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1 UVOD

Zmény probihajici v t€hotenstvi vyrazné ovliviiuji kvalitu drzeni téla, které je uz
tak v prubéhu zivota ovlivnéné jednotlivymi vyvojovymi obdobimi. Nejvice je naSe
posturalni stranka, a tedy i drzeni téla, ovliviiovano v détském a adolescentnim véku.
Individualngé je optimalni drzeni téla jednim z ukazatelti zdravi déti. V téchto obdobich
neni je$t¢ pohybovy systém dotvoien, a proto na n¢j muzeme kladné pasobit a tim ho
zkorigovat. Zalezi tedy na pfistupu k fyzické aktivité. Dlouhodobou statickou zatézi nebo
nedostate¢nou ¢i jednostrannou pohybovou aktivitou lze docilit vadného drzeni téla.

Tehotenstvi je dalSim obdobim v zivoté Zeny, které vyrazné ovlivituje stavbu jeji
postury, do nyn¢jska uz jistym zplisobem vytvarované. Proto se problematikou pohybové
aktivity v t€hotenstvi zabyvame. Pii vypracovani teoretické Casti prace, ktera se zabyva
predev$im popisem funkénich zmén v t€hotenstvi, budeme vychazet z literatury urcené
pro porodni asistentky.

Nejvétsi pozornost vénujeme zménam, které souvisi s posturdlni strankou. Diky
témto zménam mize u Zen dojit k problémum, které mohou pokra¢ovat i po porodu, proto
v praktické c¢asti predkladdme cviceni, kterd by mohla ptedchézet svalové dysbalanci,
vadnému drZeni téla a jinym poruchdm, které mohou v tomto obdobi Zeny doprovazet.

Pro cviceni v téhotenstvi jsou podle Bejdakové dulezité Ctyii aspekty, subjektivni
pocit zeny, zdravotni stav, tedy jestli neni téhotenstvi rizikové, ¢i zda neni provazeno
jinymi problémy. Dale je dillezita trénovanost Zeny, jestli se Zena v€novala pohybové
aktivité jiz pfed téhotenstvim. JelikoZ je t€hotenstvi velkou zaté€zi na organismus, neni

vhodné podle Bejdakoveé s cvicenim zacinat pravé v gravidnim stavu.



2 CILE A UKOLY PRACE

Cil prace

Cilem bakalaiské prace je predlozit ptiklady konkrétnich cviCeni, jez mohou
minimalizovat negativni hyperkyfolordotické posturdlni zmény, ke kterym v obdobi
téhotenstvi dochazi. Zamérna pohybova stimulace bude zaméfena nejen na dynamickou

stabilitu patete, ale i na povrchové ulozené svaly.

Na zakladé cile jsme stanovili pro teoretickou ¢ast nasledujici ukoly:

1. Ptedlozit zakladni teoretické poznatky o zménach organismu zen v prib¢hu L. a
II. trimestru t¢hotenstvi
2. Predlozit ptiklady pohybovych aktivit a cvicebnich programl nacerpanych

Z vhodné literatury.

Na zakladé cile jsme stanovili pro praktickou ¢ast ukoly:

1. Predlozit jednotlivé cvicebni tvary vhodné pro nesportujici Zeny v dobé 1. a II.

trimestru gravidity.



3 ZAKLADNI TEORETICKA VYCHODISKA

3.1. ZMENY V TEHOTENSTVI

Podle Cecha (1999) plod, jakozto novéa biologicka jednotka, ovliviiuje téméf
vSechny funkce v organismu matky. T¢lo se totiz musi pfizplisobit nové, vyjimecné situaci,
a proto dochazi k nartstu tkani (hypertrofie rodidel a prst, nékdy zvySené ochlupeni), k
zadrzovani tekutin ve tkani v disledku pisobeni hormonti (prosdknuti zevnich rodidel a
vaginy), rozvolnéni hladkého svalstva (d¢lohy). Dochazi také k rozsifeni a vinovitému
pohybu ve stievech, mocovych a zluCovych cestach vlivem pusobeni progesteronu, k
vSeobecnému funkénimu pfizplisobeni organismu jako je zvétSeni objemu krve, zvySeni
srdecni Cinnosti a prokrveni ledvin, k celkovému zvySeni metabolické a endokrinni
aktivity. Zmény v obdobi té€hotenstvi mizeme délit na nesystémove, které postihuji jen

jednotlivé orgény, a systémoveé.
3.1.1 SYSTEMOVE ZMENY

Zmény krve

Pro uspokojeni zvySenych narokl na transport kysliku a prokrveni zvétsené délohy
a rodidel se v t¢hotenstvi podstatné zvySuje objem krve, objem plazmy a Cervenych
krvinek. Pocet bilych krvinek v t€hotenstvi stoupd. Pocet trombocytli se neméni nebo

mirné klesa, nybrz jejich objem se v téhotenstvi zvétsuje (Cech, 1999).

Krevni obéh

Nejvétsi zmény v krevnim ob&hu se déji v prvnich 12 tydnech téhotenstvi. Na vyssi
srdeCni frekvenci, ktera stoupa ve srovnani s netéhotnymi o 10-15%, a na vysSim
systolickém objemu zavisi zvySeni minutového objemu. Minutovy srdecni obéh se zvysuje
0 40%, a tak zlstava po zbytek t€hotenstvi. Koncem t¢hotenstvi je leh na zadech krajné
nevhodnym. Pisobenim zvétSujici se délohy dochazi ke stlaceni dolni duté zily, coz vede
k poklesu Zilniho navratu k srdci a systolického tlaku. Dlouhodobé setrvani v této poloze
muze vést k nevolnostem, ale také az ke ztraté védomi. To stejné se déje u dolnich
koncetin, nestlacend déloha zplsobuje nedostate¢né prokrveni dolnich koncetin a navic
zpétny tok krve jde proti gravitaci. Témto problémim muzeme piedejit tim, ze do cviceni
budeme zafazovat cviky v polohach, kdy nohy jsou umistény vyse, napt. optené o fithall,

zebfiny nebo zed'.



Poloha srdce se pusobenim zvétsujici se délohy méni. Déloha tla¢i na branici, coz
zpusobuje, ze se srdce posouva vySe. Srdce se zvétSuje a mirn€ otaci kolem své osy

v zavislosti na d&loze (Cech, 1999; Rotogil, 2005)

Zmény metabolismu

V disledku rychlého ristu plodu a placenty a jejich zvySujicich se nutri¢nich
pozadavkl se méni kvalitativné i kvantitativné metabolismus. Zmény produkce a sekrece
hormont, tvorba novych hormonii a transport latek pfes placentu vyrazné ovliviuji
metabolismus. Dochazi k zadrzovani vody.

Dale je t¢hotenstvi oznaCovano za obdobi, které je potenciondlné¢ diabetogenni.
Charakteristikou téhotenstvi je to, Ze je hypoglykemické. V té€hotenstvi je sniZzena hladina
glukozy na lac¢no a dlouhodobé obdobi zvysené glukézy po jidle. Glukoza je primarnim
pfijmem energie pro plod. Ten je zavisly na inzulinu matky do 9. - 11. tydne téhotenstvi,
nez za¢ne produkovat inzulin samo. Z potravy je béhem poslednich péti mésicti ukladano
kazdy den 5 - 6g proteind, proto se doporucuje pfijimat kolem 30g proteinii denné.
V pfipadé, Ze neni pfijiman dostatek proteind, dochazi ke katabolismu bilkovin

z matetskych zasob. Na stejném principu funguji i vitaminy (Zwinger, 2004).

Dychaci systém

Pti fyziologickém téhotenstvi se hrudnik posouva diky rostoucimu plodu nahoru az
0 4 cm a rozSifuje se do stran az o 2 cm. Znamena to tedy, Ze na branici a plice je vyvijen
urcity natlak, dochazi k zhorSenému dychani. Béhem t&€hotenstvi té€lo vyzaduje az o 20%
vice kysliku, dale se minutovy dechovy objem zvySuje aZz o 40-60% a méni se dechova
frekvence az o 10 dechli za minutu. Znamena to, ze pii vétsi ndmaze se zena zadychava a
nékdy muze dochazet az k dusnosti. Zména v postaveni hrudniku znamena vétsi vliv na
meziZzeberni svaly, které se diky zménam zkracuji. Je tedy dilezité se béhem téhotenstvi

soustfedit na nadechy a vydechy v ramci cviceni (Patizek, 2013).

Travici systém

Mezi 6. a 14. tydnem vétSina Zen trpi pocity nevolnosti az zvracenim. Za zhorSené
vyprazdiiovani nese odpovédnost hormon progesteron, ktery snizuje produkci zaludecnich
Stav a motilitu Zaludku. Timto hormonem jsou ovlivnéna také stfeva, coz vede k zacpé.
Dale se u téhotnych zvysuje chut’ k jidlu a pocity zizn€. Také se mohou objevovat chuté

k nejedlym vécem jako je omitka, mydlo aj (Cech, 1999).



KoZni zmény

V téhotenstvi se mohou objevovat strie, ke kterym je potieba individualni
predispozice. NejCastéji se strie objevuji na prsech, stehnech a kolem bficha. Vznikaji
v disledku piisobeni natahujici se tkdn€ a vétsi hladinky kortikosteroidt. V podkozni tkéni
vznikne poruseni kolagennich vlaken.

Dale vznikaji zlutohnédé pigmentové skvrny, které se nejcastéji objevuji na
dvorcich bradavek, na bfise v oblasti linea fusca, piedevsim se ale tyto skvrny objevuji na

obligeji, a to na &ele, hornim rtu a tvaiich (Cech, 1999).

Zmény hmotnosti

U zdravych Zen se télesnd hmotnost zvySuje o 12,5 kg (9 - 15kg). Nejveétsi prirastek
hmotnosti se pfi¢ita druhé poloviné té¢hotenstvi a to piedevsim skutecCnosti, ze télo stale
zadrzuje tekutiny ve tkanich. PrirGstek hmotnosti nezavisi pouze na energetickém piijmu,
ale také na jinych matetskych faktorech (viz tab. 1). Zenam se v téhotenstvi nedoporuéuje,
aby se pokousely 0 omezovani ptijmu potravy ¢i o redukci vahy. Bilkovina mé celkovy
podil na pfirastku hmotnosti 1000g a z toho je transformovano 50% plodu a placenté.
Vétsinou matka po porodu ztrati mnoho ze své vahy, ale existuji individualni rozdily.
Omezeni energetického pfijmu v t€hotenstvi mize mit negativni dopad na vyvoj a rast

plodu (Cech, 1999; Zwinger, 2004)

Tabulka 1 - Pririistek hmotnosti na konci téhotenstvi (Cech a kol. 1999, str. 48)

Prirtistek hmotnosti na konci téhotenstvi
PLOD 3,4 kg
PLODOVA VODA 0,8 kg
PLACENTA 0,6 kg
DELOHA 0,9 kg
PRSNI ZLAZY 0,4 kg
KREV 1,2 kg
TUK 3 kg
MIMOBUNECNA TEKUTINA 2,5 kg
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3.1.2. ZMENY POHYBOVEHO APARATU

Roztocil a kol. (2001) uvadi, ze velké mnozstvi kolujicich hormonti, pfedevsim
relaxin, a steroidni pohlavni hormony (estrogen, progesteron) a zvys$ena elasticita pojivové
tkdn¢ zplisobuje rozvolnéni az hypermobilitu  kloubii v oblasti panve. Pokud dojde
K vyraznému rozvolnéni, ma zena problémy pii chizi s pocity bolesti v panevnich
kloubech. Pti cviceni bychom tedy neméli protahovat do krajnich poloh. Pokud je BMI
(body mass index) u zen vétsi, mohou byt problémy komplikovanéjsi, stejné tak u
viceCetného téhotenstvi. Potieba vapniku se od net¢hotnych lisi o tetinu. Potieba fosforu a

vapniku je 1,2g denné.

Horni zk¥FiZeny syndrom

Diky zvétSovani objemu prsni Zlazy dochazi v prubéhu téhotenstvi K ristu prsou.
Nésledkem je tedy vytazeni a ochabovani prsniho svalstva (Roztocil 2008). V duasledku
velkych prsou a bederni lordézy, kterd je nasledkem zvétSujici se délohy, nasleduje
kompenzace v oblasti kréni patefe, kdy jde hlava mirné do pfedsunu a dochazi ke zkraceni
hornich fixatorh lopatek (horni ¢asti trapézového svalu, zdvihace lopatky, zdvihac¢ hlavy) a
ochabovani dolnich fixatorG lopatek (dolni Cast trapézového a mezilopatkové svaly a
hlubokych flexort krku a hlavy) (Bursova 2005).

Béhem cviceni se musime zaméfit na hluboky stabilizaéni systém, ktery hraje jednu
z hlavnich tuloh pfi spravném drzeni téla. V obdobi te¢hotenstvi musime byt k patefi velmi
opatrni, jelikoZ se na ni promitd celkova hmotnost Zeny. Pfi cvieni svali podél patete
dodrzujeme posloupnost cvikil, nejprve zafazujeme cviky na uvolnéni, dale na protazeni
kréni a bederni oblasti, tedy piimivé slozky, a naposledy posilujeme hrudni ¢ast patete,

tedy rotujici slozky (Bursova 2005).

Dolni zkFiZeny syndrom

Té&ziste se nachazi kolem obratle L2, v disledku zvétSujici se délohy se ale posouva
ve stejné roviné vpred. Dochézi k télni instabilité, kdy télo nema pfili§ casu srovnévat se
s touto zménou a nasledné dochazi k patologickému prohnuti patefe v bederni oblasti.
Hyzdové svalstvo ochabuje, jeho praci pievezmou svaly v oblasti beder, které maji
tendence ke zkraceni, a tedy se zaroven ochabuji hluboké bederni svaly. Déle dochézi ke

zkréaceni flexorl ky€elnich a kolennich kloubti a ¢tyfhrannému svalu bedernimu.
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funkce klenby nohy, proto se ¢asto do cvicebni jednotky zafazuji cviky na posilovani

plosky nohy (Wesslels, Ollerich, 2006).

Délozni svalovina a briSni svaly

Béhem prvniho trimestru dochéazi ke zvétSeni, ale také novotvorbé vldken délozni
svaloviny. Diky mnozeni se amniélni tekutiny se ve IV. mé&sici t¢hotenstvi zvétSuje déloha,
de€li se na aktivni horni a pasivni dolni, které v dob& porodni spolupracuji na vytlaceni
plodu mimo rodila. Jejich kontrakce zpusobuji bolest, tedy se oznauji jako porodni
bolesti.

Bfisni svaly se béhem zvétSovani délohy vyznamné natahuji, coz je zietelné v 9.
mesici té¢hotenstvi, kdy jsou svaly na bfiSe v napéti. Pokud svaly budeme posilovat béhem
téhotenstvi 1 po porodu, budou schopny se vratit do ptivodniho stavu. Dilezity je také stav
bfisnich svalll pred t€hotenstvim. Biisni svaly tvofi dulezitou oporu pro délohu a dité, ¢im
vice je budou drzet u patete, tim vice budou ulevovat bederni patefi, na kterou nebude
kladena tak vysoka zatéz. Pokud jsou bfisni svaly pfili§ ochablé, spiSe vytlaci dit¢ dopiedu
a bederni Cast zanedlouho tomuto tlaku podlehne. Abychom bfisni svaly uchovaly
v dobrém stavu, je nejlepSi nevystavovat je zbyte¢nému napindni. Znamena to, ze by se
nem¢li zvedat piilis t€zké véci (Roztocil, 2008).

Obytova fika, ze pro posilovani bfisnich svalti rozhodné nejsou vhodné sedy-lehy.
Dilezité je posilovat bfisni svaly jako celek s vyrazngjsi pozornosti k hluboko ulozenym
svaliim a to pouze do ukonceni prvniho trimestru. Nejenze pozd¢ji uz to neni ani mozné
pies rostouci bficho, ale také miZeme usSkodit bederni patefi. Cviceni bfiSniho svalstva
pred téhotenstvim a v |. semestru je dilezité pro plynuly pribéh porodu, je mozné, Ze
ochablé bfiSni svaly porod zpomali, jelikoZ je Zena nedokaZe efektivné pouZit.

Pokud, zena cvi¢i i nadale mtze dojit k Diastasis recti. Diastasis recti je
rozestoupeni bfisnich svali. Dole pod centrem bficha se bfisni svaly mohou rozestoupit,
coZ miiZze byt zplisobeno tlatenim ditéte na délohu. Dochéazi k tomu nejcastéji v druhém
trimestru téhotenstvi. Je mozné pii rozestoupeni dosahnout az 2,5 cm Hanlon (2009).

Test rozestupu bfisnich svali - leh pokrémo, hlava vytazena, pripazit, konecky
prstli na jedné pazi piilozi testovand osoba (dale jen TO) pod pupek. Nasledné zvedne
hlavu a ramena nad podlahu a brada se pfitiskne na prsa, o¢i sméfuji doli. TO si pevné

pfitiskne prsty na bficho, aby citila jakykoli rozestup mezi svazky bfiSnich svali. Pokud
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citi rozestup vétsi jak na Sitku dvou prstl, méli bychom ji upozornit na mozné pretizeni

brisnich svalu.

Svaly panevniho dna

Panevni dno vytvafené souborem piicné pruhovanych svalii a vazivovych pruhii
uzavird panevni vchod. Svaly panevniho dna jsou rozdélené do tii vrstev skupiny svali —
vnéjsi, sttedni a vnitini, dale jsou rozdéleny podle vyvoje. Vice uvnitt jsou ulozené svaly,
které tvofi panevni dno a vyvinuly se ze svali ocasni patefe. Svaly, které vznikly
Z puvodniho svérace kloaky, jsou ulozené vice na povrchu. Tii vrstvy jsou prekryté pies
sebe a dohromady tlusté jako dlan, upinaji se na kosténou panev. Vldkna téchto tfi skupin
probihaji stfidavé zepfedu dozadu, zprava do leva a opét zeptedu dozadu. Diky této
struktufe snese pomérné dost zatéze. Dale tyto svaly spolupracuji se zddovymi a biiSnimi
svaly (Roztocil 2008).

Je velice dilezité umét se vcitit do této partie, abychom pfi cviceni uméli svaly
ovladat. Muze se stat naptiklad u vrcholovych sportovkyi, ze ty naopak maji panevni dno
pevné piilis, tedy je doporucené naucit svaly uvolilovat.

Mlady ¢loveék ma pruzné panevni dno, s pribyvajicimi l1éty vSak dochazi k jeho
oslabeni. T¢hotenstvi je pro panevni dno velikou zatézi, samoziejmé obzvlast' porod, u
kterého dojde k enormnimu natazeni panevniho dna, proto po porodu bychom méli zacit
nejprve s posilenim pravé této svalové skupiny ulozené ve stiedu naseho téla. Pokud by
panevni dno bylo opomijeno, mize dochazet v pozdgjsich letech k bolesti zad v oblasti
ktize, ¢i k problémim s inkontinenci.

Pti t€hotenstvi panevni dno drzi plod, pokud neni dostatecné silné, povoli a mohou
ptijit problémy popisované vyse. Pfedchazenim problémam je jeho imyslné posileni.

Procviovani panevniho dna by mélo byt ur€eno vSem Zendm bez ohledu na to,
jestli jsou téhotné ¢i nikoli. Pro procviovani je velice dulezité soustiedéni mysli na své
télo a zaujmout polohu tak, aby se nezatinaly svaly bfi$ni, hyzd'ové a svaly vnitini strany
stehen.

Podle Alexandrovy metody existuje jista spojitost mezi svalem obkruzujicim usta,
tedy svaly celisti, se svaly panevniho dna. Pokud pevné stdhneme rty k sobé&, ucitime
zaroven 1 stah panevniho dna Zaroven pokud svaly celisti uvolnime, uvolni se i svaly

panevniho dna ( Forstrom, Hampson 1996).
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3.1.3. PSYCHICKE ZMENY V TEHOTENSTVI

V tomto obdobi matka ¢eli jistym zméndm i v psychice, ocitd se na rozhrani mezi
tim, ¢im byla a tim, ¢im se ma stat. Jeji chovani projde jistou reorganizaci, nékteré styly
chovani upln¢ vymizi, n€které se zmodifikuji. Vznikaji pocity nad svym Zivotem jako
naptiklad nostalgie, uzkostlivost, ztracenost. Zivot, ktery Zila pied tim, jiz nebude stejny.

Roztocil (2008) déli psychiku zeny do tii vyvojovych obdobi. V 1. trimestru se
té¢hotna zamefuje na sebe a stava se trochu introvertni. Sleduje, jestli je opravdu t€hotna a
v§ima si vice svého téla. V této fazi ma Zzena za kol piijmout t€hotenstvi. Pro toto obdobi
je typickym pocitem rozladénost, nejistota a podrazdénost. V II. pocitovém trimestru zena
vnima pohyby plodu. Ukolem druhého trimestru je piijeti, Ze plod je nezavisly samostatny
jedinec. Zavére¢né obdobi je typické protichidnymi pocity na jedné strané, strach
z porodu, zranitelnost a nepohodInost t&hotenstvi na strané druhé. Ukolem III. trimestru je

pfijmout existenci nového jedince.

3.2. POHYBOVA AKTIVITA BEHEM TEHOTENSTVI

Bejdakova (2006) uvadi ctyti dalezité aspekty, podle kterych se urc¢i, kdy zacit
s pohybovou aktivitou. Nejprve je dulezité, zda se zena diive sportu vénovala ¢i nikoli,
dale jeji trénovanost a uroven fyzické zdatnosti, nasledné také jeji subjektivni pocit a
nakonec jeji zdravotni stav a prib¢h téhotenstvi. Jelikoz je t€hotenstvi samotné velikym
naporem na organismus Zeny, nemélo by dojit k jesté vétsi zatézi
Zakladnim pravidlem pro pohybovou aktivitu podle (Wesslels, Ollerich, 2006) je
takzvany ,talk-test” (mluvici test), ktery je ukazatelem idealni svalové zatéze. B&hem
cviCeni by méla Zena byt schopna plynule hovofit, bez jakychkoli znamek dusnosti. Pokud
dojde k zadychani, mél by nasledovat odpocinek ¢i odlozeni pohybové aktivity na zitiek.
Dalsi pravidlo, které autofi uvadi, je pravidelnost pohybové aktivity. Adekvatni pohybova
aktivita je minimaln¢ t¥ikrat tydné. Cviceni uvedené v praktické Casti bakalaiské prace je
doporuceno provadét kazdy den nejlépe planované a fizené. Dava Zené prostor pro
soustfedéni se na své télo 1 mysl, coz je v t€hotenstvi podstatné. Pohyb by m¢l davat zené
pocit pohody a vyrovnanosti. B€éhem cviceni je mimo jiné dualezité¢ hlidat si télesnou
teplotu. Nemélo by dojit k dlouhodobému piekroceni 38°C. Dale je dilezité dodrzovat
spravny pitny rezim. Pfijem tekutin b&hem cviceni i mimo néj je nezbytny. Dale je uveden
spravny vybér vhodného obleceni a obuvi. Nekteré pohybové aktivity, jako napftiklad

chiize, by se nemély obejit bez v€asného vybéru vhodné obuvi. Obuv muze velice kladné
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ovlivitovat svaly na nohou, dale také tlumi narazy, které by mohly zptsobovat bolesti
hlavy ¢i zad. Cvicebni odév by mél byt pohodlny a vzdusny. Po IV. mésici t€hotenstvi je
idedlni omezit dlouhodobé lezeni na zadech, je to piredevsim kvili méstnani krve v dolni
duté Zzile. Srdecni frekvence béhem cviceni se udava 220 - veék. V pfipad¢ téhotenstvi
volime alternativu 200 - v€k. To by m¢la byt orienta¢ni rovnice pro vypocet maximalni

tepové frekvence pti pohybové aktivité téhotnych.

3.2.1. CVICENI A JEHO PRINOSY

Hanlon (2007) dokazuje mnoha studiemi, ze pohybova aktivita v t¢hotenstvi mize
usnadnit porod a nasledné¢ se s nim rychleji vypotadat ve smyslu rychlého vraceni fyzické
kondice. Ddle napomdhad spravnému drZeni téla, posiluje svaly nejvice ovlivnéné
téhotenstvim a udrzuje zenu v psychické pohodé.

Pohybova aktivita dale zlepSuje vnimani a ztotoznéni se se svym télem. Dale
dochazi ke zlepSeni krevniho obé&hu, snizeni otokl, zmirnéni zaludeCnich a stfednich
potizi, zmirnéni kie¢i dolnich konéetin, zesileni bfiSnich svali a K velmi dalezitému

zotavovani se po porodu.

3.2.2. POHYBOVA AKTIVITA ROZDELENA DO TRIMESTRU

Druhy cviceni volime podle doporuceni Roztocila v jednotlivych trimestrech.

V |. trimestru je mozné cvicit prakticky vSechno, vyjma skokd, visu, vypadu a
béhu. MuzZe se cvi¢it v riznych polohach — klek, sed, turecky sed, leh, leh na boku, leh na
zédech. Pozor musime davat v terminu predpokladané menstruace. Vice se zaméfujeme na
partie, které¢ béhem tchotenstvi trpi nejvétSimi zménami. Cvicime elasticitu hrudniku. Na
konci cviceni by méla pfijit relaxace.

[l. trimestr je vyznamny tim, Ze pfestivame s posilovanim bfisnich svald,
necvi¢ime v lehu a v lehu na bfiSe. Zavérec¢na relaxace u¢i zenu uvédomovat si své télo a
tim, Ze se soustiedi na své dychani, naléza i psychicky odpocinek. Takto by méla i cvicebni
jednotka zacinat. Nejprve ma pfijit uvédomovani si svého dechu, protoze pravé diky tomu
se t¢hotnd dokdze odpoutat od vSech obav ¢i starosti, které jsou po psychické strance
s t€hotenstvim spojené a dokaze 1épe vnimat své télo 1 pokyny cvicitele.

I1l. trimestr, kon¢ime 35. tydnem se cviCenim a soustiedime se na uvoliovani

kycelnich kloubtl, a spravné bfisni a hrudni dychani. (Roztocil, 2008)
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3.2.3. VHODNA POHYBOVA AKTIVITA

Chuze

Chtize je doporucovanou pohybovou aktivitou, diky které se voda v otékajicich
nohéch odvede zpét do téla. Dale funguje jako jistd forma vytrvalostniho tréninku, kterou
Ize provozovat az do konce zdravého téhotenstvi.

Pti chlizi musi Zena davat pozor na prehtati, jelikoz k tomu mtlize dojit rychleji, nez
kdyz nebyla téhotna. Dale je na misté pted chiizi jit n¢jakou cast useku pomaleji, pokud
byla Zena zvykla chodit pravidelné¢ béhat, je nyni lepsi jit rychlej$im tempem. Pied
jakoukoli pohybovou aktivitou je doporucené mirné zahiati organismu a pfiprava na

zatéz.(Wesslels, Ollerich, 2006)

Jizda na kole

Pokud je optimalné nastavena vyska sedla tak, Zze pohyb nohou neni zatizen vahou
téla a je tento sport zené piijemny, neni problém s jeho provozovanim. Dulezité je, aby se
zena vyhnula néjakym strmé&jsim kopctim, ¢i piili§ dlouhym naronym trasam (Wesslels,
Ollerich, 2006).

Daéle je nutné zduraznit prostiedi, ve kterém Zena jezdi, urc¢ité by si méla volit trasy,
které vedou parkem, ¢i cyklostezkou, nez v méstském ruchu, kde mize byt nedostatek

¢istého vzduch (Bejdakova, 2006).

Aerobik, posilovani

Toto cviCeni podporuje spravnou funkci ob&hové soustavy, svalovou silu a
vytrvalost a také pruznost kloubt. Velké svalové skupiny se zatézuji rovnomérné a pohyb
je rytmicky. Samoziejmé zena musi dbat na své moznosti a volit spravna cviceni. Patii sem
cvieni s malymi a velkymi mici, cviceni s therabandy a jiné. Velmi oblibené je NIA
technika. Toto cviCeni obsahuje prvky boxu a tance, ovSem vSe provadéné v nizké intenzité

(Wesslels, Ollerich, 2006).

Plavani

Plavéani posiluje svaly a zvySuje vydrz a prohlubuje dychani. Patii také mezi
vhodné sporty, protoze to neni cviceni se zatézi a trhavymi pohyby. Pfi plavani se posiluji
a uvolnuji svaly celého téla a to predevs§im zadové, dale uvoliuje plosku nohy, kterd nyni
nemusi nést vahu téla. Pro spravné zapojovani svall je samoziejmé dllezity spravny styl

plavani. Je doporucované jej vynechat pied blizicim se porodem (Bejdakova, 2006).
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3.2.4. NEVHODNA POHYBOVA AKTIVITA

Tyto sporty by se méli béhem téhotenstvi zcela vyloucit, jelikoz mohou zptisobit
veliké komplikace nebo nezvratné poskodit dit€¢ ¢i matku. Jsou to spory jak extrémni, jako
naptiklad horolezectvi, seskoky paddkem, bungee jumping, jizda na kanoi, potapéni,
windsurfing, stfelba ze zbrani, ale i micové hry, vSechny vykony na vrcholové Grovni a

nakonec i silové sporty, pii kterych se zvySuje nitrobfisni tlak (Bejdakova, 2006).

3.2.5. VHODNE CVICEBNI PROGRAMY

Pilates je kombinaci metod Tai-chi a jogy, pochazeji odtud pomalé a soustfedéné
pohyby. Pilates se 1is§i svym zamétenim na stied, kdy jako hlavni sval je bran piicny sval
bfisni a jako dalsi jsou hluboké svaly zadové, svaly dna panevniho, $ikmé bfisni svaly,
které vychézeji od panve k branici a hrudnimu koSi a jsou hluboko ulozené. Tyto svaly
zajistuji nd$ vzpiimeny postoj a stabilitu trupu. Jelikoz nase centralni ¢ast vyzaduje vétsi
zpevnéni a to predevsim diky zméndm postavy, vahy a tézist¢ téla, musime jej posilit. Dale
posilovani jiz zminénych svali mize uvolnit tlak, ktery plisobi na klouby, svaly a kosti.

Pilates pro téhotné je cviceni, které upravuje cviky podle toho, Vv jakém obdobi se
zena nachazi. Tato metoda ma vyhodu v tom, ze cviky jsou velmi jednoduché, proto i
nesportujici zena by neméla mit problém zapojit se do programu (King, Green, 2005).

Gynegymnastika je nazev, ktery ve zdravotni télesné vychové zdomacnél jako
cviceni, které je ur¢eno Zenam. Je to cviceni zamétené na problematiku Zen, kterd vychazi
z zivotniho poslani Zen — matefstvi a zachovani rodu. Toto cviceni se rozdéluje predev§im
na jednotliva obdobi v Zivoté Zeny.

Gynegymnastika napomahd v téhotenstvi pfedevSim spravnému drZeni téla,
zejména postaveni panve a zmenSeni bederniho prohnuti, které mize vést k bolestem
v kiizi. Dale posilenim bfisniho lisu zabrafiujeme rozestupu bfi$nich svalti a povoleni
bfisni stény. Posilovanim zadovych svalii napomahame k udrzeni vzptimeného stoje, ktery
je dilezity k plnohodnotnému nadechu a k okysli¢ovani plodu. Také posilujeme prsni
svaly, které jsou oporou pro zvétSujici se mlécné zlazy.

V gynegymnastice se klade diraz na posileni panevniho dna, od kterého
vyzadujeme, aby bylo pevné a zabranilo poklesu délohy po porodu, a zaroven pruzné pro

usnadnéni porodu, a aby se poté rychle vratilo do pavodniho stavu.
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Dale se gynegymnastika u téhotnych vénuje plosce nohy, na kterou se zatéz
s pokrocilej$Sim te€hotenstvim zvySuje. Zaobird se kazdym svalem, kloubem ¢i kloubnim
spojenim. Cviky provadime v sedu i lehu, kde podporujeme krevni ob&h proti vzniku
kiecovych zil.

V neposledni fad¢ je v gynegymnastice uvedené dychéni a to horni, stfedni a dolni
a jejich provedeni a zafazeni do celého dne. Rano se nadechujeme do klicku, ptes den
bychom se m¢li soustfedit na stfedni dychani a na vecer si ud¢€lat ¢as na dychani do biicha.
Tento nacvik zadrzovani dechu ¢i kratkych nadechti slouzi jako ptiprava na stahy v dob¢
porodni (Adamirova, 2002)

Gravidjoga zlepSuje celkovou pfizplsobivost organismu a jde predevSim o
psychickou a télesnou relaxaci. Je prevenci vzniku problému S travicim traktem, zacpy,
kieCovych zil a Spatného drZeni téla. Dale vyfazuje Gi€inky neblahého sedavého zaméstnani
a nastoluje vyrovnany pocit bez nervozity ¢i stresu. Chiize a jiné pohyby se stavaji diky

gravidjodze ladnéjsi, coz je disledkem pruznosti svalt a §lach (Roztocil, 2008).
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4 METODIKA PRACE

Vyzkumny problém vychazi z prace Vobra a kol. (2012). Vobr ve své studii uvadi
stile se rozsifujici sedavy zplsob Zivota spojeny s obezitou nejen na tzemi Ceské
republiky, ale i celosvétové. Vzhledem k Evropé se Ceska republika dostala na piedni
misto. Obezitou trpi 20% zen a 30% muzl. Pokud secteme nadvahu a obezitu, vyjde nam
68% populace zen a 72% populace muzd.

Vzhledem Kk témto skuteCnostem vytvaiime soubor testi k ziskani pohledu na
svalovou rovnovahu u mladych Zen. Nasim hlavnim z4jmem je utvofit si pfedstavu 0
fungovani povrchovych a hlubokych svali a zaroven jejich spravnému fetézeni u

budoucich rodicek.

Cilem Setieni bylo vytvoftit piehled oslabenych ¢i zkracenych svalovych skupin.
Vzhledem ke zpiisobu zivota u nesportujici populace a plsobeni zmén v téhotenstvi
vyzdvihnout ptipadné problémy s t€hotenstvim spojené. Pokud se jiz pied t€hotenstvim
objevuje svalova dysbalance v jistych oblastech, S pribéhem téhotenstvi muize dojit
k jejimu zhorseni.

Ukolem Setieni vyplivajicim z cile metodické &asti bylo zjistit jednotlivé svalové
oblasti, které jsou u dnes$nich mladych Zen nejproblémovéjsi a v praktické ¢asti se zaméfit

na jejich kompenzaci, aby nedoslo ke zhorSovani v obdobi gravidity.

NaSi hypotézu jsme stanovily na zakladé procentualniho zastoupeni obéznich lidi

Vv populaci ¢eskych zen.

e Predpokladame, ze se u bézné nesportujici populace objevi svalova disharmonie
piedevsim v zastoupeni dolniho a horniho zktizeného syndromu.

e Predpokladame ochablé a zkracené hluboké svaly zadové.

Charakteristika testované skupiny - testovali jsme 20 mladych divek
Vv primérmém veéku 22,6 let. Divky byly sezndmené s pribéhem testovani v predmétu
KTV/ZRTV. Zakladnim aspektem bylo pouze to, jestli je Zena budouci prvorodi¢kou. Na
zaklade této skutecnosti jsme divky vybiraly. Testovani probihalo ve ¢tyfech dnech béhem

zimniho semestru 2013.

Zpisob hodnoceni testi bylo rozdéleno na splnila/ nesplnila. Testl bylo 7 a byly

prevzaty z knihy Kompenzacni cvieni (Bursova, 2005). Nejprve byly zafazeny cviky na
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testovani hlubokych svalti zadovych a nasledné na dolni fixatory lopatek, svaly v oblasti
beder a dolnich koncetin. Testovaly jsme funkci jednotlivych svalovych skupin. Spravné
fetézeni svall ¢i jejich fyziologickou pruznost jsme u divek hodnotily jako - spinila.
Naopak jejich dysfunkci nebo zkraceni svalu jsme hodnotili jako - nesplnila. Hodnoceni
bylo zalozené na odborném posouzeni. Normou pro nas bylo optiméln¢ idealni drzeni téla
a harmonické zapojeni svall a podle toho bylo hodnoceno fetézeni svalii u divek.

V tomto idealnim modelu, pii kterém je tieba vysoké posturalni funkce, jsou nohy
voln¢ u sebe, kycle a kolena nenasilné natazeny. Vaha téla je vycentrovand nad spojnici
stiedl kycelnich kloubt. Ramena jsou volné spusténa dola a lopatky lehce stazené k pateti
a prilehlé k zadni strané hrudniku. Hlava je ve vzpiimené poloze. Brada svird s télem pravy
uhel. V tomto modelu svaly funguji ve vzajemné harmonii a souhte.

Divky si psali poznamky o svém aktualnim stavu do zaznamového archu. Z archu
byly tyto poznamky nasledné pievzaty a zpracovavany v programu Microsoft Excel do
grafu. Zabyvaly jsme se piedevsim velkymi svalovymi skupinami a to:

e Hluboké zadové svaly
- Hrudni ¢ast, ktera ma tendence k ochabovani
- Kr¢éni a bederni ¢ast, ktera ma tendence ke zkraceni
e Dolni fixatory lopatek
e Bfisni svaly
- Zapojeni pficného svalu bfiSniho
e Hyzdové svaly
- Vcetné stiedniho hyZzd’ového svalu

e Hamstingy

4.1. VYSLEDKY TESTU

Test na zjiSténi zkracenych hlubokych svali zadovych byl nejproblémoveéjsim
testem. Na zdkladé¢ odborného posouzeni jsme vyhodnotily, Ze u 15% Zen bylo u
hlubokého ptedklonu vyrazné ploché misto v bederni oblasti patete.

Test na zjisténi ochablych svalu zadovych splnilo 70% Zzen. Problémem bylo
udrzet hlavu vytazenou z ramen a v pokracovani patete.

Test dolnich fixatora lopatek splnilo 50% divek. U tohoto testu byl problém

zaujmout zékladni polohu.
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Test hlubokého b¥isniho svalu dopadl nad naSe o¢ekavani. Jelikoz hluboké biisni
svaly jsou jednim z komponenti dolniho zktizeného syndromu. Ocekavaly jsme hluboké
bti$ni svaly u vétSiny divek ochablé. Test splnilo 65% divek.

Test zapojeni hyZd’ového svalu procentuelné dopadl s35% UspéSnosti.
Problémovou oblasti byl hyzd’'ovy sval, ktery nebyl aktivni pti zanozovani. Zapojena byla
nejprve bederni ¢ast patefe a u 4 divek byla tak vyznamna, ze divky ptechazely do rotace.

Test zapojeni stiedniho hyZzd’ového svalu dopadl nejlépe. Zde zadné vyrazné
chyby nebyly. Jen jednou se vyskytl pfipad, kdy divka vyrazné ptednozila. Procentualni
uspésnost tohoto testu byla 95%.

Test na zjiSténi zkraceni hamstring spinilo 75% divek.

Netestovaly jsme funkci panevniho dna, protoZze nemame potiebny test, nicméné
z informaci vyétenych z literatury vhodné pro porodni asistentky vychazi, Ze je jen malo
zen, které by jej mohly mit posilené tak, ze by jej musely uvoliiovat. Zabyvadme se béznou
populaci, kterd ma jiz panevni dno bud ochablé nebo posilené, nikoli vSak se stalou
kontrakci. T¢hotenstvi napomaha spise k ochabovani, budeme proto doporucovat cviceni
pro posileni panevniho dna.

Podobnym stylem postupujeme i u prsnich svalii. Predpokladame, ze zadna z divek
jej nebude mit prilis posilené, a pokud ano, zvétSujici se mlécna zlaza napomaha k jejich
ochabovani. Volime cviky na posileni prsnich svalii, u kterych dochazi k soucasnému

protazeni.

Pro lepsi prehlednost vysledkii testit byl vytvoren graf 1:

U

testna testna test test test test testna
zjisténi zjisténi dolnich bfiznihe  spravného  stiedniho zjisténi
ochablych  zkrdcenjch  fixdtord lisw zapojeni  hyidovehu  zkraceni
hlubokych  hlubokych  lopatek hyidoveho svalu hamstringl
svalldl svald svalu .
zadovich  zédovich nespineno
M spinéno
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4.2. DISKUSE

Diky testim svalové dysbalance jsme schopni diagnostikovat problémové partie.
Pti testovani hlubokych svali zddovych byly nejvétsi problémy u kréni a bederni oblasti,
kde se jevilo vyrazné zkraceni svalii, proto tento test dopadl nejhtie. U testovani sily
vzptimovace patefe nebyly vyrazné problémy a vétSina divek tento test splnila. V praktické
¢asti bude bran zfetel k této skutecnosti a budeme dbat na dostatecné protazeni piimivé
slozky. U tfech divek mimo testovani byla pfi poslednim testu hlubokych svali zadovych
zaznamenana skolidza, kde svalové valy podél patete pii predklonu svou velikosti
neodpovidaly. Sest divek si stézovalo na bolesti v zadech pii dlouhodobé statické zatézi.

Vzhledem k nasi hypotéze se potvrdilo $patné fetézeni svali dolniho zkiizeného
syndromu. Hluboké btisni svaly jsou ochablé, stejné tak hyzd'ové svaly, za které prebiraji
funkci svaly v oblasti bederni patete. U horniho zk#izeného syndromu byly problémovou
oblasti pfedevsim zadové svaly, kdy u testu dolnich fixatort lopatek byl velky problém
zaujmout zéakladni polohu. Mezi lopatkami se objevovala prohlubeni nebo po nadzvednuti
paze dolni fixatory povolily a trup se na jednu stranu zbortil. V praktické ¢asti zafadime
cvik na posileni dolnich fixatorti lopatek, pii kterych dochazi k protazeni hornich fixatort
lopatek a prsnich sval, coz je také zadouci. Ackoli je protahovani hamstringu velmi
jednoduché, ptesto u péti divek byly zkracené.

Svalové skupiny maji Spatny pohybovy stereotyp, tedy je pohyb provadén
s mnohem vétsi namahou a neni ekonomicky, nebo se zapojuji dobie, tedy se jimi
zabyvame pouze ve vztahu k celému drZeni téla. Zadné svalové skupiny na téle a zv1ast ty
velké, u kterych je potieba pii posilovani ¢i protahovani vice opakovani, by nemély byt
opomijeny. Pohybovy stereotyp se objevuje u kazdého provedeného pohybu, kdy se
mechanicky realizuje mnoho svalil v odpovidajici ¢asové souhfte.

Ukolem bylo stanovit svalové skupiny, které vykazuji alarmujici problémy. Hlavni
problémovou skupinou je skupina hlubokych svalt zadovych. Tyto svaly vedou podél
patete vzhilru a tvoii nékolik systému popisovanych v praktické ¢asti. Diky provedenému
testovani jsme schopni utvofit si piedstavu o stavu postury budoucich rodicek a
ptihlédnout k této skute¢nosti pii uvadéni cvicebnich tvart v praktické casti.

Nasim vedlejsim zamérem je diky tomuto testovani upozornit na dilezitost cviceni,
které by mélo byt zatazovano do bézného zivota. Kazdodenni cvi¢eni napoméha
k harmonii pohybového aparatu a jeho spravné provedeni a soustfedéni mysli zaroven

povzbuzuje i dusi.
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5 PRAKTICKA CAST

Prakticka c¢ast se zabyva cvi¢enim, které je doporucovano V odborné literatufe.
Nasim zamérem bylo toto cviceni utfidit a popsat pravidla a zasady, které by se mély pfi
cviceni dodrzovat s ohledem na neurofyziologické zakonitosti.

V predeslych kapitolach bakalarské prace popisujeme jednotlivé funkcéni i1
posturdlni zmény, které se v téle zeny v prubéhu téhotenstvi odehravaji. V dalsi kapitole
vyuzivame Setieni, diky kterému jsme schopni utvofit si predstavu o posturdlni kvalité Zen,
kter¢ pravdépodobné v budoucnu budou prvorodickami. Vzhledem ke stale se
rozsifujicimu sedavému zivotnimu stylu nejsme piekvapeny, ze z Setfeni vychdzi u mnoha
zen vadné drzeni téla diky objevujici se svalové dysbalanci. Pokud kvalita posturadlni
funkce nahrava vadnému drzeni téla jiz pied t€¢hotenstvim, tento stav se v obdobi, které je
charakteristické funk¢énimi zménami organismu, jeSt¢ zhor$i. Proto v praktické c¢asti
piekladame a popisujeme jednotlivé cviky a predevSim jejich vyznam pro posturdlni
funkci. Toto cviceni nezvrati zmény v t€hotenstvi plisobici negativnim vlivem na posturu
zeny, ale predpokladame, ze umozni svaly zpevnit a protdhnout tak, ze jejich navrat do
stavu pied t¢hotenstvim bude snazsi.

Cviceni volime zejména pro nesportujici populaci. Nesportujici Zeny jsou méné
schopné oproti sportovcim dokonale vnimat své télo. Cviceni volime pro tuto cilovou
skupinu tak, aby bylo co nejjednodussi. Polohy volime co nejstabilnéjsi s izometrickym
zapojenim jednotlivych svalovych skupin. Nejvhodnéjsi stabilni polohy jsou leh popiipadé
sed, jelikoZ svaly nemusi drZet polohu téla proti gravitaci. Cviky je idedlni provadeét, pokud
dostate¢né fixujeme centralni a perfidni Gpon svalu. Vzdy posilujeme od stiedu k periferii
a od hlubokych svalii k povrchovym. Dbame na dodrzovani zakladni polohy, kterou je
tieba si uvédomit vzdy pred zapocetim cviceni, stejné tak i po dokonceni. Zakladem je
vzdy hlava v prodlouzeni patete, v ptipadé pfipazeni dlané v supina¢nim postaveni, pohled
o¢i sméfuje vpted, v pfipadeé lehu na podlozce chodidla poloZena rovnobézné, vydech a
nadech je sméfovan do dutiny bfiSni, oblast bederni patefe je pfi lehu pfitlacena
k podloZce, v sedu zkontrolovano postaveni panve, ramena jsou V lateralnim postaveni a
staZena doli (dale tento popis nazyvame ZP).

Pti cviceni v t€hotenstvi je nutné respektovat zasady zdravotniho cviceni, ale také
zékonitosti, které jsou dadny zménami organismu. Pii cvifeni samotném stejné jako

Vv rozcvicce by mélo dochazet k nastoleni harmonie pohybového aparatu. Cviceni lze délit
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podle specifického zaméteni na uvolnovaci, protahovaci a posilovaci. K rozvoji hybného
systému téla je optimalni fadit cvieni posilovaci pro posileni svalt s tendencemi
k ochabovani a protahovaci k udrzeni mobility svali s tendencemi ke zkraceni. Nikdy
nevolime cviceni pouze na protazeni ¢i posileni dané svalové skupiny. Pocet opakovani se
pohybuje u uvolilovaciho cviceni 8-10, u protahovacich cviki 5-6 a u posilovacich cvikil
10-12. U téhotnych zen je pfi urCovani poctu opakovani dilezité vénovat pozornost
aktualnimu stavu organismu pfi cviceni.

Na zacatek hodiny nebo individudlniho cviceni doma je nejvhodnéjsi zaradit
dechové cviceni, kterd vedou ke zvySeni tepové frekvence a zaroven piispivaji ke zvysSeni
elasticity hrudniku. Ve formé skupinového cviceni je vhodné na zacatek hodiny zatadit
cvieni, které vede k nastoleni harmonie psychosocidlni. U tohoto cviceni miizeme vyuZit
Sirokou $kalu psychomotorickych pomicek. Pii cviceni tohoto typu je vzdy dulezité
pristupovat ke kazdé zen¢ individualné vzhledem k jeji posturdlni funkci a aktudlnimu
zdravotnimu stavu. Hlavnim tkolem je spontanni uvolnéni patete a dalSich kloubnich
struktur. U uvolnéni patefe se voli pfedozadni a bo¢ni uvolnéni. U uvolfiovani ramennich
kolennich ¢i hlezennich kloubl se vyuZzivaji soustfedéné krouzivé pohyby. U uvolnéni
kyc¢elnich kloubti se v t€hotenstvi vyuzivaji cviky napiiklad v lehu s pfitazenim jedné nohy
zevne.

Svalové skupiny protahujeme a posilujeme po dokonalém zahtati, které by mélo
probihat 5-10 min Vv nizké intenzité. Volime cviky nejprve jednodussiho charakteru,
ucime cvik spravné cvicit ve stabilnéjSich polohach, po jeho zvladnuti miizeme volit t&Zsi
polohy. Podle Kabelikové (1997) je pro spravné zapojovani svalii v béznych ¢innostech
dilezité zatazovat cviky ve vertikale. Pokud cvicime sval pouze izometricky s odlehc¢enim
vahy celého téla, nenaucime sval aktivité v Cinnostech bézného Zivota. Cvieni mize
zkvalitnit 1 spravné dychani, doporucovany je nadech a sdlouhym vydechem cvik
dotahnout, ale nikoli z divodu téhotenstvi do krajni polohy.

U protahovani musime dbat na to, Ze v téle proudi vysoké mnozstvi pohlavnich
hormont, které zplisobuji rozvolnéni a hypermobilitu kycelniho kloubu. Kdyz protahujeme
dolni koncetiny, nejdeme do krajnich poloh, abychom téhotnym nezplsobili néasledné
potize pii chiizi. Zélezi na soustiedéném provedeni cviku se snahou provést ho co
nejdokonaleji. Protahujeme se v teplé mistnosti S moznosti co nejvyssiho soustifedéni.

Svaly protahujeme pomalu. Vyvarujeme se rychlych ptechodli ze zkraceného do
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maximaln¢ prodlouzeného svalu. Polohu zaujimame vzdy kontrolované, stejné tak kdyz
pfechézime do jiné. Spravnym dychédnim mtizeme kladné podpofit protazeni.

Pii posilovani je doporucované aktivovat sval s vydechem. Vydech nepodporuje
zadrzovani dechu a zaroven napomaha fixaci centralnich upont. Zakladem je vzdy zpevnit
hluboky stabiliza¢ni systém. U posilovani je zddouci dlouhodobé zapojeni ochablych svali
Vv izometrické kontrakci. ZvySujeme tim jejich klidovy svalovy tonus. Navic napomahame
souhie mezi svalovymi skupinami. Posilovani bfiSnich svali jednoduchymi cviky, nikoli
sedy-lehy, zafazujeme nakonec, piipadné unaveni hlubokych bfisnich svalt by mohlo
zpusobit snizenou aktivaci pii fixaci panve.

V praktické ¢asti této bakalaiské prace délime cviky v t€¢hotenstvi predevsim podle
fyziologického vyznamu. Ptedlozené piiklady cvikli a zasady pti jejich cviceni u
jednotlivych kapitol, pokud neni uvedeno jinak, vychazeji ze znalosti ziskanych béhem
studia na fakulté¢ nebo z prostudované literatury, a to z nasledujicich - Tlapak (Tvarovani
téla pro muze a zeny, 2003 a webové stranky), Bursova ( Kompenzac¢ni cviceni, 2005),

Kabelikova, Jarkovska (1997).

5.1. HLUBOKY STABILIZACNI SYSTEM

Hluboky stabiliza¢ni systém patete (dale jen HSSP) v t€hotenstvi posilujeme a
protahujeme, protoZe jeho hlavni ulohou je zpeviiovat patet béhem pohybu. Pokud je
HSSP oslabeny, nahradi za néj jeho praci povrchové ulozené svaly, na které je v tom
ptipad¢ kladena vétsi zatéz. Tim nahravame svalové dysbalanci. Rovnovaha mezi napétim
riznych svalt je narusena. U n€kterych svali mize dochazet k hypertonii - zvySenému
svalovému napéti, ¢i k hypotonii - snizenému svalovému napéti.

HSSP se sklada z lokalnich svali patefe, jednotlivych segmentd patefe - kréni,
hrudni bederni z funk¢ni stabilizaéni jednotky (pficny sval bfiSni, svaly panevniho dna,
branice, nehlubsi vrstva kolem patefe) a drobnych svali na periferii a kofenovych kloubli
(Palas¢akova Springrova, 2010)
slozity systém svalovych skupin obklopujicich patef, jez zacina na kosti kiizové a zadni
stran¢ lopaty kosti ky€elni a upina se na kost tylni. Rotatory patete, které jsou ulozené
Vv hrudni ¢asti patete, maji tendence k ochabovani a jsou fazického charakteru. Vzpiimujici
slozka bederni a kréni ¢asti patefe ma tonicky charakter a tendence ke zkracovani. Jelikoz

jsou svaly ve vzajemné koaktivité, je zvétSend déloha problémem nejen v bederni Casti
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patefe, kde napomaha ke zkraceni, ale také v kréni ¢asti a v jinych sousednich oblastech.

Cinnost patefe je reflexné fizena. Cviky volime individualné podle toho, jak funguje

vzajemna svalova koaktivita hlubokych svalli zddovych u budoucich rodicek.

Nejprve zatazujeme protazeni vzpiimujici slozky patete. JelikoZ je pohyblivost

V oblasti panve vlivem nartistajici d€lohy snizend, bude pro nés lepsi protahovat patei od

panve, tedy podsazenim. Tim bude také protazeni bederni ¢asti efektivnéjsi. Kréni cast je

nasledné protaZena individudlné.

Piiklad cviku - protahnuti vzptimujici
slozky patere
Cvik 1

1. Theraband je provliknuty skrz
zebftinu.

2. ZP vsedu mirné roznozném na
fitballu, paze v pfipazeni pokrémo,
drzime theraband.

3. Svydechem zkontrolujeme zékladni
polohu.

4. Nadech.

5. Svydechem pfitdhneme theraband
smérem ksobé a doli a odvijime
hlavu do hlubokého piedklonu a
zaroven pfitahujeme pohybem po
mici panev vzhtru.

6. Nadech.

7. S vydechem jdeme zpét do ZP.

!!

‘)

™~ -
*in

Obr. 1 Cvik 1a

I | N R

Obr. 2 Cvik 1b
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Nasleduje uklon, ktery ovliviiuje kvalitu svalového systému patetniho korzetu,
posiluje dolni fixatory lopatek, protahuje prsni svaly a horni fixatory lopatek. Posiluje
hrudni ¢ést patete, také protahuje Ctythranny sval bederni, Siroky zddovy i spojeni kosti
kiizové a lopaty kosti kyc€elni. Pti uklonu je dalezitd soucasnd kompenzace, ktera uvolni

celou vzpiimujici slozku patefte.

Priklad cviku - iklon pateie

Cvik 2

1. ZP v sedu skrémo zk#izném, pfipazit.

2. S vydechem si uvédomime ZP.

3. Snéadechem jdou paze do upazeni
pokrémo vzhiru tzv. svicen.

4. S vydechem jdeme do tklonu.

5. Nadech - vydrz.

6. Svydechem hlubokym ohnutym
obloukem zpét do ZP.

Obr. 4 Cvik 2b

Soucasna kompenzace slouzi pro uvolnéni vzptimujici slozky patete jako naptiklad
ohnuty ptedklon, ptes ktery se mizeme vracet do ZP.

Pro posileni rotujici slozky je dale zafazena rotace patete. Mohou se také zatazovat
rotaéni klony. Rotéatory patefe napomahaji ke spravnému vzijemnému postaveni obratli
patefe a stabilizaci patefe v konkrétnim pohybu. Kromé hlubokych svalti zddovych se
aktivuji také Sikmé svaly bti$ni, Siroky sval zadovy, svaly trapézové, zadni hlava deltového

svalu.
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Priklad cviku - rotace patere

Cvik 3

1. ZP v sedu skrémo zk¥izném, pfipazit.

2. S vydechem si uvédomime ZP.

3. Snéadechem jdou paze do upazeni
pokrémo vzhiiru. Vydech.

4. Nadech.

5. S vydechem jdeme do rotace.

6. Nadech - vydrz.

7. S vydechem zpét do ZP.

8. Nasleduje druha strana.

Obr. 6 Cvik 3b

K aktivaci hlubokych svalii zaddovych se také vyuziva balan¢ni cviceni. Toto

cvifeni nejvice podporuje spravné drzeni téla v dynamickém pohybu. Toto cviceni je ale

vvvvvv

polohéch.
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Priklad cviku - balanéni cviceni

Cvik 4

1

o

|
{
|

1. ZP v sedu na fitballu.
2. Svydechem si uvédomime zakladni
polohu.

3. Snadechem piednozime jednu dolni

konCetinu, panev je stile ve stejné
poloze.

4. Vydech

5. Snéadechem zpét do ZP. Nasleduje

druhd noha.

Obr. 8 Cvik 4b

DalSim autorem zabyvajicim se posilenim hlubokého stabiliza¢niho systému je
Smisek, ktery je zakladatelem metody SMS (Stabiliza¢ni a mobiliza¢ni systém). Hlavnim
rysem metody je vytahovani patete co nejvice do dalky, aby mély meziobratlové ploténky
dostate¢ny prostor pro regeneraci. Podle Smiska (2009) timto cvicenim posilujeme nejen
vzptimovac patete, ale také biisni a hyzd'ové svaly a svaly panevniho dna. Toto cviceni

pomaha k relaxaci zad a zabranuje vzniku napéti vlivem té€hotenstvi ve svalu hruSkovitém.
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Ptirozenou mobilizaci btficha bude podpofen vyvoj ditéte a nebude narusovan napétim

v zadech. Cviceni je prevenci béznych t€hotenskych potizi véetné bolesti zad.

5.2. DOLNi FIXATORY LOPATEK

Dolni fixatory lopatek jsou stfedni a dolni ¢ast svalu trapézového, rombické svaly a
ptredni sval pilovity. Horni a dolni ¢ast jsou antagonisté. Diisledna vedend a kontrolovana
aktivace dolni Casti trapézového svalu utlumi hyperaktivni horni ¢asti trapézu a tim zabrani
jeho pietézovani. Zde se uplatni pravidlo od hloubky k povrchu, kdy nejprve v ZP
umocnime praci HSSP a nasledné mtizeme posilit dolni fixatory lopatek.

Posileni dolnich fixatorti lopatek by se mélo objevit u kazdého cviku. Cviky na
posileni dolnich fixatorG lopatek jsou nejCastéji zastoupeny pifimivym cvi¢enim, pii
kterych dochdzi soucasné k protazeni prsnich svalli. Pfimiva cvi¢eni napomahaji k posileni
svalt patetniho korzetu. Pii posilovani dolnich fixatort lopatek je tfeba dbat na spravnost a
soustiedénost pohybu. Cvi¢ime pomalym vedenym pohybem

Vlivem sedavého zpusobu Zzivota dochazi k oslabeni hrudni ¢asti patefe, protoze
patet funguje jako funkéni jednotka a jeji Cinnost je ovliviiovana reflexné, objevi se
problém i v sousednich ¢astech patefe. Kréni se zkrati, dojde k pfedsunuti hlavy a bederni
Cast patefe se prohne. Vlivem svalové souhry dojde tedy ke kréni a bederni hyperlordoze a
hrudni hyperkyfoze.

Predpokladem ke spravnému posileni dolnich fixatort lopatek je fyziologicka délka
prsnich svall, stereotyp upazeni, rovnovaha v oblasti kréni patefe, fixace drzeni téla

s fyziologickym postavenim panve.
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Priklad cviku- posileni dolnich fixatori

Cvik 5 3 B |
. . 3 . | |
1. ZP vsedu, pokud jsou hamstringy - ! 1

zkrdcené¢  tak, Ze  znemoziuji

fyziologicky sed, vlozime pod hyzdé
desticku.  Uvolnime  tak  tlak
v hamstringach. Theraband obto¢ime

kolem chodidel. Paze jsou pfipazené

Obr. 9 Cvik 5a

pokrémo vpted a drzi theraband.

2. Svydechem si uvédomime zdkladni
polohu.

3. Nadech.

4. Svydechem priitahujeme lokty k télu

az do zapazeni. Védome
kontrolujeme staZzeni lopatek smérem

dold a k télu.

Pozn. Po cviku je zadouci vlozit o oS
Obr. 10 Cvik 5b

kompenzacni cvik pro uvolnéni
pifimivé slozky patete. Je vhodny

napiiklad hluboky ohnuty pfedklon.

5.3. POSILENI PRSNICH SVALU

Cviceni na protaZeni a posileni prsnich svali napomahd k spravnému postaveni
hrudniku, ramen a lopatek a je nevyhnutelnym k docileni spravného drzeni téla.

Prsni svaly jsou z jejich fyziologické podstaty rozdéleny na ¢ast tonickou a
fazickou. Horni a stfedni ¢ast prsnich svalll maji tendence ke zkréceni, tedy jsou spise
tonického charakteru. Spodni ¢ast prsnich svalu, je charakteristicka fazickymi svalovymi
vlakny a ma tendence k ochabovani. V téhotenstvi je nejdilezitéjsi udrzet elasticitu celého

hrudniku pro jednoduché dychani. Diky zvétSujici se prsni Zlaze prsni svaly ochabuji.
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Pro protazeni i posileni prsnich svall volime pfimiva cviceni, z divodu vé&jitovitého
postaveni svalu. Pfi protahovani se miizeme zamétit na jednotlivé Casti svalu. Kterou ¢ast
protahujeme, zaleZi na postaveni nadlokti v ramennim kloubu. Prsni sval se d¢li na bfisni,
zeberni a klickovou c¢ast. Zaroven v pifimivé poloze mizeme piedloZenym cvikem sval
posilit, tedy je to cvik se souc¢asnou kompenzaci. Sval posilime i protdhneme a dojde jak

k posileni spodni ¢asti svalu, tak k protazeni horni a stfedni ¢asti.

Piiklad cviku na posileni prsnich svali
Cvik 6

Cvik je pro posileni prsnich svala

izometricky.

1. ZP vsedu skrémo  zkiizném.
Predpazit pokrémo, pred télem
drzime theraband omotany kolem
rukou.

2. Svydechem si uvédomime ZP a
prekiizime ruce.

3. Nadech.

4. S vydechem tla¢ime kiiZem.

Obr. 11 Cvik 6

5. S nadechem uvolnime.

5.4. POSILENI BRISNICH SVALU

Tlapak uvadi nacvik zapojovani bfiSnich svali jako zdklad vSech cvikl na
posileni této svalové skupiny. Cvik je provadén v lehu, upazit poniz, ruce smétuji vzhiru,
dolni koncetiny jsou opfené napf. o fitball. Zacina s nadechem. Pfi vydechu se bedra pevné
pritisknou k podlozce, bfisni sténa se zpevni a Zebra se stdhnou smérem dold, do
vydechové polohy. Panev se mirn€ podsadi a pfi intenzivnéj$im zatnuti se panev mirné
nadzvedne. Patet se zacne kulatit. Pro spravné posilovani bfisnich svali je nevyhnutelné
spravné dychani, tzv. odporovy vydech zpiisobi kruhovité zuzeni biiSni a bederni oblasti

dalsi informace jsou uvedeny na www. tonus.cz.
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Kopftivova (2007) uvadi pravidla pro spravné posilovani bfisnich svalii béhem
téhotenstvi, protoze nevhodnym cviCenim muizeme jiné svalové skupiny vyznamné
poskodit.

Pravidlo €. 1 — posilujeme biisni svaly od hloubky k povrchu. Za¢iname nejprve hluboko
ulozenymi a teprve poté posilujeme povrchové uloZené svaly. Pevnost svalu pii¢ného
bfisniho, ktery je hluboko uloZen, zabranuje tvorbé bederni lorddze.

Pravidlo ¢. 2 — pokud chceme posilovat bfisni svaly, méli bychom jesté predtim
protahnout svaly v oblasti bederni pateie a aktivizovat svaly dna panevniho. Divodem je
zvétseny tlak na vnitini organy, ktery svaly panevniho dna oslabuje.

Pravidlo ¢. 3 — bfiSni svaly neposilovat ve zkrdcené poloze nybrz ve funkéni.
Nedoporucuji se lehy-sedy. Cvi¢ime tedy bii$ni svaly v lehu s védomym zapojovanim
hluboké vrstvy. Dale se daji biisni svaly zapojovat pii jinych sportech, naptiklad pii chuzi.
hyzdi a hlubokého bticha. Hluboké biisni svaly s hyzd'ovymi svaly, flexory kycle, bederni
vzpfimovac a hamstringy maji vliv na postaveni panve. Tyto svaly spolupracuji a jejich
harmonie vytvaii pfiméfené bederni prohnuti. Pfi jejich sprdvném fungovani a
fyziologickém postaveni panve nedochazi k problémiim dolniho zktizeného syndromu.

Volime tedy cvik, ktery podle Stackeové (2008) napomaha k jejich vzajemné souhfe.

Priklad cviku pro souhru brFiSnich
svali s hyZd’ovymi, flexory kycle a

bederni ¢asti patere

Cvik 7

1. ZP v lehu pokrémo, ptipazit.

2. S vydechem si uvédomime ZP.

3. Svydechem zvedame panev tak, Ze
je télo v roving.

4. S vydechem jdeme zpét. Uvédomime

si ZP.
Pozn. Pokud mezi kolena vlozime
desticku, posileni se vztahuje 1 na

panevni dno.

Obr. 13 Cvik 7b
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Priklad cviku na posileni briSnich svali

Cvik 8

1. ZP v lehu, dolni koncetiny opfené 0
fitball, upazeno poniz, v rukou drzime
theraband.

2. Nadech do dutiny bfiSni, smérem
doli a do stran.

3. Svydechem zpevnime hluboké svaly
bfisni smérem dold a do stran a

rukama mirn¢ stahujeme theraband,

tim vytvaiime mirny odpor. Obr. 14 Cvik 8

5.5. POSILENI HYZDOVYCH SVALU

Pro spravné zapojovani hyzd'ovych svalii je nutny néacvik jeho védomého
zapojovani. Statické zapojeni svalu probihd u vSech cvikid S podsazovanim panve
s izometrickou kontrakci, kterd trva delsi dobu a proti pfiméfenému odporu. Diky
statickému zapojeni hyzd’ovych svall se zapojuji i hluboké bfisni svaly, coz harmonizuje
drzeni panve ve stoji. Dale pii statickém zapojovani hyzd'ovych svalll je vyhodna nizka
aktivita svalll v bederni oblasti a svalli na zadni stran¢ stehna.

Pti védomém posilovani volime cviceni v horizontalnich polohach. Ty se lisi od
pohybi, které vyuzivame v bézném zivote. Jelikoz posilovani hyzd'ovych svali v téchto
polohach jesté nezaruCuje jejich nasledné zapojovani do Cinnosti v bézném zivoté, je
ucelngjsi nasledné sval posilovat ve vertikalnich polohach (Kabelikova 1997).

Pii chuzi je jejich protazeni v soucasné kompenzaci, proto je v t€hotenstvi pro
posileni hyzd’'ovych svalii a celkové dolnich koncetin chiize nejvhodnéjSim cvicenim.

Samotné chiizi by ale mélo predchazet zminéné statické zapojeni hyzd'ového svalu.

5.6. POSILENI PANEVNIHO DNA

Panevni dno je velice narocné posilovat, protoze je ulozené uvnitt panve. Podle

Marka (2005) je panevni dno stfedem téla a ma velky vliv na postaveni panve. Pokud je
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panev v nespravné poloze, odrazi se jeji ndklon i v patefi. Panev je zdkladna patete.
Ochablé¢ ¢i prili§ pevné az ztuhlé panevniho dno muize byt pti¢inou vadného drzeni téla.
Nejen ze mize dojit k syndromim kostrée a panevniho dna, ale také mohou vznikat rizné
funkéni poruchy jako je naptiklad skolidza. Neni tedy nasim zdmérem mimo téhotenstvi
panevni dno pfimo posilovat, nybrz jej umét ovladat.

V disledku tézké délohy tlacici na panevni dno dochazi k postupnému ochabovani.
Proto se budeme v t¢hotenstvi zabyvat pfedev§im posilovanim panevniho dna. V piipadé,
ze jde o vrcholovou sportovkyni, budeme dbat na uvoliiovani panevniho dna, abychom u

porodu zabranili cisarskému fezu.

Cvik pro prokrveni malé panve je vhodny
cvicit nejen v téhotenstvi.

Cvik 9

1. ZP ve stoji.
2. Svydechem jdeme do dfepu, Spicky

sméfuji ven, paty jsou stale na zemi. Krk
a kolena jsou uvolnéna. Paze zaklesneme

mezi kolena a sepneme ruce. Par vtefin

vydrz v této poloze.

3. S nadechem polozime ruce na podlozku
a pomalu zvedame hyzdég, aZ paze uplné
vyvésime. Pomalu se zveddme pres

hluboky ohnuty ptedklon do ZP.

Hluboky ohnuty ptedklon slouzi jako

soucasna kompenzace.

Obr. 17 Cvik 9c
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Priklad cviku pro posileni panevniho dna

Cvik 10

1. ZP v lehu, dolni koncetiny jsou zkiizeny

polozené na fitballu. Paze polozené - x

vedle téla.

2. S vydechem zpevnime na 3 sekundy a

uvolnime, citime, jak se panevni dno
stahuje, nasleduje uvolnéni. Pozn.

Pokud neni patrna ¢innost panevniho

dna, umocnime jeho aktivitu tlatenim

rukou do stehen. Obr. 18 Cvik 10

5.7. DYCHANIi A RELAXACE

Dechova cviéeni

Kopftivova (2007) uvadi, ze dychani se sklada z vydechu, ktery je pasivni a branice
je uvolnénd, a z nddechu, kdy je branice aktivni. Téhotnd dycha rychleji, protoze ma
zvySeny krevni objem v feCiSti a srdce na tuto skutecnost reaguje rychlejSimi tepy. Pii
vydechu by se t€hotné mély soustiedit na bfisni svaly, které se v této fazi dechu stahuji a
vytlacuji vzduch ven. Nacvik bfisniho dychani dopoméha lepSimu prokrveni celého téla a
tudiZ 1 plodu. Tento styl dychédni je zdkladem pro dalsi t€hotenska cviceni. JelikozZ je
branici, miZeme k jeho snadnému provadéni upazit. Dechova cvi€eni se daji vykonavat
Vv jakékoli poloze. Vedlejsim ukolem dechovych cviceni je to, Ze se Zeny zastavi
Z celodenniho shonu a za¢nou vénovat pozornost sob¢ tim, ze se soustfedi na svij dech.
Dechova cviceni jsou Casto spojovana s relaxacnim cvi¢enim. Pfi relaxa¢nim cviceni je
vydech delsi nez nadech, protoze pti vydechu dochézi k uvolnéni celého organismu.

ProtoZe je nutné béhem tehotenstvi také zvySovat elasticitu hrudniku, je vhodné na
zaCatku hodiny vlozit cviceni, pii kterém bude del$i nddech nez vydech. Nejenze nabudi

organismus k nasledujici ¢innosti, ale s pomocnym pohybem pazi budeme rozsifovat
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hrudnik, tedy protahovat mezizeberni svaly, které vlivem posouvajici se délohy vzhiru

maji tendence ke zkraceni.

Relaxac¢ni cviceni

Cviceni relaxacni i uvolnovaci pfinasi zen¢ pocit pohody, protoze ma za ukol
zmensit svalové napéti. U gravid-jogy se relaxuje nejcastéji v ,,poloze mrtvoly™ - leh
roznozny, Spicky sméfuji vzhlru, pfipazit, dlané¢ sméfuji vzhiru. V této poloze Ize
aplikovat 1 dechova cviceni zarover.

V pokrocilém téhotenstvi mize Zenam délat problémy tato poloha na zadech, takze
je v poradku, kdyz se Zena polozi na bok, protoZze piedev§im ona se musi citit dobfe, aby
mohla uvolnéné relaxovat.

Relaxace nasleduje po kazdém cviceni del$im jak 20 minut alespoii na 2-3 min. Je
dilezita pro dosazeni rovnovéahy, odstrafiuje napéti u vnitfnich organti a ve svalech. Vede
k védomému soustiedéni se na svij dech. Slouzi jako komplexni uklidnéni celého
organismu i mysli zeny po cvi¢eni. Mize probihat na ¢erstvém vzduchu po chuzi, ale i

Vv teplé mistnosti pii poslechu relaxacni hudby.
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6 ZAVER

V teoretické casti bakalarské prace jsme se zabyvaly pfedevSim popisem zmén
v organismu zen vlivem téhotenstvi. Dé€lily jsme zmény na systémové, které se tykaly
predev§im funkce organismu, zmény pohybového aparatu a zminily jsme zmény
Vv psychice té¢hotné Zeny, které jsou v tomto obdobi také vyrazné. Systémové zmény jsou
pfi¢inami zmén pohybového systému, a proto byly v praci uvadéné nejdiive. Hlavni
pozornost jsme vénovaly zm&nam pohybového ustroji, jak na zmény organismu reaguje
pohybova slozka. Nejvice jsme se vénovaly svalim v oblasti patefe, bfiSnim svalim a
svalim panevniho dna. Spolu s branici jsou tyto svaly soucasti HSSP. Z védomosti
ziskanych v pribéhu let na fakult¢ a informaci z literatury jsme urCily zésady spravné
pohybové aktivity v t€hotenstvi.

Déle jsme podnikly Setfeni, které nam utvofilo pfedstavu o posileni svalového
korzetu a spravného drzeni téla u mladych divek, budoucich prvorodicek. Cviceni, které
jsme doporucily v praktické ¢asti, je vhodné cvicit jiz pred té¢hotenstvim. Pokud jsou svaly
v disharmonické souhfe ptfed tehotenstvim, vlivem zmén mizeme ocekavat jejich
zhorSeni. Cvi€eni by mélo byt kaZzdodenni zalezitosti a nemé&lo by byt opomijeno. V dne$ni
dobg¢ je brana pohybova aktivita jako ,,nutnost”. Rady bychom motivovaly Zeny ke cviéeni
tim, Ze je informujeme o pfinosech cvieni na organismus. Cvi¢eni by mélo byt
Vv té¢hotenstvi vnimano jako aktivni odpocinek a zastaveni se ve shonu béZného Zivota.

V praktické ¢asti predkladame cviky nacerpané z vhodné literatury. Tyto cviky jsou
uzplsobeny tak, aby co nejvice mirnily dopad hyperkyfolordotickych posturalnich zmén,
které se u Zen v pribéhu té¢hotenstvi odehravaji. Déle pfedpokladame, Ze cviceni napomiize
snadn&jSimu a rychlej§imu navratu do stavu pied t€hotenstvim. Prace je navrZena pro
nesportujici populaci Zen, tedy predpokladame jejich nepfesnost ve vnimani vlastniho téla
a spravnosti cviceni. Zasady spravného provedeni cviku jsou obsazené v kazdé podkapitole
zabyvajici se danou skupinou. Je dilezit¢ zminit, Ze vSechna doporuceni, zasady pro
cvic¢eni a samotné cviky jsou vhodné pouze pro fyziologicky prib¢h téhotenstvi.

Tato prace by méla poskytnout kazdé zené informace, které potiebuje pro idedlni
pohybovou aktivitu pied, ale i béhem tehotenstvi. Diky absolvovanému kurzu u
fyzioterapeutky Mgr. Obytové a ucasti na hodin¢ porodni asistentky Mgr. Sosnovcoveé
jsem méla moZnost vidét, jak hodina cviceni S t€hotnymi vypadéd v praxi. Rada bych se
touto problematikou zabyvala i dale a ziskavala nové poznatky pro vyuziti do mé budouci

praxe.
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7 RESUME

Ptedlozena prace se v teoretické ¢asti zabyva predevsim popisem funkénich zmén v
téhotenstvi. Dale se vénuje popisu posturdlnich zmén. Zvlastni pozornost také vénuje
panevnimu dnu a v praktické casti hlubokému stabilizacnimu systém. Dale vyuzivame
Setfeni. Abychom si utvofily predstavu o posturalni funkci dneSnich mladych divek.
Hlavnim ukazatelem pro vybér cvikii v praktické ¢asti je prostudovani vhodné literatury a
vysledky uskute¢nénych testli provedené v metodické casti. Predpokladame, ze cviky
posturalni funkci nezlepsi, ale zabrani jejimu zhorSeni. Také zabrani bolestem, které jsou
s t¢hotenstvim spjaté. Navic predpokladame lepsi a rychlejsi navrat svali do stavu pied
téhotenstvim. Dulezitou je zminit, ze vSechny cviky jsou ptedlozené pouze pro

fyziologicky prab¢h téhotenstvi.
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CIZOJAZYCNE RESUME

The presented bachelor thesis deals with the issue of physical activity in the 1st and
2nd trimester of pregnancy. Its theoretical part summarises the basic theoretical knowledge
background. The methodical part is based on a survey which provides an overview of
muscular coordination of future first-time mothers. The practical part presents particular
exercises which are in accordance with the findings of the theoretical parts and takes into
consideration the results of the methodical part of the thesis. The physical exercises are
focused not only on the coordination of the spine stabilisation system but also mitigate the

effects of pregnancy on the superficially deposited muscles.
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. 1-2: Protdhnuti vzpfimujici slozky patete

. 3-4: Uklon patefe

. 5-6: Rotace pateie

. 7-8: Balan¢ni cviceni

. 9-10: Posileni dolnich fixatort

. 11: Posileni prsnich svalt

. 12-13: Souhra bfiSnich a hyZzd'ovych svali
14: Posileni btisnich svali

15-17: Prokrveni malé panve

Obr. C. 18: Posileni panevniho dna
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PRESNY POPIS CVIKU

e Test na zjisténi ochablych hlubokych svali zadovych

Zakladni poloha: Klek sedmo mirné rozkro¢ny, rovny ptedklon, pfipazit s vnéjsi rotaci
ruce smefuji dlanémi dolt.
Popis: TO vydrzi 15-20 sekund v pfedklonu, kdy je hlava vytazena zramen.

Mezilopatkové usili s dostate¢nym napiimenim, ramena jsou stazena dolt a vzad.

e Test na zjiSténi zkraceni hlubokych svali zadovych

Zakladni poloha: sed na zidli, chodidla jsou celou plochou opiené o podlozku, bérce

zaujimaji se stehny pravy thel a jsou kolmo k podloZce. Horni koncetiny jsou uvolnéné.

Popis: TO provadi postupny ptedklon, ktery zac¢ina od oc€i, nasleduje hlava, pomalu az
k bederni oblasti. Nesmi dojit k panevnimu sklopeni, proto je zadouci asistence druhé
osoby, kterd hlida panev. Fyziologickd vzdalenost hlavy od kolen je 10-15 cm.

V predklonu tvoii trnové vybézky plynuly oblouk a jsou od sebe rovnomérné vzdalené.

e Test dolnich fixatora lopatek

Zakladni poloha: Vzpor kle¢mo, Kloubni spojeni dolnich koncetin jsou v ose a kolmé na
podlozku, kloubni spojeni horni konéetiny jsou v ose a kolmé na podlozku. Hlava je

vytaZena a V pokraCovani osy patefe.

Popis: V zéakladni poloze nadzvedavame jednu horni koncetinu. Zakladni chybou je

neudrzeni osy ramen a sesunuti na stranu stojné paze.

e Test briSniho lisu

Zakladni poloha: leh, hlava v prodlouzeni patefe, voln¢ pfipazit, ruce jsou v zevni rotaci.
Dolni koncetiny jsou v tzv. trojflekénim postaveni (dolni konletiny jsou ohnuty
Vv kyc¢elnim, kolennim 1 hlezennim kloubu) a v mirné¢ abdukci, patami se opiraji o testujici

osobu.

Popis: Pomoci vydechu se snazime u TO vyvolat zapojeni pfi¢ného svalu biisniho. Tim se
také aktivizuji svaly branice a svaly panevniho dna, které jsou soucasti HSSP. Pokud se
aktivace pfi€ného svalu bfiSniho objevi, test ztiZime tim, Ze testujici osoba od dolnich

koncetin TO ustoupi. Tim vznikne vétsi zatéz na pticny sval biisni.
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e Test spravného zapojeni hyZd’ového svalu - vySetieni hybného stereotypu
Zakladni poloha: leh na bfise, pfipazit, hlava na stranu

Popis: Testovana osoba (dale jen TO) zanozi jednu nohu do vysky fyziologického
zanozeni (10°). Sledujeme spravnou posloupnost zapojenych svalii. Idealni zapojeni svali
zaCinad velkym hyzdovym svalem, dale svaly ischiokruadlnimi. Bederni svaly se zapoji pfi
nadmérném nefyziologickém zanozeni. Nejprve se zapoji svaly na strané netestované

koncetiny.

o Test stifedniho hyZd’ového svalu - vySetieni stereotypu

Zakladni poloha: leh na boku, spodni paze je ve vzpazeni, horni v pfedpazeni pokrémo
lehce optfend o podlozku pied télem. Hlava leZi na spodni pazi. Spodni dolni koncetina je
ve skréeni pfednozmo, horni dolni koncetina je rovnobézné s podélnou osou téla. Panev je

kolma k podlozce.
Popis: TO provadi unozeni ve vySce 35-40°. Dolni koncetina provadi unozeni v Celni
roviné a nesmi rotovat. Panev zaujima v prubéhu cviku stale stejnou polohu.

e Test na zjiSténi zkraceni hamstringt

Zakladni poloha: sed bo¢né na lavicce, leva dolni koncetina skréena prfednozmo a opiena

o podlozku, prava dolni koncetina skréend prednozmo a opfena o lavicku.

Popis: Ve vzpiimeném sedu dotahujeme pravou dolni koncetinu a sledujeme, jestli je
panev stale ve stejné poloze. Kost kiiZova musi byt kolmo k lavi¢ce. Pfi nataZeni pravé

dolni koncetiny nesmi dojit k podsazeni panve ¢i jeji rotaci a musi byt napjata.
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ZAZNAMOVY ARCH

Testy svalové dysbalance

splnila
Prostor pro poznamky
nesplnila
S
Test zkracenych hlubokych svalt
zadovych

N
S

Test na zjisténi ochablych

hlubokych svalll zadovych
N
S

Test dolnich fixatoru lopatek
N
S
Test bfisniho lisu

N
S

Test spravného zapojeni
hyzdového svalu N
S

Test stfedniho hyZdového svalu

N

Test na zjisténi zkracenych

hamstring(
N
Vék:
Aktivné se vénuiji sportu od détstvi: ANO / NE
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