “

ZlepsSeni nalezu patologického spermiogramu (3).

V dobé téhotenstvi, kdy se sestava s jemnymi tpravami cvi¢i po celou dobu,

usnadiiuje cvi¢eni porod a ovliviiuje jeho rychly a zdarny prabéh.

Kterdkoli zjmenovanych diagn6z musi byt konzultovana s lékafem, ostatné
fyzioterapeut, ktery vas cviky nauci a kterému budete dochazet na mobilizace vas jisté
takto bude instruovat. Sou€innost fyzioterapeuta a lékate je nutna. Cviky ¢.11 a 12. jsou
vyvinuty pro muze s patologickym spermiogramem. Pani Ludmila nabizela toto cviceni
tém, kteti ji hlasili, Ze je jeSté nikdy nebolelo v zadech, a nemaji sedavé zaméstnani.
Takovych bylo malo jiz pted dvaceti lety, dnes takového nejspiS nepotkate.

A pravé také uspéSnost muzi cvicicich pro zlepSeni spermiogramu je odvisla
nejen od jejich snaZeni, ale i od patologie nalezu. KdyZ pani Ludmila je$té pracovala
na FTVS, vysledky jeji prace s muzi na poli jejich plodnosti dosahovaly u olygospermie
zlepSeni az ve 37 %. Béhem poslednich 10 let ukazuji vySetfeni muzd, Ze mira jejich
plodnosti se stale snizuje. Na vin¢ je nedostatek pohybu, vliv zhorSujiciho se Zivotniho

prostiedi, stres a vyziva, stejn¢ jako nedostatek soukromi pro mladé manzele (3).
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6.3 10 cviku pro fyzické a dusSevni zdravi

Cviceni nevede k né&jakému sportovnimu vykonu, zadné piehnané vypéti,
rychlost a pfemahéani bolesti. Tim bychom Upln€¢ zménili podstatu celé metody. Cviky
se provadéji pomalu a podle moznosti cviciciho, mizeme vkladat az tficetivtefinové
prestavky. VSechny svaly se zapojuji postupné, ne narychlo Svihem. Kazdy cvik
se ukoncuje pfi naznaku bolesti. Dokonce je mozné pro n€koho obtizné cviky jen

naznacit (25).

Obrazek 1 - Cvik ¢. 1

Cvik £. 1

e Polozte se na zada, ruce volné podél téla.

e Nohy opiete o chodidla, kolena od sebe 20 cm.

e Volné¢ dychejte.

e Bederni patet postupné pfitisknéte k podlozce, vtahnéte pupik, vytdhnéte dolni ¢ast
ptimého biiSniho svalu nahoru k brad¢, stahnéte hyzdé a volné dychejte.

e Po 6 sekundich nadechnéte, stdhnéte vSechno jeSté vic, pomalu vydechnéte

a povolte.

Smyslem cviku
Posileni svalGi bfi$nich, svali hyzd'ovych a uvolnéni svakii kolem patefe a dna

panevniho.

Pocet opakovani

tyden: dennél5krat
tyden: denné 20krat
tyden: denné 25krat
tyden: denné 30krat
tyden: denné 35krat

I T D

tyden a vSechny dalsi: denn¢ 40krat.
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Obrazek 2 - Cvik ¢. 2
Cvik €. 2

Zaujmeéte stejnou polohu jako pfi cviku €. 1.

Také cviceni zacnéte stejné.

Navic pridavame pomalé zvedani panve nahoru.

e Jde to jen k dolnimu tihlu lopatek
e Pomalu se stejnym zptisobem vracejte k podlozce.
e Asi 5cm nad zemi se zastavte, nadechnéte, stahnéte jesté vic, vydechnéte, polozte

a uplné povolte.

Smyslem cviku
Stejné jako u cviku €. 1.
Pocet opakovani

Stejné jako u cviku €. 1.

Obrazek 3—- Cvik ¢. 3

Cvik €. 3

e Stejnd poloha jako u cviku 1. a 2., jen dolni konletiny
M=____:i-\-.__,.-.i'-.-i--\._I_—__---_—.._____j:;\, . . i
T s Jsou natazene.

el T T . y . , . -
= e PaZe jsou vzpaZeny, leZi volné na zemi podél usi.

e Piitisknéte bederni patef k podlozce, vtahnéte pupik a jednou az dvakrat volné
nadechnéte a vydechnéte, aniZz povolite napéti pfedtim dosazené.

e Potom se hluboce nadechnéte a vytahujte se za rukama a do pat. V maximalnim tahu
a naddechu chvilicku setrvejte, pak vydechnéte a povolte.

e Po celou dobu vytahovani musi bederni patet zlistat na podlozce.
Smyslem cviku
Smyslem cviku je protazeni paravertebralnich svali a zaroven jejich posileni, protazeni

svalu prsnich, relaxace svall bedernich i mobilizace bederni patete.

Pocet opakovani

10-15krat denné, pocet opakovani se nezvysuje.
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Obrazek 4 — Cvik ¢. 4

Cuik £.4 e Polozte se na zidda a obejméte obéma rukama

E Er::“ ~7 a propletenymi prsty kolena tak, aby lokty byly natazené.
Hﬂ e Z této zékladni polohy pfitihnéte kolena na bficho tak,

aby se zvedla kostr¢ a od podlozky se "odlepily" hyzdé¢.

e Lokty se kr¢i do stran. Pracuji svaly pazi, nikoliv svaly ramen.
e Vydrz v této poloze je jen kratka.

e Dychani je ptfirozené.

Smyslem cviku
Je mobilizace 4. a 5. bederniho obratle a kosti kiizové, posileni prsnich svalt a masivni

relaxace paravertebralnich svali dolni hrudni a bederni patete.

Pocet opakovani

10-15krat, poCet opakovani se nezvysuje.

Cvik.c. 5.

e Zaujméte stejnou polohu jako pii cviku Ctvrtém.

e Nadechnéte se.

e Lehounce tlacte koleny do spojenych prstl, pak nedychejte az 8 sekund,vydechnéte.
e Vtefinku vyckejte tzv. fenoménu tani (svalll) a pfitdhnéte kolena na bficho, stejné

jako u cviku €. 4 nadzvednéte kostrc.
Smyslem cviku
Je mobilizace 4. a 5. bederniho obratle a kosti kiizové, posileni prsnich svali a uvolnéni

svall kolem obratlli dolni hrudni a bederni patete.

Pocet opakovani

10-15krat denn¢, pocet opakovani se nezvysuje.
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Obrazek 5- Cvik ¢. 6

Cvik £. 8

T,

e PoloZzte se na bficho.

e Paze m¢jte podél téla nebo slozené pod hlavou, hlava lezi na tvari.

¢ Dolni koncetiny méjte volné natazené, palce nohou u sebe, paty voln¢ od sebe.

e Stahnéte hyzd¢ k sobé, drzte a voln¢ dychejte 6 sekund, potom se nadechnéte,
stahnéte jesté vice, vydechnéte a povolte.

e Cvik je mozné provadét s pomoci partnera, ktery mirnym tlakem klade cvi¢icimu

odpor pii pohybu hyzdi.

Smyslem cviku:

Je posileni hyzd’ovych svalt, predevsim jejich dolni tfetiny.

Pocet opakovani:

1. tyden: denné 15krat

2. tyden: denné 20krat

3. tyden: denn¢ 25krat

4. tyden: denné 30krat

5. tyden: denné 35krat

6. tyden a vSechny dalsi: denné 40krat
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Obrazek 6 — Cvik ¢. 7

Cvik .7

e PoloZte se na bficho.

e Dolni koncetiny natazené.

e Horni koncetiny upazené v pravém thlu k télu.

e Pokréte jednu nohu v kolenu do pravého thlu a vytacejte
koleno do strany.

e Kotnik polozte vnitini plochou na podlozku, suiite
koleno az do podpazi, nelze-li to dal, pomozte si rukou
a koleno dotahnéte co nejvice.

e Zde nasleduje vydrz nékolik sekund a vracejte dolni

koncetinu do polohy ptivodni, tj. pfinozte ji.

e Totéz proved’te druhou dolni koncetinou a cvicte dal

stale stfidave prava a leva.

Smyslem cviku:
Je protaZzeni pfitahovact stehen, ohybacti ky¢li, mobilizace kiiZokyc¢lobederniho

skloubeni a jeho mechanickd masdz v misté skloubeni.
Pocet opakovani:

Stfidavé prava, leva dolni koncetina 10-15krat, tedy celkem 20-30krat. Pocet

opakovani se nezvysuje.
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Obrazek 7 - Cvik €. 8

e Zaujméte polohu v kleku tak, ze dlané jsou opieny pod

CikiE 8

rameny a kolena pod kyclemi, tedy na §ifi ramen a kolen.
e Prsty rukou ukazuji vpted, paze, trup a stehna sviraji
pravy uhel.
e Hlava uvolnén¢ visi.
e Nyni se nadechnéte, vyhrbte trup do maxima, stahnéte

bticho, stahnéte hyzdé, setrvejte chvilicku v maximalnim

sepéti svaltl 1 nadechu.

e Vydechnéte, povolte a propadnéte se mezi ramena a kycle. Hlava stale visi.

Smyslem cviku:
Je mobilizace hrudni a bederni patete, protazeni hrudnich a bedernich svalii, protazeni

svall $ije a posilovani svalt bfisnich a hyzd’'ovych.

Pocet opakovani:

Cvik cvi¢ime denné Skrat, poCet opakovani nezvySujeme.

Obrazek 8- Cvik ¢. 9

— e Zakladni poloha je stejna jako u cviku predeslého.

e Nadechnéte se a v pravém uhlu k trupu zvedejte jednu
pazi, rotujte v hrudni patefi, o¢i sleduji prsty ruky.

e Rameno horni koncetiny, o kterou se opirdte, zlstane
po celou dobu cviku nad dlani a ky¢le nad koleny.

e Vydechnéte a vracejte pazi pomalu do zakladni polohy.

Smyslem cviku

Je mobilizace hrudni a pfechodu kréni patefe i1 prechodu hrudni a bederni pateie
do rotace, protazeni svald prsnich a $ijovych.

Pocat opakovani

Cvik cvi¢ime denn¢ Skrat, stfidaveé prava a leva, tedy celkem 10krat, pocet opakovani

nezvysujeme.
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Obrazek 9 — Cvik ¢.10

Guik &. 10

e Zaujméte opét stejnou zdkladni polohu jako u cviku
¢.8a0.

e Nyni mirné zvednéte bérce nad zem, asi 5 cm, a vytocte
hlavu 1 bérce nejprve vlevo s nddechem.

e Setrvejte chvili v této poloze, ofi musi vidét Spicky
nohou a vydech.

e Vratte se do zdkladni polohy, polozte bérce a svéste
hlavu s vydechem.

e Totéz proved'te vpravo.

e (Cvicte stfidaveé na jednu a druhou stranu.

Smyslem cviku:
Je mobilizace kréni, hrudni a bederni patete do uklonu a protazeni ptisluSnych svali

okolo obratlu.

Pocet opakovani

Cvik cvi¢ime sttidave vpravo a vlevo Skrat, ¢ili celkem 10krat (31).

VSechny obrazky dostupné na : WWW : http://hn.ihned.cz/c1-13380630-deset-cviku-

podle-ludmily-mojzisove-k-posileni-zad.
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6.3.1 Zasady pfri cviceni

Cvicit by se mélo zacit na odd¢leném a klidném misté bez toho, Ze by kolem

pobihali rodinni pfislu$nici.

e Je dobr¢ si vyhradit i pevny ¢asovy rezim, pokud je to mozné.

e Pfi cviceni je nevhodné i poslouchani radia ¢i sledovani televize. Je to dokonce
nemozné, protoze cvi¢eni vyzaduje pozornost a soustiednost.

e V mistnosti by mélo byt 22 °C

e Pod sebou by m¢l mit cvicenec mékkou ale naprosto pevnou podlozku.

e Dilezité je se na cviceni t&Sit a pfistupovat k nému s radosti a virou ve zlepSeni

urcitych trapeni (3).

I pozitivni chapani pohybu zlepsi radost ze Zivota (3). PakliZze se rozhodneme se
cvicenim zacit, je dilezité, byt trpélivy. Nékdy se vyzadovana odména muze dostavit
az za nékolik mésicu.

,,Celou sestavu miizete cvicit rdano, v poledne, nebo vecer, je to jedno.
Pri zachovani pravidel. Je vsak i mozné cviceni rozdélit podle vaseho denniho
harmonogramu prdce, nebo treba proto, Ze zpocdtku vsechny cviky najednou
nezvladnete. Preji vam hodné radosti ze cviceni, kladny vztah k pohybu a blahopreji
vSem, kteri se do cviceni pustite a vytrvdte. Odména v podobé harmonického svalového
korzetu bude sladka. Vydrzte ve svych predsevzetich, abyste i vy brzo patrili k tém
stovkam jiz Stastnych, kterym metoda Mojzisové vratila zdravi, dusevni pohodu, klidny
spanek nebo dala dite, ten nejkrasnéjsi dar, ktery Zzivot dava. Drzim vam uprimné

palce, “ fika Jarmila Novotna (polozka 3 s. 59-60).

6.4 Ti, co na ni vzpominaji

Ludmila MojziSova byla Zena, ktera diky svym metoddm pomohla nékolika
znamym osobnostem, sportovcetim a nasledné i olympionikim.

Jednou z nich byla napf. Dana Zatopova, ktera fika: ,,Pani MojZiSovou jsem
poznala jako rehabilitacni chiroprakticku, ktera byla vzdycky k dispozici, kdykoliv

se nam, atletiim, néco stalo. Na zadklade Vlastnich zkuSenosti mohu potvrdit, Ze méla
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skutecné zlaté ruce. Pani Mojzisova mi jednou dokonce zachranila duleZity zavod.
Pri tréninku jsem hdzela cinkou, venku byla jako obvykle zima, a ja jsem se stdle
nemohla narovnat, neslo to. Nastésti byla nablizku pani Mojzisova. Napred me nahrala

Ve

soluxem, namasirovala a potom srovnala. Bylo to prijemnéjsi, nez si nechat pichat
spousty injekci. Ona se vzdy snaZila najit pricinu, napravit ji a dat uskiipnuty nerv nebo
Jinak postizené misto zpét do spravné polohy. V tom byla nenahraditelna* (polozka 3,
s.117-118).

Zazra¢nou metodu ale neobdivovali pouze sportovci, herci ¢i pro svét neznami
obycejni pacienti, nybrz vSak i samotni lékafi. Jednim z nich byl Prof. MUDr. Jifi
Tichy, DrSC., ktery tika: , Uprimné receno ani presné nevim, jak jsem se s pani
Mojzisovou sezndmil, ale mam dojem, Ze to bylo kviili mym pohybovym obtizim.
Vzpominam si, Ze jeji pomoc byla rychla a ucinnd, a to diky zrucné manipulaci Zeber,
K niz jsme se pozdéji v praxi oba vraceli. Pani Mojzisova méla vynikajici prostorovou
predstavivost, védeéla predem, kam sméruji pohyby zprostredkované jednotlivymi svaly.
Neméla vsak presné teoretické védomosti, coz se v praxi projevovalo tim, Ze uméla sval
vyhmatat, ale nedokdzala ho anatomicky pojmenovat. To ji zpiisobovalo urcité potize
pri komunikaci napriklad s profesorem Lewitem i jinymi lékarskymi odborniky. Nevim
pro¢, ale mne si nastésti oblibila, takze jsem byl mezi kolegy lékari vyjimkou.
Vypracovali jsme spolu studii na zdkladé zkoumani vybranych pacientii s bolestmi
V zddech. Nase spoluprdce trvala priblizne pet let. Vysledky vyzkumu jsme publikovali,
angjen to, rada mych kolegui na klinice se vyskolila v jeji metode, takze dodneska ji
uplatnuji v praxi. Jeji obvyklé réeni bylo, tak pojd, frajere, podivame se na to, obcas si
to pripominam a je mi lito, Ze uz mezi nami neni. Byl jsem rad, Ze v dobé, kdy
potrebovala pomoc, jsem ji mohl byt na blizku a oplatit ji tak predchozi péci o me*
(polozka 3 5.131-136).

Ludmila MojziSova vSak svymi metodami pouze nepomahala, ona je i pfedavala
dal$im fyzioterapeutim, ktefi tuto metodu cvi¢i dodnes. Jednou z mala Skolitelek
vySkolenych piimo pani MojZiSovou je napi. pani, Jarmila Novotna. O pani Novotné
bych mohla psat a mluvit z vlastnich zkuSenosti, jelikoZ prave u ni jsem absolvovala jiz
zminovany kurz této metody. Pani Novotnd je neuvéfitelné temperamentni Zena, ktera
Sla po stopach pani Ludmily, a snazi se predavat své zkuSenosti 1 naprostym laiktim,
jako jsem byla tfeba ja.

Jarmila Novotn4 zacala s pani Ludmilou MojziSovou, kterd ji osobné vyskolila,

spolupracovat v roce 1984.
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Jarmila Novotna fiké: ,, V roce 1983 jsem pracovala jako Séfka sanatoria
Vychodoceskych chemickych zdavodu Synthesia v Semtine, kde byl primarem MUDTr.
Fertek. Jednoho dne jsme si oba nahodné precetli clanek v Mladém sveté o metodé pani
Mojzisové. Usmivali jsme se nad tim a rikali si, co je to za hloupost cvicit a otehotnet.
Pozdéji, kdyz jsme se nad clankem zamysleli, zacali jsme po pani Mojzisové patrat.

A tak jsem se nakonec po nékolika dnech vydala za ni do Prahy. Kdyz jsem
dorazila do Tyrsova domu, sotva mé spatrila, zprazila mé, ty jsi ta z Pardubic, jdes
pozdé. Kdyz jsme se poprvé loucily, nabidla mi, abych ji kdykoliv zavolala, setkam-1i se
v praxi s néjakym problémem. Nevim, proc jsem to byla pravé ja, ale priznam se,
Ze jsem jeji nabidky pozdéji mnohokrat vyuzila. Po ctrndctidennim pobytu v Praze jsem
se vrdtila na pracoviste, kde jsem zacala aplikovat metodu pani Mojzisové na bolavych

zadech svych pacientii** (polozka 3, 5.17-19).

6.5 Kurz — Cvic¢eni podle Ludmily Mojzisové

Jiz nekolikrat jsem se ve své praci zminila, ze jsem absolvovala kurz metody
Ludmily MojziSové. Nyni bych se, se svou zkuSenosti rada podélila trochu podrobnéji,
a motivovala tak vSechny, ktefi nad tim né€kdy pfemysleli a uvazovali. Na kurz jsem se
ptihlasila béhem fijna s uvédoménim si, Ze den konani je 9. ledna a ze casu je stale
dostatek. Opak byl pravdou. Jak moc jsem byla zklamana, kdyz mi pfisel zpétny e-mail,
kde mi hlavni organizator, pan Ing. Miroslav ESner, odpovidal, Ze kapacita kurzu
je plna, ale pokud se uvolni misto, bude mé kontaktovat. Uz tato zprava, ze je skoro
¢tvrt roku predem plno, mé velice prekvapila. Snazila jsem se tedy sehnat néco jiného,
ale vSude bylo beznadéjné obsazeno. Kdyz jsem se uz s touto myslenkou smifila, pfisel
mi opé€t e-mail, ze se z jistych divodd uvolnila tfi mista a zda mam jesté zajem. Byla
jsem Stéstim bez sebe.

Véanoc¢ni svatky se piehouply jako voda a nejednou tu byl den 9.1.2010 a ja
V 7 hod. réno vyrazela smér Praha 10 na Toulctv dvir. Jelikoz jsem se na tento den
moc teSila, davno jsem védéla, ze kurzem nas bude provadét pani PhDr. Jarmila
Novotna, ktera napsala spousty publikaci a je nasledovatelkou pani Ludmily MojziSové.
Pani Novotnou jsem znala pouze z knih a obrazkt, ale jelikoZ jsem pro toto téma mé

bakalaiské prace méla veliké nadSeni, nemohla jsem se dockat az ji poznam osobné.
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Kdyz jsem dorazila pfimo na misto a podstoupila registraci, byla jsem mile piekvapena
kolik zen, ale i muzl, ma zajem o tuto metodu. Byla jsem rada, kdyZz jsem nasla malé
mistecko, kam jsem si mohla polozit karimatku a ¢ekat, nez pfijede pani lektorka
Novotna.

Na zacatku kurzu jsme si nejdiive vyslechli pfednasku o zivote pani MojziSové.
Nasledné se nas vsech pani Novotna ptala, pro¢ jsme se rozhodli navstivit pravé tento
kurz, zda mame néjakeé potize a kolik z nas v mistnosti je fyzioterapeutu.

V tom pfislo pro mne dalsi piekvapeni. V mistnosti byla pouze jedna sleCna,
kterda méla rok po studiu fyzioterapie. Ostatni byli pouzi laikové, lidé pracujici
Vv kancelarich, 1idé sriznymi vertebrogennimi potizemi a zeny, které prod¢lali
opakované potraty. Bylo tedy vidét, Ze i populace, kterd se v okruhu zdravotnikl
nepohybuje, mé zajem udélat néco pro sebe a pro své zdravi.

Po teoretické prednasce jsme zacali cvicit jednotlivé cviky. Bylo neuvétitelné,
kolik energie a sily v sob&é pani Jarmila Novotna ma. Stacilo, abychom jen naklonili
hlavu do strany a uz védéla, kde je problém. Stacilo se jen trochu Spatné posadit a
presné kazdému tekla, co ho asi trapi. Kolikrat u n€koho objevila problém, o kterém
sam dotyCny ani neveédel.

Zakladem kazdého cviceni, je spravné dychani a tim jsme také zacali. Nikdy by
mé nenapadlo, Ze pouhym Spatnym dychdnim miZze mit ¢lovék zablokovanou kréni
patet. Nasledné jsme mohli pfistoupit k jednotlivym cvikiim. Cela sestava se sklada z 10
cvikd, které jsme cvicili po zbytek dne. Bylo to velmi vyCerpavajici, ale stalo to za to.
Soucasti kurzu byla také moznost, polozit pani Novotné rizné dotazy. Ma piedstava
0 osobni alespoil pilhodinové konzultaci sméfované k mé bakalatské praci byla ta tam.
Dotazy ze stran Gc¢astnikli se jen hrnuly.

Kdyz jsem asi v sedm hodin vecer opustila Toulctiv dvir, byla jsem neuvéfitelné
rada, Ze jsem v ten den byla tam, kde jsem byla, slySela to, co jsem slysela, a to jen diky
Jarmile Novotné.

Na zékladé mého nadSeni jsem oslovila rehabilitacni centrum pani Jany
Novakové, ktera se specializuje i na cviceni pani Ludmily Mojzisové. Ta byla tak
laskava a poskytla mi kontakty na zeny, které méli problémy s ot€hotnénim, ale diky
zminované metod¢, ziskaly ten nejvétsi dar, a tim je vysnéné miminko.

Zvédavost mé nenechala dlouho cekat a vSechny zeny jsem oslovila, abych
zjistila U¢inky pravé této metody v pribéhu jejich otéhotnéni. Na ukdzku uvadim dvé

vypoveédi V priloze.
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7 O Jarmile Novotné

Jarmila Novotna vystudovala FTVS UK. Pracuje v oboru 30 let, nejprve
na lizkové rehabilitaci, pozdé€ji jako fyzioterapeutka v zdvodnim sanatoriu a poté
Vv ambulantnim rehabilitanim zafizeni. Od revoluce je majitelkou nestatniho
zdravotnického zatizeni v Pardubicich, které poskytuje odbornou péci predevsim tézce
télesn¢ postizenym pacienttim.

Spolu s Ludmilou MojziSovou se jesté pred rokem 1989 tGcastnila vyuky prvnich
rehabilitacnich 1ékaiit a prednostd rehabilitaénich zafizeni v Institutu Iékafa
a farmaceutll v Praze. Na svém konté ma zhruba 900 déti, které¢ by se bez metody
Mojzisové nenarodily. Je spoluautorkou knihy Lécebné rehabilitacni postupy Ludmily
Mojzisove, stejné tak je autorkou mnoha ¢lankd odbornych i zdjmovych casopisech.

Od roku 1995 vyucuje metodu MojzisSové na FTVS UK v Praze (3).
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8 Navrh pro praxi

V dnesni dobé je téma bolesti v zadech nebo neplodnost velmi rozsifena
a neustale opakujici se problematika.

Kdyz jsem zacala psat o této metodé, méla jsem minimalni znalosti o tom, jak
mize byt metoda G¢innd a prospésnd, nejen pro neplodné zeny. To je myslim zasadni
problém u nas — neinformovanost. Ve snaze napsat tuto praci jsem ziskala nékolik
poznatkt pravé v souvislosti metody Ludmily MojziSové s praci porodni asistentky.

Jelikoz 1 porodni asistentky maji po absolvovaném kurzu pravomoce

k provozovani této metody, alespon co se cvic¢ebni techniky tyce.

a) Vétsi informovanost o metodé jiz od pocatku studii.
b) Informativni letaky pro Zeny, zuZujici problém neplodnost a pro pacienty

S vertebrogennim onemocnénim.

e Veétsi informovanost o metodé jiz od pocatku studii.

VétSinu informaci o porodnictvi a gynekologii ziskavame pravé béhem naSich
studii. Studentky by se mohly stouto metodou seznamovat jiz b&hem své praxe,
kde by byla soucasti psychoprofylaxe a kde by se dozvédély, jak ve své praxi tuto

metodu mohou vyuZzit.

¢ Informativni letaky pro zeny, které suzuje problém neplodnost a pro
pacienty s vertebrogennim onemocnénim.

Tento informativni letdk by byl uréen pro vSechny, ktefi se snazi o poceti, nebo
pro ty, ktefi maji vertebrogenni potize. Slo by o rady, kde by byla popsiana metoda
Ludmily MojziSové a uvedeno n€kolik center a kontakt, ktera se touto metodou zabyva.
Letdk bych umistila do cekaren v gynekologickych ambulancich, ale také
Vv rehabilitacnich centrech.

Informativni letak viz. priloha.
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ZAVER

Cilem mé bakalaiské prace bylo informovat o vyuziti metody Ludmily
MojziSové, jak v praci porodni asistentky, tak u vSeobecné populace, a nasledné cviceni
pani MojziSové vyzdvihnut a vice zvefejnit. Divodem mého usili bylo minimalni
vyuzivani metody v praxi i pies to, Ze se na jejim vzniku se podilela Zena Zijici v Ceské
republice. Po absolvovani odborného kurzu jsem zjistila, ze je u laické vefejnosti 0
metodu opravdu zdjem, ale i tak je pozorovéano, ze metoda Ludmily MojziSové neni
V poptedi pti [écbeé funkeni sterility €i vertebrogennich onemocnéni.

Tato prace je teoretického charakteru a byla vypracovand na zakladé odborné
literatury, ptfednéasek a praktickych zkuSenosti. V praci se zamé&fuji na vyuziti metody
Ludmily MojziSové, kterd nejenze pomaha pfi jiz zminované funkeni sterilite, ale také
pti vertebrogennich potizich, vyjimkou nejsou vertebrogenni onemocnéni, kdy neni
postiZzen reprodukéni systém.

V zékladu, jak informovat vefejnou populaci, byly vyuzity informativni letacky,
které jsem rozdala do gynekologickych ambulanci a rehabilita¢nich center.

Co se tyce informovanosti porodnich asistentek, vychazim z vSeobecného
prehledu jiz v dob¢ studijni. Dulezité je instruovat studentky jiz béhem odborné praxe

Vv ¢asti psychoprofylaxe ¢i na riznych seminafich.
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Priloha A — Vypovédi dvou Zen, které prosly metodou Ludmily
MojziSove

Pani H. C

,, Otehotnéla jsem cca po trech letech snazeni, cca po dvou letech jsme vyhledali
lékarskou pomoc - GEST, Mudyr. Cekal, po prvnim neivispésném IVF jsem zacala cvicit
Mojzisovku a brisni tance, cvicila posledni piil roku, pres internet jsem si nasla pi
Novakovou, ke které jsem jezdila cca Ix za mésic na kontrolni cviceni a fyzioterapii.
Druhé IVF se zdarilo, jak pi Novakova predpovidala . Dle lékarskych vysetieni jsme
byli s manzelem oba v pordadku, on mél pouze méné spermii. Celé téhotenstvi mi bylo
Spatné, ze zacdtku jsem byla hrozné unavend, méla zvySenou teplotu, a nechutenstvi,
které me provazelo celym téhotenstvim. Otéhotnéla jsem ve 29 letech na vdze 57 kg a
pres nechutenstvi jsem od sedmého mésice rapidné nabirala, takZe jsem nahodila 25 kg.
Celé tehotenstvi jsem protrpéla, do posledni chvile jsem chodila do prace abych se
nutila mit porad néjaky rezim, predstava ze budu sedét doma a koukat do zdi mé désila.
Porod trval 12 hodin, ale byl spontdlni a v pohode, Sofinka se narodila 16.11.2008,
zdravda, méla 51 cm a 3,68 kg. Poporodni komplikace Zadné, paty den jsme byly
propustény domu, kojily jsme plné a kojime do ted. Snad Vam muj dotaznik pomiize

K tispésnému zakonceni Vaseho studia. Za anonimitu dékuji. S pozdravem, H C*

Pani K. J

I presto, Ze jsem otéhotnéla po IVF, jsem presvédcena, ze cviceni mi k tomu hodné
pomohlo, a pokud ne fyzicky, tak urcité psychicky — zkratka vérila jsem, Ze cviceni déla
divy — sama jsem pozorovala pokroky pri protahovani a drzeni téla.

Podle toho co jsem o pani Mojzisové cetla a slysela, byla to velmi silnd a dynamicka
zena, kterd se uspesné poprala s nesnazemi byvalého rezimu a podarilo se ji jeji metodu

v CR uspesne prosadit .



Priloha B — Informativni letak

Metoda podle Ludmily MojZiSove

Legendarnt metoda nékolika cviku,

které zmeént vas zivot!

Cesta k prirozenemu otéehotnéni

10 cviku pro fyzické a dusevni zdravi

Kdy metoda pomaha?

(@)

o

(@)

o

(@)

Pri funkénich vertebrogennich potizi

Pii snaze o koncepci

K zlepSeni nalezu patologického spermiogramu
Pri bolestivé menstruaci

Pri obracené poloze délohy a mnoho dalsich

Kde se cvici?

(@)

o

(o)

http://www.volny.cz/novacka/
http://www.mojzisova.cz/

http://www.hanavolejnikova.cz/



http://www.volny.cz/novacka/
http://www.mojzisova.cz/
http://www.hanavolejnikova.cz/

Priloha C — Potvrzeni o absolvovani kurzu

Centrum TREZALKA

. www. trezalka.cz
Potvrzeni 0 absolvovani kurzu
Cviceni podle Ludmily MojziSové
!"\/If: L Uk P bf\ A
111G 5110Ve ~JthNa
Datum narozeni: 7 5 774¢
Misto konani: Praha 10, Toulclv dvir
Termin konani: 9. 1. 2010
redl / .
LA NN
Pofadatel: Lektor: :‘//
Ing.Miroslav ESner PhDr.Jarmila Novotna
K Vystrkovu 10, Praha 4 TITAN, rehabilitacni centrum

1C: 13833596, tel. 604294047 Studentska 83, Pardubice



Priloha D - TOULCUV DVUR - MiSTO KONANI
(Cviceni podle Ludmily MojZisové, 9. 1. 2010)

Foto — vlastni zdroj

Lektorka, PhDr. Jarmila Novotna, BRISNi DYCHANI — vlastni zdroj

Foto — vlastni zdroj



Pfiloha E: PhDr. Jarmila Novotna, PROTAHOVANI KRCNi PATERE

Foto — vlastni zdroj

PhDr. Jarmila Novotna, STRETCHING

-

;u

Foto — vlastni zdroj
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