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ABSTRAKT

Piijmeni a jméno: Kormundova Zuzana

Katedra: Katedra rehabilita¢nich obort

Nazev prace: Srovnani fyzioterapeutickych metod v feSeni primarni dysmenorey

Vedouci prace: Mgr. Tereza KleCkova

Pocet stran: ¢islované 77, necislované 40

Pocet ptiloh: 4

Pocet titulti pouzité literatury: 36

Kli¢ova slova: primarni dysmenorea, zensky pohlavni systém, poruchy menstrua¢niho

cyklu, akupresura, metoda Ludmily Mojzisové

Souhrn:

Predmétem této bakalaiské prace je sledovani a hodnoceni t¢inku dvou vybranych
fyzioterapeutickych metod u probandek s primarni dysmenoreou. Bakalaiskd prace
je rozd€lena na cast teoretickou a ¢ast praktickou. V teoretické Casti je popsana anatomie
zenského pohlavniho systému, zensky menstruaéni cyklus, problematika primérni
dysmenorey a souhrn vybranych fyzioterapeutickych a ostatnich metod, Které mohou
ovlivnit primarni dysmenoreu.

Prakticka cast obsahuje sledovani 8 probandek po dobu 4 mésict, kdy tyto
probandky praktikovaly dvé vybrané fyzioterapeutické metody — cviceni dle metody
Ludmily MojziSové a akupresuru. V metodice prace je popsana cvicebni jednotka
a vybrané akupresurni body véetné fotodokumentace. Dalsi ¢ast obsahuje sbér dat v ramci
sledovaného obdobi, kde probandky uvadély své poznatky spojené s praktikovanymi
metodami. Vysledky, shrnujici ziskané informace, jsou zpracovany do jednotlivych tabulek
a graft, ze kterych vyplyva, Zze obé praktikované metody zmirnily subjektivni bolest
probandek v praméru o 2,5 stupné na VAS Skale. Zarovén ovlivnily vegetativni projevy
spojené s primarni dysmenoreou a dle vysledki lze také vidét, ze metoda Ludmily

MojziSové ma vétsi analgeticky ucinek nez akupresura.



ABSTRACT

Surname and name: Kormundova Zuzana

Department: Department of rehabilitation science

Title of thesis: Comparison of physiotherapeutic methods in the treatment of primary
dysmenorrhea.

Consultant: Mgr. Tereza Kleckova

Number of pages: numbered 77, unnumbered 40

Number of appendices: 4

Number of literature items used: 36

Key words: primary dysmenorrhoea, female reproductive system, disordes of the menstrual

cycle, acupressure, Ludmila MojziSova method

Summary:

The subject of this Bachelor thesis is the monitoring and evaluation of the
effectiveness of two selected physiotherapeutic methods in participants with primary
dysmenorrhea. The Bachelor thesis is divided into two parts: theoretical and practical. The
theoretical part describes the anatomy of the female reproductive system, female menstrual
cycle, the issue of primary dysmenorrhea and a summary of selected physiotherapeutic and
other methods that may affect primary dysmenorrhea.

The practical part includes the monitoring of 8 participants for 4 months, when these
subjects practise two selected physiotherapeutic methods - exercises according to the
methods of Ludmila MojziSova and acupressure. The methodology describes the training
unit and the selected areas on the body where acupressure was practised, including photo
documentation. The next part contains data collection within the monitored period, where
participants present their findings related to the practised methods. The results,
summarising the information obtained, are processed into individual tables and graphs,
from which it follows that both practised methods alleviated the subjective pain of the
participants by an average of 2.5 degrees on the VAS scale. At the same time, they affected
the vegetative symptoms associated with primary dysmenorrhea, and according to the
results, it can also be seen that the method of Ludmila MojZiSova has a greater analgesic

effect.



PREDMLUVA

V dne$ni dobé pomérné vysoké procento mladych divek a Zen trpi primérni
dysmenoreou. Z téchto davodd vyhledavaji ruzné moznosti feSeni svych obtizi.
V poslednich letech se jevi pfinosnym prostfedkem v ramci nefarmakologické 1écby prave
fyzioterapie. Nékteré fyzioterapeutické metody vyznamné ovliviiuji ptfiznaky primérni
dysmenorey, a tak zacinaji byt doporucovany i gynekology.

Cilem této prace je uvést do problematiky primarni dysmenorey a popsat mozna
fyzioterapeuticka, ale i nefyzioterapeuticka feSeni. Déle vybrat a zaméfit se na metody,
které mohou pacientky provadét samy v domacich podminkach, a pomoci provedeného
Ctyfmési¢niho pozorovani zhodnotit a porovnat dvé vybrané fyzioterapeutické metody

(cviceni dle Ludmily MojziSové a akupresura) dle G¢innosti na probandkéch.

Podékovani:

Dé¢kuji Mgr. Tereze Kleckové za odborné vedeni prace, poskytovani rad a

materidlnich podkladi.
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UvVoD

Periodické menstruacni krvaceni, at’ uz je pfitomno nebo ne, je nedilnou soucasti
zivota zeny béhem jejiho reprodukéniho véku. (Goldman a Hatch, 2000)

Primérni dysmenorea neboli bolestivd menstruace se vyskytuje u mladych zen
pied prvnim porodem a nelze ji charakterizovat zddnym organickym patologickym
nalezem. Krom¢ bolesti se mize objevit prijjem, bolest hlavy, zvraceni, zavraté, nauzea,
unava. (Roztocil a Bartos, 2011)

Primérni dysmenorea je popisovana jako kieCovita bolest v dolni ¢asti bficha,
vyskytujici se nejcastéji béhem prvnich dnti menstruace. Tyto problémy se vyskytuji
u velkého poctu zen. Mira prevalence dosahuje az 90 procent a je Castou pfic¢inou snizené
kvality jejich Zivota. Zaroven menstruacni bolesti nejsou brany jako stav, ktery by
potieboval 1é¢bu. (Coco, 1999; Smith a Netter, 2018)

Funkéni obtize byvaji zptisobené poruchou hormondlni rovnovahy nebo
vegetativniho nervstva, ale souvisi i s poruchami svalové kosterni soustavy. Latky
zodpovédné za bolestivou menstruaci se nazyvaji prostaglandiny, které u nékterych zen
mohou byt produkovany ve vét§Sim mnozstvi. Tyto latky jsou tvofeny a vylu€ovany délozni
sliznici - endometriem. Vyznamny je 1 vliv pohybového aparatu, ktery vSak byva
opomijeny. (Kolafova, 2003)

Bolesti pfi menstruaci souvisi i s poruchami patefe a Spatnou funkci svala
panevniho dna. Tyto svaly se upinaji na kostr¢, bederni patet a panevni kosti. Jejich
porucha a zvySené napéti vede k bolestem v podbfiisku a pii menstruaci jsou tyto bolesti
jeste silngjsi. Svaly, které jsou v kontaktu s vnitinimi organy, tak ovliviluji jejich ¢innost.
Proto by fyzioterapeuticka 1é¢ba méla byt nezbytnou soucasti terapie téchto obtizi. Daleko
Castéji se vSak tyto problémy fesi pouze pomoci hormonalni nebo farmakologické terapie,
které fesi akutni bolest, ale mohou mit nezadouci vedlejsi u€inky. (Kolafova, 2003)

Cilem prace je porovnat dvé vybrané fyzioterapeutické metody, Cviceni dle
Ludmily Mojzisové a akupresuru, v jejich ucinnosti pii feSeni primarni dysmenorey.
Metoda Ludmily MojziSové je zaméfena na ovlivnéni pohybového aparatu piedevSim
posilenim bfisnich a hyzdovych svali a uvolnénim svali panevniho dna, kdy dojde
Kk lepsimu prokrveni v oblasti malé¢ panve a ke zmirnéni gynekologickych obtizi. Oproti
tomu akupresura stimulaci uréenych boda na téle ovliviiuje nervovou soustavu, tonizuje
cévni systém a fungovani vnitinich organti. Déle se pii stimulaci akupresurnich boda

itenzivnéji vyplavuji endorfiny - latky tlumici bolest. (Hnizdil, 1996; Siao-Cheng, 2008)
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1 ANATOMIE ZENSKEHO POHLAVNIHO SYSTEMU

1.1 Panev (pelvis)

Panevni dutina je ohraniCena a chranéna kosténym skeletem, tvofenym ze dvou
panevnich kosti (ossa coxae), kiizové kosti (os sacrum) a kostrée (os coccygis). Panevni
kosti ventraln€ spojuje stydkd spona (symphysis pubica) a dorzalné jsou spojeny kloubné
s kiizovou kosti a vytvaii tak kiizokycCelni kloub (articulatio sacroiliaca). Panevni kost
vznika spojenim tii kosti, kterymi jsou kost kycelni (os ilium), kost stydka (os pubis) a kost
sedaci (os ischii). Kfizova kost vznika spojenim péti kiizovych obratlii (vertebrae sacrales).
Pénev se deli na velkou a malou, které oddé€luje hranic¢ni ¢ara (linea terminalis). (Roztocil a
Bartos, 2011)

Vazivovy aparat panve tvori lig. sacroiliacum anterius, posterius et interosseum
v ktizokycelnim kloubu (articulatio sacroiliaca), ktery je dale neptimo zpeviiovan pomoci
lig. iliolumbale, lig. sacrotuberale a lig. sacrospinale. Stydka spona (symphysis pubica)
je zpevnéna pomoci lig. pubicum superius et inferius. Dorzalné jsou umistény
lig. sacrococcygeum dorsale profundum, lig. interspinale a na ventralni strané se nachazi
lig. sacrococcygeum ventrale. (Pilka a Prochazka, 2012)

Kaudalni uzavér panve tvoii panevni dno. Je formované jednotlivymi vrstvami
svall,, které jsou uloZeny stfechovité pies sebe. Panevni dno se d€li na dveé cCasti —
diaphragma pelvis a diaphragma urogenitale. (Kudela, 2004)

Pro porodnické potifeby jsou v panvi rozliSovany tyto roviny: rovina panevniho
vchodu (aditus pelvis), rovina panevni Sife (amplitudo pelvis), rovina panevni uziny

(angustia pelvis) a rovina panevniho vychodu (exitus pelvis). (Roztocil a Bartos, 2011)

1.2 Vnitini Zenské pohlavni organy

1.2.1 Vajeénik (ovarium)

Vajecnik je vejcity parovy orgén uvnitf pobfisnicové dutiny, ve kterém se tvoii
zenské pohlavni buiiky. Soucasné tento orgéan slouZi jako endokrinni zlaza, ktera produkuje
hormony. Tvar, vzhled a velikost vaje¢niku jsou rozdilné dle véku a stavu zeny. V obdobi
détstvi je povrch vajecniki hladky. Jeho vzhled se méni v obdobi pohlavniho dospivani,
dochazi k celkovému zvétSovani a jeho povrch se méni v hrbolaty v disledku dozravéani
folikuld. V pozdnim véku naopak dochazi k jeho zmensovani a svrastovani. (Roztocil a

Bartos, 2011)
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1.2.2 Vejcovod (tuba uterina)

Vejcovod je duty parovy organ trubicovitého tvaru, ktery spojuje vajecnik
s d¢€lohou. Jeho zacatek usti voln€ do pobiiSnicové dutiny, kde vychytava zrald uvolnéna
vajicka z vaje¢niku. Vajicko je dale posouvano pomoci peristaltickych pohybl stén
vejcovodu piimo do délohy. Vejcovod je nejcastéjsi misto pro oplodnéni vajicka spermii.
(Hudak a Kachlik, 2015)

1.2.3 Déloha (uterus)

D¢loha je nejvétsi vnitini orgédn pohlavniho Ustroji Zeny. Je to duty orgén
hruskovitého tvaru ulozeny v centru panve. Velikost i tvar organu se méni v zavislosti
na véku a funkénim stavu, stejn¢ jako u vajecniku. Sliznice délohy se z funk¢niho hlediska
sklada ze dvou vrstev a prochazi cyklickymi zménami. Hluboka vrstva (stratum basale)
srista s myometriem a nedochézi k jejimu odlu¢ovani béhem menstrua¢niho krvéceni.
Povrchova vrstva (stratum functionale) podléha cyklickym zméndm, které jsou zavislé
na hormonalnich hladinach, a je odlu¢ovana béhem menstrua¢niho krvaceni. (Roztocil a

Bartos, 2011)
1.2.4 Pochva (vagina)

Je to svalovy orgén, ktery je duty, dlouhy pfiblizné 10 cm a vyznacuje se velkou
elasticitou. Pochva navazuje na délohu a je umisténa mezi mocovym méchyiem a rektem.
Sténa pochvy je slozena ze tii vrstev, kterymi jsou sliznice, svalovina a zevni vazivovy
obal. Na povrchu sliznice se nachazi mnohovrstevny dlazdicovy epitel. Tento epitel
je tvofen nékolika vrstvami riznych druhti bunék a reaguje na hormondlni zmény
v organismu. Hladké svalstvo v posevni sténé se déli na vnitini vrstvu, ktera je usporadana
cirkularn€, a vnéjsi vrstvu, ktera probiha ptfedevSim podélné. Kaudalni konec pochvy
je obkrouzen vlakny pficn€ pruhované svaloviny. Zevné od svalové vrstvy se nachazi

vazivova vrstva, ktera obsahuje cévni pletené a plynule prechazi do okolni tkané. (Kudela,
2004)

1.3 Zevni Zenské pohlavni organy

1.3.1 Hrma (mons pubis)

Hrma je vyvySenina pod predni Casti bfiSni stény, kterd je tvotfena silnéjsi vrstvou
tukové tkané. Je kryta tuhou ochlupenou kiizi s velkym poctem potnich a mazovych
zlazek. Pubické ochlupeni je jednim ze sekundarnich pohlavnich znakil a mé odliSny tvar

U zen a muzi. Horni hranice ochlupeni u zen je rovnd a u muzi ochlupeni pokracuje
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ve stfedni ¢afe az k pupku. Hrma dale pokracuje kaudalnim smérem ve velké stydké pysky.
(Kobilkova, 2005)

1.3.2 Velké stydké pysky (labia majora pudendi)

Velké stydké pysky jsou pokraGovanim hrmy v dorzalnim sméru. Jejich medialni
sténa prechdzi do malych stydkych pyskti a lateralni do stehen. Podkladem velkych
stydkych pyski je tukova tkan s bohatou cévni siti. Vnéjsi vrstvu tvoii klize, kterd je kryta
stejnym ochlupenim jako je na hrmé. Je Casto pigmentovana a obsahuje velké mnozZstvi

mazovych a potnich zlazek. (Kudela, 2004)
1.3.3 Malé stydké pysky (labia minora pudendi)

Jsou to kozni a slizni¢ni Utvary nachdzejici se medialn€ od velkych stydkych pyskd.
Jejich podkladem je fidké kolagenni vazivo s ¢etnymi elastickymi vlakny. JSou to Gtvary,
které nemaji ochlupeni ani potni Zlazy. Obsahuji v§ak mnozstvi mazovych Zlazek, bohatou
Zilni pleteni a proto jsou mirné topofivé. Pfedni konce malych stydkych pyski se rozdé€luji
na dvé fasy, mezi nimiz je ulozen postévacek. (Kobilkova, 2005)

1.3.4 PoSevni predsii (vestibulum vaginae)

PoSevni predsint je prostor mezi malymi stydkymi pysky a postévackem. V jejim
centru je vlastni vstup do pochvy, ktery je u panen jest¢ Caste¢né uzavieny panenskou
blanou. Nachazi se zde i otvor pro mocovou trubici — ostium urethrae externum.
(Citterbart, 2001)

1.3.5 Postévacek (clitoris)

Postévacek je neparovy topofivy organ, ktery je spojeny s parovym topofivym
télesem bulbus vestibuli. Je slozen ze dvou kavern6znich raminek — crura clitoridis, ktera
spole¢né vytvaieji télo — corpus clitoridis. Je kryty velmi jemnou sliznici, ktera je podobna
kazi. Postévacek obsahuje velké mnozstvi senzitivnich nervovych zakonceni a diky tomu

je drazdivy a velmi citlivy. (Kudela, 2004; Hudak a Kachlik, 2015)

1.4 Panevni dno

Panevni dno tvofi funkéni uzavér panevni dutiny. Je to soubor svali a jejich fascii
ve tvaru trychtyfe s vrcholem sméfujicim ke konecniku. Je podplrnym aparitem organi
v malé panvi a funk¢éné se zapojuje pii tvorbé biisniho lisu. (Roztocil a Bartos, 2011)

Sklada se ze dvou ¢asti — diaphragma pelvis a diaphragma urogenitale. Diaphragma
pelvis je nalevkovity, svalové vazivovy utvar, ktery tvoifi m. levator ani a dorzalné
mm. coccygei. Diaphragma urogenitale je svalové vazivova piepazka pod stydkou sponou,
mezi rameny stydkych a sedacich kosti. Je tvofena hlavné mm. transversi perinei profundi,
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dorzalné¢ mm. transversi perinei superficiales, lateralné mm. ischiocavernosi a okolo
pochvy a mocové trubice mm. bulbocavernosi. Mocovou trubici obkruzuje m. sphincter
urethrae. Dale je soucasti diaphragma urogenitale m. sphincter ani externus. (Citterbart,
2001)

Obrazek 1: Panevni dno
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2 MENSTRUACNI CYKLUS

2.1 Fyziologie

Pro menstruaéni cyklus jsou charakteristické pravidelné ovulace beéhem
reprodukéniho v€ku Zeny. Reprodukéni systém u Zen tvoii cyklické zmény, které jsou
opakovanou piipravou pro oplodnéni a téhotenstvi. Hlavnim znakem menstrua¢niho cyklu
je periodické krvaceni, které je zpisobené odlucovanim ¢asti délozni sliznice. Délka tohoto
cyklu je nejcastéji 28 dni, coz se pocita jako obdobi od prvniho dne jednoho menstrua¢niho
krvaceni do prvniho dne nasledujiciho krvaceni. Délka cyklu mtze kolisat mezi 24 — 36
dny, coz je rozmezi, které se jeSté povazuje jako fyziologické. Regulace menstruaéniho
cyklu je provadéna pomoci hormont, kterymi jsou gonadtropin releasing hormon,

folikulostimulaéni hormon, luteiniza¢ni hormon, estrogeny a progesteron. (Citterbart,

2001; Pilka a Prochazka, 2012)

2.2 Faze

Menstruaéni cyklus délime na &tyfi faze podle histologickych zmén délozni
sliznice. Prvni faze se nazyva faze menstruacni, kterd byva 1. — 4. den menstruacniho
cyklu. V této fazi dochdzi k odstranéni celé povrchové vrstvy endometria a spolu s tim
K rizné rozsahlému krvaceni. Objem ztraty krve by se mél pohybovat kolem 30 — 50 ml.
Z pivodni délozni sliznice pak zlistava jen spodni vrstva a obnazené vazivo. Po této fazi
nasleduje faze proliferacni, ktera byva 5. — 14. den cyklu. V této fazi dochazi k obnoveé
epitelového povrchu endometria. Obnova se déje pomoci proliferace neboli déleni bun¢k
déloznich Zlazek a soucasného pomnozZeni slizni¢niho vaziva. Tento proces je fizen
pfevazné plusobenim hormoni estrogent. Tieti faze je faze sekrecni, kterd probihd 15. —
28. den cyklu. Zprostiedkovava idealni prostiedi pro pteziti a vyvoj zarodku. Ve sliznici
se zveétSuji delozni Zlazky a dochazi k jejimu vyrazné vétSimu prokrveni a produkei
velkého mnozstvi hlenu, ktery je bohaty na polysacharidy. Tato faze je fizena pomoci
hormonu zvanym progesteron a v jejim zacatku obvykle dochazi k ovulaci. Posledni faze
se nazyva ischemickd a uskuteciiuje se 28. den cyklu. Tato faze nastupuje jen tehdy, kdyz
nedojde k oplodnéni vajicka spermii. Mens$i tepny stény dé€lozni se smrsti a zpusobi

nedokrveni povrchové vrstvy délozni sliznice, ktera se za¢ne rozpadat. Cévy, které byly

w7
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délozni sliznice se vléva krev. Sliznice se zacne odlucovat a spolu s hlenem a tkanovym

mokem je odplavovana z délozni dutiny. (Dylevsky, 2009)

Obrazek 2: Menstruacni cyklus
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2.3 Poruchy

2.3.1 Premenstrua¢ni syndrom

Premenstruaéni  syndrom  popisuje  soubor  somatickych, vegetativnich
a psychosomatickych obtizi, které zacinaji ve druhé polovin€ menstruaéniho cyklu a konci
s prichodem menstruace. Mezi tyto obtize nejéastéji fadime bolesti hlavy, bolesti bficha,
nauzeu, nechutenstvi, obstipace, otoky koncetin i obliceje, podrazdénost, nervozitu a jiné.
Pfi¢ina téchto symptoml neni zcela znama. Pravdépodobné jsou zplsobené vlivem
gestagenli, hormondlni dysbalanci a retenci moce. Premenstrua¢ni syndrom se fesi
symptomatickou 1é¢bou. (Kudela, 2004)
2.3.2 Dysmenorea

Dysmenorea je stav, pii kterém pii menstruaci dochazi k bolesti ve spodni casti
bficha a v lumbosakralni oblasti. Pacientky s t€Zkou dysmenoreou mohou mit pfitomné

také nevolnosti, zvraceni, prijmy a dokonce i synkopy. Déli se na primarni (bez organické
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pticiny) a sekundarni (s patologickou pti¢inou). Primarni dysmenorea je Castéjsi u mladych
zen, protoze obvykle nemaji organické 1éze v reprodukcénich orgénech. Sekundérni
dysmenorea pievlada hlavné u starSich zen, vétSinou v dusledku zanétu panve, déloznich

myomu, endometridzy a dalSich nemoci. (Zhai et al., 2020; Pilka a Prochazka, 2012)

2.3.3 Amenorea

Amenorea je stav, kdy se nedostavi menstruace po dobu delsi nez tf1i mésice.
RozliSuje se primarni a sekundarni amenorea. Primarni amenoreou je definovéano, Ze Zena
jesté¢ nemenstruovala. Je diagnostikovana, kdyz se menstruace neobjevi do 16 let veku
za normalniho pubertalniho vyvoje nebo do 14 let, jestlize je pubertalni vyvoj predcasny.
Pfi¢iny primarni amenorey mohou byt napiiklad konstitu¢ni opozdéna puberta,
hypotalamicka dysfunkce, hypofyzdrni ¢i gonadalni selhani a dal§i. Za sekundarni
amenoreu povazujeme stav, kdy se u normalné¢ menstruujici Zeny neobjevi menstruace
ve ttech po sobé jdoucich mésicich. Sekundérni amenorea je castéjSi nez amenorea
primarni a jeji pricinou mize byt t¢hotenstvi, hormondlni antikoncepce, hypotalamické
pficiny a jiné. (Pilka a Prochazka, 2012)
2.3.4 Hypermenorea

Abnormalné silna menstruace s ¢astymi krevnimi srazeninami a S krevni ztratou
vétsi nez 80 ml. Tato porucha muze vést az k chudokrevnosti. Silné menstruacni krvaceni

trvajici déle nez 8 dni nazyvame menoragie. (Kobilkova, 2005; Kudela, 2004)

2.3.5 Hypomenorea

Abnormalné slaba menstruace s krevni ztratou mensi néZ 50 ml. Menstruacni
krvaceni muze trvat v rozsahu jen n¢kolika hodin. Hypomenorea nevyzaduje 1é¢bu, ma — li
ovulacni cyklus s dostatecné vyvinutou sekrecni fazi. Nejcastéji se objevuje
U nevyvinutych déloh, po poruSeni endometria po zanétech, po porodu nebo potratu.
(Kobilkova, 2005)
2.3.6 Polymenorea

Polymenorea nastava, kdyz je menstruaéni cyklus krat$i nez 21 dni. Mzeme ji tedy
popsat jako pfili§ ¢astou menstruaci. Tato porucha mize nastat zkracenim folikularni nebo
méng¢ Casto lutealni faze nebo pii anovula¢nim cyklu. (Kobilkova, 2005)
2.3.7 Oligomenorea

Oligomenorea je definovana jako méné cCasté menstruacni krvaceni. Cyklus
je prodlouzeny a trva vice nez 35 dni. Zaroven je ale krats$i nez 90 dni, coz by uz bylo

brano jako amenorea. (Roztocil a Bartos, 2011; Kobilkova, 2005)
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2.3.8 Metroragie

Acyklické krvaceni neboli metroragie je krvaceni, u kterého nelze vitbec rozpoznat
jakykoliv cyklus. Toto krvaceni se vyskytuje kdykoliv mezi menstruacemi a mize se také
nazyvat jako intermenstruacni krvaceni. Je pfiznakem mnoha organickych poruch
jako napiiklad myomy, polypy, karcinomy endometria, endometritida. Mize byt také
projevem po potratu nebo mimodéloznim té€hotenstvi nebo systémovych onemocnénich.

(Kobilkova, 2005; Pilka a Prochazka, 2012)

2.3.9 Dysfunkéni krvaceni

Je popisovano jako nepravidelné a protrahované d€lozni krvéaceni, které neni
zpusobeno urCitym specifickym organickym onemocnénim nebo nespecifickymi
tkanovymi zménami. Je zpisobeno poruchou ovarialni funkce, kdy nedochazi k ovulaci.
Rostouci folikul pretrvava a je zdrojem zvySené produkce estrogend. Nevytvaii se Zluté
télisko a endometrium je delsi dobu pod vlivem téchto estrogent, které vyvolavaji jeho
nadmérnou proliferaci. Dysfunkéni nadmémé endometrium se postupné odbourava
a vznika nepravidelné délozni krvaceni. (Citterbart, 2001; Kobilkova, 2005)
2.3.10 Ovulaéni krvaceni

Je to intermenstruacni krvaceni, které Zeny pozoruji uprostied cyklu mezi 12. — 16.
dnem. Krvaceni byva slabé, trvd jen nékolik hodin, ojedinéle jeden az dva dny.

Je zplisobené prechodnym poklesem estrogenti pied ovulaci a Casto je spojené s bolesti

do podbfisku. (Kobilkova, 2005)
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3 PRIMARNI DYSMENOREA

Primarni dysmenorea je velmi cCastym problémem u mladych zen. Obvykle
se definuje jako kiecovitd bolest ve spodni ¢asti bficha, ktera se objevuje na zacatku
menstruace pii absenci jakéhokoli identifikovatelného onemocnéni panve. Relativni
nedostatek povédomi 1€kaiii o velmi vysoké mife prevalence dysmenorey Casto vede
k nedostatecnému zachazeni s timto problémem. (Coco, 1999)

Primarni dysmenorea muize vazné ovliviiovat bézné socialni aktivity, kvalitu Zivota
a také muze zvysit psychickou zatéz pacientek. Kromé toho mohou byt pacientky
az neschopné navstévovat praci nebo skolu. V zapadni medicin€ jsou ptiznaky primarni
dysmenorey vétsinou léCeny pomoci analgetik, nesteroidnich protizanétlivych 1éka a oralni
antikoncepce. Nicméné tyto 1éky mohou vyvolat gastrointestinalni reakce nebo ovlivnit
centrdlni nervovy systém a metabolismus, coz vede ke Spatnym dlouhodobym ucinkiim
a lékové rezistenci. (Zhai et al., 2020)

Bolesti pfi primarni dysmenoree se mohou snizovat po porodu nebo s rostoucim
veékem pacientky, ale ne vzdy tomu tak je. Naopak rizikové faktory primarni dysmenorey
jsou menarche v niz§im véku, siln€jsi a déle trvajici menstruace, vyssi BMI, koufeni,
konzumace alkoholu, rodinna anamnéza dysmenorey, v€k a nulipara. (lacovides et al.,
2015)

3.1 Etiologie

Etiologie primarni dysmenorey neni pfesné¢ znama, ale vétSina pfiznakl se da
vysvétlit plisobenim prostaglandinii délohy, zejména PGF2a. Se zacatkem menstruace,
béhem vyluCovani endometria, uvoliuji rozpadajici se buiky tyto prostaglandiny, které
stimuluji kontrakce myometria a zplsobuji ischemii a senzibilizaci nervovych zakonceni.
Klinické diikazy pro tuto teorii jsou pomérné silné. Bylo prokazano, Ze Zeny, které maji
zavaznéjsi dysmenoreu, maji vyssi hladinu PGF2a v menstruacni tekutin€. MnozZstvi téchto
prostaglandinti je nejvyssi béhem prvnich dvou dni menstruace, kdy ptiznaky vrcholi.
Mnoho studii také dokumentuje vysokou tcinnost NSAID, které ptisobi prostiednictvim
inhibice prostaglandin syntetazy. (Coco, 1999)

Mezi dalsi pti€iny vzniku priméarni dysmenorey mizeme zatfadit 1 funkéni poruchy
pohybového aparatu jako napiiklad spasmus m. iliacus nebo insuficienci hlubokého
stabiliza¢niho systému, ktera vede ke Spatnému drzeni lumbosakralni a panevni oblasti,

alei celého téla. Vlivem této poruchy dochazi k pretizeni urCitych segmentt, vzniku
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funk¢nich poruch a nardstu nocicepce. Pro primarni dysmenoreu je typické chronické
ptetizeni hlavné v lumbosakralni oblasti. Toto pfetizeni se zvySuje v obdobi prvnich dni
menstruace, kdy diky vlivu hormont dochazi ke zvySené laxité vazu. Tato laxita vazi
muZe u Zen s chronicky nizkou schopnosti stabilizace patete vést k tvorbé reflexnich zmén
v pohybovém systému a tim ke zvyseni bolestivosti v celé této oblasti. Bolestivé drazdéni
rozviji reflexni zmény vaskuldrniho systému a dochazi k nizSimu prokrveni oblasti.
Hypoxie v daném misté vede k vylouceni tkanovych mediatort, které drazdi nociceptory.

(Kolaf et al., 2009)

3.2 Epidemiologie
Primarni dysmenorea je nejcastéjSim gynekologickym problémem u menstruujicich
zen. Je natolik béznda, Ze mnoho Zen to pfi lékaiskych pohovorech neuvadi, 1 kdyz jsou

jejich kazdodenni ¢innosti omezeny. Prevalence dysmenorey se obecné pohybuje od 50 %

do 90 %. (Coco, 1999; Zhai et al., 2020)

3.3 Klinicka prezentace

Primarni dysmenorea se nejcastéji projevuje v obdobi dospivani do tii let od prvni
menstruace. Jeji pfiznaky obvykle nezacinaji béhem prvnich Sesti mésici. Tyto Zeny
pocit'uji ostré bolesti kieCovitého charakteru, ¢asto soustiedéné v suprapubické oblasti.
Bolest miize vyzatovat do zadni ¢asti nohou nebo dolni ¢ésti zad. Systémové piiznaky jako
nevolnost, zvraceni, priijmy, unava, horecka, bolesti hlavy nebo zavraté jsou pomérné
Casté. Bolest se obvykle objevuje béhem nékolika hodin od zac¢atku menstruace a vrcholi

béhem prvnich dni cyklu, kdy je tok krve nejsilngjsi. (Coco, 1999)
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4 VYBRANE FYZIOTERAPEUTICKE METODY RESENI
PRIMARNI DYSMENOREY

4.1 Metoda Ludmily MojziSové

Fyzioterapeutickd metoda Ludmily MojziSové se zabyva diagnostikou a funkci
nervosvalového systému ovladajici panevni dno, které souvisi se svalovym napétim
a nerovnovahou hlubokého stabiliza¢niho systému. K 1é€bé se pouzivd hlavné oblast
bederni patete, kostrée, kiizové kosti a svali, které obklopuji tyto partie. Jejich
nerovnovaha zptisobuje bolesti zad, ale i problémy s organy Zenského pohlavniho systému,
které mohou vést az ke sterilité. Cestou nervového systému a naposilovanim ¢i uvolnénim
svali v oblasti zminénych casti téla dochdzi k napravé dysfunkce a celkové normalizaci
organismu. (Hnizdil, 1996)

Nedostatkem pohybu dochazi ke zménam na jednotlivych strukturach v organismu
(ubytek svalové hmoty, zkraceni svalt, vazivovych struktur aj.) Soucasné dochazi
ke zménam metabolismu, jeho zpomaleni, které souvisi se zhorSenim fizeni pohybovych
programti. Celkovy vykon organismu klesa a nasledkem toho mohou vzniknout zmény
pohybového aparatu. K ndpravé svalové dysbalance je zapotiebi nejprve protadhnout
a povolit zkracené svaly a nasledné posilit svaly oslabené. (Novotna a Dobias, 2007)

Cvicebni sestava Ludmily MojziSové byla v prubéhu let n€kolikrat upravovana
podle nejnovéjsich poznatki. Ménilo se i1 fazeni jednotlivych cvikii, aby se dosahlo
co nejlepsich praktickych ucinkl. Sestava cvikll je zaméfena na posileni svald v oblasti
bficha a hyzdi. Tyto svaly spolu se svaly panevniho dna udrzuji spravné postaveni panve.
Cviky jsou provadény postizometricky a klade se pfi nich velky diraz na spravné dychani,
které zde pusobi facilitatné. Vyznamnou roli pii tomto cviceni hraje i relaxaéni ¢ast, ktera
je dulezitd k uvolnéni panevniho dna. V sestavé cviki jsou také cviky, které maji

mobiliza¢ni ¢i protahovaci t¢inek. (Hnizdil, 1996)

4.2 Akupresura

Akupresura je metoda pochazejici z Ciny. Patfi do systému s ndzvem Tradiéni
¢inskd medicina, kterd je jednou z nejstarSich medicinskych véd ve svété. Akupresura
pochézi z latiny, kdy slovo ,,aku znamena v piekladu bod a ,,pressur tlak. Zakladem
akupresury je tedy stlacovani ¢i masirovani urcitych bodii nebo z6n na téle pomoci prsti.

Vyuzivaji se zde stejné body na téle jako u akupunktury, jelikoz tyto dvé metody maji
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stejny zéklad a na clovéka plsobi totozné. Pouziti akupresury je zaloZeno na teorii,
ze lidskym t€lem vedou urcité energetické drahy — meridiany. Skrz tyto drahy proudi
Zivotni energie nazyvana qi, jejiz tok je zvySovany pomoci stimulace téchto merididnt.
Na vsech 14 meridianech se nachazeji akupresurni body. Piimo v jejich mistech jsou
merididny propojeny s povrchem téla, a proto se na né mize pomoci akupresury pusobit
zvenci. U poruch ¢i onemocnéni jsou tyto body vice senzitivni az bolestivé a v akupresuie
se oSetiuji mirnym tlakem nebo pomoci masdze dané oblasti. Potize pacientli je mozné
touto technikou zmirnit. Akupresura mize pomahat u velkého mnozstvi obtizi, nejcastéji
vSak pii boji proti bolestem. Pomahé harmonizovat vady v energetické rovnovaze, ale neni
urcena pro ovlivilovani organickych zmén v organismu. (Kolster a Waskowiak, 2006; Lee
a Frazier, 2011)

Klinické studie také dokladaji, ze masirovanim akupresurnich bodu se intenzivnéji
vyplavuji endorfiny (t€lu vlastni latky tlumici bolest). JelikoZ je meridianovy systém tzce
spojen se systémem nervovym a cévnim, pusobeni akupresury vyuziva neuralni vztahy

mezi povrchovymi vrstvami téla a jeho vnitinimi organy. (Hillebrecht, 2000)

4.3 Mobilizace mékkych tkani

M¢kké tkané obklopuji celé lidské télo a tudiz i jeho pohybovou soustavu, se kterou
by se mély harmonicky a plynule bez odporu pohybovat. To znamena posouvat se ve vSech
vrstvach a smérech, nebo se protahovat. Kdyz je tato funkce narusena, zptiisobuje danému
jedinci potize. To se projevuje zvySenym odporem téchto tkdni proti protazeni nebo
posouvani, coz zpusobuje naruseni pohybu a vyskyt bolesti. Pokud se podafi obnovit
pohyblivost mékkych tkani, upravi se i1 funkce pohybové soustavy. Postup terapie byva
v zéklad¢ stejny. Po dosaZeni bariéry (pfedpéti) se cekd a nezvysuje tlak, a po nékolika
vtetinach dochazi k fenoménu tani a tim i uvolnéni. (Kolaf et al., 2009)

Mobilizace se vztahuji na vSechny pohyblivé struktury v téle, které souviseji
s pohybovou soustavou. Nejen na klouby, ale i na mékké tkan€, ke kterym patii i fascie
a vnitini organy. Nejcastéji se mobilizuji klouby s omezenym rozsahem pohybu — funkéni
blokadou v oblasti patefe a koncetinovych klubtu. U kloubt se kromé ¢ekani na fenomén
tani Casto pouziva pruzeni po dosazeni bariéry. U mobilizaci se vyuziva funkéni pohyb
nebo kloubni vile. Blokady ¢asto byvaji spojeny se spoustovymi body ve svalech tzv.
trigger points. Tyto spoustové body téz ve velké mife omezuji pohyblivost a jsou hlavni

pfi¢inou vzniku blokdd. Proto se Vv modernich mobilizacnich technikach provadi
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mobilizace pomoci neuromuskulérnich technik jako napf. postizometricka relaxace nebo

recipro¢ni inhibice tak, Ze se sou¢asné relaxuji svaly. (Kolat et al., 2009)

4.4 Kineziotaping

Kineziotaping je terapeuticka metoda, ktera vyuziva specialni elastickou pasku.
Tato metoda napomaha regeneraci tkani a fyziologickych systému téla. Podporuje fascie
a mekké tkané a zlepSuje krevni a lymfaticky ob¢h, dale snizuje bolest a svalové kiece.
Kineziotaping Ize vyuzit v kterémkoliv stddiu onemocnéni, ale zaroven slouzi i1 jako
prevence jeho vzniku. Spravnou aplikaci kineziotapu na danou oblast dochazi ke vzniku
reflexni odpovédi organismu. Cilem této odpovédi je zmirnéni nebo uplné odstranéni
patogickych zmén. (Dogan et al., 2020; Kobrova a Valka, 2017)

Po nadmérné zatézi se ve svalu tvoifi mikrotraumatizace a zanétlivé procesy.
Snizuje se zde hladina pH a bunky jsou piekyselené. Diky této zméné osmolality dochazi
k nahromadéni vody ve svalu. Sval je poté otekly, ztuhly a bolestivy. Dochazi k utlaku
okolnich struktur, zmenseni prostoru mezi kizi a svalem, naslednému zhorSeni pritoku
krve a lymfy, a poté k ischemii tkani. Aplikaci kinesiotapu docilime zvrasnéni a nadleh¢eni
kaze a vzniku dekomprese tkani a snizeni bolesti. (Kobrova a Valka, 2017)

Menstruaéni bolesti jsou nejéastéji lokalizované v oblasti podbiisku. Casto vznikaji
zdivodu zmény svalového napéti a nésledné dysharmonie mezi bfiSnimi, zaddovymi
a panevnimi svaly. Kineziotaping fes$i zmirnéni menstrua¢nich bolesti nalepenim dvou
kust kineziotapu ve tvaru ,,I* (S minimalnim napétim), které vysledné tvoii kiiz ve spodni
poloving bficha. Kineziotape se lepi v protazeni svall, kterého dosdhneme maximalnim

moznym nadechem pacientky. (Kobrova a Valka, 2012)
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Obrazek 3: Kineziotaping pfi bolestivé menstruaci

Zdroj: Kobrova a Valka, 2017

4.5 Fyzikalni terapie

Fyzikalni terapie je popisovana jako cilené pisobeni fyzikalni energie na jednotlivé
¢asti organizmu, u kterého chceme dosdhnout pozadovaného terapeutického ucinku.
Fyzikalni terapie dosahuje nejlepSich vysledki v kombinaci s dalsimi prostiedky
fyzioterapie, jako jsou napiiklad cviceni nebo me&kké techniky. Zvysuje nebo modifikuje
hlavné aferentni informace vys$Sich etazi nervového systému pomoci biologické zpétné
vazby. Umoziuje nastartovat autoreparacni mechanizmy, u nichz je jejich ¢innost funkéné
nebo strukturdlné naruSena. Fyzikdlni terapii lze rozdé¢lit na mechanoterapii, termo
a hydroterapii, elektroterapii a fototerapii. (Podébradsky a Podébradska, 2009)

Pfi mechanoterapii se vyuziva aplikace mechanickych sil na organizmus pomoci
rukou terapeuta ¢i ptistroji. Do mechanoterapie provadéné prostfednictvim terapeutovy
ruky patii napiiklad klasické masdze ¢i reflexni metody. Déle sem patii pfistrojova
mechanoterapie (zahrnuje pfistrojové masaze, podtlakové-pietlakové terapie a jiné)
a ultrasonoterapie. (Podébradsky a Vaieka, 1998)

Pti termoterapii, ke které se fadi 1 hydroterapie (byva s ni 1 bézn¢ ztotoznovana),
se na organizmus plsobi termickymi podnéty a procedurami. Podle pouzité teploty se da
termoterapie rozd¢€lit na pozitivni (teplé a horké aplikace), negativni (chladné a studené
aplikace) a indiferentni procedury, které¢ nejsou vnimany ani jako studené, ani jako teplé.

(Podébradsky a Vareka, 1998)

31



Elektroterapie  vyuzivd plsobeni elektrickych proudi a/mebo impulzl
na organizmus pro terapeutické, piipadné diagnostické ucely. DéEli se na elektroterapii
kontaktni (proud je do organizmu piivadén pomoci elektrod) a bezkontaktni (vyuziva se
pusobeni elektromagnetického pole). (Podébradsky a Vaieka, 1998)

Fototerapie, neboli 1écba svétlem, vyuziva energii fotond, jeji fotochemické
a biostimula¢ni G¢inky. Dochazi k aplikaci elektromagnetického zateni z oblasti viditelné
Casti spektra, infraerveného nebo ultrafialového zafeni. V rehabilitaci se nejcastéji
pouziva lé¢ba polarizovanym svétlem laseru ¢i biolampy. (Kolaf et al., 2009)

Z fyzikalnich procedur pii 1écbé bolestivé menstruace dobie plsobi aplikace
suchého tepla na oblast podbiisku (diatermie, termofor s teplou vodou, solux apod.).
(Marek, 2003)

4.6 Aktivace svali hlubokého stabiliza¢niho systému pateie

Béhem stabilizace patefe se uskuteciiuje aktivace svall tak, ze se nejdiive zapojuji
hluboké extenzory patete, které jsou vyrovnavany synergii hlubokych flexort kréni patete
a zvySenim nitrobfiSniho tlaku, ktery je zvySovan pomoci spravné spolecné cinnosti
branice, bi'iSniho svalstva a svalti panevniho dna. (Kolafr et al., 2009)

Nécvik aktivace hlubokého stabilizacniho systému patefe se provadi vleze
na zadech s pokré¢enymi dolnimi koncetinami, kdy jsou bérce opieny o sedadlo Zidle ¢i
0 postel, a v kyc¢elnich kloubech je 90° flexe. Po nastaveni pacienta do této polohy pacient
vydechne a nésleduje lehké pasivni stlateni hrudniku v kaudalnim sméru. Bficho a dolni
oblast hrudniku se rozsiti do vSech smért. Pacient aktivné zvySuje nitrobfisni tlak, ktery
se musi Sifit vSemi sméry, ne jen ventrdlné. Nasledné pacient nacvi¢uje dychani, kdy se
Zebra pohybuji laterdlnim smérem a hrudni kost ventrdlnim bez toho, aby pii vydechu

doslo uvolnéni biisni stény. (Kolaf et al., 2009)

4.7 Kegelovy cviky

Tyto cviky, které jsou urcené k posileni svali panevniho dna, vedou k upravé
anatomickych odchylek v oblasti panve. Je vhodné je cvicit i preventivng, a ne pouze jako
1é¢bu jiz vzniklych poruch. Cviky by se mély provadét na klidném misté a nejlépe
v soukromi, aby zena byla sama a mohla se na cviceni pln¢ soustiedit a provadét je
spravné. Pii cviCeni je mozné poslouchat relaxa¢ni hudbu. Kegelovo cviceni je rozdéleno

na Ctyti faze. (Roztocil a Barto§, 2011)
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Prvni faze se nazyva vizualizace. Zena si musi piedstavit obraz svého panevniho
dna a ulozit si ho do paméti. To se provadi pomoci zrcatka, kdy si Zena prohlédne sviij
zevni genital, aby si nasledné pii cviceni tento obraz byla schopnéd kdykoliv vybavit.
Pti kontrole zrcatkem je doporucovano stahnout pochvu, kone¢nik a mocovou trubici.
(Roztocil a Bartos, 2011)

Druha faze je faze relaxace, ktera se provadi vleze na zadech, protoze v této poloze
je provadéni cviéeni nejjednodussi. Pro sniZeni napéti bfiSnich svali lze vypodlozit nohy
pod koleny polstaiem ¢i dekou. Pii této fazi se zena musi plné soustfedit na uvolnéni
Vv oblasti panevniho dna. (Rozto¢il a Bartos, 2011)

Tteti faze — izolace, piedstavuje nacvik izolovaného (oddéleného) stahu konecniku,
pochvy a mocové trubice. Je dulezité, aby se nezaménoval stah svalli panevniho dna
se stahem bfisnich a hyZzd'ovych svali. Behem cviceni se klade velky diraz na pravidelné
dychani. Pro nacvik izolace se doporucuje zkouSet pteruseni a zadrzeni proudu moci
pii mikci. Dal$i moznosti je zavedeni dvou prsti do pochvy, kdy jsou prsty od sebe
oddaleny a pfi stahu pochvy dojde k jejich piiblizeni. (Roztocil a Bartos, 2011)

Posledni ¢tvrtou fazi je vlastni posilovani. Doba udrzeni stahu je 1 — 7 sekund.
Pocet opakovani stahi béhem dne se postupné zvySuje od 80 az do 300 stahti za den.
Kdyz uz pacientka dobte zvlada cviceni v leze, mize zkouset i dalsi vertikalngjsi polohy
jako napft. vsedég, vklece ¢i vestoje. Svaly panevniho dna jsou sloZeny ze dvou druht
vlaken. Jeden typ vlaken rychle provede stah, ale kontrakce trva jen kratkou chvili. Oproti
tomu druhy typ zaujme stah pomaleji, ale udrzi ho po dels$i dobu. Oba druhy vldken
je potiecba posilovat odlisn¢é. Proto je nutné stfidat rychlé stahy s kratkou vydrzi

s pomalymi stahy s del$i vydrzi kontrakce. (Roztocil a Bartos, 2011)
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5 DALSI METODY RESENI PRIMARNI DYSMENOREY

5.1 Joga

Joga je alternativni terapie, kterd& pomaha pfi prevenci mnoha zdravotnich
problémti. Slovo jéga je odvozeno od sanskrtského kotfene yuj, coz znamena spojit, svazat.

Je to starodavna disciplina mysli a t€la, ktera pochazi z Indie. Je uréena k podpote
zdravi prostiednictvim rovnovahy télesnych, dusevnich a emocionalnich rozméra. Tradicni
joga kombinuje definovanou filozofii s meditaci (dhjana), modlitbou, rGznymi fyzickymi
pozicemi (&sany), dechovym cvi¢enim (prandjama) a hlubokou relaxaci (joga nidra).
Jednotlivé asany se provadéji vsedé, ve stoji, vkleCe, vleze na zadech nebo na bfise
a zahrnuji riznorodé pohyby spojené s udrzenim rovnovahy. Psobi na celé télo a maji vliv
na svalovy tonus, koordinaci a flexibilitu a pfindsi uklidiiujici nebo energizujici ucinky.
Pti provadéni urcitych asan mize doprovazet i dhjana a recitace jogovych modliteb nebo
manter. Pranajama je véda o kontrole dechu. Je duleZitou soucasti jogy a ma mnoho
riznych praktickych technik. Bé&zna forma zahrnuje rytmické brani¢ni dychani
synchronizované s kazdou 4sanou. Optimalni dech je klidny, nepfetrzity a provadi se
védome. Joga nidra je regeneracni technika, ktera se vétSinou provadi vleze na zadech
na konci cviceni. Obvykle je vedena instruktorem jogy a zahrnuje né€kolik krokd, pfi nichz
se pozornost vénuje dechu, emocim a kazdé ¢asti téla, aby doslo k hlubokému, védomému
uvolnéni celého téla a mysli. (McGovern a Cheung, 2018)

Joga miize byt velice prospéSnd pro zlepSeni kvality Zivota Zen s primarni
dysmenoreou. Provadéni jednotlivych pozic, dechovych cviceni, hluboké relaxace
a meditace podporuje zdravi skrze propojeni téla a mysli. Joga ma potencial snizit ischemii
myometria pohybem a zvySenym pritokem krve na urovni panve. Rostouci mnoZzstvi
dikazti ukazuje, Ze joga také mize zlepsit kvalitu zivota snizovanim bolesti v disledku
uvolnovani endorfini podobnym analgetikiim. MliZe také pfispét k fyzickému a duSevnimu
zdravi snizenim regulace osy hypotalamus-hypofyza-nadledviny a sympatického
nervového systému, coz je UCinek, ktery zmirfiuje negativni dopad stresu na imunitni
systém, snizuje zanétlivé markery, uzkost, srdeéni frekvenci, krevni tlak a nespavost.

(McGovern a Cheung, 2018)
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5.2 Farmakoterapie

Nejcastéjsi volbou 1écby primarni dysmenorey ve farmakterapii jsou kombinovana
hormondlni kontraceptiva, které maji dobrou ucinnost a jejich UspéSnost je az 90 %.
Pti netispéchu je mozné je uzivat kontinualné nebo zvolit gestagenni antikoncepci. Dalsi
moznosti je pouziti inhibitord syntézy prostaglandinii v piipadé, ze zena odmita
hormonalni antikoncepci, nebo je pro ni kontraindikovana a nebo planuje téhotenstvi.
S uzivanim téchto inhibitorti se musi vzdy zacit alespon tfi dny pied zacatkem menstruace
a s nastupem krvaceni se da 1écba ukoncit. (Roztocil a Bartos, 2011)

Leh¢i forma primarni dysmenorey se da fesit symptomatickou 1é¢bou. Podle toho,

které obtize ptfevladaji, se podavaji analgetika, spasmolytika ¢i antiemetika. (Kudela, 2004)

5.3 Uprava stravy

Jiz od naseho poceti patii jidlo mezi zdkladni lidské potfeby. Dodéva nam silu,
utvari psychiku, posiluje a formuje nase télo. UZ davné dochované 1€kaiské zaznamy uvadi
jidlo jako prvni pouzivany 1ék. Miize jit o nejrizné;jsi 1écebné diety nebo pisty, ale vzdy
se jednalo o soucast 1écebnych postupti. V posledni dobé se vsak dietologie pouziva jen
v malé mife a nahrazuyji ji jiné 1€katské obory. I kdyZ mnohdy spravné zvolena strava miize
ptispét ke zlepSeni nemoci, chronickych i akutnich. Jidlo je zakladni a potfebny material
nascho téla, které jej pouziva pro své budovani a obnovu. Je tedy dilezita kvalita a slozeni
jidla, které jime. Nemoci vznikaji v disledku nevyvazenosti stravy se skutecnou potiebou
naseho organismu. Jidlo tedy miiZe byt vyuzito jak v prevenci, tak v 1é¢bé nemoci. (Marek,
2003)

Béhem menstruacniho obdobi, zejména pokud dochédzi k menstruacnim obtizim,
je zadouci zjidelni¢ku vyfadit extrémné putsobici potraviny. Prvni skupina zahrnuje
uvoliujici a ochlazujici potraviny (jednoduchy rafinovany cukr, jizni ovoce, ofechy, vétsi
mnozstvi syrové zeleniny a ovoce). Druha skupina pfedstavuje potraviny, které ohiivaji
a stahuji (sdl, syry, pecivo, ervené maso). Dalsi nezaddouci efekt maji potraviny chemicky
upravené (stabilizatory, barviva a emulgatory). Podobny efekt maji 1 alkohol a drogy.

(Marek, 2003)

5.4 Fytoterapie
Fytoterapie je oblast mediciny, ktera pouziva rostliny bud’ piimo k 1é¢bé nemoci,
nebo jako podplirné latky. V zéipadni mediciné se Casto oznacuje jako bylinkafstvi.

Tradi¢ni pouziti fytoterapie obecné zachovava plvodni sloZeni a integritu zdrojové
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rostliny, takze k 1écebnym ucelim se pouziva bud’ celd rostlina nebo pouze nékteré jeji
casti. Lékari a poskytovatelé mohou pouzivat jednobylinné 1éCivé pripravky, vicebylinné,
u nichz se predpoklada, ze maji dopliitkové vlastnosti, nebo smési s nebylinnymi latkami,
jako jsou mineraly a vitaminy. Pii 1é€bé je nejdulezit€j$i dodavat aktivni slozku
Vv terapeuticky vhodné davce. (Falzon a Balabanova, 2017)

Lécivé rostliny se daji pouzit v Cerstvém stavu, coz je vhodné hlavné v akutnich
fazich obtizi, nebo se pouzivaji susené suroviny téchto rostlin jako koteny, listy, nat¢,
kvéty nebo plody. U bolestivé menstruace se da pouzit napt. mochna husi. Idealné 2 1zicky
fezané naté na Salek vody, nechd se vafit po dobu péti minut a poté se uziva tikrat denné.
Jako dalsi je pouzivan odvar z nat¢ dobromyslu i s kvéty v mnozstvi 15 grama na jeden litr

vody, necha se odstat, poté scedi a uziva rano na la¢no. (Marek, 2016)

5.5 Homeopatie

Slovo homeopatie pochazi zfeCtiny, kde homoios znamend podobny a pathos
znamend utrpeni. Coz se da vysvétlit tak, ze urcita latka se da pouzit jako 1€k, kdyz
u zdravého cloveéka vyvola reakce, které se podobaji symptomiim, jez zaziva nemocny
pacient. Homeopaticka praxe je zaloZena na principu zdkona podobnosti — co mize n¢jaka
latka vyvolat, to mtze také vylécit tim, ze povzbudi organizmus, aby se proti onemocnéni
branil. (Marksova, 1998; Dooley, 2007)

Homeopatie patii mezi pfirodni 1é¢ebné metody. Pouzivéa specidlné vyrobené 1éky,
které posiluji imunitni systém. Zakladem t&chto 1€kl jsou rostliny, mineraly, ale napiiklad
i zivoCisné produkty. Jejich priprava probiha postupnym fedénim, tzv. metodou
potencovani. Timto fedénim se vyrobi netoxicky 1€k, ktery ale ma stale schopnost 1éCit.
Homeopatické léky jsou piipravovany v riizné sile neboli potenci. Cim vyssi je &islo
potence, tim vicekrat byla latka fedéna. (Marks, 1998; Dooley, 2007)

Pii dysmenoree je mozno pouzit homeopatika Belladonna pii silné menstruaci,

Sepia pii silnych bolestech v podbiisku a v kiizi, a Pulsatilla pro zklidnéni. (Marks, 1998)

5.6 Aromaterapie

Ving v lidském organismu dokédzi vyvolat rizné zmény a procesy na Urovni
psychické, duSevni ¢i emocni. Vliv vliiné¢ na lidsky organismus popisuje aromaterapie.
Aromaterapie je charakterizovand jako cilené pouzivani vonnych vytazki ze Siroké Skaly
riznych druhl rostlin, které svymi u€inky podporuji a zlepSuji fyzickou kondici,

harmonizuji emoc¢ni a psychické stavy a navozuji pocit pohody. D4 se vyuzivat
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jako podptirna 1ééba u mnoha onemocnéni a obtizi jako je tfeba migréna, rtizné virdzy
¢1 zanéty, angina, problémy s krevnim tlakem nebo bolestiva menstruace. V mnoha druzich
rostlin se pfirozen¢ nachazeji tékavé, snadno se odpaiujici latky, které se nazyvaji silice.
Nachazeji se v listech, kvétech, pupenech, dieve, pryskyfici, kofenech i plodech. Cichani
téchto latek dokaze snizit Uinavu, napéti, ptipadné zlepS$it naladu cloveka, protoze ¢ich
je jediny ze smysld, ktery je pfimo napojen na limbické centrum v mozku. (Zrubecka,
2008)

U bolesti v podbtisku pii menstruaci piisobi cypiis, hefmanek, levandule, febiicek
a také Salv¢j 1ékarskd. Pfi bolestivé menstruaci pomahd i pisobeni tepla, proto je vhodné

pouzit i prohfivaci oleje jako je zazvor, rozmaryn, kajeput ¢i kafr. (Zrubecka, 2008)
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6 CILE A UKOLY PRACE

Cilem této prace je objasnit pojem primarni dysmenorey a zmapovat, jaké jsou
fyzioterapeutické, ale i nefyzioterapeutické moznosti pro feseni tohoto probému.

Dalsim cilem je pomoci vyzkumnych metod zjistit moznou miru ovlivnéni primarni
dysmenorey u dvou vybranych fyzioterapeutickych metod, kterymi jsou akupresura
asestava cvikl dle Ludmily Mojzisové a dale porovnat tyto dvé metody podle jejich

uéinnosti.

Pro dosazeni téchto cill je nutno splnit nasledujici body:

1. Nacerpani teoretickych znalosti z riznych zdroji o anatomii a fyziologii
v oblasti panve zeny, fyziologickém menstruatnim cyklu a problematice
primarni dysmenorey.

2. Vybér 8 Zen trpicich primdrni dysmenoreou a zjiSténi charakteristickych znakt
této skupiny.

3. Stanoveni vhodné metody testovani a pozorovani pro potvrzeni ¢i vyvraceni
hypotéz.

4. Edukovat probandky ohledné provadéni vybranych fyzioterapeutickych metod
pro zvolené obdobi a poté analyzovat vysledky a porovnavat dané metody

dle jejich G¢innosti.

Tyto vysledky budou uceleny, porovnany a diskutovany v zavéru prace, a budou

konfrontovany s hypotézami.
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7 HYPOTEZY

Ptedpokladame, Ze:

1.

Subjektivni bolesti vSech probandek se zmirni po ¢tyfech mésicich indikované
terapie.

Cviceni dle Ludmily MojziSové bude mit po ¢tyfech mésicich vyssi analgeticky
ucinek nez akupresura.

Akupresura bude vice ucinna ve chvili akutnich obtizi, naopak ucinnost
provadénych cviku dle Ludmily MojziSové se projevi az po del$im obdobi.

Obé metody zmirni vegetativni projevy spojené s menstrua¢nimi bolestmi

probandek.
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8 CHARAKTERISTIKA SLEDOVANEHO SOUBORU
Ke zjisténi a porovnani u¢innosti dvou fyzioterapeutickych metod pfti fesSeni problému
primarni dysmenorey byla vybrana skupina mladych Zen. Souhlas probandek se spolupraci

na této BP a publikovani pofizené dokumentace pro potieby BP je uloZen u autora prace.

8.1 Sledované soubory

Bylo vybrano osm mladych zen, kter¢ trpi bolestivou menstruaci. Vékové rozmezi
této skupiny je od 20 do 28 let. Jejich pohlavni organy jsou pln¢ funk¢ni a bez piitomnych
strukturdlnich zmén. Ani jedna z téchto Zen jeSté nikdy neprodé€lala porod, a az na dvé
z nich, které Cerstvé nastoupily do zaméstnani, jsou vSechny studentkami vysokych skol.
Pro vybér zen, vhodnych do praktické casti této bakalaiské prace byly stanoveny
podminky, Ze jejich subjektivni intenzita bolesti pfi menstruaci musi byt ohodnocena
minimalné ¢islem 5 na desetistupiiové vizualni analogové Skale bolesti a jejich obtize
museji pretrvavat vice nez poslednich 12 mésict. Tyto zeny byly rozdéleny do dvou
skupin:

Sledovany soubor A - tvofen ¢tyfmi Zenami, které po dobu Ctyf mésich cvicily
sestavu cvikti dle metody Ludmily Mojzisové a sledovany soubor B, tvoien zbylymi

Ctyfmi zenami, které po dobu Ctyi mésict praktikovaly akupresuru.
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9 METODIKA PRACE

V praktické casti této bakalarské prace jsem se rozhodla pro kvalitativni vyzkum.
Je zalozeny na strukturovaném rozhovoru a nasledném sledovani vybranych soubora Zen.
Toto sledovani probihalo od fijna 2020 do konce tnora 2021.

Po uspésném vybéru pozadovaného souboru probandek jsem se v prvni poloviné
fijna 2020 s jednotlivymi Zenami seSla a vysvétlila jsem jim, 0 co v nasi spolupraci pujde,
jaky bude jeji cil a jak to pro n¢ bude casové ndrocné. Ujistila jsem je, ze veskeré
publikované informace budou anonymni, a v praci bude uvaddéno pouze jejich pohlavi
a vek. Kazda z nich podepsala informovany souhlas o zpracovani potfebnych informaci
a pouziti potizené dokumentace Vv této bakalarské praci.

Poté mi zodpovédély otazky, které jsem si pro strukturovany rozhovor pfipravila.
Cilem téchto rozhovort bylo zjistit o kazdé z nich potfebné informace vcetné informaci
o0 charakteru a prubéhu jejich obtizi.

U sledovaného souboru A byly aplikované cviky dle metody Ludmily MojziSové,
zamétené na posileni bfisnich a hyzd’'ovych svald. Tyto svaly spole¢né se svaly panevniho
dna zajiSt'uji spravné postaveni panve. Cvicebni sestava je sloZena z deseti cvikl, které
probandky cvicily kazdy den. Dliraz u této cvi¢ebni sestavy je kladen jak na posileni svald,
tak na jejich relaxaci a uvolnéni. Nékteré cviky maji také mobiliza¢ni a protahovaci
ucinek, dle lokalizace jejich pusobeni. Cviky 1-2 jsou zaméfené na posileni bfisnich
a hyzd'ovych svalii, uvolnéni svali kolem bederni patefe a panevniho dna, a dale
na obnovu hybného stereotypu panve. 3. cvik je zaméteny na uvolnéni svalu bederni patete
v kombinaci s mobilizaci této oblasti, dale na posileni a protaZeni paravertebralnich sval.
Cviky 4-5 jsou zaméfené na mobilizaci 4. a 5. bederniho obratle a kosti kiizové, dale
posiluji prsni svaly. 5. cvik sdm o sob& uvoliiuje paravertebralni svaly dolni hrudni
a bederni patefe. 6. cvik je zaméfen na posileni hyzdovych svall. Cvik 7 protahuje
adduktory a flexory kyc¢elniho kloubu, mobilizuje SI skloubeni. Cviky 8-10 jsou zamé&feny
na mobilizaci jednotlivych ¢asti patefe. VSechny tyto cviky byly ¢erpany z knihy Hnizdila
(1996).

U sledovaného souboru B byla aplikovana akupresura pro zmirnéni obtizi a bolesti
pii menstruaci. Pro akupresurni masaz byla vybrana oblast kiizové kosti a nasledujici
body:

- zaludek 28-30, které se nachazeji ve spodni ¢asti bficha

- zaludek 36, ktery se nachazi pod kolenem na vnéjsi stran¢ holenni kosti
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- slezina 6, nachazejici se nad kotnikem na vnitini hran€ holenni kosti
Body byly masirovany ptisobenim tlaku koneck prsti nebo tfenim dané oblasti kazdy den,
Vv pribéhu menstruace i nékolikrat denné dle potieby. VSechny akupresurni body byly
Cerpany z Kolstera (2006).

V druhé polovin€ fijna 2020 jsem se s kazdou z Zen postupné seSla v misté jejich
bydlisté, abych je edukovala ke spravnému cviceni sestavy dle metody Ludmily MojziSové
nebo praktikovani akupresury. V§em jsem rozdala mnou vytvoieny letacek i s fotografiemi
z vlastniho zdroje, ve kterém nalezly potfebné informace k provadéni dané
fyzioterapeutické metody a kam si piipadn¢ mohly dopisovat vlastni poznamky v prabéhu
mého vysvétlovani. Jesté v ten samy den si probandky danou sestavu poprvé odcvicily
v mé piitomnosti, abychom si byly jisté, ze jsme se vzdjemné pochopily, a ja mohla
opravovat jejich pfipadné chyby. Domluvily jsme se, ze s jakymikoliv dotazy
¢i nejasnostmi ohledné provadéni uréené metody se maji kdykoliv ozvat a konzultovat je
se mnou po telefonu nebo e-mailem. Své kontaktni udaje jsem jim pro tyto Gcely na konci
setkani zanechala. Jedna z probandek tuto moznost hned v prvnim tydnu K doplnéni svych
znalosti vyuzila.

Zhruba po 14 dnech jsem si se vSemi probandkami ze sledovaného souboru A,
u kterych byla aplikovana cvicebni sestava z metody Ludmily MojziSové, domluvila dalsi
schiizku pro kontrolu spravného provadéni cvi¢eni a piipadnou korekci chyb. Probandky
tak mély dal§i moznost se jesté doptat na zjisténé nejasnosti. Ctvrta schiizka byla
naplanovana po prvnim ukonfeném menstrua¢nim cyklu kazdé z nich od uvodniho
zaskoleni, kdy mi probandky naposledy piedvedly jejich cviceni a poté mi sdélily postiehy
z prob&hlé menstruace, zda doslo k n&jaké zmeéng, jaké mély pocity z provadéného cviceni,
jakeé byly jejich bolesti, jak dlouho trvaly, jestli cvi€ily poctivé a dalsi.

Pro probandky ze sledovaného souboru B, u kterych byla zvolena akupresura, byla
vynechéna kontrolni schiizka. Nésledoval uz pouze telefonicky sbér dat po uplynulé prvni
menstruaci, osobni setkani jiz nebylo nutné, v§echny zvladly masaz akupresurnich bodi jiz
pfi ivodni edukaci.

Po kazdém dalS$im uplynulém menstruaénim cyklu byly vSechny Zeny
ze sledovaného souboru A i B znovu tazany na tyto otazky, ale jiz jen telefonicky. Timto
zpisobem jsem za Ctyfmésicni obdobi ziskala vSechny dilezité informace, potiebné
pro zpracovani praktické ¢asti této bakalaiské prace.

Na zavér jsem vSem zucastnénym probandkam podékovala za jejich spolupraci

a bezproblémovou komunikaci po celou dobu sledovani.
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9.1 Cviceni dle metody Ludmily MojziSové

1. cvik

Vychozi poloha: leh na zaddech, horni koncetiny podél téla, dolni koncetiny jsou pokréené
v kolenou, opiené o cela chodidla, vzdalenost mezi chodidly a koleny je na uroven panve,
kréni patet v prodlouzeni trupu.

Provedeni cviku: pfitisknout bederni patet k podlozce, stahnout bfisni svalstvo, podsadit
panev, stahnout hyzd’'ové svaly, v této pozici vydrz 6 sekund a volné dychat, nasleduje
maximalni hluboky nadech ptes seSpulené rty, kdy dojde k jesté vétSimu stazeni
jiz stazenych svalil, vydech a celkové povoleni téla.

Pocet opakovani: 10X
Obrazek 4: Cvik 1

Zdroj: vlastni

2. cvik

Vychozi poloha: stejna jako u 1. cviku.

Provedeni cviku: ptitisknout bederni patef k podlozce, stahnout bfisni svalstvo, podsadit
panev, stdhnout hyzd'ové svaly, v této pozici volné dychat, stale drzet stazené svaly,
pomalu zvedat hyzdé smérem vzhiiru (po celou dobu drzet rovnd zada), maximalni
zvednuti po dolni uhel lopatek, pomaly navrat dolli, cca 5 cm nad podlozkou zastavit,
nasleduje maximalni hluboky nadech ptes seSpulené rty, kdy dojde k jesté vétSimu stazeni
jiz stazenych svall, vydech a celkové povoleni téla s ndvratem do vychozi polohy.

Pocet opakovani: 10x
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Obrazek 5: Cvik 2 — vychozi poloha

Zdroj: vlastni

Obrazek 6: Cvik 2 - provedeni

Zdroj: vlastni

3. cvik

Vychozi poloha: leh na zddech, vzpazené horni koncetiny.

Provedeni cviku: v prvni fazi pfitisknout bederni patet k podloZce, stdhnout bfisni svalstvo,
volné dychat, nasleduje maximalni hluboky nadech a zaroven dochézi k vytazeni z pasu
do pazi a z pasu do obou pat, poté vydechnout a uvolnit celé télo.

Pocet opakovani: 10x

Obrazek 7: Cvik 3

Zdroj: vlastni
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4. cvik

Vychozi poloha: leh na zadech, dolni koncetiny pokréené, horni koncetiny drzi dolni
koncetiny pod koleny.

Provedeni cviku: pfitazeni kolen k bfichu, aby doslo k "odkuleni" hyzdi od podlozky,
nasleduje kratka vydrz, po celou dobu cviku volné dychat.

Pocet opakovani: 10x

Obrazek 8: Cvik 4 — vychozi poloha

Zdroj: vlastni

Obrazek 9: Cvik 4 - provedeni

Zdroj: vlastni

5. cvik

Vychozi poloha: stejna jako u 4. cviku (ruce nejsou v podkoleni, ale propletené na holenich
tésn¢ pod koleny).

Provedeni cviku: v =zakladni poloze dojde k naddechu a lehkému zatlateni kolen
do propletenych rukou, vydrz 6 sekund, nasleduje vydech a uvolnéni napéti, dale pomalé
pfitazeni kolen k bfichu a "odkuleni" hyzdi od podlozky.

Pocet opakovani: 10x
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Obrazek 10: Cvik 5

Zdroj: vlastni

6. cvik

Vychozi poloha: leh na bfiSe, horni koncetiny podél téla, hlava otocend k jedné strané,
palce u nohou jsou smérem k sob¢ a paty vyto¢ené zevne.

Provedeni cviku: Stahnout hyzd¢, volné dychat 6 sekund, nasleduje hluboky maximalni
nadech pies seSpulené rty, kdy dojde ke zvySeni intenzity stazeni hyzdovych svalt, dale
vydech a uvolnéni téla.

Pocet opakovani: 10x
Obrazek 11: Cvik 6

Zdroj: vlastni

7. cvik

Vychozi poloha: leh na bfiSe, hlava otocena k jedné strané, horni koncetiny upazené.
Provedeni cviku: pokr¢it dolni koncetinu v koleni (koncetina odpovidd sméru oto€eni
hlavy), néasleduje vytoceni kolena do strany, poloZit vnitini kotnik na podlozku, dale
sunout koleno smérem do podpazi, vydrz 6 sekund, poté pomalu vracet koncetinu
do vychozi polohy, cvik provést na ob¢ strany.

Pocet opakovani: 10x
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Obrazek 12: Cvik 7 — vychozi poloha

- . B

Zdroj: vlastni

Obrazek 13: Cvik 7 — provedeni, faze 1
= ‘ -

Zdroj: vlastni

Obrazek 14: Cvik 7 — provedeni, faze 2
- S | -

Zdroj: vlastni

Cviky 8-10 provadeét ve stejném poctu opakovani ve 3 polohach:
- na dlanich (viz foto a instrukce niZe)
- na predlokti

- na dlanich s podloZzkou vysokou pfiblizn€¢ 20 cm
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8. cvik

Vychozi poloha: na ¢tyfech, stehna a paze s trupem sviraji uhel 90°, ruce jsou pod rameny,
prsty smétuji vpied, kolena jsou pod kyc€lemi na §itku panve, hlava je v prodlouzeni patete.
Provedeni cviku: s nadechem vyhrbit, stdhnout biicho a hyzd¢, vydrz 6 sekund, nasleduje
vydech, povolit napéti, trup propadne mezi ramena a ky¢le.

Pocet opakovani: 5x

Obrazek 15: Cvik 8

Zdroj: vlastni

9. cvik

Vychozi poloha: stejna jako u 8. cviku

Provedeni cviku: nadech, zvedat pazi do strany, rotovat hrudni patef, o¢i otacet za prsty
ruky, s vydechem se vratit do vychozi polohy, cvik provést na ob¢ strany

Pocet opakovani: 5x

Obrazek 16: Cvik 9

| Zdroj: vlastni

10. cvik

Vychozi poloha: stejna jako u 8. cviku, jen kolena a kotniky jsou u sebe
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Provedeni cviku: nadech, lehce nadzvednout bérce nad zem a vytocit je na jednu stranu,
hlavu uklanét na stejnou stranu (nerotovat!), s vydechem vratit do vychozi polohy, cvik
provést na obé strany

Pocet opakovani: 5x

Obrazek 17: Cvik 10 — vychozi poloha

Zdroj: vlastni

Obrazek 18: Cvik 10 - provedeni

Zdroj: vlastni

9.2 Akupresura pro zmirnéni menstruacnich obtizi

Akupresuru probandky provadély kazdy den (pokud to bylo mozné), hlavné
Vv obdobi cca tyden pied oekdvanym nastupem menstruace a béhem ni, kdy maséaz
aplikovaly i n¢kolikrat za den.

Pro stanoveni polohy akupresurnich bodu byly pouzity tyto rozméry:
- 1 tsun - sitka palce jeho posledniho ¢lanku
-3tsuny - celkova Sitka ukazovacku, prostfednicku, prstenicku a malicku v oblasti

druhého kloubu prostfednicku
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Obrazek 19: Miry v akupresuie

Zdroj: vlastni

Akupresurni body Zaludek 28-30:

Tyto body se nachazeji ve vzdalenosti dvou prstii od stiedni linie bficha (pupik)
Vv oblasti podbfisku. Bod zaludek 28 lezi 3 tsuny pod pupikem, bod zaludek 29 lezi 4 tsuny
pod pupikem, bod zaludek 30 lezi 5 tsuni pod pupikem. Akupresurni masaz provadély
probandky pomoci prstu rovnomérnym a krouzivym tlakem na dané body na obou stranach
podbiisku soucasné. Body masirovaly postupné od bodu 28 k bodu 30, udrzovaly

rovnomérny tlak po dobu 1-2 minut na kazdém bodu.

Obrazek 20: Lokalizace akupresurniho bodu Zaludek 28

Zdroj: vlastni
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Obrazek 21: Lokalizace akupresurniho bodu Zaludek 29

QK i

Zroj: vlastni

AKupresurni bod Zaludek 36:

Tento bod se nachazi 3 tsuny od vystupku kolenniho kloubu na zevni strané holenni
kosti. Masaz zeny provadély pomoci prstu rovnomérnym a krouzivym tlakem na bod po
dobu 1 az 2 minut nejprve ve sméru hodinovych ruciéek a poté v protisméru. Nasledné

jemnym tlakem dlani tfely tuto oblast po dobu 1 az 2 minut a poté nohy vyménily.

Obrazek 22: Lokalizace akupresurniho bodu Zaludek 36

Zdroj: vlastni

AKkupresurni bod Slezina 6:

Tento bod se nachazi 3 tsuny nad nejvyssim vystupkem vnitiniho kotniku na vnitini
hran¢ holenni kosti. Toto misto probandky tiely nejprve krouzivym pohybem dlané po
dobu 1 az 2 minut, aby se dobfe prohialo. Nasledné provadély masaz daného bodu pomoci
prstu rovnomérnym krouZivym pohybem ve sméru hodinovych rucicek, poté v protisméru

po dobu 1 az 2 minut. Dale masirovaly parovy bod na druhé noze.
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Obrazek 23: Lokalizace akupresurniho bodu Slezina 6

Zdroj: vlastni

Treni kiiZové oblasti:
Masaz zeny praktikovaly samy nebo s pomoci partnera (v leze na bfise ¢i boku),
dlani tfely napfi¢ oblast kiizové kosti po dobu 4 az 5 minut (dulezité je udrzet souvisly

kontakt dlan€ s pokozkou, aby se dané oblast prohtala).

Obrazek 24: Tieni kiizové oblasti

Zdroj: vlastni
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9.3 Prubéh sbéru dat

Sledovany soubor A

Probandka 1 - Zena, 22 let
- 3.10.2020 - Prvni setkani

Probandka ve strukturovaném rozhovoru zodpovédéla mé predem piipravené
otazky, ve kterych jsem zjiStovala potfebné informace o jejim stavu
v problematice primarni dysmenorey. Z rozhovoru jsem zjistila nasledujici:

Tuto mladou Zenu trapi primarni dysmenorea asi od jejich 17 let. Prvni roky
po menarche méla bez sebemensich problému a bolesti. Charakter menstruac¢nich bolesti
v rozhovoru popisuje jako stalou tupou bolest, ktera chvilemi piechazi do silnych kieci,
které jsou lokalizované v podbfisSku a také v oblasti beder a panevniho dna. Na vizudlni
analogové Skale bolesti urcila ¢islo 9, coz uz je povazovano za velmi silnou bolest. Bolesti
ma prvni tfi dny menstruace, z nichz prvni den jsou vyrazn¢ horsi. Dale trpi nevolnostmi,
prijmy a nechutenstvim, obcas i zvraci. VSechny tyto problémy u ni za¢inaji s pocatkem
krvaceni. Své bolesti se snazi fesit teplem, ale ve vysledku ji pomahaji az analgetika.
Snazila se fesit bolesti 1 s pomoci bylin nebo zvySenim piijmu minerdll, piipadné zkousela
1 vice pohybu, ale vSe bez vysledku. Jeji silné bolesti ji omezuji v bézném Zzivoté
piedev§im prvni den menstruace, kdy byva chvilemi neschopna jakékoliv ¢innosti.
Na utlumeni bolesti uziva v pocatku az 3 tablety Brufenu za den, dal$i dny méné. Za celé
obdobi menstruace je to pak kolem 5 tabletek. Jeji menstruacni cyklus je viceméné
pravidelny, jednou ro¢né navstévuje svého gynekologa, se kterym své obtize konzultovala.
Jediné feSeni, které ji bylo nabidnuto, byla hormonalni antikoncepce, se kterou nesouhlasi
a neuziva ji. Stejnymi problémy trpi 1 jeji sestra a dfive trpély 1 jeji matka a babicka.

O vyuziti fyzioterapeutickych metod k feSeni svych problémi zatim neslySela.

- 17.10.2020 — Edukace cvi¢eni
Na této schiizce jsem probandce vysvétlila a ukazala jednotlivé cviky dle metody
Ludmily Mojzisové. Probandka dostala pfedem piipraveny letacek s instrukcemi a fotkami
k jednotlivym cvikiim. Vse jsem s ni n¢kolikrat prosla, prakticky vyzkousela a ujistila se,

ze kazdy cvik chépe a provadi ho spravnég, véetné dychani a drZeni téla.
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- 30.10.2020 — Kontrolni setkani

Na této schiizce jsme byly domluvené, abych si ovéfila, ze probandka vSe chape
a zodpovédela jeji piipadné dotazy. Vyzvala jsem ji, aby mi predvedla zadané cviky tak,
jak je pravidelné cvici a ja sledovala spravnost provadéni. U druhého cviku jsem ji musela
opravovat konecnou fazi provedeni, kde probandka zvedala panev piili§ vysoko a tim
dochdzelo k velkému prohnuti v bederni pateti. Dalsi cvik, ktery se jevil jako mirné
problémovy, byl cvik 9. V tomto cviku probandce d¢lalo problém udrzet napfimenou patef
po celou dobu provadéni cviku, tudiz jsme se domluvily, Zze ho bude cvicit v mensim

rozsahu, coz bylo pro probandku snesitelnéjsi.

- 13.11.2020 — Setkani po prvni dokon¢ené menstruaci

Pfi tomto stale jeSt¢ osobnim setkdni jsem s probandkou naposledy prosla celou
cviCebni sestavu, kdy az na minimalni upravy u drzeni hlavy vSe provadéla spravné. Dale
jsem zjistovala informace ohledné prvni probéhlé menstruace, zda uz byly zaznamenany
néjaké zmény, €i nikoliv. Od probandky jsem se dozvédéla, Ze zatim Zadné zmény ohledné
menstruacnich bolesti nezaznamenala a vSe by popsala stejné, jako v uvodnich
informacich. Cvicenti ji bavi, ale ze zacatku méla problém si sestavu zazit a zavést si urcity
systém, jak cviCeni zafadit do denniho rezimu, tudiz prvnich 14 dni cvicila malo. Po 14-ti

dnech se vSe zlepsilo a jiz cvicila poctivé kazdy den.

- 15.12.2020 — Sbér dat po druhé dokoncené menstruaci
Informace ohledné pribéhu druhé menstruace i cviceni jsem od probandky ziskala
jiz jen po telefonu. Pfi této kontrole mi probandka sdélila jiz prvni malé zmény, které
pfi své menstruaci zaznamenala. Ke zméné doSlo v intenzité bolesti, kdy probandka

vvvvv

stale bavilo a sestavu provadéla poctivé kazdy den.

- 19.1.2021 - Sbér dat po treti dokoncené menstruaci
Pti tfeti menstruaci probandka pocitovala jiz vyznamné zmény oproti vychozimu
byla pouze tupého charakteru a nepiechazela v kiece. Spolu s intenzitou bolesti se zménil
I pocet dni, ktery z ptvodnich tii klesl na dva dny, a také pocet potfebnych analgetik
(oproti puivodnim 5 tabletkdm probandce staCily pouze 3). Posledni zménou, kterou

vypozorovala, byla ztrata priymu v prvnich dnech menstruace. Probandka poctivé cvicila
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kazdy den, pouze vynechala par dni kolem Vanoc, kdy byla ¢asto mimo domov na riznych

rodinnych navstévach.

- 26.2.2021 - Sbér dat po ¢tvrté dokonéené menstruaci

V tento den jsem se s probandkou naposledy telefonicky spojila, abych zjistila
pottebné informace o pribéhu ctvrté menstruace. Probandka mi sdélila, Ze oproti
predeslému mésici doslo opét k mirnému zhorSeni bolesti, ktery probandka popsala ¢islem
7. Bolest opét piechazela z tupého charakteru do kiecovitého, ale trvala nadale pouze dva
dny a pocet analgetik se oproti predeslé kontrole také nezménil. Opét se probandce vratil
prijem, ale jiz slabsi, nez byla diive zvykld. Probandka mi sdélila, ze posledni mésic
bohuzel nemohla cvicit dle pldnu, protoze byla nemocnd a minimalné 14 dni nebyla
schopna provadét zadané cviky. Menstruaci pry méla jen par dni po prodélané nemoci,
kdy byla jesté¢ celkové vice vyCerpana, coz podle ni mohlo zpusobit lehké zhorSeni
spole¢né s oslabenim organismu po prodélané nemoci.

Celkov¢ probandka toto sledovani hodnoti velice kladnég, cvicenti ji pfislo prospesné
a dokonce pfijemné. VSimala si zmén, které se dély pfi jednotlivych menstruacich
v pribehu sledovani a byla piijemné piekvapena. Do budoucna pry urcité chce ve cviceni

pokraovat.

Souhrnem byl zaznamenan velky posun od vychoziho stavu jak v oblasti intenzity
bolesti, kdy probandka na zacatku uvadéla Cislo 9 a po ukonceni Cislo 7 (v obdobi
poctivého cviceni pied nemoci dokonce 6), tak snizeni po¢tu dni bolesti a pocet analgetik.
Dale doslo ke zméné charakteru a vyskytu bolesti. Zaroven se probandka zbavila prijmu,

ktery ji vZdy provazel prvni dny menstruace.
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Tabulka 1: Shrnuti dat - probandka 1

Vychozi stav | 1. menstruace | 2. menstruace | 3. menstruace | 4. menstruace
Subjektivni
intenzita bolesti 9 9 8 6 7
(VAS skéla)
Pocet dni bolesti 2-3 3 3 2 2
Pocet analgetlk / 5 5 5 3 3
menstruacl
:Fupa’ bo.lles,t :fupa, bo.lres’t Tupa bolest Tupa bolest
ptechazejici v | prechazejici v techdzeiicl v techdzeiicl v
Charakter a kieée v kieCe v p kfeéejv Tupa bolest v p kfeéejv
lokalizace podbiisku, podbfisku, odbrigku podbiisku a v odbfigku
bolesti tupa bolest v | tupa bolest v PO > | panevnim dnu Pos ’
bedrech a bedrech a tupa bolest v tupa bolest v
. , . , panevnim dnu panevnim dnu
panevnim dnu | panevnim dnu
Prtjem,
Vegetativni nevolnost, Prtjem, Prtjem, Nevolnost Slabsi prijem,
projevy obcasné nevolnost nevolnost nevolnost
zvraceni
f;ﬁf;‘tlg%imacm Zadné Z4dné Zadné Z4adné Z4dné
. Kazdy den s Kazdy dens | Kazdy dens
S\r:g/;gfln%t ————— dvoutydenni Kazdy den tydenni dvoutydenni
pauzou pauzou pauzou
Ostatni | 0
poznatky

Zdroj: vlastni

Probandka 2 - Zena, 26 let
- 3.10.2020 — Prvni setkani

Probandka ve strukturovaném rozhovoru zodpovédéla mé piedem piipravené
otazky, ve kterych jsem zjistovala potiebné informace o jejim stavu
v problematice primarni dysmenorey. Z rozhovoru jsem zjistila nasledujici:

Na pocatek obtizi si probandka pfesné nevzpomina, ale odhaduje, Ze zacaly zhruba
v jejich 14-ti letech. Jeji bolesti jsou kiecovitého charakteru, pfichdzeji ve vlnach a jsou
lokalizovany ptedevSim v podbiisku. Obcas se objevuji 1 bolesti beder, coz ji znemoZnuje
sed¢t nebo stat. Na vizualni analogové Skéle bolesti svou bolest hodnoti az Cislem 8.
Bolesti za¢inaji s nastupem menstruace a trvaji vétSinou tfi dny. S bolesti pfichazeji
I prijmy, nékdy lehka nevolnost a bolest hlavy, subjektivné se citi otekla a nafouknuta.
Pfed néastupem menstruace miva zvySenou citlivost v oblasti prsou a také byva vice
podrazdénd a naladova. Od bolesti ji Castetné pomahd teplo a ulevova poloha, avSak

pro jejich utlumeni ji pomahaji az analgetika. ZvySeny pohyb ji nepomahal, naopak situaci
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zhorSoval. Bolesti v prvnich dvou dnech menstruace ji siln¢ omezuji v béznych ¢innostech,
obcas az paralyzuji. Posledni dobou kviili t€mto bolestem uziva az 7 analgetik za obdobi
menstruace. Menstruacni cyklus ma pravidelny a se svym gynekologem, ke kterému chodi
na pravidelnd vySetieni, své obtize nikdy nekonzultovala. Hormonalni antikoncepci
uz neuziva, po nepiili§ kladnych zkusenostech v 17 letech s ni po roce uzivani skoncila.
V rodiné se primarni dysmenorea vyskytovala u jeji matky, ktera také trp€la pomérné

velkymi bolestmi. Regit tyto bolesti pomoci fyzioterapie ji nikdy nenapadlo.

- 16.10.2020 - Edukace cvi¢eni
Probéhlo dalsi spole¢né setkani v misté bydlisté probandky, kdy jsem ji predala
mnou vytvofeny letdCek s popsanymi cviky a detailné ji sezndmila se spravnym
provadénim cviki dle Ludmily Mojzisové. Kazdy cvik jsme nékolikrat vyzkousSely a ja
opravovala veskeré chyby, které probandka délala (drzeni téla a hlavy, Spatné dychani aj.).
Na konci mi probandka potvrdila, Ze je vSe srozumitelné a Ze se bude snazit cvicit kazdy

den po celou dobu sledovani.

- 30.10.2020 - Kontrolni setkani
Pti této predem naplanované schiizce jsem probandku zkontrolovala, jestli cviceni,
které jiz dva tydny cvici, provadi spravné. Zjistila jsem, Ze u cvikll v leZe na zadech Casto
miva zaklonénou hlavu a u 10. cviku chybné rotuje kréni patet. Na tyto chyby jsem ji

upozornila a ukazala jejich spravné provedeni.

- 20.11.2020 - Setkani po prvni dokonené menstruaci

Na této schiizce jsem probandku vyzvala, aby mi naposledy ukézala jeji provedeni
cviki. Pfi této kontrole jsem opravovala uz jen minimalni chyby a jiz minule zminény cvik
10, kde probandka opét chybné rotovala hlavou na misto jejiho uklanéni. Déle probéhla
prvni kontrola po dokonfené menstruaci, kde mi probandka sdélila, Ze cviceni provadi
poctivé kazdy den, ale Ze bohuZel zadné zmény v pribéhu menstruace zatim nepocitila
a vSe bylo stejné jako uvadéla v uvodnim rozhovoru. Cviceni ji nijak neomezuje, naopak
to bere jako kazdodenni vecerni relaxaci po celém dni, jen ze zacatku si pry musela ud¢lat

systém a na cviky si zvyknout.
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- 17.12.2020 - Sbér dat po druhé dokon¢ené menstruaci

Ziskavani informaci o prib¢hu druhé menstruace probéhlo jiz telefonicky.
Probandka mi sd¢lila, ze pocet dni bolesti se o jeden den snizil a s tim se snizil 1 pocet
uzivanych analgetik. Dal$i zménu, kterou probandka zaznamenala, bylo zmirnéni prijmu,
souvisejiciho s bolesti, v prvnich dnech menstruace. Mimo jiné mi probandka fekla, ze si
vSimla, ze diky cviceni jiz nemé obc¢asné problémy s lehkym tnikem moci pii béhu, ktery
ji doprovazel poslednich par let. Cviceni stale provadéla poctivé kazdy den, jen se mi
priznala, Zze do cviCeni se jiz musi vice pfemlouvat, protoze je to pro ni porad stejné

a ¢asove docela dlouhé.

- 13.1.2021 - Shér dat po tieti dokon¢ené menstruaci

Pti telefonatu po skonceni tieti menstruace mi probandka s nadSenim oznéamila,
ze pocet dni bolesti se opét snizil. Velké bolesti uz méla pouze prvni den a zhruba polovinu
druhého, kdy béhem odpoledne bolesti jiz odeznivaly. Celkovou bolest jiz nepopisovala
Cislem 8, ale fekla, Ze se to o néco zlepsilo a ohodnotila ji ¢islem 7. Se snizenim poctu dni
opét klesly 1 uzivané analgetika, které probandka brala jiz jen prvni den a byly pouze 3.
Jako dal§i zménu probandka zaznamenala absenci priijmu a nevolnosti, coz hodnotila
velice kladn¢€ hlavné z davodu, Ze se jiz nemusi tolik bat vyjit mimo domov z divodu
nahlé potieby. Jako vedlejsi poznatek zaznamenala snizenou bolest v oblasti lopatek, ktera
ji doprovazi skoro celé obdobi vysoké Skoly. Probandka cvicila poctivé vétSinu dni,

jen kolem vanocnich svatkt na to pry obCas zapomnéla a tudiz nékteré dny vynechala.

- 8.2.2021 - Sbér dat po ¢tvrté dokoncené menstruaci

Pfi tomto poslednim telefonickém spojeni s probandkou jsem se dozvédéla,
ze celkova bolest byla probandkou hodnocena jiz ¢islem 6, coz mé i probandku velice
téSilo. Zaroven citila velkou bolest pouze prvni den, kdy ji stale feSila pomoci analgetik,
ale tentokrat ji staCily jen dvé tabletky. Ostatni parametry jiz zlistaly stejné s ptredchozi
kontrolou. Probandka jiz cvi¢ila méné z ¢asového divodu, kdy méla zkouskové obdobi
a pry neméla jiz tolik volného €asu a energie, které by vé€novala kazdodennimu cviceni.

Dale mi probandka sdélila, ze je rada, Ze se tohoto sledovani mohla zucCastnit

a ze by chtéla cvicit 1 nadale, jen ne kazdy den, protoZe je to pro ni casoveé dost narocné.

Celkova zména od plvodniho stavu byla u této probandky zaznamendna hlavné

V poctu dni, pfi kterych citila velmi silnou bolest, a v poctu pottebnych analgetik, ktery
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se snizoval spolu s poc¢tem dni. Bolest zlstala stejného charakteru, i jeji lokalizace byla
stale stejnd, ale doslo k pomérné vyrazné zméné co se tyce jeji intenzity, ktera klesla z ¢isla
8 na Cislo 6 v ramci VAS skaly. Jako vedlejsi poznatek tohoto cviceni probandka

vypozorovala, ze se ji snizila bolest mezi lopatkami a zbavila se obCasného tiniku moci

pfi béhu.

Tabulka 2: Shrnuti dat - probandka 2

Vychozi stav | 1. menstruace | 2. menstruace | 3. menstruace | 4. menstruace
Subjektivni
intenzita bolesti 8 8 8 7 6
(VAS skala)
Pocet dni bolesti 3 3 2 1,5 1
Pocet analgetlk / 7 7 5 3 2
menstruaci
llf()rlf;(;?ivtz Krecovité, ve | KieCovité, ve | KieCovité, ve | KreCovite, ve
Charakter a Vlnéclll v vlnach v vlnach v vlnach v vlnach v
lokalizace e podbftisku a podbiisku a podbtisku a podbiisku a
, podbftisku a . , . .
bolesti tup4 bolest v tupéd bolest v | tupa bolest v | tupabolestv | tupa bolestv
p bedrech bedrech bedrech bedrech
bedrech
Prijem, lehké | Prijem, lehka | VImY prujem,
lehka
., nevolnost, nevolnost, Bolest hlavy, | Bolest hlavy,
Vegetativni nevolnost, « .
fole bolest hlavy, | bolest hlavy, bolest hlav zavodnéni, zavodnéni,
projevy zavodnéni, zavodnéni, Zavo dnéniy’ nadymani nadymani
nadymani nadymani AN
nadymani
Citlivost Citlivost Citlivost Citlivost Citlivost
Predmenstruac¢ni prsou, prsou, prsou, prsou, prsou,
symptomy podrazdénost, | podrazdénost, | podrazdénost, | podrazdénost, | podrazdénost,
naladovost naladovost naladovost naladovost naladovost
Pravidelnost Kazdy den s
SV I Kazdy den Kazdy den tydenni Obden
cviceni
pauzou
, Odstranéni | SniZena bolest
Ostatni 1 .
omatky | T | T lehkeho_unlku zad mezi | -
P modi pfi bshu | lopatkami

Zdroj: vlastni

Probandka 3 - Zena, 26 let

- 4.10.2020 — Prvni setkani

Probandka ve strukturovaném rozhovoru zodpovédéla mé predem piipravené

otazky, ve

kterych

jsem

zjiStovala

potiebné

informace o

Vv problematice primarni dysmenorey. Z rozhovoru jsem zjistila nasledujici:
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Tato zena mi v rozhovoru odpovédéla, ze ji menstruacni bolesti trapi uz od uplné
prvni menstruace. Bolesti popisuje jako kiecovit¢ v oblasti podbfisku, objevujici se
v kratkych vlnach, které se nékdy $ifi do kyCli a ob¢as se vyskytne i bolest beder.
Na desetistupniové vizudlni analogové skale bolesti zvolila Cislo 8. Jiz 7 dni pfed nastupem
menstruace se uz objevuji mirnéjsi bolesti v podbiisku a zhorSeni pleti, samotné
menstruacni bolesti u ni trvaji nejcastéji dva dny a byvaji doprovazeny nevolnosti,
obc¢asnym prijmem a unavou. Od bolesti ji ¢astecné pomaha teplo a stoceni se do klubicka.
Dalsi, co ve snaze zbavit se téchto bolesti zkousela, bylo napfiklad navySeni pitného
rezimu. MensStruacni bolesti ji dost omezuji a nemize kvili nim vykonévat bézné Cinnosti,
na které je zvykld. VétSinou musi uzivat analgetika, pfiblizné¢ 2 tabletky za obdobi
menstruace. Délku menstruacniho cyklu mé pokazdé jinou, tudiz se nedd fict, ze by byl
cyklus pravidelny. Svého gynekologa navstévuje pravidelné. Kdyz s nim tyto problémy
konzultovala, bylo ji feceno, Zze by se po détech mély zmirnit, a dale uz nebyly nijak
feSeny. Hormonalni antikoncepci neuziva a ani nikdy neuzivala. V jeji rodiné se podobné
obtize p¥i menstruaci vyskytuji i u jeji sestry a tety. Resit tyto problémy s fyzioterapeutem

by ji pry viibec nenapadlo.

- 17.10.2020 - Edukace cvi¢eni

Na této schiizce jsem probandku seznamila s jednotlivymi cviky dle Ludmily
MojziSové a sjejich spravnym provedenim a frekvenci cviceni. Podrobné jsem
s probandkou prosla cvik po cviku, kdy jsem nejprve cvik ukdzala a nasledné si ho
probandka sama zkusila provést. Probandka mi fekla, Ze v minulosti jiz zkouSela cviceni,
ve kterém byly nékteré prvky dost podobné tomuto cviceni, a i diky tomu se mi s ni
vyborn¢ pracovalo. VétSinu cvikli provadéla hned na poprvé spravné bez potieby
jakychkoliv oprav. Na konci schiizky mi sdé€lila, Ze vSemu rozumi, a Ze hned dal$i den

zacne cvicit.

- 29.10.2020 - Kontrolni setkani
Pfi tomto osobnim setkani jsem s probandkou znovu prosla celou sestavu cvikd,
abych se ujistila, Ze ji provadi bezchybné, udrzi spravné drZeni téla, dycha jak ma atd.
Chybného provedeni jsem si v§imla u 3. cviku, kde se probandka vytahovala od pasu doll
za Spickama nohou a ne za patama, coz je spravné provedeni. Jako dal$i jsem jeSté

N 24

na provedeni.
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- 30.11.2020 - Setkani po prvni dokon¢ené menstruaci

Probandku jsem poprosila, aby mi naposledy ukazala celou cviebni sestavu tak,
jak ji sama cvici, a ja se tak presvédcila, Ze jeji provedeni je az na malé odchylky, které
jsme okamzité korigovaly, spravné. Pfi této schiizce jsem se ji rovnou vyptala na prubéh
jeji posledni menstruace, kdy mi fekla své prvni poznatky a dojmy. Po prvnim mésici
cviceni se ji bolest pfi menstruaci lehce zhorSila a popsala ji tak ¢islem 9. Menstruaci vSak
nedoprovazel prijem a zmizela bolest v bedrech. Ostatni sledované paramatry byly
beze zmény v porovnani s pfedchozimi mésici. Probandka vtomto obdobi cvicila
pravidelné¢ kazdy den. Ze =zafatku si na kazdodenni cviCeni pry musela zvykat,
ale postupné si zavedla rezim, pii kterém cvicila hned, co se vratila z prace a méla tak dvé

hodiny jen pro sebe nez se z prace vratil i jeji partner.

- 28.12.2020 - Sbér dat po druhé dokoncené menstruaci
Probandka jiz popsala daleko méné intenzivni nastupni menstruacni bolest, kterou
ohodnotila ¢islem 5. Bolest byla lokalizovand pouze v podbiiSku a oproti pfedchozim
meésicim nikam nevystielovala, kiece nebyly tak intenzivni. Probandka si také vSimla, ze
v tomto obdobi se nevyskytla ani nevolnost a priijem. Se sniZzenou intenzitou bolesti klesl
I pocet potiebnych analgetik a tak ji stacila jiZz jen jedna tabletka. PoCet dni bolesti zustal
nadale stejny. Probandka v tomto mésici cvicila poctivé kazdy den, cvi€eni ji stale bavilo,

celkové si cvi€eni chvalila a citila se po ném moc dobfe.

- 28.1.2021 - Sbér dat po treti dokoncené menstruaci

Po ukonceni tfeti menstruace mi probandka sdélila, ze se bolest oproti pfedchozimu
mésici opét o néco zhorsila, ale stale byla mensi nez jakou mivala pfed zaatkem tohoto
sledovani. Nyni ji ohodnotila ¢islem 7. KfeCovité bolesti v podbtisku se vyskytly pouze
se zaCatkem krvaceni a nedoprovazely ho jako obvykle celé dva dny. Probandka vSak
pfi této menstruaci pocitovala vyssi unavu a bolest hlavy. Pocet dni bolesti klesl na jeden
den, stejné jako pocet uzivanych analgetik, ktery byl oproti vychozimu stavu o jednu
tabletku nizsi. Probandka cviéila pravidelné kazdy den, vynechala pouze dny kolem
vanocnich svatkl a par dni kviili nemoci. Cviceni ji bavilo jiZ o néco méné, pifedevSim

z diivodu stereotypu a celkem velké ¢asové narocnosti.
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- 27.2.2021 - Sbér dat po ¢tvrté dokoncené menstruaci

Pfi posledni kontrole mi probandka s nadSenim sdélila, ze bolest pfi menstruaci
proni byla minimaln¢ intenzivni a popsala ji Cislem 3. Charakter bolesti byl stale
kiecovity, ale pouze s nizkou intenzitou. Bolest pfetrvavala pouze prvni den a probandka
ani neméla potiebu vzit si analgetikum. Bolest v podbiisku, objevujici se pravidelné tyden
pfed zacatkem menstruace, pretrvavala i po C¢tvrtém mésici cviceni. Dale mi probandka
sdelila, ze si diky vétSimu pozorovani pritbé¢hu svych menstruaci uvédomila, ze jeden
mésic ma bolesti daleko nizsi nez ten druhy, a chtéla by se na to pfi nejblizsi kontrole
poptat své gynekolozky. Probandka i posledni mésic cvicila az na par vyjimek pravidelné
kazdy den.

Probandka mi také na konci tohoto sledovéani fekla, Ze toto cvieni povazuje
za velmi zajimavé a ucinné, jak se sama mohla ptesvédcit, a cviit chce dle svych
¢asovych moznosti i nadale. Jediné, co ji pry na tomto cviceni trochu vadi, ze je to kazdy

den stejné a pro ni tak postupem Casu mén¢ zabavné.

Souhrnem byl u této probandky zaznamenadm jednak posun v intenzité bolesti
oproti vychozimu stavu (hodnoty se zde stfidaly, jak mi probandka sd¢lila pti poslednim
a lichych mésict). Dalsi posun k lepSimu byl zaznamendn v poctu dni bolesti, ktery
ze dvou dni klesl na jeden, a v poctu potfebnych analgetik, kdy v poslednim mésici klesl
nanulu. Zmizela bolest vystfelujici do ky¢li a probandka jiz netrpéla prijmem

a nevolnosti.
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Tabulka 3: Shrnuti dat - probandka 3

Vychozi stav

1. menstruace

2. menstruace

3. menstruace

4. menstruace

Subjektivni
intenzita bolesti 8 9 5 7 3
(VAS skéla)
Pocet dni bolesti 2 2 2 1 1
Pocet analgetlk / 5 5 1 1 0
menstruaci
Krecovité
bolesti v Y s s
podbftisku v IE{;Z(S);I:/C Kiecovité
kratkych Mirné bolesti v Mirné
Charakter a , y podbiisku v N Yo
. vlnach, obcas 1 kiecovité podbftisku kiecovité
lokalizace kratkych . o .
. bolest . bolesti v pouze pii bolesti v
bolesti A vlnach, bolest - oy viv
vystieluje 1 do Y podbrisku zacatku podbrisku
“1r vystreluje i do o,
kycli, nekdy el krvéceni
bolest v Y
bedrech
Vegetativni Nev? |n0§t, Nevolnost, , Unava, bolest ,
(ol obcasné nava Unava hla Unava
projevy prijmy, inava vy
Tyden pred Tyden pred Tyden pred Tyden pred Tyden pred
zacCatkem zacatkem zacatkem zaCatkem zacatkem
Predmenstruacni menstruace menstruace menstruace menstruace menstruace
symptomy mirna bolest v | mirna bolest v | mirna bolest v | mirna bolest v | mirna bolest v
podbiisku, podbiisku, podbiisku, podbtisku, podbfisku,
zhorSena plet’ | zhorSena plet’ | zhorSend plet | zhorSend plet’ | zhorSena plet
Pravidelnost Kazdy den's
o, - Kazdy den Kazdy den tydenni Kazdy den
cviceni
pauzou
Ostatni | | L
poznatky

Zdroj: vlastni

Probandka 4 - Zena, 21 let
- 9.10.2020 — Prvni setkani

Probandka ve strukturovaném rozhovoru zodpovédéla mé piedem piipravené

otazky, ve

kterych

jsem

zjiStovala

potiebné informace o

v problematice primarni dysmenorey. Z rozhovoru jsem zjistila nasledujici:

jejim  stavu

Bolesti se u probandky zacaly objevovat az né€kolik let po prvni menstruaci a nyni

je tomu uz pét let, co ji trapi. Objevuji se v oblasti podbtisSku a maji kiecovity charakter.

Intenzitu bolesti na vizualni analogové Skale urcila ¢islem 7 a u mén¢ Castych ptipadi, kdy

ma bolesti mirngj$i, zvolila ¢islo 5. Menstruace s nepfijemnymi bolestmi u ni trva

nejcastéji jeden den a témet vzdy ji kromé podbiisku boli 1 bedra a obCas miva i prijmy.

Zhruba tyden pfed nastupem menstruace miva pocit napéti v prsou a nékdy i kratkodobé
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bolesti v podbiisku. Proti bolestem ji pomahaji analgetika, teplé obklady a schouleni se
do klubicka. Béhem obdobi, kdy ma vétsi bolesti, je schopna vykonavat bézné denni
¢innosti jen s pouzitim analgetik, kdy uzivd dvé tabletky za obdobi menstruace. Jeji
menstruacni cyklus je viceméné pravidelny, jen ojedinéle se stane, ze se o tyden prodlouZi.
Na pravidelnd gynekologicka vySetfeni nechodi a tento problém se svym gynekologem
ani nefesila, protoze s analgetiky, s teplem a s ulevovou polohou bolesti vzdy viceméné
ustupuji. Hormonalni antikoncepci neuziva a ani do budoucna uzivat nechce. V jeji rodiné
se bolestiva menstruace vyskytuje i u jeji matky a sestry. Reseni téchto problémi pomoci

fyzioterapie by ji pry nenapadlo, protoze ani nevi, Ze se timto fyzioterapeuté zabyvaji.

- 23.10.2020 - Edukace cvi¢eni
Béhem této druhé schiizky jsem probandce podrobné vysvétlila a ukazala cviky dle
metody Ludmily MojziSové. Probandka ode mé dostala pfedem pfipraveny letacek
se vSemi cviky a pfilozenymi fotografiemi, kde si mohla dopsat své poznamky pro lepsi
porozuméni. Nasledné jsme spolu vSechny cviky prosly, aby se sama krok po kroku
ujistila, jak spravné cvicit a dychat. Ke konci schizky jsem se zeptala, jestli ma né&jaké
dotazy ¢i nejasnosti, abych méla jistotu, ze vS§emu rozumi. Probandka mi fekla, ze je vSe

srozumitelné a ze se pokusi po celé obdobi sledovani pravidelné cviéit podle instrukei.

- 5.11.2020 - Kontrolni setkani
Pti této schlizce jsem si s probandkou znovu prosla celou cvicebni sestavu
a kontrolovala jsem spravnost jejiho provadéni. V prabéhu cviceni jsem musela upravovat
hned nékolik chyb, které se nejCastéji tykaly Spatného drZeni hlavy, kterou méla Casto
Vv zéklonu, nebo naopak v predklonu, kdyZ mé¢la byt narovnana v prodlouZeni patefe. Dalsi
chybu, kterou probandka délala bylo, ze u 4. cviku neudrzela ramena ve spravném

postaveni a méla je v protrakci.

- 23.11.2020 - Setkani po prvni dokon¢ené menstruaci
Pfi tomto setkani jsem s probandkou naposledy prosla celou cvi¢ebni sestavu.
Probandka si davala pozor na chyby, na které jsem ji pfi naSem minulém setkani
upozoriovala, vSe jiz cvi¢ila bezchybné a ja jsem ji uz neméla co opravovat. Déle jsem se
ji ptala, jak by hodnotila priib&h své posledni menstruace. Ona mi sdélila, Ze zatim
nepozorovala zadné zmény co se tyc€e intenzity bolesti, jejiho charakteru nebo lokalizace.

Vse by popsala stejné¢ jako pti tivodnim rozhovoru. Cvilila pry poctivé kazdy vecer,
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cviCeni ji bavilo a brala ho jako uklidnéni a relaxaci pfed spanim. Zkousela také cvicit

misto vecera rano, ale vzhledem k ¢asové naro¢nosti se zase vratila k ve€ernimu cviceni.

- 27.12.2020 - Sbhér dat po druhé dokonc¢ené menstruaci
Poznatky o pribéhu druhé a nésledujicich menstruaci jsem jiz ziskévala pouze
po telefonu. Probandka mi oznamila, Ze stale nezaznamenala Zadnou zménu oproti
vychozimu stavu. Byla lehce zklamand, protoze si myslela, Zze po dvou mésicich jiz bude
viditelny n¢jaky posun. Cvicila poctivé kazdy vecer se stejnym zdjmem jako v prvnim

mésici.

- 28.1.2021 - Shér dat po tieti dokoncené menstruaci
Pii tfeti menstruaci probandka kone¢né zaznamenala prvni zmény. Subjektivni
intenzita bolesti se u ni snizila z ¢isla 7 na ¢islo 5 a s tim klesl i po¢et uzivanych analgetik,
kdy ji nyni stacila jen jedna tabletka. Bolest vSak nadale ziistala stejného charakteru, i jeji
lokalizace se nezménila. Probandka zaznamenala, Ze se zbavila prijma, které ji posledni
dobou vzdy provazely pti za¢atku menstruace. Dal$i zménou bylo vymizeni kratkych
kieCovitych bolesti v podbfisku, které se objevovaly tyden pied zacatkem menstruace.

Také mi sdélila, Ze cviCeni ji stale bavilo a provadéla ho pravidelné kazdy vecer.

- 1.3.2021 - Sbér dat po ¢tvrté dokoncené menstruaci
Pti posledni ¢tvrté kontrole probandka popsala sniZenou subjektivni intenzitu
bolesti znovu ¢islem 5, ale jiZ si nemusela brat Zaddné analgetikum na tiSeni bolesti. Bolest
také zmeénila svilj charakter z kieCovité na tupou a jeji lokalizace zistala stejna. Opét se
neobjevil prijem ani bolest v podbfisku, kterou mivala vzdy tyden pifed zacatkem
menstruace. Probandka mi potvrdila, Ze stale cviCila kazdy vecer a zadné dny

nevynechavala. Podle jejich slov to brala jiz jako ritudl pfed spanim.

Souhrnem se u této probandky zménila intenzita bolesti z ptivodniho ¢isla 7 na ¢islo
5. Doslo ke zméné charakteru bolesti, kdy kieCovitd bolest v podbiisku a bedrech ptesla
V tupou, ktera jiz byla pro probandku daleko snesitelnéjsi. V navaznosti na zménu
charakteru bolesti probandka sniZila 1 pocet uzivanych analgetik, kdy v poslednim mésici
uz nemusela sdhnout po zaddné tabletce. Cviceni ji ddle pomohlo od problémi s prijmem

a kiecovitou bolesti, kterd se u ni objevovala vzdy tyden pied nastupem menstruace.
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Probandka byla z celého pozorovani nadSena a fikala, Ze v tomto cviceni chce urcité

pokracovat i nadale.

Tabulka 4: Shrnuti dat - probandka 4

Vychozi stav

1. menstruace

2. menstruace

3. menstruace

4. menstruace

Subjektivni
intenzita bolesti 7 7 7 5 5
(VAS skala)
Pocet dni bolesti 1-2 1 2 1 1
Pocet analgetlk / 5 5 5 1 0
menstruaci
Kiecovité Kiecovité KiecCovité Kiecovité Tupé bolesti v
Charakter a bolesti v bolesti v bolesti v bolesti v poblasti
lokalizace oblasti oblasti oblasti oblasti odbfigku
bolesti podbrisku, podbiisku, podbiisku, podbtisku, pbe drech ’
bedrech bedrech bedrech bedrech
Vegetativni ObCasne Préjem Préjem Zadné Jadné
projevy prujmy
Tyden pted Tyden pied Tyden pied
zadatkem zacatkem zadatkem
menstruace menstruace menstruace Tyden pred Tyden pred
. . .| pocitnapéti v | pocit napéti v | pocit napéti v zaCatkem zacatkem
Erﬁqdr?ggsmacm prsou, ob&asné prsou, prsou, menstruace menstruace
ymptomy kratkodobé kratkodobé kratkodobé | pocit napéti v | pocit napéti v
kieCovité kiecCovité kiecovité prsou prsou
bolesti v bolesti v bolesti v
podbrisku podbiisku podbiisku
Pravidelnost | Kazdy den | Kazdyden | Kazdjden | Kazd§ den
cvicenl
Ostatni |
poznatky

Zdroj: vlastni

Sledovany soubor B

Probandka 5 - Zena, 28 let

- 2.10.2020 — Prvni setkani

Probandka ve strukturovaném rozhovoru zodpovédéla mé predem piipravené

otazky, ve

kterych

jsem

zjiStovala

potiebné

informace o

v problematice primarni dysmenorey. Z rozhovoru jsem zjistila nasledujici:

jejim

stavu

V rozhovoru odpovéd€la, Ze jeji menstruace byla bolestiva uz od uplného zacatku,

kdy ji v 11 letech poprvé dostala. Na druhou stranu ma pocit, Ze intenzita bolesti a jeji

snasenlivost se s pribyvajicim vékem zlepsuje. Bolesti popisuje prvni den menstruace jako
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kieCovité v podbiisku, které vystreluji smérem k ledvindm. Druhy den uz jsou o néco
mirnéjsi a tupé. Na vizudlni analogové Skale bolesti by zvolila ¢islo 8. Trvani bolesti je 1 -
2 dny a obcas jsou pritomné i prijmy. Diive se také stdvalo, Ze pii menstruaci i zvracela,
ale to postupné piestalo a dnes uz takovy problém nema. Pied nastupem menstruace nékdy
pocituje nadymani a z psychického hlediska byva vice citliva, ale bolesti nemé zadné. Své
bolesti fesi ibalginem a nahfivacim polstatkem pfilozenym na bfise a kdyz ma moznost,
tak se tyto bolesti snazi zaspat. Dalsi z véci, kterou zkousela pro tlevu od bolesti, bylo
cviceni s protazenim, které vSak nemélo zadny kladny ucinek. Menstruac¢ni bolesti ji
V bézném zivoté neomezuji, ale to pry jen proto, Ze uz si zvykla je utlumit analgetiky dfive,
nez se bolesti zcela projevi. Pfi bolestech na zafatku menstruace uziva jednu tabletku
ibalginu, vyjime¢né, pokud to situace dovoli, se to pokousi zvladnout i bez ni. Jeji cyklus
je pravidelny a témét vzdy trva 28 dni. Minimalné jednou rocné preventivné navstévuje
svého gynekologa, ale tyto problémy s nim nikdy nekonzultovala, protoze ma pocit, ze je
to pfirozeny stav a vétSina Zen n¢jakymi bolestmi trpi. Nyni hormondlni antikoncepci
nebere, ale v minulosti méla na 5 let zavedené nitrodé€lozni télisko. V tomto obdobi témeér
nemenstruovala. Jeji matka pry diive mivala podobné problémy jako ona. Reseni t&chto
problémli pomoci fyzioterapie je pro ni nova informace, pfijde ji jako zajimava,

ale samotnou by ji to nenapadlo.

- 18.10.2020 — Edukace provadéni akupresury
Probéhla druha schtizka, ktera jiz byla eduka¢ni. Probandce jsem stru¢né vysvétlila
princip akupresury, jaké body na téle bude béhem sledovani kazdy den masirovat, jakym
zptiisobem a jak dlouho. Pfedala jsem ji také letaCek s instrukcemi a fotografiemi celé mé
akupresurni sestavy, ktery jsem pro tento Ucel pfipravila. Spole¢né jsme si poté vSe prosly
a sama probandka mi ptedvedla, ze je schopna si vybrané akupresurni body bez mé pomoci

najit a masirovat dle mych pokynd.

- 4.11.2020 — Sbér dat po prvni dokonené menstruaci
Po ukonceni prvni menstruace od uvodni edukace mi probandka telefonicky sdélila
své prvni poznatky. Rekla mi, Ze zatim nevidi nijak velké zmény a vse by popsala stejné
jako v avodnim rozhovoru. Dale mi sdélila, ze vzhledem k velkému ¢asovému vytizeni

zacala provadét akupresurni masaz az posledni tyden pfed menstruaci.
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- 3.12.2020 - Sbér dat po druhé dokoncené menstruaci
Probandka mi sd¢lila, Ze jediné, co béhem této menstruace zpozorovala, bylo lehké
zmirnéni bolesti tésn¢ po tom, co dod¢lala celé akupresurni cviceni. Bolest v tomto ptipadé
ohodnotila ¢islem 7. Zanedlouho po ukonceni cviCeni se vSak bolest znovu vratila
a probandka si rad&ji vzala analgetikum, aby ji bolest neomezovala. Charakter i lokalizace
bolesti byly beze zmény. Nyni probandka provadéla akupresuru jiz kazdy den, ale jak se

priznala, nevidéla v tom osobné¢ velky smysl.

- 1.1.2021 - Sbér dat po tieti dokon¢ené menstruaci
Znovu dochazelo pouze k malému snizeni intenzity bolesti tesné po provedeni
akupresury, ale jinak vSe probihalo stejn¢ jako pfedesly mésic a bolest se po ukonceni
akupresury brzy vréatila na ptivodni intenzitu. Tento mésic popsala probandka bolest ¢islem
6. Cvicila kazdy den, ale upfednostiiovala body na biiSe a na zadech. M¢la u nich pocit,

Ze jsou blize centru bolesti a ze tim padem musi byt i ucinnéjsi.

- 28.1.2021 - Sbér dat po ¢tvrté dokonéené menstruaci
Po poslednim obdobi mi probandka zopakovala téméf totozné informace
jako v ptedchozich mésicich. Bolest ohodnotila znova ¢islem 7. Probandka jiz akupresuru
provadéla pouze v omezeném rezimu, piiblizné jedenkrat tydné (protoze nevidéla
dostate¢ny pfinos), a také méla méne Casu a vice starosti kviili zkouskovému obdobi

ve Skole.

Souhrnem u této probandky byla zpozorovana pouze kratkodobd zména intenzity
bolesti po provedeni akupresurniho cviceni, kdy bolest byla hodnocena ¢islem 7 nebo 6
oproti vychozimu stavu, ktery probandka popsala ¢islem 8. Charakter a lokalizace bolesti
byly stale kieovité v oblasti podbfisku a vystielovaly smérem k ledvinam. Vzdy prvni den
si probandka vzala analgetikum, protoze i po provedeni akupresury se ji bolest brzy vratila
zpét a omezovala ji v béZnych cinnostech. Ostatni symptomy spojované s obdobim
menstruace se také nezménily, pouze neméla zadné prijmy, které vSak miva pouze parkrat
do roka. Probandka mi sdé¢lila, ze v akupresufe jiz nadale pokracovat nebude, protoze této
metod¢ ani tolik nevéfi. Nevidéla béhem ¢Etyfmésiéniho sledovani vyznamny pokrok

a masirovani nékterych bodl na noze ji bylo az neptijemné.
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Tabulka 5: Shrnuti dat - probandka 5

Vychozi stav | 1. menstruace | 2. menstruace | 3. menstruace | 4. menstruace

Subjektivni
intenzita bolesti 8 8 7 6 7
(VAS skala)
Pocet dni bolesti 1-2 1 1 1 2
Pocet analgetlk / 1 1 1 1 1
menstruaci

Krecovité Kfiecovité KreCovité Kfiecovité Kfiecovité
Charakter a bolesti v bolesti v bolesti v bolesti v bolesti v
lokalizace podbrisku, podbiisku, podbiisku, podbfisku, podbiisku,
bolesti vystielujici k | vystielujici k | vystielujici k | vystielujici k | vystielujici k

ledvinam ledvinam ledvindm ledvinam ledvinam
VoSt ObCasné Zadné Z4dné Zadné Zadné
projevy pruymy

Obcasné Obcasné Obcasné Obcasné Obcasné
Pfedmenstruaéni nad}:fznér}i, nad;ilznér}i, nad}:lfnér}i, nad}:lfnér}i, nad}:IEnér}i,
symptomy zvysend zvySena zvySend zvySend zvySend

psychicka psychicka psychicka psychicka psychicka

citlivost citlivost citlivost citlivost citlivost
Pravidelnost Kazdy den s
provadéni | @ ----- dvoutydenni Kazdy den Kazdy den 1x za tyden
akupresury pauzou
Ostatni
poznatky | | T | T | T T

Zdroj: vlastni

Probandka 6 - Zena, 22 let
- 10.10.2020 — Prvni setkani

Probandka ve strukturovaném rozhovoru zodpovédéla mé predem piipravené
otazky, ve kterych jsem zjiStovala potfebné informace o jejim stavu
v problematice primarni dysmenorey. Z rozhovoru jsem zjistila nasledujici:

Tato mlada zena trpi na bolestivou menstruaci piiblizné poslednich 10 let. Co si
pamatuje, tak prvni mésice po prvni menstruaci byly bezbolestné a problémy zacaly
az pozdéji. Nyni ma ostré pulzujici bolesti v podbiisSku, které trvaji piiblizné¢ hodinu
a objevuji se asi pétkrat za den. Bolesti u ni pfetrvavaji prvni dva az tfi dny menstruace.
Pro piipady, kdy ma bolesti silné, zvolila na desetistupnové skale bolesti ¢islo 7.
Pted nastupem menstruace si vS§ima, ze ma nafouklé bficho, ale béhem samotné
menstruace jiz zadné dalsi vegetativni problémy nema. Proti bolestem ji poméh4, kdyZz se
nééeho naji, a také hlazeni v oblasti bficha. Aniz by nad tim piemyslela, tak se
pfi bolestech intuitivné sviji do predklonu. ZkouSela také masirovat bficho nebo piikladat

hiejivé polstarky, ale nemélo to moc velky efekt. V bézném Zivoté ji tyto obtize jiz nijak
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zvlast’ neomezuji, zvykla si na né¢ a bere je jako soucast menstruace. Kdyz jsou bolesti
siln¢, uziva analgetika (3 tabletky za obdobi menstruace). Pfiblizné 2 a pul roku pouziva
antikoncep¢ni néplasti a od t¢ doby ma diky tomu pravidelny cyklus. Dfive tomu tak
ale viibec nebylo, méla ho zna¢né nepravidelny. Ke svému gynekologovi chodi pravidelné
jednou ro¢né na preventivni prohlidku, ale obtize s bolestmi s nim nikdy nekonzultovala,
protoze ji to nepfislo dalezité. V jeji rodin€ pravdépodobné nikdo dalsi obdobné problémy
nema. Fyzioterapeutické feSeni téchto problému ji nikdy nenapadlo, nebot’ je bere tak,

7e K Zivotu prosté patii.

- 25.10.2020 - Edukace provadéni akupresury
Probandce jsem na této edukacni schiizce podrobné vysvétlila a ukazala vse
ohledné akupresurnich bodt, které si po dobu nésledujicich 4 mésicli bude masirovat. Dale
probandka dostala mnou vytvoieny letacek, kde byla popsana lokalizace, ¢asovy interval
a celkové provedeni, jak body masirovat. Probandka mi poté sama ukazala, ze je schopna

si s jeho pomoci sama najit konkrétni body a ja jsem si ovéfila, ze vSemu rozumi.

- 26.11.2020 — Sbér dat po prvni dokonéené menstruaci

Po prvni ukonfené menstruaci mi probandka sd¢lila, ze vychozi stav bolesti
se nijjak nezmeénil, ale po provedené masazi akupresurnich bodid béhem nastupu
menstruaéni bolesti vZdy intenzita bolesti klesla. V tu dobu probandka popsala bolest
¢islem 5. Déle mi sdélila, Ze toto sniZeni bolesti plisobilo jen omezenou dobu a vzdy, kdyZz
s masirovanim piestala, se bolest do hodiny vratila na piivodni intenzitu. Bolest v tu dobu
zmeénila 1 svlij charakter z ostré pulzujici na tupou, kterd jiz byla daleko snesitelné;si. Pocet
analgetik klesl na 1 tabletku a to proto, Ze si ji probandka (zvykla brat si praSek s nastupem
bolesti) vzala a nevédéla, Ze ji tato akupresurni masaz n€jak pomiize. Béhem dne vSak
zjistila, ze jakmile provede akupresuru, dojde ke snizeni bolesti na snesitelnou uroven
aona si dalsi anelgetikum jiz brat nemusi. PoCet dni bolesti se vSak vyrazné¢ nezménil.
Probandka provadéla akupresurni masaz poctivé kazdy den a béhem menstruace nékolikrat

denné, vzdy s nastupem dalsi viny bolesti.

- 23.12.2020 - Sbér dat po druhé dokoncené menstruaci
Probandka mi sdélila viceméné totozné poznatky jako v predchozim cyklu.
Nastupni bolest byla opét stejnd jako u vychoziho stavu a po provedeni masaze

akupresurnich bodii vzdy klesla a zménila charakter. Tento mésic probandka popsala svou
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bolest Cislem 4 a jiz neméla potiebu si brat zadné analgetikum. Dale mi sdélila, Ze si
vSimla vyrazngj$iho ¢asového rozestupu mezi jednotlivymi vlnami bolesti. Na zacatku
uvadéla, Ze se bolest objevuje az 5x za den, ale nyni bolest pocit'ovala pouze 3x. Pocet dni
bolesti klesl na 1,5 dne. Probandka provad¢la akupresuru s vyjimkami kazdy den a béhem

menstruace dle potfeby i nékolikrat za den.

- 21.1.2021 - Sbér dat po tieti dokoncené menstruaci
Od probandky jsem se dozvédéla, ze jeji poznatky byly opét velmi podobné tém
z predchozich mésicti. Vychozi bolest byla stejna a po provedeni masaze boda klesla
na stupen 5. Probandka stale neméla potiebu brat zadna analgetika a charakter bolesti byl
také stejny jako predchozi dva mésice (na zacatku ostry a pulzujici, po aktivaci bodil
se zménil na tupy). Probandka jiz akupresuru provadéla viceméné obden, protoze nevidéla
néjaky velky posun, co se tyée prevence, ale béhem menstruace ji opét provadéla

i nékolikrat za den.

- 18.2.2021 - Shér dat po ¢tvrté dokonéené menstruaci
Po c¢tvrté a zaroven posledni menstruaci v tomto sledovani mi probandka sdélila,
ze jeji poznatky jsou viceméné totozné s piedchozimi mésici. Bolest po masazi
akupresurnich bodii popsala jiz Cislem 3, ale vychozi bolest byla stile stejnd jako
na zacatku. Interval bolesti se znovu o néco prodlouzil, ale pocet dni bolesti a jeji charakter
byl tém¢ét stejny. Probandka jiz pribéznou masaz provadéla zhruba jednou za 3 dny, ale

v obdobi menstruace dle bolesti a potieby vicekrat denné.

Souhrnem byla zaznamendna velkd zména v intenzit€ bolesti, kdy probandka
probandka zbavila potieby uZivani analgetik, protoze jeji bolest se pii provadéni
akupresury nejen snizila, ale zménila i svij charakter z ostfe pulzujici na plosnou tupou.
Pocet dni bolesti byl i po 4 mésicich skoro stejny, ale byl zaznamendn vétsi Casovy
rozestup mezi jednotlivymi vinami bolesti. Probandka mi také sdélila, ze do budoucna jiz
nebude provadeét tuto masdz preventivné mimo sv€é menstruaéni obdobi, protoze
nezaznamenala témeét zadné zlepSeni, ale Ze v obdobi menstruace si na akupresuru vzdy
vzpomene, protoze ji pomohla od akutni bolesti. Probandka dale uptednostiiovala

akupresurni body zaludku 28 — 30, u kterych méla pocit, Ze ji nejvice ulevuji.
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Tabulka 6: Shrnuti dat - probandka 6

Vychozi stav | 1. menstruace | 2. menstruace | 3. menstruace | 4. menstruace
Subjektivni
intenzita bolesti 7 5 4 5 3
(VAS skala)
Pocet dni bolesti 2-3 2 1,5 2 1,5
Pocet analgetlk / 3 1 0 0 0
menstruaci
Ostreé,
ch pulzujici, Tupé, hodinu | Tupé, hodinu | Tupé, hodinu | Tupé, hodinu
arakter a . e oy . oy . g . g .
lokalizace hodinu trvajici | trvajici ‘E)'(ilestl trvajici lv).(zlestl trvajici ‘t}glestl trvajici lv).(zlestl
bolest bolesti v v podbfisku, | v podbiisku, | v podbfisku, | v podbiisku,
podbiisku, 5x 4x za den 3x za den 4x za den 3x za den
za den
Vegetativni Zadné Zadné Zadné Zadné Zadné
projevy
Predmenstruacni| Nafouklé Nafouklé Nafouklé Nafouklé Nafouklé
symptomy bticho bticho bticho bticho bricho
Kazdy den, Kazdy den, . Kazdy 3.den,
Pravidelnost bétiem bégern Obden, béhem bé}lllem
C 1wt menstruace
provadem ----- menstruace menstruace skolikrat za menstruace
akupresury n&kolikrat za | nékolikratza | "° p n&kolikrat za
den den en den
Ostatni
poznatky | | 0 /0 1

Zdroj: vlastni

Probandka 7 - Zena, 22 let

- 10.10.2020 — Prvni setkani

Probandka ve strukturovaném rozhovoru zodpovédéla mé predem piipravené
otazky, ve kterych jsem zjiStovala potiebné informace o jejim  stavu
v problematice primarni dysmenorey. Z rozhovoru jsem zjistila nasledujici:

Od této mladé Zeny jsem se v rozhovoru dozvédéla, Ze ji bolestiva menstruace trapi
az posledni tii roky. Do té doby Zadné problémy neméla. Povaha bolesti je kiecovita
a vystielujici smérem k pupku. Tyden pied nastupem menstruace ma 1 - 2 dny bolesti
VvV podbiisku a bedrech. Béhem prvniho dne menstruace se bolest objevi znovu a je
konstantni po cely den. Dalsi dny se stiidaji stavy silngjSich a slabsich bolesti. Projevuji se
pfedevsim v podbfisku a v bederni oblasti. Na vizudlni analogové Skale bolesti urcila ¢islo
8. Bolesti vétSinou trvaji 2 - 3 dny, doprovazi je velké vykyvy nélad, prijem, nadymani,
nevolnost a citlivost prsou. Pomaha ji predevsim teplo, hlavné horka vana a nahfivaci
polstaiek na bficho. Ulevu piinasi i poloha s pokréenymi nohami co nejblize k trupu.

Pti feSeni tohoto problému vyzkousela mnoho rGznych pfistupl, od zvySené intenzity
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télesné zatéze pres zmeénu stravy po bylinné obklady na oblast bricha, ale bez vyraznych
uspéchtl. Bolesti ji znemoznuji bézny denni rezim, ale pfesto se snazi vyhnout uzivani
analgetik. Jeji cyklus je pravidelny, trva 28 dni, a i doba menstruace je stala (4 dny). Kazdy
rok navstévuje svého gynekologa, ale problematiku bolesti pii menstruaci spolu nikdy
netesili. Hormondlni antikoncepci uziva jiz 5 let. Vyskyt primarni dysmenorey v roding

neregistruje a fyzioterapeutické feSeni ji nikdy nenapadlo.

- 24.10.2020 - Edukace provadéni akupresury
Na této schiizce jsem probandce stru¢né vysvétlila princip akupresury, jaké body
na téle bude béhem sledovani kazdy den masirovat, jakym zptisobem a jak dlouho. Piedala
jsem ji také letacek s instrukcemi, ktery jsem pro tento ucel pfipravila. Spole¢né jsme Si
poté v§e prosly a sama probandka mi ptedvedla, Ze je schopna si vybrané akupresurni body
bez mé pomoci najit, masirovat je dle mych pokyni a ja se tak presvédcila, ze vS§emu dobie

rozumi.

- 3.12.2020 — Sbér dat po prvni dokon¢ené menstruaci

Probandka mi sd¢lila, Zze nastupni bolest pfi menstruaci byla stejnd jako vychozi,
ale po provedené masazi akupresurnich bodi klesla na cislo 6. Charakter bolesti
se po prvnim meésici zménil z kiecovité bolesti v podbiisku, ktera vystielovala smérem
k pupku, na tupou bolest v podbiisku a v bedrech. Dale mi probandka sd¢lila, ze jiz neméla
problémy s prijmem, ale ostatni vegetativni symptomy ptetrvavaly. Pocet dni bolesti
se nijak nezménil. Probandka provadéla akupresuru poctivé kazdy den, pfi menstruacnich
problémech vzdy rano a vecer, kdy ji masaze ulevily od bolesti zhruba na puil dne a vecer

byla diky tomu schopna s touto bolesti bez problému usnout.

- 30.12.2020 - Sbér dat po druhé dokoncené menstruaci
Probandka mé¢ informovala, Ze béhem posledniho mésice byla hospitalizovana
V nemocnici z ditvodu akutniho zanétu traviciho traktu. Dostavala silna analgetika, kterd ji
tlumila akutni bolest a tim 1 bolesti menstruacni, tudiZ nebyla schopnd objektivné stanovit
jednotliva kritéria tohoto sledovani. Akupresuru navic vzhledem ke svému zdravotnimu
stavu nebyla schopna vibec provadét. Ztohoto divodu obdobi této menstruace

nehodnotime.
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- 27.1.2021 - Sbér dat po treti dokoncené menstruaci
Poznatky za uplynulou menstruaci nejsou o moc rozdilné oproti vysledkiim
po prvni menstruaci. Nastupni bolest byla znovu na intenzité¢ 8, ale po provedeni
akupresury klesla na 5. Charakter, lokalizace bolesti i pocet dni trvani bolesti se nezménily,
pouze si probandka v§imla, ze ji béhem menstruace nedoprovazely nevolnosti. Probandka
provadéla akupresuru pravidelné kazdy den a v dobé menstruace i 3x denné se stejnym

vysledkem ulevy na nékolik hodin.

- 23.2.2020 - Sbér dat po ¢tvrté dokoncené menstruaci
Probandka mi sdélila jeji poznatky z posledni menstruace, které se opét témet
nelisily oproti pfedchozimu pribéhu. Bolest po provedeni akupresury probandka popsala
¢islem 6, ale znovu fekla, Ze ta nastupni byla stejna jako ve vychozim stavu. Charakter
bolesti, jeji lokalizace 1 pocet dni zlstal znovu témét stejny a probandce se vratila opét
lehka nevolnost. Akupresuru vykonavala poctivé kazdy den a s ndstupem menstruace rano

1 vecer.

Souhrmem u této probandky byla pozorovand pomérné velkd zména v intenzité
bolesti, kdy pied provedenim akupresury uvedla ¢islo 8 a po jejim provedeni az ¢islo 5.
Dal$i zména prob&hla v charakteru a lokalizaci bolesti, a dale jesté doslo ke ztraté prujmu.
Probandka mi sd¢lila, Ze ji tato metoda pomohla i na bolesti pfed za¢atkem menstruace,
kter¢ ma zhruba tyden pied jejim ndstupem, a intenzitou jsou stejné. Stejné jako
U menstruacnich bolesti 1 zde akupresura pomohla a probandka se silnych bolesti zbavila
na né€kolik hodin od jejiho provedeni. Dale se mi probandka svéfila, Ze byla rada, Ze se
tohoto pozorovani mohla ucastnit, jednak proto, ze rada zkousi nové véci a jednak proto,
ze ji to ptinaselo ulevu. Do budoucna nepocita s provadénim akupresury preventivng kazdy

den, ale v dobé bolesti se k ni rada vrati.
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Tabulka 7: Shrnuti dat - probandka 7

Vychozi stav | 1. menstruace | 2. menstruace | 3. menstruace | 4. menstruace
Subjektivni
intenzita bolesti 8 6 | - 5 6
(VAS skala)
Pocet dni bolesti 2-3 3 | - 2 3
Pocet analgetlk / 0 0o | 0 0
menstruaci
Kiecovité
bolesti v
Charakter a 503?331?2’1 Tupé bolesti v Tupé bolesti v | Tupé bolesti v
lokalizace s}rlnére ni K podbfiskuav | - podbiisku a v | podbtiskuav
bolesti , bedrech bedrech bedrech
pupku, tupé
bolesti v
bedrech
Prtjem, o g
Vegetativni nadymani, _N_adymam, Nadymani, _N_adymam,
> - citlivost prsou, |  ----- s citlivost prsou,
projevy citlivost prsou, citlivost prsou
nevolnost nevolnost
nevolnost
Tyden pted Tyden pied Tyden pted Tyden pted
zaCatkem zaCatkem zaCatkem zaCatkem
Predmenstruacni | menstruace 1 - | menstruace 1-| menstruace 1 - | menstruace 1 -
symptomy 2 dny bolesti v | 2 dny bolesti v 2 dny bolesti v | 2 dny bolesti v
bedrech a bedrech a bedrech a bedrech a
podbiisku podbtisku podbiisku podbfisku
Pravidelnost Kazvdy den, Kazvdy den, KaZfiy den,
rovadéni | e béhem | béhem béhem
p menstruace 2x menstruace 3x | menstruace 2x
akupresury
za den za den za den
Ostatni |
poznatky

Zdroj: vlastni

Probandka 8 - Zena, 25 let
- 11.10.2020 — Prvni setkani

Probandka ve strukturovaném rozhovoru zodpovédéla mé predem piipravené
otazky, ve kterych jsem zjiStovala potfebné informace o jejim stavu
v problematice primarni dysmenorey. Z rozhovoru jsem zjistila nasledujici:

Bolesti pfi menstruaci u ni zacaly asi rok po menarche, v jejich 14 letech. Jsou
kfeCovité, maximalni v podbfisku, a §ifi se do celého bficha. Na desetimistné analogové
skale bolesti je hodnoti ¢islem 8. Prvni 3 dny jsou bolesti silné, tvrty den jesté pretrvavaji,

cvwr

citlivost v oblasti bficha. Pfiblizn€ 4 - 5 dni pfed zacatkem menstruace miva zvySenou
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citlivost az bolest prsou, je vice zavodnénd, a nékdy ma i bolesti v kiizi. Nenasla zadné
feSeni ke zmirnéni bolesti, nepomohly ani bylinné ¢aje a tinktury a zvySeny pohyb situaci
pouze zhorSoval. Bez ucinkti byly 1 horké zabaly a koupele. Bolestivou menstruaci
povazuje jako velmi omezujici a vyrovnava se s ni pomoci pomérné vysokych davek
analgetik, kdy uzivda az 3 tablety denné. Cyklus ma pravidelny, okolo 25 dni.
Ke gynekologovi nechodi maximalné pokud ma néjaké problémy. Problematiku bolestivé
menstruace s nim konzultovala a byla ji doporu¢ena hormonalni antikoncepce. Tu uziva
asi 2 roky, ale na bolesti nema zadny vliv. Také ji bylo feceno, Ze by se situace v budoucnu
mohla zlepsit po t€hotenstvi. S podobnymi problémy se v roding setkala také u své matky.

Fyzioterapeutické feSeni ji nikdy nenapadlo.

- 19.10.2020 - Edukace provadéni akupresury
Na této schiizce jsem probandce podrobné vysvétlila a ukdzala vSe ohledné
akupresurnich bodl, které si po dobu néasledujicich 4 mésici bude masirovat. Dale
probandka dostala mnou vytvoteny letacek, kde byla popsana lokalizace, ¢asovy interval
a celkové provedeni, jak body masirovat. Probandka mi poté sama ukazala, ze je schopna

si s jeho pomoci sama najit konkrétni body a ja jsem si ovéfila, ze vSemu rozumi.

- 17.11.2020 — Shér dat po prvni dokoncené menstruaci

Charakter 1 lokalizace bolesti se oproti vychozimu stavu nezménily, bolest byla
stale popisovana jako kiecCovita, Sifici se do celého bficha. Doslo ke zmirnéni intenzity
bolesti po provedeni akupresurni masaze. Probandka bolest popsala cislem 6. Tato
intenzita se ale bohuzel do hodiny vratila na plivodni stav s intenzitou 8. Bolesti trvaly
3 dny, za které si probandka kazdy den vzala 2 analgetika. Kromé bolesti bficha méla
probandka také bolesti hlavy a zad, nadymani a zvySenou citlivost v oblasti bticha. Zhruba
4 dny pfed nastupem menstruace méla zvySenou citlivost v prsou a pocit zavodnéni.
Probandka provadéla akupresuru kazdy den a v dobé bolesti 1 né¢kolikrat za den. Tuto

metodu vnimala jako velmi pfijemnou a ptala si, aby ucinek trval delsi dobu.

- 5.12.2020
Probandka mi sdélila, Ze se jiz z osobnich divodii nebude schopna nadale ucastnit

tohoto sledovani a spolupraci ukoncila.
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Souhrnem u této probandky doslo béhem prvniho mésice k viditelné zmeéné akutni

bolesti po provedeni akupresury. S ohledem na ukonceni spoluprace s probandkou kvuli

jejim osobnim diivodiim nebyla ziskdana zadna dalsi data k hodnoceni.

Tabulka 8: Shrnuti dat - probandka 8

Vychozi stav

1. menstruace

2. menstruace

3. menstruace

4, menstruace

Subjektivni
intenzita bolesti 8 6 | | e -
(VAS skala)
Pocet dni bolesti 3-4 K e I
Pocet analgetik /
: 7 6 | | e e
menstruaci
Kiecovité Kiecovité
Charakter a bolesti v bolesti v
lokalizace podbiisku, podbiisku, | - | e | e
bolesti Sifici se do §ifici se do
celého bficha | celého biicha
Bolesti hlavy, | Bolesti hlavy,
zad, zvraceni, zad,
Vegetativni nadymani, nadymani,
projevy zvysend zvysena | |
citlivost v citlivost v
oblasti bficha | oblasti bficha
4 -5 dni pted
zaCatkem 4 -5 dni pted
menstruace zaCatkem
Predmenstruac¢ni bolesti a menstruace
symptomy citlivost prsou, |  bolestia | | | 7
zavodnénost, | citlivost prsou,
obcasna bolest | zavodnénost
v kiizi
Kazdy den,
Pravidelnost béhem
provadéni | = ----- menstruace | @ - | - | -
akupresury nékolikrat za
den
Ostatni
poznatky | | 0 0/ 1

Zdroj: vlastni
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10 VYSLEDKY
Vysledky vztahujici se k hypotéze ¢islo 1:

Subjektivni bolesti vsech probandek se zmirni po ctyrech mésicich indikované terapie.

Sledovany soubor A

Tabulka 9: Porovnani subjektivnich intenzit bolesti u sledovaného souboru A

Probandka | Vychozi stav | 1. menstruace 2. menstruace 3. menstruace 4. menstruace
1 9 9 8 6 7
2 8 8 8 7 6
3 8 9 5 7 3
4 7 7 7 5 5

Zdroj: vlastni

Graf 1: Porovnani subjektivnich intenzit - Probandka 1
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Vychozi stav 1. menstruace

Zdroj: vlastni

Probandka 1

2. menstruace

Délka pozorovani / menstruacni cykly
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Graf 2: Porovnani subjektivnich intenzit - Probandka 2
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Zdroj: vlastni

Graf 3: Porovnani subjektivnich intenzit bolesti - Probandka 3

Probandka 3
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Zdroj: vlastni
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Graf 4: Porovnani subjektivnich intenzit bolesti - Probandka 4

Probandka 4

1. menstruace

Stupeii VAS skaly
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Vychozi stav 2. menstruace 3. menstruace 4. menstruace

Délka pozorovani / menstruacéni cykly

Zdroj: vlastni

Z tabulky ¢islo 9 a grafu ¢islo 1, 2, 3 a 4 vidime pokles subjektivni bolesti na VAS skale,
kdy vychozi hodnota bolesti u kazdé probandky je vyssi nez hodnota pii 4. menstruaci.

Sledovany soubor B

Tabulka 10: Porovnani subjektivnich intenzit bolesti u sledovaného souboru B

Probandka | Vychozi stav| 1. menstruace 2. menstruace 3. menstruace 4. menstruace
5 8 8 7 6 7
6 7 5 4 5 3
7 8 6 | - 5 6
8 8 6 | - e e

Zdroj: vlastni
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Graf 5: Porovnani subjektivnich intenzit bolesti - Probandka 5
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Zdroj: vlastni

Graf 6: Porovnani subjektivnich intenzit bolesti - Probandka 6
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Zdroj: vlastni
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Graf 7: Porovnani subjektivnich intenzit bolesti - Probandka 7

Probandka 7
9
8
Z>7
;%‘ 6
25
>= 4
K
29
1
0

Vychozi stav 1. menstruace 2. menstruace 3. menstruace 4. menstruace
Délka pozorovani / menstruaéni cykly

Zdroj: vlastni

Z tabulky ¢islo 10 a grafa ¢islo 5, 6 a 7 vidime pokles subjektivni bolesti na VAS skale,
kdy vychozi hodnota bolesti u jednotlivych probandek byla vys$si nez hodnota pii 4.

menstruaci. Probandka 8 byla z dtivodu nedostate¢nych dat vyfazena z hodnoceni.

U sledovaného souboru A i B zle vidét, Ze bolest se po ¢tyfech mésicich zmirnila, coz

potvrzuje tuto hypotézu.

Vysledky vztahujici se k hypotéze ¢islo 2:
Cviceni dle Ludmily Mojzisové bude mit po cCtyrech mésicich vyssi analgeticky ucinek

nez akupresura.

Sledovany soubor A

Z tabulky ¢islo 9 vidime pokles u jednotlivych probandek, kdy v praméru bolest klesla
0 2,75 stupné na VAS Skéle.

Probandka 1 - pokles o 2 stupné
Probandka 2 - pokles o 2 stupné
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Probandka 3 - pokles o 5 stupné
Probandka 4 - pokles o 2 stupn¢

Sledovany soubor B

Z tabulky ¢islo 10 vidime pokles u jednotlivych probandek, kdy v pruméru bolest klesla
0 2,3 stupné na VAS Skale.

Probandka 5 - pokles o 1 stupen
Probandka 6 - pokles o 4 stupné
Probandka 7 - pokles o 2 stupné
Probandka 8 — nehodnocena

Pfi porovnani priméri poklesu bolesti u obou souborti Ize vidét, ze u metody Ludmily
Mojzisové doslo K vyraznéjsimu poklesu bolesti, tudiz je vice u¢inna, coz potvrzuje tuto

hypotézu.

Vysledky vztahujici se k hypotéze cislo 3:
Predpokladame, Ze akupresura bude vice ucinnd ve chvili akutnich obtizi, naopak ucinnost

provadenych cvikii dle Ludmily Mojzisové se projevi az po delsim obdobi.

U probandek ve sledovaném souboru A je ztabulky ¢islo 9 viditelny pokles bolesti
az po delsim obdobi pravidelného cvi¢eni (2. az 3. menstruace). U probandek
ve sledovaném souboru B je z tabulky ¢islo 10 viditelny pokles jiz pfi prvni menstruaci,

tim se tato hypotéza potvrzuje.

Vysledky vztahujici se k hypotéze ¢islo 4:
Predpokladame, Ze obé metody zmirni vegetativni projevy SpOjené s menstruacnimi

bolestmi probandek.
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Sledovany soubor A

Tabulka 11: Porovnani vegetativnich projevt u sledovaného suboru A
Probandka| Vychozi stav 1. menstruace | 2. menstruace | 3. menstruace | 4. menstruace
Prtjem,
nevolnost Prajem Prajem Slabsi prujem
1 . jem, jem, Nevolnost prujem,
obcasné nevolnost nevolnost nevolnost
zvraceni
.. . o , | Mimy prijem,
Prtjem, lehkda | Prtjem, lehka Y Pty
lehka
nevolnost, nevolnost, Bolest hlavy, Bolest hlavy,
nevolnost, « .
2 bolest hlavy, bolest hlavy, zavodnéni, zavodnéni,
./ . bolest hlavy, L .
zavodnéni, zavodnéni, . nadymani nadymani
. o zavodnéni,
nadymani nadymani g
nadymani
Nevolnost, .
o Nevolnost, , Unava, bolest ,
3 obcasné , Unava Unava
0. , unava hlavy
prijmy, inava
Obcasné o o v, ., .
4 o Prijem Prijem Zadné Zadné
préijmy

Zdroj: vlastni

Z tabulky cislo 11 vidime kladné ovlivnéni vegetativnich projevii u jednotlivych

probandek. Nejcastéji doslo ke zmirnéni/vymizeni prijmi a ztraté nevolnosti.

Sledovany soubor B

Tabulka 12: Porovnani vegetativnich projevu u sledovaného souboru B

Probandka| Vychozistav | 1. menstruace | 2. menstruace | 3. menstruace | 4. menstruace
5 0 ocgsne Zadné Zadné Zadné Zadné
pruymy
6 Zadné Zadné Zadné Zadné Zadné
Prijem L L
yem, Nadymani, L Nadymani,
nadymani, o Nadymani, -
7 citlivost prsou citlivost prsou, | - citlivost prsou citlivost prsou,
’ nevolnost nevolnost
nevolnost
Bolesti hla .
V¥’ Bolesti hlavy,
zad, zvraceni, L
S zad, nadymani,
nadymani, S s
8 AV zvysena | - | e e
zZvysena ..
- citlivost v
citlivostv 1 1o ti bricha
oblasti bficha

Zdroj: vlastni
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Z tabulky cislo 12 vidime kladné ovlivnéni vegetativnich projevii u jednotlivych
probandek, stejn¢ jako u sledovaného souboru A doslo nejcastéji ke zmirnéni/vymizeni

prijmil a ztrat€ nevolnosti.

U sledovaného souboru A i B doslo nejcastéji ke ztraté prijmu a nevolnosti souvisejicimi

S menstruacnimi bolestmi, kdy toto zlepSeni potvrzuje hypotézu.
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11 DISKUZE

Zamérem této bakalarské prace bylo sledovani a porovnani uc¢inku dvou vybranych
fyzioterapeutickych metod, ovliviiyjicich intenzitu menstruacnich obtizi u Zzen trpicich
primarni dysmenoreou. Ve vétSin¢ piipadi byva tento problém feSen pouze pomoci
farmakologické nebo hormonalni 1€cby.

Kolat et al. (2009) ve své knize zmifluje, Ze typickymi problémy pii primarni
dysmenoree je sympatikotonus v cévach délohy, neuplné vypuzovani endometria
pii menstruaci nebo zesilena schopnost délohy kontrahovat. Tyto poruchy jdou ruku v ruce
s funkénimi poruchami pohybového aparatu. V piipadé¢ primarni dysmenorey je Casté
chronické pretizeni lumbosakralni a panevni oblasti. Dochazi k pietézovani jednotlivych
segmentll této oblasti, které usti ve funkéni poruchy a dochazi k funkénim blokddam a tim
nardstu nocicepce.

Jak popisuji  Struskova a Novotna (2008) existuje piima souvislost stavu
pohybového aparatu a jeho kondici se spravnou funkci vnitinich organti. Diky oslabeni
btisnich a hyzd’'ovych svalli mize dochazet k nespravnému postaveni panve a pretizeni
svalll panevniho dna. Stazeni svalti panevniho dna ovliviiuje i metabolismus v této oblasti,
kdy dochazi k jeho snizeni a negativhimu ovlivnéni piisunu kysliku pro orgény,
nachazejici se v malé panvi. Diky této dysbalanci vznikaji gynekologické problémy jako
prave bolestiva menstruace.

Pro praktickou ¢ast této Dbakalaiské prace byly vybrany dvé odlisné
fyzioterapeutické metody. Prvni metodou byla cvicebni sestava deseti cvika dle Ludmily
MojziSové, kterd byla zaméfena predevSim na zmeénu koordinace bfiSnich a hyzdovych
svald, a na soucasné uvolnéni a harmonizaci svalti panevniho dna. Zaroven tato cvi¢ebni
sestava reflexné ovliviiuje hladkou svalovinu a prokrveni v malé panvi, coz ma za nasledek
funkéni zlepSeni gynekologickych obtizi, jak zminuje Kolat et al. (2009). Tuto metodu
cvicily 4 probandky ze sledovaného souboru A po dobu 4 mésicu. Jako druha metoda byla
vybrana akupresurni masaz piislusnych bodu, kdy z pohledu vychodni mediciny dochazi
k napravé nerovnovahy Zivotni energie, ktera je po celém téle rozvadéna skrze meridiany,
coz uvadi Kolster a Waskowiak (2006). Maitri Hillebrecht (2000) uvadi, ze z pohledu
zapadni mediciny dochazi k interakci merididnového systému se systémem nervovym a
cévnim. Plsobeni akupresury se opira o neurdlni vztahy mezi povrchem téla a jeho

vnitinimi organy, a béhem stimulace akupresurnich bodi dochazi k vyplavovani latek
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tlumicich bolesti - endorfini. Akupresurni masaz provadély 4 probandky ve sledovaném

souboru B také po dobu 4 mésici.

Hypotéza 1: Subjektivni bolesti v§ech probandek se zmirni po {tyiech mésicich
indikované terapie.

Hypotéza 1 byla zamé&fena na sniZeni subjektivnich bolesti pomoci obou vybranych
metod. Tato hypotéza byla potvrzena, coz nam ukazuji souhrnné tabulky ¢islo 9 a 10,
agrafy 1 - 7 jednotlivych probandek. Pro potvrzeni této hypotézy bylo vyuzito hodnoceni
subjektivni bolesti probandek pomoci vizualni analogové stupnice bolesti. Tabulka ¢islo 9
a grafy 1 - 4 ukazuji zmirnéni subjektivni bolesti u probandek ve sledovaném souboru A
oproti vychozimu stavu. U probandek 1, 2 a 4 doslo ke zmirnéni subjektivni bolesti o dva
stupné na VAS s$kale, u probandky 3 doslo ke sniZzeni dokonce az o 5 stupiiti. Ke zlepSeni
bolesti u sledované¢ho souboru A dle mého nazoru doslo diky provadéné cvicebni sestave,
ktera byla zamétena na posileni a uvolnéni svalii v oblasti bficha, hyzdi a panevniho dna,
jak jiz bylo zminéno vyse. Z tabulky ¢islo 9 je také patrné, Ze ke snizeni bolesti doslo
az kolem 2. nebo 3. mésice pravidelného cviceni. TudiZ si myslim, ze vysledky by byly
jesté o néco znatelngjsi, kdyby provadéné cviceni a jeho sledovani trvalo po delsi dobu
nez ndmi sledované 4 mésice. Dale si myslim, ze k vétSimu ovlivnéni stavu kazdé
probandky by mohlo dojit pti soucasném provedeni mobilizace kostrée a uvolnéni svalt
panevniho dna, které by vSak muselo byt provadéno vyskolenym odbornikem.

Tabulka c¢islo 10 a grafy 5 - 7 ukazuji zmirnéni subjektivni bolesti u probandek
ve sledovaném souboru B oproti vychozimu stavu. U paté probandky doSlo pouze
K nepatrnému snizeni bolesti, u ostatnich probandek byl rozdil v porovnani s vychozim
stavem znateln&j$i. Tato probandka vSak provadéla akupresurni masaZ méné Ccasto
neZ zbylé probandky, coZ miZe mit za nasledek toto nepatrné snizeni. U probandky 8 doSlo
po prvnim mésici ke zlepSeni stejné jako u ostatnich, ale jeji data jsme nemohli
do komplexniho hodnoceni zafadit, jelikoz probandka musela z osobnich duvodt nasi
spolupraci ukoncit jiz po prvnim mésici.

Pozitivni zmény u probandek pfisuzuji zvySenému toku zivotni energie, kterd byla
podpotena stimulaci akupresurnich bodu, coz je popsano v knize od M. Hillebrecht (2000).
Cathryn Bauer (1997) pise, ze akupresurni techniky stimuluji organismus, coz vede
Kk piisobeni na nervovy systém, dochazi k Gpravé sekrece stresovych hormonti a zasahuje

do pfenosu bolesti.
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Jako dal$i parametry, ukazujici pozitivni vliv téchto dvou metod, byly sledovany
I pocty uzitych analgetik jednotlivych probandek, pocet dni trvani bolesti a celkovy
charakter bolesti a jejich lokalizace. U vétSiny probandek doSlo ke sniZzeni uzivani
analgetik, které pfisuzuji jednak zmirnéné bolesti, ale i zméné¢ jejiho charakteru z kitecovité
na tupou, ktera byla snesitelnéjsi, a probandky jiz nemély takovou pottebu brat si dalsi
analgetika.

Hypotéza 2: Cviceni dle Ludmily MojZisové bude mit po CcCtyiech mésicich vyssi
analgeticky ucinek nez akupresura.

Hypotéza 2 porovnavala pouzité metody v jejich u¢innosti. Podklady pro hodnoceni
této hypotézy ukazuji souhrnné tabulky 9 a 10, kdy byla porovnavéana vychozi bolest
s bolesti po 4 mésicich provadéného cviceni ¢i praktikovani akupresury. K potvrzeni této
hypotézy byl pouzit prumérny vysledny pokles subjektivni bolesti vSech probandek
na VAS skéle u obou sledovanych soubort. U sledovaného souboru A doslo v priméru
k poklesu bolesti o 2,75 stupné na VAS skale. U sledovaného souboru B doslo v pruméru
K poklesu o 2,3 stupné na VAS Skale. Z porovnani vyslednych primérd vidime,
ze cvicebni sestava dle Ludmily MojziSové méla vétsi analgeticky ucinek nez akupresura,

coz nam tuto hypotézu potvrzuje.

Hypotéza 3: Predpokladame, Ze akupresura bude vice ucinnd ve chvili akutnich obtiZi,
naopak ucinnost provadénych cvikii dle Ludmily MojZiSové se projevi aZ po delSim
obdobi.

U probandek ze sledovaného souboru A vidime zlepSeni Stupné subjektivni bolesti
aZz po delSim obdobi provadéného cviceni. Vétsina probandek pocitovala néjaké zlepSeni
az u druhé nebo tieti menstruace. Hodnoty v tabulce tohoto sledovaného souboru (tabulka
9) vyjadfuji stupen bolesti, které probandky zaznamenaly s nastupem menstruace
a samotné cviceni béhem menstruace jiz nemélo zadny vétsi ucinek na sniZeni této bolesti
(oproti akupresurni masazi, ktera méla G¢inek pfti jejim provadéni, a v omezené dobé
po ni). U tohoto souboru probandek tedy muzeme fict, Ze provadénd sestava cvikl vede
k prevenci bolesti.

U probandek ze sledovaného souboru B mizeme vidét zlepSeni subjektivni bolesti
jiz pfi prvni menstruaci. Uvadéné hodnoty v tabulce 10 jsou vzdy po provedeni
akupresurni masaze. Nastupni bolest se zacatkem menstruace probandky uvadély vzdy

shodnou s vychozim stavem. Z téchto informaci je tedy patrné, Ze provadéna akupresurni
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masaz méla vzdy ucinek v dob¢ akutni bolesti, ale z dlouhodobého pohledu prevence
bolesti nedoslo k zadnému vyraznému posunu k jejimu zmirnéni.

Na zakladé vyse uvedenych argumenti je tato hypotéza potvrzena. Dle mého
nazoru byla tato hypotéza potvrzena diky charakteristikdm jednotlivych provadénych
metod. U metody dle Ludmily MojziSové muselo nejprve dojit k postupné upraveé
svalovych dysbalanci v oblasti panve u jednotlivych probandek, coz nasledné¢ pomohlo
ke zmirnéni jejich subjektivnich bolesti.

Akupresurni masaz naopak méla téméf okamzity ucinek, nebot’ stimuluje nervovou
soustavu a dochazi pfitom k neurofyziologickym reakcim, jako je vyplavovani endorfint,
coz jsou latky télu vlastni, tlumici bolest, jak zminuje Christina Mildt (2017). Cathryn
Bauer (1997) uvadi, ze proces akupresury zasahuje do ptenosu bolesti Gpravou fungovani

stresovych hormoni.

Hypotéza 4: Predpokladime, Ze obé metody zmirni vegetativni projevy spojené
S menstruacénimi bolestmi probandek.

Na zaklad¢ vysledka z tabulek 11 a 12 je zfejmé, Ze tato hypotéza byla potvrzena.
Nejcast¢jsi komplikaci u vétsSiny probandek z obou sledovanych soubort byla ptitomnost
prijmu nebo nevolnosti v dobé nejvétsich bolesti. Ve sledovaném souboru A z tabulky
vidime kladny vliv cvi¢eni dle metody Ludmily MojziSové na vegetativni projevy, které
u probandek zacaly mizet soub&zné se snizenim subjektivnich bolesti. U probandek 1, 2 a 4
doslo k vyraznéjsSim zménam pi1 tfeti menstruaci, kdy uz cvi€ily soustavu cvikil pfiblizné
3 mésice. U téchto probandek doslo v této dob¢ ke ztraté prujmu, piipadné jeho zeslabeni,
nebo ke ztraté nevolnosti. U probandky 3 se projevily zmény rychleji.

Ve sledovaném souboru B lze tento vysledek hiife hodnotit, protoZze probandky
mély méné vegetativnich projevi oproti probandkam v souboru A. I pfesto zde mizeme
vidét pozitivni ovlivnéni téchto projevi. Probandka 5 ve vychozim stavu uvadéla ob¢asné
prijmy a béhem sledovanych 4 meésicti nedoslo k jejich vyskytu. U probandky 7 doslo
K vymizeni prijmu a zmirnila se ¢etnost doprovazejicich nevolnosti. U probandky 8 doslo
ke ztraté zvraceni, ale tento vysledek nelze brat jako vypovidajici, protoze jiz nemame
dalsi data, ktera by ho potvrdila.

Ke zmirnéni vegetativnich projevl u sledovaného souboru A i B doslo dle mého
nazoru diky sniZeni intenzity bolesti, jejiz plisobeni na télo jiz nebylo tak vyrazné a n¢které

tyto projevy tak vymizely bud’ Giplné€, nebo doslo alespon k jejich zmirnéni.
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ZAVER

Primarni dysmenorea je velice ¢astym problémem u mnoha zen, vyskytujici se
prevazné v mladsim véku. VétSina zen bere bolest pii menstruaci jako bézné se vyskytujici
projev, nekteré Zeny si dokonce mysli, ze bolestivd menstruace je pfirozenou soucasti
cyklu. Primarni dysmenorea muze casto souviset s pohybovym aparatem a jeho
odchylkami, které tak mohou zasahovat i do funkce vnitinich organti. Proto by fyzioterapie
mély byt nedilnou soucésti 1écby u pacientek trpicich timto problémem.

Teoretickd Cast bakalatrské prace byla zaméfena na anatomii Zenského pohlavniho
systému, kde jsem popsala jeho jednotlivé casti, a dale jsem se zabyvala prib&hem
menstruacniho cyklu, véetné jeho patologie. V posledni fad¢€ jsem vypracovala piehled
vybranych fyzioterapeutickych a ostatnich metod, které mohou pozitivné ovlivnit primarni
dysmenoreu.

Prakticka cast je zaméfena na pozitivni ovlivnéni bolesti a ostatnich symptomul
doprovazejicich menstruaci. Zaznamenava prabéh c¢tyifmésicniho sledovani u osmi
vybranych probandek trpicich primarni dysmenoreou. Polovina probandek tyto 4 mésice
cvicila sestavu deseti cvikt dle Ludmily MojziSové, druhd polovina probandek provadéla
akupresuru.

Cilem této bakalatské prace bylo porovnat tyto dvé vybrané fyzioterapeutické
metody, které mohou pozitivné€ ovlivnit primarni dysmenoreu.

U vsech sledovanych probandek doslo k poklesu subjektivni bolesti hodnocené
pomoci vizudlni analogové stupnice. Jako dalsSi ukazatel pozitivniho ovlivnéni bolesti
slouzilo mnozstvi pottebnych analgetik u jednotlivych probandek, které se také snizilo.
Po porovnani obou metod vychazi jako vice uU¢inna metoda Ludmily MojziSové,
kde u probandek doslo ke snizeni subjektivni bolesti v priméru o 2,75 stupné na VAS.
Dalsi poznatek z tohoto sledovani je, Ze metoda Ludmily MojziSové pisobi az po delsi
dobé oproti akupresufe, kterd ma téméf okamzity ucinek. Dale u metody Ludmily
MojzisSové snizend bolest pietrvava do dalSich mésict, akupresura pomohla pouze
na akutni bolest. VéEtSina probandek provadénou metodu hodnotila velmi pozitivné diky
zaznamenanému zlepseni.

Tato bakalafska prace je urcena pro vSechny divky a Zeny trpici primdrni
dysmenoreou, které tento problém chtéji feSit 1 jinym zplisobem nez farmakologickou

nebo hormonalni cestou.
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Dle mého nazoru by vysledky u probandek byly jesté o néco vyraznéjsi, kdyby
provadéni téchto metod trvalo po delsi obdobi. Pro ucinngjsi vysledky metody Ludmily
MojzisSové by bylo vhodné ke cviceni ptidat i mobilizaci kostr¢e. Do budoucna by bylo
piinosnéjsi sledovat vetsi pocet probandek pro piesn€jsi zhodnoceni.

Diky zpracovani bakalafské prace jsem si rozsifila dosavadni znalosti a ziskala tak

komplexnéjsi pohled na danou problematiku.
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PRILOHY

Priloha 1: Strukturované rozhovory

Strukturovany rozhovor: Probandka 1 — Zena, 22 let
Jak dlouho Vas trapi bolestiva menstruace? Méla jste tyto problémy uz od prvni
menstruace nebo zacaly az pozdéji?

,, Bolestiva menstruace mé trapi asi uz 5 let. Zacalo to az pozdéji, asi v 17 letech.
Do té doby jsem nemela sebemensi problémy. *

Jakého charakteru jsou Vase bolesti (tupé, ki‘eovité, vystielujici bolesti, ...) a jaka je
jejich lokalizace?

» Mivam stalou tupou bolest, ktera ve chvilich prechdzi do ukrutnych kieci hlavné
V podbrisku a dost casto také v oblasti panevniho dna a beder. “

Na $kale od 1 do 10 urcete, jaké jsou Vase bolesti (1 - minimalni, 10 - velmi silné).

., Ve chvili, kdy se mi to rozjede, bych rekla 9. Obcas mam takovy pocit, Ze uz se to
fakt nedd vydrzet.

Kolik dni u Vas trvaji menstruacni bolesti?

,,2 — 3 dny (prvni den je vidy o dost horsi nez dalsi dny)

Maite pii menstruaci i jiné obtiZe? (prujem, nevolnost, zvraceni, bolest hlavy,
nadymani, ...)

,,Ano mam. Nevolnost a priijmy, nékdy dokonce zvracim. Vétsinou prvni den skoro
nejim, jak mi je Spatné.

Mate bolesti €i jiné obtiZe s timto spojené i pfed nastupem menstruace?

,,Ne, nemam. Vse mi zacind se zacdtkem krvaceni. *

Je néco, co Vam od bolesti pomaha? (teplo, tilevova poloha, pohyb, bylinkys, ...)

., VZdy, kdyz je moznost, si automaticky lehnu a smotam se do klubicka s nahvivacim
polstarem na brise. Je mi to prijemné, ale Ze by mi to néjak vyrazné ulevilo se Fict neda.
Jediné, co mi od bolesti pomiize, je Brufen. “

A jaké dalSi moZznosti jste jeSté pri snaze zbavit se menstruacnich obtizi vyzkouSela?

., Zkousela jsem navysit horcik, pit ruzné bylinkové caje, napr. s kontryhelem ci

rebarborou. Také jsem se snaZila jit treba behat, ale vetsinou na néjaky pohyb nemam ani

«

pomysleni, kdyz mi je takhle Spatné.*



Omezuji Vas tyto bolesti v béZném Zivoté?

., Ano, omezuji. Hlavne prvni den menstruace, kdy jsou bolesti nesnesitelné a jesté
se k tomu prida priijem a obcas zvraceni. To jsem chvilema neschopna cokoliv délat.
Uzivate néjaka analgetika? Kolik za obdobi menstruace?

,,AN0, uzivam Brufen, jelikoz jsem zatim nenasla nic jiného nez analgetika, co by mi
od bolesti pomohlo. Rekla bych tak 5 tabletek za celou menstruaci. 2 — 3 prvni den, dalsi
dny uz obvykle postaci jen jeden.

Je Vas cyklus pravidelny?

., Kdyz nepocitam plus minus par dni, tak ano. “

Chodite na pravidelna gynekologicka vySetieni?

,,Ano, snazim se chodit jednou za rok. *

Konzultovala jste tyto problémy se svym gynekologem? Pokud ano, ¥esil to néjak?
A pripadné jak?

,,Ano, konzultovala a bylo mi receno, Ze jediné, co bych s tim mohla délat, je zacit
brat hormondalni antikoncepci, coz ja opravdu nechci.
Uzivate hormonalni antikoncepci? Pokud ano, jak dlouho?

., Ne, nikdy jsem ji neuzivala a i do budoucna bych se tomu chtéla vyhnout.
Trapi/trapila bolestivi menstruace i nékoho dalSiho ve Vasi rodiné? (matka, babic¢ka,
sestra, ...)

, Ano, moje mamka taky vidycky mivala silnou menstruaci s velkymi bolestmi.
I moje sestra md obdobné potize jako ja. A pokud vim, tak babicka jednou vypravéla,
ze kdyz byla v mych letech, tak si tim taky prochdzela.

Napadlo Vas nékdy Fesit tyto problémy s fyzioterapeutem?
,To mé po pravdé nikdy nenapadlo. Nevedéla jsem, zZe i takovéhle veéci

fyzioterapeuti resi.

Strukturovany rozhovor: Probandka 2 — Zena, 26 let
Jak dlouho Vas trapi bolestiva menstruace? Méla jste tyto problémy uZ od prvni
menstruace nebo zacaly az pozdéji?

., Nevzpominam si, kdy presné mé zacala trapit bolestiva menstruace, ale mohu rict,
Ze tak poslednich 12 let urcite. Nejprve to byla bolest, ktera nebyla tak hrozna,

ale postupem casu se zacala hodné stupnovat a silit. Jak uz jsem rekla, nejsem schopna



Fict, jestli jsem tyto problemy méla od uplnych zacatkii nebo ne, ale myslim si, Ze prvni cca
2 roky jsem to nijak neresila, az postupem casu. “

Jakého charakteru jsou Vase bolesti (tupé, kireovité, vysti-elujici bolesti, ...) a jaka je
jejich lokalizace?

,,Mé bolesti jsou vzdy ve vinach a krecového charakteru. Jsou chvile, kdy je kiec
horsi a chvile, kdy to naopak trochu ustoupi. Lokalizace této bolesti je vidy v podbrisku
a nikam nevystreluje. Obcas se stava, Ze prvni nebo druhy den mé boli oblast beder. Tato
bolest je riiznorodd, nékdy se jednd o tupou bolest, jindy vystielujici bolest, kdy nejsem
schopna sedét nebo stat. *

Na Skale od 1 do 10 urcete, jaké jsou Vase bolesti (1 - minimalni, 10 - velmi silné).

,Mé bolesti bych ohodnotila na této skdle cislem 8 v té nejhorsi fazi. Béhem
nastupu bolesti prvni den bych to hodnotila cislem 6, nicméné tato bolest rychle prejde
V horsi. Cislem 5 bych hodnotila bolest ustupujict kolem toho tietiho dne menstruace.
Kolik dni u Vas trvaji menstruacni bolesti?

,,Bolest se mi vzdy rozjede prvni den menstruace, vidy kdyz zacne silnéjsi krvaceni
atrva nejcastéji prvni 3 dny, vyjimecné jesté dozniva den ctvrty.

Mate pri menstruaci i jiné obtiZe? (prijem, nevolnost, zvraceni, bolest hlavy,
nadymani, ...)

.S bolesti, ktera se odehrava prvni dny, se vidy objevi prijjem, ktery se ztrdaci
az \V momenté zacatku pusobeni néjakého analgetika a bolest ustoupi. Jednou za cas mam
bolesti vzdy horsi a s tim se objevuje i lehka nevolnost a bolest hlavy, nicméné tyto
problémy nejsou kazdy mésic a nikdy nepresly ve zvraceni. Dalsi problémy, které se poji
S moji menstruaci, je vidy zavodneéni a celkové se citim takova otekla a nafouknuta.

Mate bolesti ¢i jiné obtiZe s timto spojené i pfed nastupem menstruace?

., Pred ndstupem menstruace se mi vétsinou objevi i zvySena citlivost prsou,
kdy jsou bolestiva a zvétsend. Ddle jednou za ¢as mivam tyden pred zacdtkem menstruace
lehké ranni nevolnosti, které se obcas protahnou az do odpolednich hodin. Je mi spatné
od Zaludku, mam nechut k jidlu a vzdy, kdyz néco snim, lehce se to zhorsi. Tato nevolnost
vzdy trva jen nékolik dni a nasledné jeste pred zacatkem cyklu odezni. Posledni symptom,
kterého jsem si vedoma, je celkem vysoka naladovost a podrazdenost.

Je néco, co Vam od bolesti pomaha? (teplo, ilevova poloha, pohyb, bylinky, ...)

., VZdy trochu pomiize teplo nebo ulevova poloha, nicméné mi prijde, Ze je to spise

prijemné, nez zZe by to tu bolest néjak zmirniovalo. Od bolesti mi vidy pomiize

az analgetikum.



A jaké dalSi moZnosti jste jeSté pri snaze zbavit se menstruacnich obtiZi vyzkousela?

., Nekdy jsem zkousela jit behat nebo délat jiny pohyb, ale vétsinou to koncilo tim,
Ze jsem byla strasné slaba a unavena, nebo se mi udélalo Spatné, ale vysledek smérem
ke zlepseni bolesti nebyl néjak zaznamenany. Nekdy se naopak bolest jesté zhorsila. Dale
jsem premyslela zkusit homeopatii a hormondlni jogu, ale Ktomu jsem se zatim
nedostala.

Omezuji Vas tyto bolesti v béZném Zivoté?

,,Bolest behem prvnich dvou dni me pomérné hodné omezuje, jelikoz bez analgetika
nejsem schopna normalné fungovat. Samotna bolest, kdyz se mi rozjede nez analgetikum
Zabere, mé kolikrat takrka lehce paralyzuje a nejsem schopna niceho, nez lezet V ulevové
poloze. Kdyz nepocitam jen bolest samotnou, prujem, ktery se vidy dostavi, mé omezuje
také pomerne hodne, jelikoz ne vidy ma clovek dostupnou toaletu béhem par minut. *
Uzivate néjaka analgetika? Kolik za obdobi menstruace?

., Ano, analgetika uzivam a uprimné si bez nich nedovedu predstavit prvni dva az tri
dny mé menstruace. Diive mi stacil jeden prasek na cely den a méla jsem od bolesti pokoj,
dnes bohuzel jen jeden nestaci. Vzdy se tedy pohybuju na néjakych 7 pilulkdach za obdobi
menstruace, coz neni uplné mdlo. Samoziejmé se snazim uzivat analgetika co nejméne,
ale bez nich bych nedokdzala fungovat.

Je Vas cyklus pravidelny?

,Miij cyklus je pravidelny, maximdlné zacne o 1 den diive, nez mi vypocita
aplikace v telefonu.

Chodite na pravidelna gynekologicka vysetieni?

,,Na pravidelné vysetreni na gynekologii chodim vzdy jednou za rok.
Konzultovala jste tyto problémy se svym gynekologem? Pokud ano, FeSil to néjak?
A pripadné jak?

., TYto problémy jsem sama osobné s nikym z oboru nekonzultovala, ale vidy,
kdyz jsem to resSila s kamardadkami, tak jim bylo Feceno, Ze jediné co pro né muzZou
na gynekologii udelat, je nasadit hormonalni antikoncepci a upravit tim hladiny hormonii
v tele nebo napsat silnéjsi analgetika. Své problémy jsem resila maximalné s lidmi, co maji

I3

sve zkuSenosti, ze jim napriklad zabiraly bylinkové caje nebo podobné veci.
Uzivate hormonalni antikoncepci? Pokud ano, jak dlouho?

,, Hormonalni antikoncepci jsem uzivala jen jedenkrat v zZivoté a pouze jeden rok,
kdyz mi bylo 17 let. Meéla jsem daleko vetsi zmény ndlad a podrazdenost, pribrala jsem

nejakych zhruba 10 kilo a celkové si myslim, Ze mi uplné nesedla (méla jsem dvé riizné



znacky). Od té doby jsem hormonalni antikoncepci neuzivala a ani to nemam v pldnu,
nejsem zrovna jeji zastance. “

Trapi/trapila bolestivi menstruace i nékoho dalSiho ve Vasi rodiné? (matka, babicka,
sestra, ...)

., Bolestiva menstruace vzdy trapila moji matku, kterd se stejné jako ja neobesla
bez néjakého analgetika a casem se ji to stupnovalo. Nejsem schopna Fict, kdy ji to zacalo
nebo zda to méla od jeji prvni menstruace, ale od dob, co jsem toto zacala vnimat vim,
Ze bolesti mela pomérné veliké. Ohledné babicky netusim, jelikoZ jsem se o tom s ni nikdy
nebavila.

Napadlo Vas nékdy reSit tyto problémy s fyzioterapeutem?

., Menstruacni bolesti mé nikdy s fyzioterapeutem resit nenapadlo, protoze jsem to

vzdy méla spojené s hormonalni hladinou, az nedavno jsem slySela o ruznych masadzich

«

nebo posilovacim cviceni, které spada do kompetence fyzioterapeuta. *

Strukturovany rozhovor: Probandka 3 — Zena, 26 let
Jak dlouho Vas trapi bolestiva menstruace? Méla jste tyto problémy uZ od prvni
menstruace nebo zacaly az pozdéji?
,, Uz to bude 13 let. A ano, problémy mam od prvni menstruace.
Jakého charakteru jsou Vase bolesti (tupé, kireovité, vystielujici bolesti, ...) a jaka je
jejich lokalizace?
., Bolesti jsou krecovité, vV podbrisku, V krdatkych vindch, obcas vystreluji smérem
do kycli. Nekdy mivam bolest i v bedrech. *
Na Skale od 1 do 10 urcete, jaké jsou Vase bolesti (1 - minimalni, 10 - velmi silné).
,,Asi 8 bych rekla.
Kolik dni u Vas trvaji menstruac¢ni bolesti?
,, Nejcasteji 2 dny.
Mate pri menstruaci i jiné obtiZe? (prijem, nevolnost, zvraceni, bolest hlavy,
nadymani, ...)
., Ano, kromé téch bolesti mam také nevolnost, obcasné prijjmy, unavu a vsimdam si,

Ze jsem vice ndladova.



Mate bolesti ¢i jiné obtiZe s timto spojené i pied nastupem menstruace?

., Vzdycky tak 7 dni pred menstruaci mam mirnou bolest do podbrisku a akné
na brade.
Je néco, co Vam od bolesti pomaha? (teplo, tlevova poloha, pohyb, bylinky, ...)

,, Cdstecné mi pomdhda lezeni v klubicku a teplo.
A jaké dalSi moZnosti jste jeSté pri snaze zbavit se menstruacnich obtiZi vyzkousela?

., Algifen a také jsem zkousela dodrzovat velky pitny rezim.
Omezuji Vas tyto bolesti v béZném Zivoté?

,ANo, bolesti mam dost silné a omezuji mé ve vykondavani mych kazdodennich
cinnosti. *
Uzivate néjaka analgetika? Kolik za obdobi menstruace?

,, Vetsinou ano. Uzivam je hlavné prvni den, asi 2 za menstruaci.
Je Vas cyklus pravidelny?

., Ne, jednou trva treba 26 dni a jindy zase az pres 30. Malokdy se stane, Ze by to
vyslo stejné. *
Chodite na pravidelna gynekologicka vySetieni?

., ANO, kazdy rok chodim na kontrolu. *
Konzultovala jste tyto problémy se svym gynekologem? Pokud ano, resil to néjak?
A pripadné jak?

,,ANO, konzultovala a nijak to neresil. Jediné co rekl, Ze po détech se to zmeni.
Uzivate hormonalni antikoncepci? Pokud ano, jak dlouho?

,,Ne, nikdy jsem ji neuzivala. “
Trapi/trapila bolestiva menstruace i nékoho dalSiho ve Vasi rodiné? (matka, babicka,
sestra, ...)

,, Co vim, tak na to trpi i moje teta a sestra, které maji obdobné potize.
Napadlo Vas nékdy reSit tyto problémy s fyzioterapeutem?

,,Ne, myslela jsem, Ze on [éci jen svaly a kosti.”



Strukturovany rozhovor: Probandka 4 — Zena, 21 let
Jak dlouho Vas trapi bolestiva menstruace? Méla jste tyto problémy uZz od prvni
menstruace nebo zacaly az pozdéji?

., Bolestiva menstruace mé trapi asi 5 let. Probléemy se zacaly objevovat az pozdéji,
kolem 3. — 4. roku menstruace.

Jakého charakteru jsou Vase bolesti (tupé, kireCovité, vystirelujici bolesti, ...) a jaka je
jejich lokalizace?

., Bolesti bych popsala jako kiecovité v oblasti podbrisku. *

Na §kale od 1 do 10 urcete, jaké jsou VaSe bolesti (1 - minimalni, 10 - velmi silné).

,,Neni to pokazdé stejné. Néekteré mésice slabsi bolest — 5, jindy az 7, coz je
mnohem castéjsi.

Kolik dni u Vas trvaji menstruacni bolesti?

. Zpravidla jeden, maximalné dva dny. “

Maite pii menstruaci i jiné obtiZe? (prujem, nevolnost, zvraceni, bolest hlavy,
nadymani, ...)

, Témer vzdy mé behem menstruace boli bedra, v nékterych mésicich trpim
| primy.

Mate bolesti ¢i jiné obtiZe s timto spojené i pi‘ed nastupem menstruace?

., Priblizné tyden pred nastupem menstruace se u mé obcas objevuji krecovité
bolesti v podbrisku, jen takové kratkodobé. A mivam pocit napéti v prsou.

Je néco, co Vam od bolesti pomaha? (teplo, ulevova poloha, pohyb, bylinkys, ...)

,,Od bolesti mi pomahaji teplé obklady na podbrisek, uilevova poloha — schouleni se
do klubicka a analgetika.

A jaké dalSi moZnosti jste jeSté pri snaze zbavit se menstruacnich obtiZi vyzkousela?

, Nic jiného nez uz zminéné jsem nezkousela. Tyto zpusoby mi vidy alespon
castecne pomohly.

Omezuji Vas tyto bolesti v béZném Zivoté?

,, Behem mésicii, kdy pocituji mensi bolesti, mé obtize t0lik neomezuji, ale pokud je
bolest vetsi, musim si vzit analgetika, abych mohla vykondvat bézné cinnosti, jako chodit
do skoly atd. “

UZzivate néjaka analgetika? Kolik za obdobi menstruace?

,,Ano, behem mésicu, kdy je bolest vetsi. Vetsinou 2 tabletky za to obdobi. *

Je Vas cyklus pravidelny?

., Vétsinou ano, nékdy se ale stane, Ze se ndstup menstruace o tyden opozdi.



Chodite na pravidelna gynekologicka vySetieni?

,,Nechodim, je pravda, ze v tomhle jsem docela lajddik a K doktorce si vetsinou
zajdu, az kdyz mam néjaky problém.
Konzultovala jste tyto problémy se svym gynekologem? Pokud ano, FeSil to néjak?
A pripadné jak?

., Nekonzultovala, jelikoz bolesti vidy s teplem, ulevovou polohou a analgetiky
alespon castecné ustoupily.
UZivate hormonalni antikoncepci? Pokud ano, jak dlouho?

., Neuzivam a ani nemam v planu s jejim uzivanim zacinat.
Trapi/trapila bolestiva menstruace i nékoho dalSiho ve Vasi rodiné? (matka, babic¢ka,
sestra, ...)

,,Ano, sestru a matku. “
Napadlo Vas nékdy resit tyto problémy s fyzioterapeutem?
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., Nenapadlo mé to, netusila jsem, zZe tyto problémy fyzioterapeut resi.

Strukturovany rozhovor: Probandka 5 — Zena, 28 let
Jak dlouho Vas trapi bolestiva menstruace? Méla jste tyto problémy uZ od prvni
menstruace nebo zacaly az pozdéji?

,, Bolestivou menstruaci mam uz od zacdtku, kdy jsem ji asi v 11-ti letech dostala.
Takze uz to bude takovych 18 let s bolestmi. Rekla bych ale, Ze ¢im jsem starsi, tim
se intenzita bolesti a celkova sndsenlivost tohoto obdobi zlepsuje.
Jakého charakteru jsou Vase bolesti (tupé, kiecovité, vystielujici bolesti, ...) a jaka je
jejich lokalizace?

,, Bolesti jsou prvni den kirecovité, lokalizované v podbrisku a vystreluji jakoby
k ledvindm. Druhy den menstruace potom pocituji vétSinou jesté takovou tupou, méné
intenzivni bolest. **
Na Skale od 1 do 10 urcete, jaké jsou Vase bolesti (1 - minimalni, 10 - velmi silné).

., Ten prvni den menstruace bych rekla 8. Pak uz je to o néco min. *

Kolik dni u Vas trvaji menstruaéni bolesti?

., 1, maximalne 2 dny



Mate pri menstruaci i jiné obtiZe? (prijem, nevolnost, zvraceni, bolest hlavy,
nadymani, ...)

,, Obcas mivam prijjem a kdyz jsem byla zhruba nactileta, tak jsem obcas i zvracela.
Ted' uz to je lepsi, celkove to lépe snasim a nedéla se mi nevolno. “

Mate bolesti ¢i jiné obtiZe s timto spojené i pied nastupem menstruace?

. Ne, pred nastupem menstruace bolesti nemivam, mozna nékdy trochu pocituji
nadymani, ale to je ziidkave. Pred menstruaci jsem akorat takova citlivejsi, po psychicke
strance.

Je néco, co Vam od bolesti pomaha? (teplo, ilevova poloha, pohyb, bylinky, ...)

,, Bolesti resim Ibalginem a nahrivacim polstarkem na bricho, pokud mam tu
moznost zalézt si do postele, tak se ty nejhorsi uvodni bolesti snazim zaspat.

A jaké dalSi mozZnosti jste jeSté pii snaze zbavit se menstruaénich obtiZi vyzkousela?

,, Nic jiného jsem asi nezkousela. Mozna zacvicit si trochu, néco ve smyslu
protazeni — jogy, ale moc prijemné mi to nebylo a ulevu jsem spise nepocitila.
Omezuji Vas tyto bolesti v béZném Zivoté?

,, Pokud bych si nedala Ibalgin jeste pred tim, nez se mi ta bolest uplné rozjede, tak
by mé to asi omezovalo. I kdyz, pokud je treba, zatnu zuby a vydrzim to. UzZ jsem si ale
zvykla podchytit to hned na zacatku tim Ibalginem a pak uz se ta bolest vydrzZet da.
UzZivate néjaka analgetika? Kolik za obdobi menstruace?

,,Ano, Ibalgin 400, jednu tabletku na zacatku menstruace. Pokud si mohu zalézt
do postele s nahrivaci deckou na brise, obcas to zvladnu i bez tabletky. “

Je Vas cyklus pravidelny?

., Ano je, zhruba vzdy po 28 dnech s trvanim cca 5 dnui. *
Chodite na pravidelna gynekologicka vySetieni?

,,Ano, minimalné kazdy rok na pravidelné stéry z délozniho cipku. *

Konzultovala jste tyto problémy se svym gynekologem? Pokud ano, resil to néjak?
A pripadné jak?

,,Ne, nekonzultovala, neprislo mi to tak zavazné, abych to se svym gynekologem
musela resit. Navic to mam tak néjak zaZité, Ze vétsina Zen néejakymi bolestmi trpi, Ze je to
prirozené a nevim tedy moc, co by mi s tim gynekolog pomohl. *

Uzivate hormonalni antikoncepci? Pokud ano, jak dlouho?
., Nyni ne. Asi pred 5 lety jsem méla na 5 let zavedené nitrodélozni télisko Mirena

¢

as nim jsem témer nemenstruovala. ‘



Trapi/trapila bolestiva menstruace i nékoho dalSiho ve Vasi rodiné? (matka, babicka,
sestra, ...)

,,Ano, mamina miva podobné potize, nebo spise méla, kdyz byla mladsi (dnes uz
moc bolesti nemiva). Babicka nevim, s tou jsme se 0 tom nebavily.
Napadlo Vas nékdy FeSit tyto problémy s fyzioterapeutem?

., Nenapadlo, ale pokud by to bylo mozné néjak resit, je to pro mé zajimava

informace. Mivam bolesti kostrce a mozna by vse mohlo byt spolu propojené.

Strukturovany rozhovor: Probandka 6 — Zena, 22 let
Jak dlouho Vas trapi bolestiva menstruace? Méla jste tyto problémy uZ od prvni
menstruace nebo zacaly az pozdéji?

., Prvnich par mésicii Si myslim, Ze nezpiisobovala bolesti, a pak uz ano. Ted’ uz je
to cca 10 let, co mam bolesti. “
Jakého charakteru jsou Vase bolesti (tupé, kireCovité, vystielujici bolesti, ...) a jaka je
jejich lokalizace?

, Bolesti jsou v podbrisku, ostré a pulzujici. Trvaji vzdy priblizné hodinu,
asi petkrat za den.
Na $kale od 1 do 10 urcete, jaké jsou Vase bolesti (1 - minimalni, 10 - velmi silné).

., Jak kdy, ale vétsinou, kdyz jsou silné, tak bych rekla 7.
Kolik dni u Vas trvaji menstruacni bolesti?

., Prvni dva dny menstruace, jednou za cas prvni tii dny.
Mate pri menstruaci i jiné obtiZe? (prijem, nevolnost, zvraceni, bolest hlavy,
nadymani, ...)

., Nemam, jen ty kiecovité bolesti, které jsou uz tak dost neprijemné.
Mate bolesti €i jiné obtiZe s timto spojené i pfed nastupem menstruace?

,,Jen nafouklé bricho.
Je néco, co Vam od bolesti pomaha? (teplo, tilevova poloha, pohyb, bylinkys, ...)

., Hlazeni po brisku od mého pritele, nebo ze se néceho najim. Ve vsech polohdach to
je myslim stejné, ale intuitivné se svijim do predklonu.
A jaké dalSi moZnosti jste jeSté pii snaze zbavit se menstruacnich obtiZi vyzkousela?

., Hrejivé polstarky a promasirovavani, ale neprislo mi, ze by to mélo néjaky velky

efekt.



Omezuji Vas tyto bolesti v béZném Zivoté?

, Ne, zvykla jsem si na né a beru to jako soucdast menstruace. I kdyz to byva
neprijemné, jednou za mésic se to vydrzet da.
Uzivate néjaka analgetika? Kolik za obdobi menstruace?

., Pri silnych bolestech si vezmu paralen nebo ibalgin. Vétsinou to jsou 3 tabletky
za menstruaci, ale jinak se snazim analgetika nebrat. “
Je Vas cyklus pravidelny?

., Ditve vitbec nebyl pravidelny a nekdy menstruace neprisla treba cely mésic i dyl.
Od doby, co mam antikoncepci, nastupuje kdy ma. *
Chodite na pravidelna gynekologicka vySetieni?

., Chodim kazdy rok na preventivni prohlidku. *
Konzultovala jste tyto problémy se svym gynekologem? Pokud ano, ieSil to néjak?
A pripadné jak?

,,Nekonzultovala, neprisio mi to jako néeco, co bych s nim méla resit.
Uzivate hormonalni antikoncepci? Pokud ano, jak dlouho?

,,An0, mdm ndplasti Evra cca od ledna 2018.
Trapi/trapila bolestivi menstruace i nékoho dalSiho ve Vasi rodiné? (matka, babic¢ka,
sestra, ...)

., Myslim Ze ne, nebo o tom se mnou nemluvily. *
Napadlo Vas nékdy Fesit tyto problémy s fyzioterapeutem?

«

,,Nenapadlo, nebo mi asi vdycky pripadalo, Ze to k Zivotu prosté patii.

Strukturovany rozhovor: Probandka 7 — Zena, 22 let
Jak dlouho Vas trapi bolestiva menstruace? Méla jste tyto problémy uZ od prvni
menstruace nebo zacaly aZ pozdéji?

, Trapi mé uz 3 roky, problémy zacaly pozdeji. Prvnich par let bylo uplné bez
problémii a pak jsem z niceho nic zacala mit bolesti, které mi vydrzely az do ted’. *
Jakého charakteru jsou Vase bolesti (tupé, kireovité, vystielujici bolesti, ...) a jaka je
jejich lokalizace?

., Krecovité a vystrelujici smérem k pupiku. Prvni den je bolest konstantni od rana
az do vecera, dalsi dny se stridaji stavy, kdy je to jesté dost intenzivni a kdy je to klidnéjsi.

Lokalizace je v podbrisku a v bedrech. **



Na Skale od 1 do 10 urcete, jaké jsou Vase bolesti (1 - minimalni, 10 - velmi silné).

., Rekla bych, Ze nejcastéji je to okolo cisla 8.

Kolik dni u Vas trvaji menstruacni bolesti?

., Vétsinou trvaji tak 2-3 dny, jak ktery mésic.

Mate pri menstruaci i jiné obtiZe? (prijem, nevolnost, zvraceni, bolest hlavy,
nadymani, ...)

,,AN0 — prijjem, nadymdani, citlivost prsou a nevolnost. Také mivam dost velké
wkyvy nalad. *

Mate bolesti ¢i jiné obtiZe s timto spojené i pired nastupem menstruace?

., ANo, vzdy 1-2 dny presné tyden pred zacdatkem menstruace mam bolesti v bedrech
a Vv podbrisku.

Je néco, co Vam od bolesti pomaha? (teplo, tilevova poloha, pohyb, bylinkys, ...)

., Pomaha mi teplo, casto si davam horkou vanu a nahrivaci polstarek na bricho.
Ulevovd poloha pro mé je, kdyz si pokréené nohy dam co nejblize k brichu. A sex mi také
ulevil.

A jaké dalSi moZnosti jste jeSté pri snaze zbavit se menstruacnich obtizi vyzkousela?

., ZkouSela jsem vice sportovat napr. béhani, posilovani, cviceni jogy. Dale jsem
také vyzkousela zmenit stravu, kde jsem se snaZila omezit sacharidy a mlécné vyrobky.
Zacala jsem vice uzivat horcik a také podle babskych rad pit cervené vino, kavu ci cerny
caj. A jeste obklad na bricho z odvaru z hiebicku, hermanku a kminu.

Omezuji Vas tyto bolesti v béZném Zivoté?

,,Ano, nékdy nemohu normdlné fungovat ani nikam jit.
UzZivate néjaka analgetika? Kolik za obdobi menstruace?

,,Ne, vzdy se tu bolest snazim vydrzet a vyvarovat se uzivani jakychkoliv lékii proti
bolesti. Jen vyjimecné cca jednou za pil roku, kdyz uz se to nedd vydrzet, Si vezmu
Ibumax.

Je Vas cyklus pravidelny?

,,Ano, vzdy 28 dni a menstruace trvd 4 dny.
Chodite na pravidelna gynekologicka vySetieni?

., Ano Ix rocne.

Konzultovala jste tyto problémy se svym gynekologem? Pokud ano, ieSil to néjak?
A pripadné jak?

,, Nikdy jsem to se svoji doktorkou neresila.



Uzivate hormonalni antikoncepci? Pokud ano, jak dlouho?

,Ano, uz 5 let.
Trapi/trapila bolestivi menstruace i nékoho dalSiho ve Vasi rodiné? (matka, babicka,
sestra, ...)

,, To nevim, nikdy jsme to doma spolu takhle neprobiraly. Toto téma je u nds
tak trochu tabu.
Napadlo Vas nékdy FeSit tyto problémy s fyzioterapeutem?

,,Ne, nenapadlo. O této moznosti jsem viibec nevédeéla, a ani to, Ze se timto
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fyzioterapeuté zabyvaji. *

Strukturovany rozhovor: Probandka 8 - Zena, 25 let
Jak dlouho Vis trapi bolestivi menstruace? Méla jste tyto problémy uZ od prvni
menstruace nebo zacaly az pozdéji?

,Od 14 let, zacalo mi to asi rok po zacatku menstruace. TakZe uz mé to trapi
11 et
Jakého charakteru jsou Vase bolesti (tupé, kireCovité, vystielujici bolesti, ...) a jaka je
jejich lokalizace?

,,Bolest je krrecovitd, maximalni v podbrisku a sirici se do celého bricha, az je mi
Z toho na zvraceni. “
Na Skale od 1 do 10 urcete, jaké jsou Vase bolesti (1 - minimalni, 10 - velmi silné).

. Rekla bych, ze 8. Po analgetikach to pak na urcitou dobu klesalo. *
Kolik dni u Vas trvaji menstruaéni bolesti?

,, Maximalni bolesti mivam prvni 3 dny, pak jeste¢ dalsi jeden den bolesti
pretrvavaji, ale uz s mensi intenzitou. *
Mate pri menstruaci i jiné obtiZe? (prijem, nevolnost, zvraceni, bolest hlavy,
nadymani, ...)

,,Ano mdm. Bolesti hlavy, zad, zvraceni, nadymadni a velikou citlivost v oblasti
bricha. Vadi mi i upnuté rifle, musim nosit volné obleceni. *
Mate bolesti ¢i jiné obtiZe s timto spojené i pied nastupem menstruace?

., Vzdy zhruba 4 — 5 dni pred zacdtkem menstruace mam bolesti a citlivost prsou

I3

a jsem celkove zavodnéna a otekla, a obcas mé boli v krizi.



Je néco, co Vam od bolesti pomaha? (teplo, ulevova poloha, pohyb, bylinky, ...)

,,Pomahaji mi jedine analgetika a vzdy si lehnu na bok, stocim se do klubicka
a cekam az zaberou. Kdyz jsem zkousela se vice pohybovat, tak se mi to akorat zhorsilo. “
A jaké dalS$i moZnosti jste jeSté pii snaze zbavit se menstruacnich obtiZi vyzkousela?

Jak uz jsem rikala, zkousela jsem vice pohybu, riizné bylinkové caje a tinktury,
a také horky zabal nebo koupel, ale vsechno bez wucinku. Maximdalné to obcas pomohlo jen
na malou chvili a pak se to zase vratilo.

Omezuji Vas tyto bolesti v béZném Zivoté?

,Ano, velmi mé omezuji v bézném zivote, prakticky jsem Schopnd fungovat jen
po velké davce analgetik. “

Uzivate néjaka analgetika? Kolik za obdobi menstruace?

., Ano uzivam. Okolo 7 praskii za jednu menstruaci. Vétsinou tak 2 - 3 za den v tech
prvnich trech dnech, ctvrty den uz zvladnu bez nich. “

Je Vas cyklus pravidelny?

., Relativné ano, kolem 25 dni. “

Chodite na pravidelna gynekologicka vySeti‘eni?

,,Ne nechodim, neni mi to prijemné. Gynekologa navstivim jen kdyz mam néjaky
problem.

Konzultovala jste tyto problémy se svym gynekologem? Pokud ano, ieSil to néjak?
A pripadné jak?

,,Ano, konzultovala a doktorka mi doporucila hormondlni antikoncepci, ale i kdyz ji
nyni uzivam, rozdil nepocituji. Také mi rikala, Ze v budoucnu po téhotenstvi se to zlepsi,
tak to jsem zvedava. *

UzZivate hormonalni antikoncepci? Pokud ano, jak dlouho?

,,Ano, asi dva roky. “

Trapi/trapila bolestivi menstruace i nékoho dalSiho ve Vasi rodiné? (matka, babicka,
sestra, ...)

,,Ano, moje mamka driv méla podobné problémy jako ja.

Napadlo Vas nékdy resit tyto problémy s fyzioterapeutem?
,Asi  nenapadlo, nikdy jsem si fyzioterapii s gynekologickymi problémy

nespojovala.
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Ptiloha 2: Instruktaz ke cvikiim dle L. MojziSové

CVICEBNI SESTAVA DLE LUDMILY MOJZISOVE

1. cvik

Vychozi poloha: leh na zéddech, horni
koncetiny podél tela, dolni koncetiny jsou
pokrcené v kolenou, optené o cela chodidla,
vzdalenost mezi chodidly a koleny je na
uroven panve, kréni patet v prodlouzeni trupu.
Provedeni cviku: pfitisknout bederni patet k
podlozce, stahnout bfisni svalstvo, podsadit
panev, stahnout hyzd'ové svaly, v této pozici
vydrz 6 sekund a voln¢ dychat, nasleduje
maximalni hluboky nédech ptes seSpulené rty,
kdy dojde k jeste vétSimu staZeni jiz stazenych svalil, vydech a celkové povoleni téla.
Pocet opakovani: 10x

2. cvik

Vychozi poloha: stejna jako u 1. cviku.

Provedeni cviku: pritisknout bederni patet k podlozce, stahnout bfi$ni svalstvo, podsadit
panev, stahnout hyzd'ové svaly, v této pozici volné dychat, stale drzet stazené svaly,
pomalu zvedat hyzd¢ smérem vzhiiru (po celou dobu drzet rovna zada), maximalni
zvednuti po dolni thel lopatek, pomaly névrat dold, cca 5 cm nad podlozkou zastavit,
nasleduje maximalni hluboky nadech pies seSpulené rty, kdy dojde k jesté vétsSimu stazeni
jiz stazenych svalii, vydech a celkové povoleni téla s navratem do vychozi polohy.

Pocet opakovani: 10x

3. cvik

Vychozi poloha: leh na zadech, vzpazené
horni koncetiny.

Provedeni cviku: v prvni fazi pfitisknout
bederni patet k podlozZce, stahnout bfisni
svalstvo, voln¢ dychat, nasleduje maximalni
hluboky nadech a zaroven dochazi k vytazeni




z pasu do pazi a z pasu do obou pat, poté vydechnout a uvolnit celé t¢lo.
Pocet opakovani: 10x

4. cvik

Vychozi poloha: leh na zéddech, dolni koncetiny pokréené, horni koncetiny drzi dolni
koncetiny pod koleny.

Provedeni cviku: pfitazeni kolen k bfichu, aby doslo k "odkuleni" hyzdi od podlozky,
nasleduje kratka vydrz, po celou dobu cviku volné dychat.

Pocet opakovani: 10x

5. cvik

Vychozi poloha: stejna jako u 4. cviku (ruce
nejsou v podkoleni, ale propletené

na holenich tésné pod koleny).

Provedeni cviku: v zakladni poloze dojde

k nadechu a lehkému zatlaceni kolen

do propletenych rukou, vydrz 6 sekund,
nasleduje vydech a uvolnéni napéti, dale
pomalé pritazeni kolen k bfichu a "odkuleni"
hyzdi od podlozky.

Pocet opakovani: 10x

6. cvik

Vychozi poloha: leh na bfiSe, horni koncetiny
podél téla, hlava otoc¢ena k jedné strané, palce
u nohou jsou smérem k sob¢ a paty vytocené
zevne.

Provedeni cviku: Stahnout hyzd¢, volné
dychat 6 sekund, nésleduje hluboky
maximalni nddech pies seSpulené rty, kdy
dojde ke zvyseni intenzity staZzeni hyzd'ovych
svalli, dale vydech a uvolnéni téla.

Pocet opakovani: 10x




7. cvik
Vychozi poloha: leh na biise, hlava otodena = % \ -
k jedné strang, horni koncetiny upazené.
Provedeni cviku: pokrcit dolni koncetinu
Vv koleni (koncetina odpovidd sméru otoceni
hlavy), nasleduje vytoceni kolena do strany,
polozit vnitini kotnik na podlozku, dale
sunout koleno smérem do podpazi, vydrz 6
sekund, poté pomalu vracet koncetinu do
vychozi polohy, cvik provést na obé¢ strany.
Pocet opakovani: 10x

Cviky 8-10 provadét ve stejném poctu opakovani ve 3 polohach:
- na dlanich (viz foto a instrukce nize)

- na predlokti

- na dlanich s podlozkou vysokou cca 20 cm

8. cvik

Vychozi poloha: na Ctyfech, stehna a paze s trupem sviraji uhel 90°, ruce jsou pod rameny,
prsty smétuji vpied, kolena jsou pod kyc¢lemi na §itku panve, hlava je v prodlouzeni patete.
Provedeni cviku: s nddechem vyhrbit, stdhnout bficho a hyzd¢, vydrz 6 sekund, nasleduje

vydech, povolit napéti, trup propadne mezi ramena a kycle.

Pocet opakovani: 5x




9. cvik

Vychozi poloha: stejna jako u 8. cviku
Provedeni cviku: naddech, zvedat pazi

do strany, rotovat hrudni patet, o¢i otacet

za prsty ruky, s vydechem se vratit do vychozi
polohy, cvik provést na ob¢ strany

Pocet opakovani: 5x

10. cvik

Vychozi poloha: stejna jako u 8. cviku, jen kolena a kotniky jsou u sebe

Provedeni cviku: nadech, lehce nadzvednout bérce nad zem a vytocit je na jednu stranu,
hlavu uklanét na stejnou stranu (nerotovat!), s vydechem vratit do vychozi polohy, cvik
provést na ob¢ strany

Pocet opakovani: 5x

Zdroj: vlastni



Ptiloha 3: Instruktaz k akupresute
AKUPRESURA NA BOLESTIVOU MENSTRUACI

Pro zmirnéni menstruacnich bolesti vyuzivame tyto body: zaludek 28-30, zaludek 36,
slezina 6 a tfeni kiizové kosti. Akupresuru provadime kazdy den (pokud to Ize), hlavné
Vv obdobi cca tyden pted o¢ekavanym ndstupem menstruace a béhem ni, kdy masaz
muzeme provadét i nékolikrat za den.

Zaludek 28-30:

e tyto body najdeme ve vzdalenosti dvou prstli od stfedni linie biicha (pupik) v oblasti
podbrtisku

e Dbod zaludek 28 lezi 3 tsuny pod pupikem

e bod zaludek 29 lezi 4 tsuny pod pupikem

e Dbod zaludek 30 lezi 5 tsunti pod pupikem

e akupresurni masaz provadime pomoci prstu rovnomérnym a krouzivym tlakem
na dané body na obou stranach podbftisku soucasné

¢ body masirujeme postupné od bodu 28 k bodu 30

e udrzujeme rovnomérny tlak po dobu 1-2 minut na kazdém bodu

Zaludek 36:
e tento bod se nachazi 3 tsuny od vystupku kolenniho
kloubu na zevni strané holenni kosti

e masaz provadime pomoci prstu rovnomérnym a
krouzivym tlakem na bod

e provadime krouzivy pohyb po dobu 1 azZ 2 minut
nejprve ve sméru hodinovych rucicek, poté
V protisméru

e nasledné jemnym tlakem dlani tfeme tuto oblast
po dobu 1 aZ 2 minut, poté nohy vyménime




Slezina 6:

e tento bod se nachdzi 3 tsuny nad nejvyS$im
vystupkem vnitiniho kotniku na vnitini hrané
holenni kosti

e nejprve misto tfeme krouzivym pohybem dlan¢
po dobu 1 az 2 minut, aby se misto dobie
prohialo, nasledné provadime maséaz daného
bodu pomoci prstu rovnomérnym krouzivym
pohybem ve sméru hodinovych rucicek, poté
Vv protisméru po dobu 1 az 2 minut

¢ nasledné masirujeme parovy bod na druhé noze

~rw

Treni kiiZové oblasti:

e masaz provadime sami nebo s pomoci partnera (v leze na biiSe ¢i boku), kdy dlani
tfeme napfiic¢ oblast kiizové kosti po dobu 4 az 5 minut (dtlezité je udrzet souvisly
kontakt dlan¢ s pokozkou, aby se dana oblast prohtala)

Pozn.: 1 tsun je $itka palce jeho posledniho ¢lanku, 3 tsuny je celkova §itka ukazovacku,
prostiednicku, prstenicku a mali¢ku v oblasti druhého kloubu prostiednicku.

Zdroj: vlastni



Priloha 4: Informovany souhlas

Informovany souhlas

Nazev bakalarské prace: Srovnani fyzioterapeutickych metod v feSeni primérni
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Autor bakalarské prace: Zuzana Kormundova

Nazev pracovisté: Zapadoceska univerzita v Plzni, Fakulta zdravotnickych studii, Katedra

rehabilita¢nich obort

Prohlaseni a souhlas ucastniku s jejich zapojenim do sledovani

Prohlasuji a svym nize wuvedenym vlastnoruénim podpisem potvrzuji,
ze dobrovolné souhlasim s ucasti na praktické ¢asti uvedené bakalatské prace a ze vSechny
ziskané informace budou, se zachovanim anonymity, pouzity pro ucely této prace. M¢éla
jsem moznost se srozumitelné¢ sezndmit s podstatou prace a jejim prubchem, fadné
a Vv dostate¢ném case si zvazit vSechny relevantni informace o ni, zeptat se na vse
podstatné, tykajici se mé ucasti a dostala jsem jasné a srozumitelné odpovédi na své
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