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UvVOD

V téhotenstvi dochazi k mnohym zménam, které vedou k vytvofeni podminek
pro zdarny vyvoj a porod plodu. Zaroven tyto zmeény vyvolavaji obtize, které znamenaji
pro zenmu urCity dyskomfort. Pohybova aktivita je zdravi prospéSnd, totéz
plati i v téhotenstvi, ale je nutné respektovat urita pravidla a omezeni. Slouzi k poznani
a kontrole svého téla, tim zmirnuje mozné obtize a napomaha po porodu k navraceni do
ptvodni kondice. Pohyb ma navic vliv na naladu a zvladani stresu tim, ze odvadi
pozornost od béznych dennich starosti. (Volejnikova, 2002)

Pohybové aktivita v t€hotenstvi je velice probirané téma. V literatufe se ndzory
na vhodnou ¢i nevhodnou pohybovou aktivitu velice 1i$i. Je to dané tim, jak aktivni
zivot doposud zena vedla. Sportovné aktivnim zenam rychla chiize a prochazky
nepiinese takové uspokojeni a dobry pocit, jako Zenam co se aktivné nepohybovaly.

Problematika pohybové aktivity v t€hotenstvi me velice zaujala. Od détstvi jsem
zdvodné sportovala a po nastupu na vysokou Skolu, kdy jsem se Casto setkavala
S t¢hotnymi zenami, m& velice zajimalo, jaky ma pohyb vliv na téhotenstvi a porod. Az
ziskam dostatecné zkusenosti s timto oborem, chtéla bych sama vést téhotenské kurzy
zamétené na pohybovou aktivitu v t€hotenstvi.

V praci se struéné zabyvam historii pohybové aktivity v t¢hotenstvi, kterd neni
az tak davna. Dale jsem popsala vyznam pohybové aktivity v té¢hotenstvi. Neopomenula
jsem indikace a zasady pohybové aktivity, které je dilezité zohlednit pii vybéru aktivit
Vv t¢hotenstvi. Pohybovou aktivitu jsem rozdélila na 3 kapitoly. Prvni kapitolou je
nevhodna pohybova aktivita, kterd se nedoporucuje ani zkuSenym zendm v této oblasti.
Dalsi kapitolou je méné vhodnad pohybova aktivita, ktera se doporucuje spiSe jen
téhotnym zenam, které ji vykonavaly pfed téhotenstvim. A tfeti kapitola je vhodna
aktivita, kterou mize vykondvat kazdd maminka bez ohledu na to, zda se ji pted
ot¢hotnénim vénovala. Toto rozd¢leni se v literatufe velice 1i8i, vybrala jsem tedy ty
nejcastéjsi aktivity, které jsou Zenami nejvice vyhleddvany a ty, které jsou bezpecné

a ucelové k dané problematice.
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TEORETICKA CAST

1 POHYBOVA AKTIVITA V TEHOTENSTVI

Pohybova aktivita v t€hotenstvi nezarucuje rychly a bezbolestny porod, ale mize
pomoci ke zmirnéni t€hotenskych obtizi a pfipravit na velkou fyzickou zatéz pii porodu.
Lepsi fyzicka kondice napomaha k rychlej$§imu zotaveni po porodu.

Zena by si méla zvolit takovou pohybovou aktivitu, ktera ji bude bavit a neni
ptilis slozitd. Také je vhodné vybirat dle aktivity pted t¢hotenstvim. Pokud téhotna Zena
byla pred téhotenstvim aktivni, je jeji télo zvyklé na zatéz pti cviCeni. Tudiz muze
pokracovat v bezpenych sportech, ale zmirnit intenzitu tréninku. Neni dobré zacinat
s cvienim az v téhotenstvi, pfesto si mnoho maminek mysli, ze téhotenstvi znamena
zaCit vykonavat né&jakou pohybovou aktivitu. Je ale mnoho sporti a cvieni pro
neaktivni téhotné Zeny. Pro budouci maminku, ktera necvicila, jsou vhodné rizné kurzy

pro téhotné, kde cvici pravidelné pod odbornym dohledem. (Hanlon, 2007)
1.1 Historie pohybové aktivity v téhotenstvi

Postupem casu, jak téhotné Zeny vice ptichdzely do spolecnosti, byly provadény
vyzkumy a zeny ménily své ndzory na kondici v téhotenstvi. V roce 1985, americka
vysoka Skola porodniki a gynekologii (ACOG) vydala na podkladé vyzkumu, prvni
soubor pokynli pro cviceni v téhotenstvi. Tyto origindlni fitness pokyny byly jesté
docela omezujici. Ale do této doby, nebylo mnoho studii provedeno.

Az konec Sedesatych a pocatek sedmdesatych let dvacatého stoleti nastartoval na
mnoha mistech Ceské republiky cviteni t&hotnych Zen, ale velice opatrng. Lidé byli
piesvédceni, ze cviceni v téhotenstvi ma za nasledek malformace plodu, spontanni
potraty a ptfedc¢asné porody. Novy pohled na tehotensky télocvik piinesla devadesata
léta. S novym pfistupem se zvétSily mozZnosti t¢hotné Zeny. Pohyb se stal Gi¢innym
a zptijemiujicim tehotenstvi a porod Zeny. V této dobé se pohybem budoucich

maminek zacaly zabyvat i porodni asistentky. (Weiss, 2011; Dumoulin, 2006)
1.2 Vyznam pohybové aktivity v t€hotenstvi

Vyznamem cviceni je udrZet organismus téhotné Zeny v dobré télesné

i psychické kondici a tim vytvofit vhodné piedpoklady pro vyvoj téhotenstvi a plodu.
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Zamezit zménam, které t€hotenstvi a porod zplisobuje. Pfipravit t¢hotné na velkou zatéz
pfi porodu, aby moc nevycerpal rodi¢ku ani dité. Velmi dobré je samoziejmé skupinové
cviceni. Nejenze se cvici, ale maminky mezi sebou probiraji své pocity a starosti, které
maji v tu danou chvili spole¢né. Také je to skvélé odreagovani od myslenek s vyvojem
téhotenstvi a strachu z porodu. Pfi pohybové aktivité¢ dochazi k vyplavovani endorfinu,

ree
1

tzv. ,,hormonu §tésti“, ktery pozitivné plisobi na psychiku zeny a tim i na vyvoj plodu.
T¢hotnda ma lepsi pocit, Zze pro sebe a miminko néco déla. Skvélym piinosem je
navazani prenatalni komunikace s plodem, pomoci relaxa¢nich cviceni.

Zeny mohou postupné zvySovat svoji télesnou kondici, coz bude velmi pfinosné
béhem porodu, ale také ptispiva k rychlé rekonvalescenci po porodu a navratu na
pivodni hmotnost. Diky optimalnimu cviceni mohou byt zkorigovany ¢i Uplné
odstranény téhotenské obtize jako jsou kieCové Zily, bolesti zad, svala a kloubti, Spatné
drzeni téla, snizovani otokl atd. Dochazi také ke zlepSeni krevniho ob&hu, ktery
doznava v téhotenstvi velkych zmén, objevujicich se jiz béhem prvnich dvanacti
tydnech téhotenstvi. Ve smyslu zvySovani objemu krve, k zajisténi krevniho zasobeni
placenty délohou a k uspokojeni zvySenych narokd na transport kysliku. (Volejnikova
2002; Vyborna 2004; Vitikova, 2007)

Vliv pohybu Zeny v téhotenstvi zkoumal pan Rieman. Zavér jeho analyzy
ukazuje, Zze matky co trénovaly ve stiedni mife, mély vétSi déti, naopak intenzivné
trénujici mensi a malé déti maji i dle této studie nesportujici Zeny. Jiné zdroje tvrdi, ze
hmotnost plodu roste s omezovanim pohybové aktivity, tedy u Zen se sedavym

zpusobem Zivota. (Macek, 2007)
1.3 Indikace pro pohybovou aktivitu

U véaznéjsich onemocnéni jako je vysoky krevni tlak, diabetes melitus 1. typu,
epilepsie, anémie, porucha s§titné zlazy, onemocnéni jater apod. nebo pii pfedchozim
pfed€asném porodu je vhodné poradit se o cviceni se svym lékafem. Pti nepravidelném
pohybu pted otéhotnénim, je lepsi zalinat pozvolna. Ve dnech piedpokladané
menstruace ubrat na intenzité, a to hlavné v prvnich tfech mésicich té¢hotenstvi, které
jsou diilezité pro uhnizdéni a vyvoj embrya. Pfi jakémkoliv zhorSeni zdravotniho stavu
(zé&vraté&, krvaceni aj.) vyhledat lékafe.

Je-1i Zena zdrava a jeji t€hotenstvi je zcela fyziologické, miZe jit sama do kurzu

téhotenského cvifeni, at’ uz probihd ve vodé nebo na sousi. Vede-li t¢hotensky kurz
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porodni asistentka, je v jeji kompetenci podle vyhlasky ¢. 55/2011 Sh. § 5, mozZnost
pracovat bez odborného dohledu a je kompetentni posoudit, zda je té¢hotenstvi
fyziologické. Je tedy schopnd ftici jestli je cviceni pro téhotnou vhodné ¢i nikoliv.
(Volejnikova, 2002; Vitikova, 2007; Dumoulin, 2006; Bejdakova, 2006; MZCR vyhl.
55/2011 Sb.)

1.4 Zasady pri cviceni

Nepobyvat ve vysokohorském prostiedi nad 2500 metrii nad mofem. Zena by neméla
cviCit pi1 pocinajici nemoci, nizko nasedajicim liZku, pocitu slabosti a bolesti. Pokud
jsou v tehotenstvi obtize s mocCenim, jako je Uinik moci, je dobré se vyhnout béhani,
skakani, noSeni t€Zkych bfemen a dlouhému stani. Dodrzovat pitny rezim a vyhnout se
piehiati. Tepova frekvence by neméla byt vyssi nez 140 tept za minutu. Kontrolou je,
ze pii cviCeni by méla t€hotna zvladnout plynné hovofit bez zadychavani. Aby bylo
cvic¢eni ucinné je tieba cviCit pravidelné. Je-li to mozné, je nevhodné;jsi doba pro cviceni
rano, nebo dopoledne. Mimo jiné se po cvieni dostavuje prijemny pocit, ktery dava
energii do celého dne.

Jestlize zena chodila do posilovny a nechce s tim prestdvat, méla by zmirnit
z4téz, nebo 1épe posilovat bez zavazi a vyvarovat se zadrzovani dechu. Prvni navstéva
posilovny v téhotenstvi se nedoporucuje. Pfi cviceni vynechat prudké Svihy, vypady,
odrazy a skoky. Po 1. trimestru necviéit v leZe na bfiSe. Ve 3. trimestru nelezet pii
cviceni delsi dobu na zadech, kviili riziku syndromu dolni duté Zzily. Pti protahovani
vést pohyb jen do prvniho pocitu tahu, ne az na konec mozného rozsahu. Vazy jsou totiz
uvolnéné a mohlo by dojit k poskozeni kloubnich struktur.

Pii plavani se dostatecné¢ chranit riznymi pomickami pro nepropustnost
bakterii, které by mohly negativné ovlivnit pribch téhotenstvi. Vybirat si malo
navs§tévované bazény, ale dobfe udrZzované. U cviceni na velkych micich dbat na svoji
bezpecnost, mit pevnou protiskluzovou obuv a nepfeceniovat svoji rovnovahu.
Neprovozovat sporty, u kterych hrozi riziko trazu. Pfed cvi¢enim je tieba vyprazdnit
mocovy méchyf a nebyt nala¢no. Dilezité je dodat télu trochu potravy, jako prevence
hypoglykémie. Pfi vstavani ze zemé& dbat na opatrnost a nechvatat. (Vitikova, 2007;
Dumoulin, 2006; Bejdakova, 2006)
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2 NEVHODNA POHYBOVA AKTIVITA
V TEHOTENSTVI

Tuto pohybovou aktivitu je nutné béhem téhotenstvi zcela vyloucit. Riziko
poskozeni zdravi matky a plodu je mnohonésobné vets$i nez ptinos. Hrozi zde velké
nebezpedi zranéni, padi a pohmozdéni. Jedna se o horolezectvi, seskoky padakem,
bungee jumping, jizda na kanoi, windsurfing, stfelba ze zbrani, miCové hry, vSechny
vytrvalostni vykony, potapéni, pii kterém je plod nachyInéjsi k dekompresni nemoci

a silové sporty, pfi kterych se zvySuje nitrobfisni tlak. (Bejdakova, 2006)
2.1 Nevhodna cviceni v téhotenstvi

V téhotenstvi dochazi k mnohym zméndm v pohybovém aparatu. Ten je vice
zat€Zovan a proto je lepsi se nékterym cvikim zcela vyhnout a nebo je upravit. Je na
misté vyloucit pfetéZovani kréni patete, pii zdklonu hlavy mize dojit k nauzee aZ
kolapsu tehotné. Déle pretézovani bederni pateie, sem patii sedy-lehy a zvedani obou
natazenych dolnich koncetin v lehu na zadech. Tyto cviky velice zatézuji jiz tak
namahanou bederni oblast a pfimé biiSni svalstvo. Je tieba se vyhnout pietézovani
velkych kloubii, nedoporucuje se délat diepy a klek s vahou na patelle.

T¢ehotnd by neméla provadét cviky s déletrvajicimi zdvizenymi pazemi nad
urovni srdce, izometrické kontrakce (pohyby z kalanetiky), rychlé sttidani poloh, kde je
hlava pod urovni srdce a dlouhotrvajici stani. VSechny tyto cviky pietézuji
kardiovaskularni systém a u Zen s kolisajicim tlakem mohou byt nebezpecné. Dale
vynechat narocné posilovani btiSnich svali. Posilovani svali panevniho dna pomoci
preruSovaného moceni, mize dat vznik retenci mo¢i v ledvindch a nasledny zanét v této
oblasti. V pokrocilém t¢hotenstvi vynechat cviky na zadech, kde hrozi riziko syndromu
dolni duté Zily. V neposledni fadé nevyvéSovat patef ve dvojicich ani na Zebfinach,
ponévadZz mize stimulovat porod. To samé prudké pohyby panve, skoky a doskoky

mohou stimulovat porod nebo poranit vazivovy aparat. (Hlavackova, 2007)

15



3 MENE VHODNA POHYBOVA AKTIVITA V
TEHOTENSTVI

Jedna se predevsim o aktivni atletky a sportovkyné. Jde o aktivity, které jsou
vhodné jen pro uréitou skupinu téhotnych zen. A to pro ty, které jiz pied téhotenstvim
aktivitu provozovaly nebo alespon aktivitu ji podobnou. Avsak zalezi na tom, nakolik
téhotna tuto disciplinu ovlada a s jakou intenzitou ji provadi. V kazdém ptipad€ jsou
tyto sporty vysoce rizikové po dvacatém tydnu téhotenstvi. Pro ty, které by s aktivitou
chtély zacit az po otéhotnéni, hrozi velké riziko paddu nebo jakéhokoliv tirazu, vedouci
az k potratu plodu. Je potieba si pohybovou aktivitu upravit tak, aby byla pro téhotné,
V jejich nyné&j$im stavu, vhodna. (Sikorova, 2009; Patizek, 2009; Bejdakova, 2006)

3.1 Kalanetika

Kalanetika je bezpecna forma pohybu. Pouziva nepatrné, rytmické, gymnastické
pohyby, které se opakuji. Cviceni je pomalé, klidné, bez trhavych pohybt, pfi kterych se
tonizuji svaly a upravuji drzeni téla. Cviceni se mize zdat zpocatku velice narocné,
proto s touto aktivitou neni mozné zacit v téhotenstvi. Je uziteCna jako pokracovani,
pokud Zena otéhotni a kalanetiku ptedtim cvicila k ulevé pifi bolestech zad a v ptipravé

téla na naro¢ny proces porodu. (Sikorova, 2009; Macek, 2007)

3.2 Posilovani

Navstévovat posilovnu 1ze doporucit jen Zendm, které chodily posilovat
pravidelng. Je vSak dulezité, aby Zeny, které posilovaly pravidelng, si zmirnily zatéz
a intenzitu tréninku. T¢z81 zat€Z mize omezit prutok krve do pupe¢niku a k ditéti.
T¢hotna si musi uvédomit, Ze uz necvi¢i za Gcelem tvarovani postavy nebo hubnuti, ale

jen k udrzeni kondice. Vhodné je posilovani v sed¢, kde je véha téla rozloZena do vice
bodu. (Sikorova, 2009; Kynychova, 2008)

3.3 Jizda na Kole, rotopedu

Jizda na kole pomalym tempem je pro téhotné vhodnd. Nedoporucuje se jezdit
Vv méstském dopravnim provozu. Je zde nerovny povrch s vy$$im rizikem padu nebo

urazu. Nemluvé ani o vdechovani vyfukovych plynii s vysokym obsahem oxidu
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uhelnatého. 'V tchotenstvi je navic prodlouzena reakéni doba, ktera mize mit za
nasledek kolize na frekventovanych nebo neudrzovanych silnicich. Vhodnéjsi jsou
rovné cyklistické stezky, kterych zatim bohuzel neni v nasi republice dostatek. Pred
jizdou se vybavit pevnou obuvi a pohodInym, vétratelnym oble¢enim.

WV oew

Zhruba od ¢tvrtého mésice se méni t&zisté téla a zena miize mit problémy udrzet
a to je rotoped. Na rotopedu se da regulovat vlastni zat¢z a je zde minimalni riziko
urazu. Pii jizdé na kole ¢1 rotopedu dochazi k rychlejSimu zahtfivani organismu nez
obvykle, chce to tedy dostatek tekutin a dobie vétratelnou mistnost. (Sikorova, 2009;
Bejdakova, 2006; Cepicky, 2006)

3.4 Brusleni

V dnesni dob¢ je velice moderni brusleni na ,,in-linech®. Tento sport je také
velice nebezpecny z diivodu padu, nebo srazeni druhou osobou. Mohou za to i velice
frekventované cyklistické stezky, které byvaji v letnich mésicich preplnéné. Téhotna by
méla byt zkuSena v tomto sportu a velice obezietna. Tudiz bruslit bez sluchatek, ktera
snizuji pozornost. Zajisté by méla byt vybavena mnohymi chranici a dobfe zvazit zda ve
vyS$$im stupni téhotenstvi tento pohyb upIné nevypustit ze svého programu. (Bejdakova,

2006; Cepicky, 2006)
3.5 LyZovani

Na zacatku téhotenstvi je mozné se vydat do nizko poloZenych hor a zalyzovat
si. Je v8ak nezbytné, aby si budouci maminka uvédomila mozna rizika a byla velice
obezfetnd. Reakéni doba je prodlouzena, neni tedy dobré se na ni spoléhat a je tieba
dbat velice zvySené opatrnosti. VSak sebevét§i opatrnost zenu neochrani pied
neobratnosti jinych lyzaia. Kvili zvySovani hmotnosti v té€hotenstvi je tfeba znovu
sefidit vazani na nyn¢;jsi vahu Zeny.

Pii lyZzovani na béZkach si stale hlidat tepovou frekvenci, kterd by neméla
pfesahnout 140 tepl za minutu. Je zde riziko prochladnuti a nasledné infekce mocovych
cest, ktera muze byt v tchotenstvi velice nepfijemnd. Snowboarding by se mél
Vv té¢hotenstvi uplné vyloucit. Je zde mnohondsobnéjsi riziko urazu. Zlomenina panve je

v téhotenstvi Zivot ohrozujici zranéni a zlomenina nohy mtize velice znepiijemnit porod.

(Cepicky, 2006)
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4 VHODNA POHYBOVA AKTIVITA V TEHOTENSTVI

Rozsah a intenzita pohybu v téhotenstvi jsou zavislé na tom, zda se zena pired
téhotenstvim vénovala cviceni. Pokud ano, pak je mozné v aktivité pokraCovat, ovsem
pro veétsi bezpeci, jak Zeny i ditéte, je vhodné zmirnit intenzitu a naro¢nost pohybu.
Pokud se cviceni nevénovala, neni dobré v§e dohanét a zacinat s né¢im novym. Je tiecba
si vybrat takové cviceni, které je urCeno piimo pro te¢hotné a nejlépe pod vedenim

porodni asistentky.

4.1 Chuze

v

Chiize je jedna z nejjednodussich, nejpiirozenéjSich, nejvhodnéjSich aktivit a to
nejen v tchotenstvi. Posiluji se vSechny svalové skupiny a pomdha ke zlepSeni
kardiovaskuldrniho systému. Je moZné se prochidzet v kazdém rocnim obdobi.
Doporucuje se radéji ptiroda, nez méstské rusivé prostiedi. Vyfukové plyny nedélaji
dobfe matce ani plodu. Pohyb v ptirod¢ zarucuje svézi, Cerstvy vzduch a klidné krasné
prostiedi. Neni dobré se piepinat, tudiz je tifeba si zvolit vhodné trasy, které maminku
nevycerpaji. T€hotnd Zena by neméla chodit bez doprovodu, kdykoliv se ji mize udélat
nevolno a muize pottebovat oporu nebo pomoc druhého cloveéka. Nedilnou soucasti
chiize je vhodna pevna obuv s ortopedickou vlozkou. Vlivem vétsiho uvolnéni
a prosaknuti svalii a vazi, zvySenému nartistu hmotnosti a zmény tézisté téla, je nozni
klenba nachyln€jsi ke zborceni. Nasledkem jsou ploché nohy, na kterych se mohou
vytvaiet, tlakem vahy téla, pfi chlizi mozoly a byt velice bolestivé pii pohybu. Pfinosné
je mit pohodlny odév, rad&ji s vice vrstvami nez jednou silnou. Casto se zapomina na
vhodnou podprsenku, ktera by méla byt bez kostic a se Sirokymi raminky.

Chiizi je mySleno svizngj$i tempo, nikoli pomalejsi prochdzka. Spravné tempo je
tteba u kazdé Zeny zvolit individualné. Nejlepsi pomiickou k zachovani zdravého,
pfirozen¢ho tempa je ta, aby Zena pii prochdzce byla schopna plynule hovofit, bez
zadychavani. Je dobré zacit pozvolna zhruba pllhodinovou chiizi, n€kolikrat tydné
a postupné zvedat zatéz. Chiize je mozna celé téhotenstvi az do porodu, jen ke konci
téhotenstvi zmirnit tempo. Poslouchéni svého téla je velice dulezité, pokud se Zena
neciti dobfe, je unavend, nebo ma mirné bolesti, neméla by ve svizné chiizi pokracovat,
¢i s ni ten den zacinat, dokud ji nebude lépe. Vzdy myslet na dostatecny pfisun tekutin

a vyhnout se chizi v pfili§ horkém pocasi. Méni se vdha a téziste téla, tudiz
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nezapominat na moznou zhorsenou stabilitu téla, riziko zavravorani a padu. Chuize je
velice ptijemnou a piirozenou metodou prevenci zacpy. (Sikorova, 2009; Bejdakova

2006; Lecjaksova, 2004)

4.2 Béh

Béh v téhotenstvi je vhodné konzultovat se svym Iékatem. Pokud je té¢hotenstvi
bez komplikaci a maminka je aktivni béZkyné, mize pokracovat v tréninku ale v leh¢i
formé a s ptihlédnutim k novym okolnostem.

Od druhého trimestru snizovat pocet nabéhanych kilometrl, az dojit k rychlé
chiizi, nebo jinym alternativam, jako je napiiklad rotoped. Vlivem hormonti povoluji
vazy, svaly a kloubni spojeni, je zde tudiz velké riziko zranéni. Diilezité je pired béhem
kvalitni stre¢ink a vhodna obuv. Dodrzovat pravidlo - zvladnout pfi pohybu plynné
hovoftit bez zadychavani. Ptedejit zvySovani tepové frekvence lze béhem po roviné
a hladkém povrchu.

U stre¢inku v tehotenstvi davat zvySeny pozor na mozné poranéni. Protahovéni
se ukoncuje pii prvnim pocitu tahu. Pohyby vykondvat pomalu a soustiedéné. M¢l by se

provadét na zacatku, jako zahtati svalii a na konci pro zklidnéni svali. (Vyborna, 2004)
4.3 Cviceni s velkymi mici

Sed na mici zlepSuje svalové napéti a koordinac¢ni poruchy. Napravuje zvySenou
lordozu a kyfozu. Pti sedu na zidli svalstvo po chvili ochabne. Mi¢ nuti sedét rovné, ale
ne strnule, protoze se neustdle musi vyrovnavat t€zisté¢ a udrzovat rovny sed. Aktivuje
svaly, zejména ty, které udrzuji vzptimenou polohu téla. Tim se pii sedu na balonu
vlastné nendsilng posiluje. Pfi mirném pohupovani dochdzi ke stlacovani a povolovani
meziploténkovych tkani, které se takto piijemné prokrvuji a odstranuji napéti. Dochazi
k uvolnéni kiizokycelniho skloubeni a podpory navratu Zilni krve z dolnich koncetin.
Pfi pohupovani se koriguje dychani. Dnes jsou mice soucasti skoro kazdé porodnice
a ulevuji od bolesti rodi¢ky v prvni dobé porodni.

Vinylové mice se daji dle typu nafouknout do riznych rozméri od nékolika
centimetrli az do vice neZ metru. Jsou rizné barevné, s drobnymi masdznimi vystupky
nebo tieba prithledné s kulickami uvnitf, mohou byt i vejCitych tvarii. Pro kazdého je

tieba vybrat ten spravny typ, zejména se ptihlizi k vysce. Nosnost mice je okolo 300 kg.

19



Jejich povrch je bakteriocidni, neudrzi se na ném mikroby ani bakterie. Spravna velikost
mice se vybird dle tthlu mezi koleny a ky¢lemi, ktery by mél byt vice jak 90 stupii.

Zpocatku se musi davat pozor pii sedu na mi¢i. Velmi opatrné a pomalu dosedat,
aby mi¢ neujel. Prvni pohyby jsou velmi nejisté. Ze zacatku je lepsi pridrzovat se okraji
mice, nez se nabude stabilita a jistota. Pro zacateéniky je 1épe pouzit mi¢ méné
nafouknuty, do kterého se mirn¢ zabofi, naopak ti zkuSeni uz velmi dobfe zvladaji
rovnovahu na hodné nafouknutém mici, ktery minimalné¢ méni sviij tvar. Cviceni
naboso pomahé procvicovani nozni klenby, ale pokud je kluzky povrch je vhodnéjsi
kviili bezpecnosti sportovni protiskluzova obuv. Neztracet kontakt s mi€em, na mici se
pouze pohupovat, nikdy nenadskakovat. Necvicit az do nastupu unavy, lepsi je cvicit
kratkodobé a Castéji, jelikoz tnava zhorSuje automatické fizeni spravného drzeni téla
a zhorSuje koordinaci, coZ by mohlo vést k urazu téhotné.

Zakladni sed na mic¢i je takovyto: chodidla poloZend celou plochou na zemi,
kolena od sebe. Sed na stedu mide nebo mirné vpedu. Cast vahy je na dolnich
koncetindch, tudiz neni mozné prepadnout vzad. Rukama si mi¢ pfidrZzovat po stranach

(ptiloha 1, ptiloha 2). (Vyborna, 2004; Bejdakova, 2006)

4.3.1 Zakladni cviky na velkych micich

1. cvik je vhodny na posilovani biisnich, hyzd'ovych svali a svalstva dolnich
konCetin: sed v zakladni pozici, pomalu se pohupovat a stiidavé piitahovat kolena
K hrudniku. Hyzd¢ pevné posazené na mic¢i a zada mirné€ ohnutéa ke kolentim.

2. cvik je na posilovani svali dolnich koncetin: v rytmu pohupovani vykopavat
jednu nohu pted sebe a rukama se dotykat kolene vykopavajici nohy. Pro zacateCnice
staci cvik bez ptidani rukou, které drZzenim mice napomahaji lepsi stabilité.

3. cvik pro posileni svalti panevniho dna: v klidu bez pohupovani sedét na mici,
ruce v bocich a pomalu vychylovat panev ze strany na stranu. Mi¢ by se mél pod
hyzdémi mirn¢ ptevalovat. Poté zatazeni hyzd'ovych svali a svali panevniho dna
a predsazeni panve vpied, poté vysadit vzad (ptiloha 3).

4. cvik pomoci kterého se posiluji svaly hornich koncéetin a hlavné zadové
svalstvo: pii sedu na mici se pomalu rozhoupat a dat ruce do vzpazeni. Do rytmu
stfidavé vytahovat vysoko pravou a levou ruku (ptiloha 4).

5. cvik je vhodny pro posilovani hornich a dolnich koncetin, tak i pro posileni

zadovych a Sikmych bfisnich svali: v sedu na mic¢i, mirné pohupovani s unozenim jedné
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nohy do strany a upaZenim protilehlé ruky do strany, vratit zpét a to samé na druhou
stranu (pfiloha 5).

6. cvik je urCeny hlavné na posileni zadovych a bfisnich svall, je to jedno
Z nejnaroc¢néjsich cviceni pro jiz zkuSené maminky cvicici na mic¢ich: klidny sed na mic¢i
a rukama si pevn¢ pridrzovat mi¢. Malymi kroky vpted presunout tézist€¢ do predni casti
mice a pomalu na mi¢ naléhat bedry. Pfitom je dtlezité bedry hodné tlacit do mice, aby
neujel. Takto se sesunout az do diepu, idedlni je, kdyz dosednou hyzd¢ az na zem a zada
stale tla¢i na mi¢. Nelze provadét na kluzkém povrchu (pfiloha 6).

Pomoci 7. cviku se zapojuje mnoho svalii, slouzi i jako relaxacni poloha, ale
nedoporucuje se cvi€it Zendm ve tretim trimestru, kde je riziko syndromu dolni duté
zily: leh na zadech, dolni koncetiny poloZené na mici tak, aby se mice dotykaly jak
stehna 1 Iytka. Dolni konCetiny jen mirné posunout do stran a masirovat tim kiizovou
kost. Tento cvik je mozny provadét isupazenymi hornimi koncetinami (pfiloha 7).

(Vyborna, 2004; Kynychova. 2008; Bejdakova, 2006)
4.4 Cviceni s malymi mici (overball)

Overball je maly, lehky, nafukovaci, pruzny micek, na kterém lze provadét celou
fadu cvikd, ptfi nichz se zapojuji svaly dna panevniho, $ijové svaly 1 svaly zadové, které
spolu s bfisnim svalstvem fixuji patef. Takze cvieni s overballem napomaha spravné
zpevnit télo a zlepSuje jeho drzeni. Pro cviceni je idealni nafouknout micek do jedné
poloviny az dvou tfetin. Cim vice je nafouknuty, tim intenzivngji se pfi cvieni zvyrazni

balan¢ni polohy, pfi kterych se aktivuje hluboky stabilizacni svalovy systém, ale cviky

vv s

kilogrami. (Bejdakova, 2006)

4.4.1 Cuviky s overballem

Balan¢ni cviceni aktivuje posturdlni svalstvo. Turecky sed na mici (sed
skréenyma a zkiizenyma nohama), nebo je také mozny sed v pfednozeni s oporou pat na
druhém mici. Hlava vytazena vzhiru, ramena tlacit doli s rovnymi zady. Je mozné
piipojit upaZeni hornich koncetin, nebo uklony s oporou druhé horni koncetiny
0 podloZku.

Dalsi balan¢ni cviceni je sed na micku ruce opfené mirné vzad, jedna dolni

koncetina natazena a druha je pokréend s chodidlem na podlozZce. S vydechem ptednoZit

21



natazenou koncetinu, s nadechem vratit zpét. Tento cvik Ize prodlouzit o unozeni
koncetiny do strany, polozit na zem a po stejné draze vratit zpét do ptivodni polohy.

Dalsi cvik je pro posileni vnittnich stehennich svali. Sed s pokr¢enymi dolnimi
koncetinami a chodidly poloZzenymi na podlozce. Ruce zapiené o podlozku mirné za
zady. Micek vlozeny mezi kolena stlacovat po né¢kolik vtefin, poté uvolnit a alespon
petkrat opakovat. Po sérii cvikii nohy uvolnit, natazenim dolnich konéetin na podlozce.

Pro posileni hluboko ulozenych svald trupu a svalii pAnevniho dna je vhodny sed
s natazenymi dolnimi koncetinami, paty vypodlozené na overballu, ruce se opiraji
dlanémi za télem. Nasleduje nadech, vzpor na rukou, panev tladit vzhiru, aby trup
S dolnimi koncetinami tvofil pfimku, vydrz a s vydechem se vratit zpét do vychozi
polohy.

Na posileni prsnich svalii je vhodny turecky sed s rovnymi zady, se sepnutymi
pazemi a mezi dlanémi tlacit mi¢ek proti sob¢€. Staci par vtefin, nasleduje uvolnéni.

Tento cvik opakovat také alespon pétkrat. (Sikorova, 2009; Patizek, 2009)

4.5 Plavani

Plavani je jednou z nevhodnéjSich a z nejdoporucovangjsich sportovnich aktivit
té¢hotnych zen. Pokud lékat nefekne jinak, miize maminka plavat od poc¢atku az skoro do
konce téhotenstvi. Ze zacatku v I. trimestru plavat a cvi¢it v klidu. V tomto obdobi
probiha diilezité uhnizdéni plodového vejce a jeho vyvoj. Doporucuje se prestat ve 38.
tydnu gravidity, protoze se oteviraji porodni cesty a pfipravuji se na porod.

Pobyt ve vodé dodava pocit lehkosti, ulevy a volnosti. ZlepSuje odolnost
a kondici t¢hotné. Dalsi vyhodou plavani v téhotenstvi je rovnomérné zatézovani
svalstva celého téla a to i svalovych skupin, které byvaji casto zanedbavany. Voda ma
antigravitacni uCinky, to zplisobuje odlehceni pretézované pateti a kloubnim spojenim.
Navic se télo ve vod¢ ptijemné zrelaxuje. (Patizek, 2009; Sikorova, 2009)

V dnes$ni dobé je na vybér mnoho plaveckych kurzii pro te¢hotné, v riiznych
lokalitach. Nektera pracovisSté nabizeji 1 kombinaci cviceni na suchu i1 ve vodé.
Pribyvani na vdze znamend v tchotenstvi velkou zatéz pro celé télo, vodni prostredi
snizuje vliv gravitace a tim pocituje téhotna velkou ulevu. Velkym problémem, ktery
nékdy aZz odrazuje je Cistota vody. Ve vefejnych bazénech je zvySené riziko pienosu
infekci. Proto je dobré se informovat o stavu vody. Kazdy provozovatel bazénu by mél

mit z hygienicko-epidemiologické stanice rozhodnuti o kvalité¢ vody, a jestli je vhodna
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I pro téhotné Zeny. Ve volné piirodé se koupani nedoporucuje, jen koupani v mofti, kde
se voda stale obméiuje navic jeji slanost je zarukou kvalitnich hygienickych podminek.
Velice dilezitd je i1 teplota vody, kterda by meéla byt tak 28-30°C. Proto je lepsi
navstévovat bazény, které se specifikuji na plavani téhotnych a kojenct, kde je voda
teplejsi a Cist$i. Kdyz se Zena rozhodne pro vetejné bazény, méla by zjistit dobu kdy je
bazén nejméné frekventovany ostatnimi plavci. Naptiklad pred obédem, brzy rano nebo
veder. Zena musi byt obezfetna a davat na sebe pozor, pred kopnutim nebo skékajicimi
lidmi.

Je mozné pouzivat ochranné pomicky do vody proti pfenosu infekce. Jsou to
naptiklad rizné specidlni tampony namocené v Borax glycerinu 30%, nebo napusténé
olivovym olejem. Daji se sehnat v 1¢ékarnach. Dalsi alternativou jsou plavky pro téhotné,
které jsou upraveny tak, aby se zenam pohodIné plavalo, aby neskrtily a nepropoustély
chlor a dalsi skodlivé latky, které jsou pouzivany na ¢isténi bazéni. (Bejdakova, 2006;

Hanlon, 2007)

45.1 Cviceni ve vodé

VétSinou se cvici a plave v mélké vode, tudiz je to idealni sport i pro méné
zdatné plavkyné. Ve vodé se vyuziva mnoha pomicek, jako jsou desticky, zizaly, kruhy
apod. Vsechny tyto pomucky Ize zaptjcit u cvicitele ¢i plavéika. Téhotnd by do bazénu
méla vstupovat pomalu po schidkach. V prvé fadé je rozplavani a zahtati organizmu.
Pti plavani nespéchat, ale snazit se délat pékna dlouhd tempa, zejména u kraulu.
Spravné kopani u kraula vychazi z pohybu kyc¢li nikoli od kolen. Pokud ma t¢hotna
bolesti v oblasti kiizové nebo stydké kosti, je vhodné si vybrat styl plavani rad¢ji na
zadech nez prsa a kraul. Nasleduje procviceni jednotlivych kloubli a svali. Zejména
cviky na bti$ni a zadové svaly, které napomahaji zmenseni bederni lord6zy. Posilovani
dolnich a hornich koncetin s ptidrzenim u kraje bazénu. Lze sem zatadit i posilovani
panevniho dna.

Dalsi duleZitou souéasti cvideni ve vodé je nacvik dychani. Zeny v bazéng
nacvicuji jak povrchové dychani k prvni dobé porodni, ale i vydrz bez dechu pod vodou,
ktera je dilezitd v druhé dobé porodni. Pfi plavani se prohlubuje dychani, pti nddechu
piekonava respiracni systém tlak vody a vydech odpor vody. Tento nacvik zvysuje
kondici dychaciho systému. Je vSak dilezité pifi plavani spravné dychat. Ty maminky,

které neumi vydechovat do vody pfi technice prsa, maji kréni patet stale zaklonénou
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I béhem, kdyz je zena zadychana, je dobré relaxovat. Pfijemna metoda relaxace ve vod¢
je vleze na pénovych pomuckach, které vypodlozi patet a zena se miize uvolnit a nechat

se unaset po hladin¢ vody. (Pafizek, 2009; Hanlon, 2007)
4.6 Gravidjoga, pilates

Gravidjoga uci Zzenu snadnému dosahnuti pocitu klidu a vnittni rovnovahy,
zafixovat spravné drzeni téla, uvédomovat si a pracovat se svymi svaly a dechem. Takeé
muze pozitivn€ ovlivnit vznik varixii a zacpy. Upravuje hormonalni vyrovnanost, ¢imz
Zena piedchazi vykyvim nalad. Dilezitym pfinosem cviceni gravidjogy je navazani
kontaktu s plodem jesté ptred narozenim. Sklada se ze série pozic, tzv. 4san. Je na misté
vynechat cviky v poloze vleze na zadech (syndrom dolni duté Zily). Vyloucit pozice
Vv obracené poloze jako je napft. ,,svicka®, touto pozici je pfetézovan krevni ob&h, plice
a srdce. S gravidjogou mize zacit 1 Zena, kterd se s témito cviky nikdy nesetkala. Avsak
je dulezité, aby chodila do kurzii jogy pro t€hotné pod profesionalnim vedenim.

Cviceni pilates vychazi z harmonie téla a mysli, na rozdil od jogy je zaméfeno
zejména na posilovaci cviky. Posiluji se hlavné svaly panevniho dna, zddové a biisni
svaly. Kvtli tomu je nutné cviCeni upravit specialn¢ pro téhotné, aby bylo Setrné

a t¢hotné Zzené naopak neuskodilo. (Pafizek, 2009; Sikorova, 2009)
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5 SPECIALNI CVICENI PRO TEHOTNE

Specidlni télocvik pro teéhotné by mél byt pod vedenim zkusenych porodnich
asistentek nebo fyzioterapeutd. Jenomze jsou i maminky, co na specialni cvicebni kurzy
nemaji ¢as, at’ pro zaméstnani, nebo jiz narozené dité. Pro tyto maminky jsou vhodné
rizné formy ptfedlohy cviceni, jako jsou knihy, DVD, letacky, internet atd. Pokud to
zdravotni stav dovoli, je dobré cvicit od pocatku téhotenstvi az do porodu. Cilem
specialniho cvifeni je minimalizovat zmény, ke kterym dochdzi v t€hotenstvi, posileni
problémovych partii a predev§im ndcvik uvoliiovani svali panevniho dna, nacvik
spravného dychani a vyuziti relaxace jak v téhotenstvi, tak i pti porodu. Cviceni mize
byt doplnéno o nékteré pomicky, jako jsou lehké cinky, gumicky, ale hlavné

gymnastické mice, které si oblibilo mnoho zen. (Patizek, 2009)
5.1 Dychani

Dychani nezatizuje jen vyménu plynit mezi zevnim prostiedim a tkdnémi, ale
ma také vliv na krevni a mizni obéh, stfevni peristaltiku, podporuje Cinnost jater
a dalsich orgént. Zejména u prohloubeného biisniho dychani dochazi k lepSimu
prokrveni nitrobfi$nich organd, hlavné dé€lohy, coz vede k lepSimu piisunu kysliku
k plodu. Zvétsujici se déloha v téhotenstvi zamezuje branici k posunuti doli a umoznit
tim dikladnému naséti vzduchu do plic. Dochézi tak k pocitiim dusnosti. Pfedchazet
tomu mizeme pravidelnym dechovym cvicenim. To napoméaha k udrZeni nejlepsi
vitalni kapacity plic, k podpoie srde¢ni prace, vnitinich orgént a svalstva. (Volejnikova,

2002; Vitikova, 2007)

5.1.1 Prohloubené briSni dychani

S bfiSnim dychanim lze zacit kdykoliv. Nacvik btiSniho dychéani lze provadét
V riznych polohach. V poloze na zadech, déloha muze utlaCovat vena cava inferior
a zpusobit tak pokles Zilniho navratu krve k srdci. Tim zplsobi i sniZeni krevniho tlaku.
Tento stav je nazyvan syndrom dolni duté Zily, nebo také hypotenzni syndrom. Cviceni
by mélo byt pravidelné, pokud to jde tak i vickrat denné. Je to zaklad pro dalsi
t&hotenské cviceni.

Budouci maminka je v poloze na zadech, s pokréenymi dolnimi koncetinami

(zidle, gymnasticky mic), tim se uvolni bf'i$ni sténa. Panev se nakloni vpted a pfitom se
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srovna bederni patef. Ruce polozené na bfichu a nadech nosem, bfiSni sténa se
vyklenuje vzhiru a do stran. Poté pomaly vydech nosem nebo pootevienymi rty, bficho
pod rukama klesd. Vydech by mél byt del$i nez nadech. Dechové cviceni je dobré
provadét pozvolna a v klidu. Nepiesahovat své moznosti, pfi motani hlavy nebo
nevolnosti prerusit nacvik a normalné dychat. (Vitikova, 2007; Dumoulin, 2006;
Berankova, 2002; Cech, 2006)

5.1.2 Meélké ,,psi“ dychani

Rychlé mélké dychani, které se vyuziva na konci prvni doby porodni, kdy nuti
vstoupld hlavicka rodicku tlacit, ale jeSté nejsou splnéné podminky pro tlaceni. Pii
nacviku, lze pouzivat polohu v mirném ptedklonu, v sed¢ na patach, v podiepu nebo
vV sedu na mici, tim doje k odleh¢eni d€lohy od branice. Cvici se kratky nddech a hned
vydech. Toto se opakuje a pomalu zrychluje. Kontrakce trvad zhruba od 0,5 do 1,5
minuty. (Vitikova, 2007)

5.2 Spravné drzZeni téla

Ptiblizné ve 4. mésici téhotenstvi se méni tézisté téla. Je presouvano vahou
briska vpted, jelikoz jsou svaly a vazy vlivem hormonalnich zmén (relaxin) elasticté;si.
Coz zptsobuje zhorSenou pohyblivost, ale i zranitelnost kloubti.

Vadné drzeni téla vede ke zméndm svalového napéti a ma nepiiznivy vliv pro
funkci vnitfnich organi. ZvétSovani prohnuti bederni patefe zpusobuje hyperlordézu
a vznik castych bolesti v kiizi. Hyperlordoza je ¢asto kompenzovana zvétSenim hrudni
kyfozy. Hlava je drZena v pifedsunu, a tim je namahané Sijové svalstvo. Pii Spatném
drzeni téla se pfesouva vaha na prsty nohou. Lytkové svaly, zadni strana stehen a hyzdé
jsou napnuté.

Pfi spravném drzeni téla je vaha rovnomérné rozlozena od pat pies zevni hrany
chodidel po prsty. Chodidla vedou rovnobéZzné a jsou od sebe na §ifi ky¢li. Kolena se
snadnéji povoli a svaly se tolik nepropinaji. Pomoci hyzdovych a btiSnich svali se
nakloni panev kousek vpfed a tim zmensi bederni lordéozu. Ramena s lopatkami smétuji
do sifky a doli. Hlava je zpfima a brada zatdhnutd. Toto drZeni téla umoZiuje volné&;jsi

a méné bolestivéjsi pohyb (ptiloha 8). (Hanlon, 2007; Vitikova, 2007)
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5.3 Svaly zad

Jiz od zacéatku t€hotenstvi ovliviiuji stabilitu patefe hormondlni zmény. Je zato
zodpovédny hormon relaxin, ktery rozvoliiuje vazy, tim zptsobuje vétsi mobilitu kloubt
a vetsi riziko Grazu. Tento jev vysvétluje, pro¢ si zeny na zacatku t€hotenstvi, jesté diive
nez jim zacne rust bfisSko, stézuji na bolest v bederni a kiizové oblasti. Dal§im
ovliviiyjicim faktorem bolesti zad je rostouci bfiSko a zména tézisté téla. Dopadem je
prohloubeni hrudni kyf6zy a bederni lord6zy.

Pretizeni svalli kréni patefe je castym divodem bolesti hlavy. Cviceni je
zaméfeno na uvolnéni zadni skupiny a posileni ptedni skupiny svalstva
krku. Cvik 1: mirny sed roznozny, leva ruka piipazena, prava poloZena na levém spanku
a pfi nadechu mirné zatlaceni hlavy proti ruce, levé rameno tahnout dold, vydrz par
sekund a s vydechem povolit. Opakovani 3x za sebou a tah nesmi ptsobit bolest. Cvik
2: mirny sed roznozny, ruce na tylu, brada k hrudniku, s nddechem tlak hlavy do dlani
smérem vzad, vydrz par sekund, jeSté vice piiklonit hlavu k hrudniku a s vydechem
povolit. Opakovat 3x za sebou.

Hrudni a bederni oblast patete. Cvik 1: vzpor kle¢mo, opérna plocha pazi (dlan¢
¢i lokte) jsou piimo pod rameny, kolena jsou pod kyclemi. Paze a stehna sviraji
S trupem pravy uhel. Hlava je voln€¢ mezi rameny. S vydechem maximalni vyhrbeni
patefe smérem vzhtiru, hlava je uvolnéna, v krajni poloze nadech, vydrz, s vydechem
zpét do vychozi polohy, bez zaklonu hlavy a prohybani v bedrech (pfiloha 9).
Cvik 2: stejné postaveni jako u predchoziho cviku, s nadechem zvednuti paze s rotaci
hlavy a trupu na stejnou stranu, s vydechem zpét. TotéZ na druhou stranu.

Cviky na hyperlordézu: leh na zadech s pokréenymi dolnimi koncetinami,
chodidly opfenymi o podlozku a paZe podél téla. Stahem bfiSnich a hyzd'ovych svali se
snazit pritisknout bederni ¢ast patefe pevné k podlozce. Toto lze nacvicovat 1 u zdi, ale
az po zvladnuti cviku v leze.

Také dochazi k oslabeni mezilopatkového svalstva v disledku zvétSovani prsni
zlazy. Pravidelné cviceni téchto svalii zabrafiuje kulatému drzeni téla. Cvik 1: turecky
sed s rovnymi zady, s nadechem horni koncetiny do svicnu (paZe vodorovné, predlokti
kolmo k podloZce), s vydechem pomaly tah loktii k pasu, pfitom tah rukou vzad, ramena
a lopatky tlacit smérem k podlozce. (Volejnikova, 2002; Dumoulin, 2006; Vitikova,
2007; Wessels, 2006)
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5.4 Prsnisvaly

Prsni zlaza se v t¢hotenstvi mnohonasobné zvétsuje. Aby nedoslo k ochabovani
nader, je dobré nosit podprsenku piiméfené velikosti, bez kostic a také pravidelné
cviceni a zpevilovani prsniho svalstva.

Cvik 1: Pfedpazené ruce, opiené dlan¢ o sebe, tlacit jimi par sekund proti sobé
a uvolnit (pfiloha 10). Cvik 2: Pfedpazené ruce pied hrudnikem, do sebe zaplést prsty
rukou, tahnout ruce od sebe a uvolnit (pfiloha 11). Cvik 3: tzv. damské kliky
s prekiizenymi koleny opfenymi o podlozku, tudiz se vaha pifesunuje nad

kolena.(Volejnikova, 2002; Vitikova, 2007)

5.5 Bf¥isni svaly

V téhotenstvi dochazi k oslabeni bfiSnich svalli, zvétSujicim se obsahem dutiny
btiSni. Vznika riziko zpomaleni peristaltiky btiSni s nasledkem vzniku zacpy, vadného
drzeni téla a rozestupu btiSnich svalll. Oslabené bifiSni svalstvo ma negativni vliv na II.
dobu porodni, kdy Zena nemiize tfadné tlacit. Aby bylo posilovani u¢inné, musi se
postupovat v posilovani od nejhloubéji ulozenych svali po svaly na povrchu. Dilezitou
soucasti posilovani bfiSnich svalli je zatahovani dna panevniho. Vyhneme se tim
oslabeni panevniho dna vznikajicim zvétSenym tlakem. Nedoporucuji se cviky, kdy
dochazi ke zkraceni pfimych bfisnich svald, jako jsou sedy-lehy, je zde riziko vzniku
diastazy biisni a nasledn¢ kyly.

Zvétsujici se obsah dutiny bfisni, oslabeni biisnich svali a sekrece progesteronu
zpomaluji stfevni pasaz a zpusobuji zacpu. Cviceni podporuje stfevni peristaltiku
a zabrafiuje tim vzniku zacpy. V téhotenstvi je vhodné posilovani bfiSnich svald,
Svihové cviky dolnich koncetin a bfiSni dychdni. Leh na boku, paZe nataZzend pod

hlavou, §vihy dolni koncetinou vpted a vzad, to samé na druhém boku. (Volejnikova,

2002; Vitikova, 2007)

5.5.1 Posileni hluboko uloZenych briSnich svala

Posiluje se zde pficny sval bfisni, ktery drzi pomoci horizontalné vedenych
vldken pii kontrakci bficho. Omezuje prohlubovani lorddézy a tim zmenSuje bolest
Vv bederni oblasti. Pfi tlaceni aktivné vypomahd ke staZeni bticha, potfebném k vypuzeni

novorozence.
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Zatahovani bficha Vvleze: leh na zddech, maximalni stah panevniho dna.
Kontrola spravného zatazeni je polozeni ruky na spodni ¢ast bticha, blizko kycle, zde
jde citit tuhnuti pfi¢nych svalti btisnich. Takto se cvi¢i alespon tfi série po deseti
zatazeni, jednou denné. Mezi sériemi odpocivat. Toto cviceni Ize aplikovat i v klece na
vsech ¢tyfech koncetinach.

Posileni hluboko uloZenych svali s omezenim opory o zem. Pfitahovani nohou
K télu: leh na zadech s pokréenymi dolnimi koncetinami. Pomaly vydech usty, stazeni
svalli panevniho dna, zataZeni bticha a ndsledné pfitazeni kolena k hrudi. Nadech,
s vydechem navraceni nohy do ptvodni polohy se zatazenym bfichem. Opakovat
s druhou nohou. Opét by se mély délat alespon tii série, jednou denné. Mezi sériemi
odpocivat. Ve tfetim trimestru, kdy uz je tento cvik obtizny provést, suneme patu po
zemi se zatazenym bfichem.

Zatahovani biicha se dvéma nebo tfemi opérnymi body: klek na vSech Ctyfech,
poté zvednout nohu, nebo ruku. Poptipadé zaroven nohu a protilehlou pazi, tim se zvysi
obtiznost. ZataZeni svalll bfiSnich a panevniho dna. Béhem cviceni neprohybat a nehrbit

zada. Cvik provadét jednou denné. (Volejnikova, 2002; Vitikova, 2007; Hanlon, 2007)

5.5.2 Diastaza primych b¥iSnich svala

Diastaza nebo-li rozestup ptimych biiSnich svali i o nékolik centimetrt, vznika
pii nespravném drzeni téla, kdy je kladen velky tlak na pfimé svaly (piiloha ¢. 12). Pro
prevenci diastazy je dulezité posilovat vSechny vrstvy bfi$nich svald, necvicit sedy-lehy,
vstavani z postele pies bok se zatazenym bfichem, pifi zveddni predmétii nejprve
zatahnout bticho a pokréit kolena a zvedani tézkych biemen se vyvarovat. (Dumoulin,
2006; Hanlon, 2007)

5.6 Kirizokycelni skloubeni

Vlivem védhy horni poloviny téla dochédzi k povoleni vazu v této oblasti a tim je
nachyln€jsi k veétSimu napéti a bolesti. Nespravné drZzeni téla toto skloubeni
nerovnomerné zatézuje. Mize dojit i k podrazdéni sedaciho nervu a posléze bolesti
hyzdé¢ a zadni strany stehen. Je dobré se vyvarovat Spatnému drZeni téla, stoji
pfenesenému na jednu dolni koncetinu a sedu s nohou ptekiiZzenou pies druhou.

Cvik 1: sed na podloZce, nohy pokréené a oteviené, chodidla se opiraji o sebe,
pomalé pritahovani pat k télu stale s rovnymi zady a pfitahovat kolena k zemi. V této

poloze vydrzet kazdy den alespon pét minut.
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Cvik 2: leh na boku, spodni paze pokréena pod hlavou, druha optena o dlan pied
télem, Svihem unozit dolni koncetinu a poté pfinozit zpét ke spodni noze (pfiloha 13).

(Vitikova, 2007)
5.7 Bolest ve stydké oblasti

V téhotenstvi je spona stydkd pruznéjsi a rozsifuje se. Tim je naruSena stabilita
a pti nékterych pohybech jako naptiklad chlize, mohou vyvolat bolest, protoze dochazi
k posunu stydkych kosti. Doporucuje se pohyb obéma nohama soucasné piti zvedani
Z postele, vystupovani z auta. Cvik: leh na zadech s pokréenymi dolnimi koncetinami,
ruce opiené¢ malikovou stranou do tiisel a pfimeéfenym tlakem ptejizdét v prib&hu
tfiselného vazu, od horniho okraje panevni kosti po stydkou kost. (Dumoulin, 2006;
Vitikova, 2007)

5.8 Svalstvo panevniho dna

Panevni dno slouzi k udrzeni panevnich organti ve spravné poloze. Spolu
S brani¢nimi svaly k udrzeni nitrobfiSniho tlaku. Je nezbytné k dosazeni Zenského
orgasmu. Pti ochabnuti svali panevniho dna dochazi k uniku moci, sttevnich plynt,
poklesu organti a snizeni sexualniho uspokojeni. Zmirnit nebo zabranit témto t¢inkiim
lze: cvi¢enim na uvolnéni, posileni svalli panevniho dna, cvi¢enim na protaZeni hraze

a cvi¢enim na prevenci zacpy. (Volejnikova, 2002; Dumoulin, 2006)

5.8.1 Cviky na uvolnéni panevniho dna

Dovede-li rodicka v prvni dobé porodni svaly panevniho dna uvolnit, porodni
cesty se rychleji oteviraji. Leh na zédech, dolni koncetiny mirné od sebe, ruce vsunout
pod sedaci svaly v jejich dolni tieting, tak, aby prsty smétovaly ke kone¢niku a palce ke
kyclim. Prsty jemné vytahnout sedaci svaly do stran, mirné stisknout sedaci svaly
K sob& proti odporu prstii, nadechnout a vydrzet dvacet sekund. Vydechnout, uvolnit
sedaci svaly, opét mirn¢ vytdhnout do stran. Cvi¢i se na mekké podlozce, nebo na

posteli. Opakovani 5-10x. (Vitikova, 2007; Volejnikova, 2002)

5.8.2 Cyviky na posileni panevniho dna

Leh na levém boku, nohy pokréené v kolenou, leva paze pod hlavou. Prst pravé
ruky na svéra¢ kone¢niku (mozné i pies spodni pradlo). Vtahnout konecnik, nadech,
vydrz dvacet sekund, poté uvolnit svaly a volné dychat, opakovat 5-10x.
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Uzamceni hraze: stahnuti svalli panevniho dna pted jakoukoliv aktivitou, ktera
vytvari tlak dold (napf. zvedani tasek, ditéte, kychani, kasel atd.). Toto cvi¢eni omezuje
pusobeni tlaku smérem dolii. Zabraiiuje oslabeni svalii pAnevniho dna.

Gejsa: pfi sexudlnim styku lze dobie vnimat stahovani a uvolnovani panevniho
dna. V dob¢ penetrace stahnout svalstvo panevniho dna. Udrzet stah n¢kolik vtefin, poté
uvolnit. Opakovat n¢kolikrat za sebou.

Prestavky pfi moceni: béhem téhotenstvi se toto cviCeni nedoporucuje. Je zde
vysSi riziko infekce mocovych cest. (Vitikova, 2007; Volejnikova, 2002; Dumoulin,
2006)

5.8.3 Cvifeni na protazeni svali hraze

Leh na zadech nebo polosed, pokrcend kolena a roztazené nohy od sebe. Palce
obou rukou zavést do vaginy. Tla¢ime prsty smérem doli a roztahujeme do stran.
Zaroven prsty masiruji oblast hraze zevné. Tato technika se da praktikovat 1 ve vané,
nebo ji miize provadéet 1 partner. Aby tato metoda byla u¢inna, provadi se od 34. tydne

téhotenstvi kazdy den alespon pét minut. (Vitikova, 2007; Volejnikova, 2002)

5.9 Prevence krecovych zil

Kiecové zily vznikaji v disledku zvétsujici se délohy, ktera utlacuje dolni dutou
zilu a tim omezuje navrat vendzni krve z dolnich koncetin. Krev v Zilach stagnuje.
K lepsimu priichodu v zZilach napoméaha tzv. polohové cviceni.

Cvik 1: leh na zadech, dolni konCetiny natazené, paze podél téla, nasleduje
zvednuti dolnich koncetin vzhiiru, rukama piidrzet pod koleny a 10x protahnout Spicku
a patu (priloha 14). Cvik 2: sed s pokréenymi dolnimi konéetinami a chodidly opfenymi
o podlozku, 10x stoupnout na $picku a patu (pfiloha 15). Cvik 3: stoj rozkro¢ny a opét
10x stoupnout na $picku a patu (pfiloha 16). VSechny tyto cviceni provadét za sebou. Po

skonceni posledniho cviku alesponi deset minut odpocivat ve vodorovné poloze.

(Vitikova, 2007; Volejnikova, 2002; Dumoulin, 2006)
5.10 Posileni noZni klenby

Nozni klenba je v té¢hotenstvi velice zatéZovana. Pfi¢inou je uvolnéni, prosaknuti
vazli a svalli dolnich koncetin. TéZ ndrtGst hmotnosti zpiisobuje jejich velké zatiZeni.

Muze dojit ke sniZeni aZ propadu noZni klenby. Nésledkem je bolest pfi chiizi a stani.
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Jako prevence slouzi spravna obuv, Siroky podpatek vysoky tii centimetry, prochazky
bosyma nohama po travé nebo pisku, ortopedické vlozky do bot a cviceni na posileni
svalii klenby nozni. Cvik 1: sed na podloZzce, ruce optené o podlozku, kolena skrcena,
pokréovanim prstli na nohou shrnovat kapesnik nebo Satek pod chodidla. Je mozné
zvedat i pastelky, kulicky, zapalky atd. Cvik 2: sed na zidli, skréovanim prstti u nohou
posouvat chodidla doptedu. Cvik 3: chiize po vnéjsich hranach nohou se skréenymi

prsty na nohou. (Berankova, 2002; Volejnikova, 2002)
5.11 Relaxace

Dnesni moderni zplisob Zivota nads muize vycerpavat a snizovat odolnost vici
nepfiznivym vliviim. Rizné formy relaxace pomahaji k lepSimu zvladani psychického
stresu. Jsou rizné druhy relaxace, dlouhé prochéazky, Cetba, prace na zahradé atd. Dalsi
zpusob relaxace je tzv. autogenni trénink dle I€katfe prof. J.H. Schultze. Tato metoda je

zalozena na ovlivnéni télesného a duSevniho napéti a jeho propojeni.

Zakladni stupeii relaxace dle Schultze: leh na zaddech, v ptijemném prostredi kde
neni ani zima ani teplo, na mékké podlozce s mirné podlozenou hlavou a koleny,
V pohodIném volném obleceni. Horni a dolni koncetiny voln€ od sebe, horni koncetiny
dlanémi vzhiiru. Svaly jsou uvolnéné a naléhaji celou plochou na podlozku,
nezapominat na bederni patef a kiizovou kost. Nasleduje sledovani svého dechu, jak se
pii nadechu télo syti energii. Princip spoc¢iva v postupném si uvédomovani jednotlivych
casti téla. Od palce na noze az po oblicej. Celé té€lo by mélo byt uvolnéné a tézké. Poté
velky nadech, vydech a otevieni oCi. Relaxace by méla trvat nejméné 10 minut a mé¢la
by se provadét denné naptiklad pied spanim. Postupem casu lze chvilkou relaxace
dosahnout velkého odpocinku. Tato metoda bude velmi uzitecna v prvni dobé porodni
mezi kontrakcemi.

Relaxace navozuje lepsi koncentraci, pomaha k uvolnéni, zkvalitiiuje dychani
a pfinasi blazeny pocit pohody a vyrovnanosti. Relaxaci se doporu€uje zakoncit kazdé
cviceni nebo trénink. VSak velice pfijemnd je i kdykoliv béhem dne, pfi unavé,
nepokojich a zarmutku. Pfi relaxaci je mozné komunikovat s je$t€ nenarozenym
miminkem. A tim navazat hlubsi vazbu a pouto. Relaxaci je mozné praktikovat nékolika
zpiisoby. Relaxace vazana na dech, na obrazek, na pocit anebo vSe skloubit dohromady.
Piijemny dopln€k relaxace je jemnd, pomald hudba, ¢i melodie. Dnes je mozné si

zakoupit 1 specialni relaxa¢ni hudbu na CD. (Vybornd, 2004 s. 98; Vitikova, 2007)

32



Velice zajimava je relaxace vdzana na pocit, v knize Lucie Vyborné a Markéty
Docekalové ,, FIT MAMINKA®. Relaxace zac¢ind kratkym prodychavanim na zadech.
wZkuste si predstavit vodu. More. Sviti slunicko a je bezvétii. Nadechnete se
a uvédomite si, jak plavete na hladiné. Nechate ztézknout nohy, trup i ruce. Tézkd je
| hlava. Jste opravdu tézka a klesdte ke dnu. Cestou mijite barevné ryby, utesy porostlé
Cervenymi a zlutymi koraly, bilé musle neskutecnych tvari. Dychate i pod vodou.
Nezabyvejte se tim, jak je to mozné. Prosté to tak je. Vase télo zlehka dopada na pisecné
dno. Voda je prohratd a pisek vam zahriva zada. Najednou, jako byste citila ulevu.
Vsechna tiha odpadla do pisku a vy se odlepujete a pomalu stoupate k hladine. Citite
lehké proudeni vody. Je cCerstva, proud vas omyva. Lehce koléba. S kazdym vydechem
Jjste lehci a lehci. Vidite, jak se blizi hladina. A najednou se vam voda po obliceji
rozkutdli a zahreje vas slunicko. Jste lehka jako pirko, svézi, Cerstva. Jeste se nechate
trochu pohupovat a pak promnete dlané a ddte je na oci. More zmizelo a vy vstdvdte
svezl.“ (Vyborna, 2004 s. 98)
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PRAKTICKA CAST

6 CILE PRACE

Cil ¢. 1: Zjistit vliv pohybové aktivity v téhotenstvi na korekci télesnych zmén

spojenych s t¢hotenstvim.

Cil &. 2: Zjistit jaka pozitiva piindsi pohybova aktivita téhotnym Zenam.

Cil ¢. 3: Zjistit nazor rodi¢ek, zda méla pohybova aktivita vliv na pribéh porodu.
Cil ¢. 4: Zjistit z jakého duvodu vyhledavaji Zeny pohybovou aktivitu v téhotenstvi.

Cil &. 5: Zjistit jaka pohybova aktivita je v t¢hotenstvi Zenami nejvice vyhledavana.

7 HYPOTEZY

Hypotéza €. 1: Domnivam se, ze pohybova aktivita v téhotenstvi pomdha zabranit

nepiiznivym fyzickym zménam ke kterym v téhotenstvi dochazi.

Hypotéza ¢. 2: Domnivam se, Ze pohyb v téhotenstvi ma piiznivy vliv na psychicky stav

Vv téhotenstvi.

Hypotéza ¢. 3: Predpokladam, ze pohybova aktivita napomaha ke zlepseni fyzické

kondice rodicky pii porodu.

Hypotéza ¢. 4: Predpokladam, Ze zeny navstévuji rad€ji skupinové kurzy, nez aby

cvicily samy.
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8 METODIKA VYZKUMU

Kvantitativni vyzkum byl zpracovan dotaznikovou metodou. Dotaznik
obsahoval 19 otazek. U 6 polouzavienych otazek mohly respondentky zaskrtnout vice
odpovédi. Jsou tedy vyhodnoceny v ¢islech. U dalSich 2 otevienych otazek jsem
poprosila respondentky o rozepsani, které jsem posléze zpracovala na nejcastéjsi
odpovédi. Zbylé otdzky byly sepsany v uzaviené formé, moznost tedy byla zaSkrtnout
jen 1 odpovéd. Dotazniky byly uréeny pro Zeny jiz po porodu, a které v té€hotenstvi
vykonavaly pohybovou aktivitu.

Dotazniky jsem ziskavala pfimou 1 nepfimou metodou. Pfimou metodou byly
dotazniky rozdany ve Fakultni nemocnici v Plzni na odd€leni Sestinedéli, v Klatovské
nemocnici a.s. také na oddéleni Sestinedéli a maminkam z mého okoli. Nepiimou
metodou jsem ziskavala dotazniky pomoci internetu, kde bylo mnoho ochotnych,
pohybové aktivnich maminek. Celkem bylo rozdano 180 dotaznikd. Navracenych,
pouzitelnych dotazniki k vyzkumu bylo 156. Névratnost dotazniku tedy ¢ini 87 %.
Dotaznik je k nahlédnuti jako pfiloha 17.

8.1 Zpracovani udaju

Zjisténa data jsem zpracovala pomoci grafti. VétSina grafii je prezentovano
Vv procentech, otazky na které byla moznost vice odpovédi jsou prezentovany v Cislech.
Pod kazdym grafem se nachazeji popisky, které jsou vyjadieny jak v absolutni hodnot¢,

tak v relativni ¢etnosti. Grafy jsou zpracovany v programu Microsoft Office Excel 2010.
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9 INTERPRETACE ZISKANYCH UDAJU

Otéazka ¢. 1 — Kolik je Vam let?

Grafc. 1
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Jen 1 (1%) respondentka ze 156 dotazovanych, rodila ve véku 15-19 let. Ve véku 20-24
let vyplnilo dotaznik 23 (15%) respondentek. Nejcastéjsi respondentky jsou ve veéku 25-
29 let coz je 57 (36%) ze vSech dotazovanych. O trochu méné 52 (33%) respondentek je
ve véku 30-34 let. 20 (13%) respondentek rodily ve véku 35-39 let a Zen nad 40 let

a vice jsou jen 3 (2%).
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Otézka ¢. 2 — Po kolikaté jste rodila?

Graf €. 2
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Ze 156 dotazovanych respondentek je nejvice primipar 105 (67%). Sekundipar jiz jen
39 (25%). Tercipar pouhych 12 (8%) a respondentek které rodily po ¢tvrté a vice nebyla
ani jedna.
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Otéazka ¢. 3 — Vykonavala jste pohybovou ¢innost pied ot¢hotnénim?

Graf ¢. 3
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Pied ot€hotnénim sportovalo pravideln¢, ale pouze rekreacné 61 (39%) respondentek.
Dotaznik vyplnily i 4 (3%) respondentky, které pted t€hotenstvim sportovaly zavodné.
Nejcastéjsi odpoveédi je, sportovala jsem ptileZitostng, kterou oznacilo 75 (48%)
respondentek. Zadnou pohybovou &innost pied otéhotnénim nevykonavalo 16 (10%)

respondentek.
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Otazka ¢. 4 — V kterém trimestru jste zacala s pohybovou aktivitou?

Graf ¢. 4
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U otazky byl vysvétlen pojem trimestr a jeho rozdéleni. Jiz v 1. trimestru zacalo
s pohybovou aktivitou 65 (42%) respondentek. Vétsina respondentek 78 (50%) zacalo
s pohybovou aktivitou ve Il. trimestru téhotenstvi. 13 (8%) respondentek se aktivné

zacalo pohybovat az ve I11. trimestru.
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Otazka ¢. 5 — Pracovala jste v t€hotenstvi? Pokud ano, jaky druh prace jste vykonavala?

Graf ¢. 5
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Pifevazné kancelafskou praci vykonavalo v téhotenstvi 40 (26%) maminek. Praci
v doméacnosti vykonavalo 16 (10%) respondentek. Praci s vyvazenym pomérem pohybu
a sedavého zaméstnani zaskrtlo 12 (8%) Zen. Praci v pohybu vykonavalo 34 (22%)
maminek. V téhotenstvi nepracovalo 41 (26%) zen. Odpovéd’ ,,jiné* zvolilo 13 (8%)
respondentek. V jinych odpovédich byly tyto moznosti: 4 studentky, 3 maminky na
rodi¢ovské dovolené, OSVC v zem&d&lstvi, $vadlena, obsluha Cerpaci stanice, ¢iSnice,

hosteska a vrcholova sportovkyné.
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Otézka ¢. 6 — Z jakého dlivodu jste zacala cvicit?

Graf c. 6
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Na tuto otazku mohly respondentky zaskrtnout vice neZ jednu odpovéd’, je tedy

soucet vysledki jednotlivych odpovédi, vétSi neZ pocet respondentek. Jiz pied

ot¢hotnénim cvicilo 79 respondentek. Na doporuceni porodni asistentky cvicilo

9 respondentek. Na doporuéeni svého gynekologa byla pohybové aktivnich jen 5 Zen.

Odpovéd, doporucila mi to znama, zaskrtlo 11 maminek. Jiz vice, a to 51 respondentek

oznacilo odpovéd’, chtéla jsem udé€lat néco pro své ménici se télo. 48 respondentek si

chtéla cvicenim ulevit od bolesti, které s sebou pifinasi zmény téla v t€hotenstvi. 35

maminek si mysli, Ze méa cviceni pfiznivy vliv na plod. Druha nej¢astéjsi odpovéd’ byla,

chtéla jsem byt fyzicky pfipravena na porod, kterou zaskrtlo 55 respondentek. Svoji

vahu pod kontrolou si chtélo udrzet 17 Zen.
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Otazka ¢. 7 — Jakou pohybovou ¢innost jste v té¢hotenstvi vykonavala?

Graf €. 7
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Na tuto otazku mohly respondentky zaskrtnout vice neZ jednu odpovéd’, je tedy
soucet vysledkii jednotlivych odpovédi, vétsi neZ pocet respondentek. Specialni
cviceni v kurzech navstévovalo 61 zen. Pro 30 maminek bylo lepsi cvicit specialni
téhotenské cviceni sama bez pfitomnosti jinych lidi. Nejcastéjsi pohybova ¢innost,
kterou zaskrtlo 112 respondentek je rychld chiize a prochazky. Dalsi Castd odpovéd je
cvieni na velkych a malych micich, kterou zodpovédélo 69 respondentek. Plavat
chodilo 54 Zen. Na rotopedu cvi¢ilo 9 maminek. Na kurzy gravidjogy chodilo
18 respondentek. Cviceni pilates navstévovalo 8 Zen. DalSich 8 Zen zaSkrtlo policko
,Jiné*“. Bylo zde vyplnéno jezdectvi, cyklistika, alpining, trenérka sportovni gymnastiky,

golf, brusleni, bfi$ni tance a aquaerobic.
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Otéazka ¢. 8 — Vénovala jste se pti pohybové aktivité také relaxaci a nacviku spravného

dychani?
Graf ¢. 8
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Relaxaci a nacviku spravného dychani se vénovalo 61 (39%) respondentek. 25 (16%)
zen se vénovalo jen relaxaci. Relaxaci s praktikovanim prenatalni komunikace
(komunikace s miminkem v btisku) praktikovalo 18 (12%) maminek. Jen dychani
nacvicovalo v téhotenstvi 13 (8%) Zen. Zbytek respondentek 39 (25%) zaskrtlo policko,

7e se nevénovaly ani jednomu.
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Otézka €. 9 — Cvicila jste pravidelne?

Graf ¢. 9
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Na otazku zda cvicily respondentky v téhotenstvi pravidelng, odpovédélo 53 (34%) Zen
ano, 1x tydné. 37 (24%) maminek cvicilo 2x, tydn&. Nekolikrat tydné cvicilo 44 (28%)

respondentek. Pravideln€ necvicilo 22 (14%) Zen.
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Otézka ¢. 10 — V jaké situaci se Vam nejlépe cvicilo?

Graf ¢. 10
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Na tuto otazku mohly respondentky zaskrtnout vice neZ jednu odpovéd’, je tedy
soucet vysledkii jednotlivych odpovédi, vétsi nez pocet respondentek. V téhotenstvi
se nejlépe cvicilo 20 respondentkdm samotnym podle DVD. Dle knihy cvi€ilo 9 Zen.
49 maminkam se cviilo nejlépe samotnym, bez pfitomnosti cizich lidi. Nejvice,
56 respondentek oznacilo odpovéd’, ze se jim cvi€ilo nejlépe ve specidlnich kurzech,
kde si mohly popovidat se zenami s podobnymi problémy. V kolektivu s ptateli cvi¢ilo
17 maminek. 42 respondentkdm se cvi€ilo pohodlné v kolektivu i o samoté. Odpoved’

,Jiné* zaskrtlo 7 zen. Byla zde pievazné odpoveéd’ sama dle internetu.
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Otazka ¢. 11 — Trapily Vas néjaké potize, které Vam pomohl pohyb zkorigovat ¢i

odstranit? Pokud ano, uved’te o kter¢ se jednalo.

Graf €. 11
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Na tuto otazku mohly respondentky zaskrtnout vice neZ jednu odpovéd’, je tedy
soucet vysledku jednotlivych odpovédi, vétsi nez pocet respondentek. Pohyb pomonhl
23 respondentkam s vykyvy nalad. Od zacpy pomohla pohybova aktivita 21 zenam.
26 zenam pohyb pomohl zkorigovat ¢i odstranit otoky. Od zborcené nozni klenby
pomohla pohybova aktivita 3 maminkdm. Nejcastéjsi potiz, kterd trapila
93 dotazovanych respondentek a kterou dokézal pohyb zmirnit ¢i odstranit jsou bolesti
zad. 60 Zen si mysli, Ze jim pomohl pohyb od unavy. Bolesti ky¢li a spony stydké
pocitovalo 28 respondentek. 23 Zen se diky pohybu a lepsi kondici méné¢ zadychavalo.
Dalsi moznost odpovédi bylo ,,jiné“. Zde byly pfevazné tyto odpovédi: 18 respondentek
nemélo zadné potize, které by jim pohyb pomohl zmirnit ¢i Gpln€ odstranit. Dale byla

napsana nespavost, zablokované mezizeberni svalstvo, vyrazné chuté a paleni zahy.
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Otézka ¢. 12 — Cvicila jste v téhotenstvi cviky na uvolnéni a posileni panevniho dna?

Graf ¢. 12
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Celé téhotenstvi cviilo na uvolnéni a posileni panevniho dna 52 (33%) respondentek.
AZ ke konci té€hotenstvi cvicilo cviky na uvolnéni a posileni panevniho dna 54 (35%)
zen. Celkem 50 (32%) respondentek se cviceni zaméfenému na posileni panevniho dna

nevénovalo.
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Otézka ¢. 13 — Kolik kilogram jste ptibrala na vaze v prubéhu téhotenstvi?
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Na otazku kolik kilogramG respondentka piibrala za celé tchotenstvi na vaze,

odpovédélo 68 (44%) maminek 5-12 kilogramt. 13-17 kilogramd nabralo na vaze
48 (31%) zen. 29 (19%) respondentek odpovédeélo 18-25 kilogramt. Vice jak

26 kilograma piibraly 4 (2%) zeny. Na odpovéd ,jiné*“ odpovidaly respondentky

takto: 3 Zeny zhubly na vaze, a jedna pani pfibrala pii kazdém porodu 50 kilogramu.
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Otéazka ¢. 14 — S jakymi pomiickami se Vam cvicilo nejlépe?
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Na tuto otazku mohly respondentky zaskrtnout vice neZ jednu odpovéd’, je tedy
soucet vysledki jednotlivych odpovédi, vétsi nez pocet respondentek. Neoblibengjsi

pomtcka vétSiny 129 respondentek je velky mi¢ na cviceni. 24 Zen si oblibilo jako

cvicebni pomicku overball. Cinky vyhovovaly 5 cvi¢icim maminkdm. Cvicebni gumy

mélo nejradéji 9 Zen. Odpoveéd’ ,,jiné* zaskrtlo 17 respondentek. Z toho 12 Zen nemélo

zadnou oblibenou pomticku, 3 se nejlépe cvicilo s pomickami na plavani a cvicebné

stroje byly oblibené pro 2 respondentky.
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Otéazka ¢. 15 — Vyuzivala jste relaxaci v t€hotenstvi a za porodu?

Graf ¢. 15
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V téhotenstvi 1 za porodu vyuZilo relaxaci 39 (25%) respondentek. Jen v téhotenstvi
vyuzilo relaxaci 62 (40%) Zen. Za porodu ji vyuzilo jen 10 (6%) z dotazovanych Zen
a vlibec ji nevyuZilo 45 (29%) respondentek.
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Otazka ¢. 16 — Zvladala jste v Il. dob¢ porodni korigovat dychani s tlacenim?

Graf €. 16
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V 1. dobé porodni zvladalo korigovat dychani s tlacenim 70 (45%) respondentek.
Dalsich 36 (23%) zen také zvladalo korigovat dychani s tlacenim, ale prvni kontrakce
S obtizemi. Dychani s tlaCenim neSlo zkorigovat 31 (20%) zendm. Zbylych 19 (12%)

respondentek rodilo cisafskym fezem.
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Otazka ¢. 17 — Myslite si, ze cviceni prispélo k tomu, Ze jste po psychické strance lépe

zvladala t€hotenstvi a porod?
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Na tuto otevienou otazku se mohly respondentky rozepsat. Nejvice respondentek 82

(53%) si mysli, ze jim cvi¢eni pomohlo po psychické strance 1épe zvladnout t€hotenstvi.

Jen 13 (8%) Zen uvedlo, ze diky cviCeni Iépe zvladaly porod. 31 (19%) maminek si

nejsou jisté, zda cvi¢eni mélo n&jaky vliv na psychiku v te¢hotenstvi a pii porodu. 30 Zen

odpovédélo, Ze cviCeni na psychiku v téhotenstvi a za porodu nemélo zadny vliv.
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Otazka ¢. 18 — Myslite si, Ze pohybova aktivita v t€¢hotenstvi méla vliv na pribeh

Vaseho porodu? Pokud ano, jak ho ovlivnila?

Graf ¢. 18
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Na tuto otevienou otazku se mohly respondentky rozepsat. 77 (49%) dotazovanych
respondentek uvedlo, Ze diky pohybové aktivité v téhotenstvi mély lepsi fyzickou
kondici u porodu. 8 (5%) Zen uvadi, ze diky pohybu v téhotenstvi byla jejich
rekonvalescence po porodu rychla a tak i navrat na pivodni hmotnost. 31 (20%)
maminek si neni jista, zda méla pohybova aktivita vliv na pribéh porodu. Ze pohybova
aktivita neméla vibec Zadny vliv na pribch porodu, si mysli 21 (14%) maminek.

19 (12%) respondentek nemohou posoudit, jelikoz rodily cisafskym fezem.
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Otézka ¢. 19 — Jaka pozitiva Vam pohybova aktivita v t¢hotenstvi piinesla?
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Na tuto otazku mohly respondentky zaskrtnout vice nez jednu odpovéd’, je tedy
soucet vysledku jednotlivych odpovédi, vétSi neZ pocet respondentek.
37 respondentek diky pohybu Iépe piijimaly své ménici se télo. NejcastéjSim pozitivem
u 121 dotazovanych Zen je dobry pocit, Zze pro sebe a dét’atko udé€laly néco dobrého.
Pohyb pomohl 51 maminkdm k odstranéni nékterych télesnych neduhii vznikajicich
v souvislosti s téhotenstvim. Lepsi adaptaci na téhotenstvi pocitovalo 58 respondentek.
Téehotenstvi pfineslo 37 Zendm sezndmeni s dal§imi t€hotnymi Zenami. 68 respondentek
mély lepsi fyzickou kondici a mensi strach, zda fyzicky zvladnou porod. Diky pohybu
mélo 26 maminek svoji vahu pod kontrolou. 2 respondentkdm piinesl pohyb

Vv téhotenstvi odreagovani a chvilku soustifedéni jen na sebe a miminko.
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DISKUZE

M¢ téma ,Pohybova aktivita v téhotenstvi“ je mi velice blizké. Sama se
pohybové aktivité rada vénuji a za 3 roky studii, kdy se vice pohybuji mezi t€hotnymi
zenami, m¢ velice zajimalo jaky ma pohyb vliv na téhotenstvi a porod. Vypozorovala
jsem, ze Zeny, které byly v téhotenstvi a pfi porodu v psychické pohodé s dobrou
fyzickou kondici, mély porod snadn&jsi a braly ho jako pozitivni zazitek.

Mym 1. cilem bylo zjistit vliv pohybové aktivity v téhotenstvi na korekci
télesnych zmén spojenych s téhotenstvim. K tomuto cili se vztahuje hypotéza ¢. 1 -
domnivam se, Ze pohybova aktivita v téhotenstvi pomaha zabranit nepiiznivym
fyzickym zménam v téhotenstvi. Tento predpoklad, z néhoz jsem vychazela, se
ukazal jako pravdivy (viz graf ¢. 6, 11, 19). U otazky ¢. 6 — z jakého divodu jste
zacala cvicit? Odpovédélo 51 respondentek, Ze chtély udélat néco pro své menici se
télo. Cvicenim si chtélo ulevit od bolesti, které s sebou piinasi zmény téla v téhotenstvi
48 respondentek. U otazky ¢. 11 — zda zeny trapily n&jaké potize, které jim pomohl
pohyb zkorigovat, ¢i uplné odstranit uvedlo 93 respondentek, ze jim pohybova aktivita
V t¢hotenstvi pomohla zkorigovat bolesti zad, vznikl¢ v disledku téhotenstvi. 60
respondentek udava, ze byly diky pohybu v téhotenstvi méné unavené. Na zbylé
moznosti odpovédi (vykyvy nalad, zacpa, otoky, bolesti kyCli a spony stydké,
zadychavani a jiné) odpovedeélo vzdy kolem 20 Zen. Jen 18 respondentek nemélo zadné
potize, které by jim pohyb pomohl zmirnit ¢i Gplné€ odstranit. V otazce ¢. 19 jaka
pozitiva pohybova aktivita v téhotenstvi pfinesla, odpovéd€lo 51 respondentek, Ze
odstranéni nékterych télesnych neduhti vznikajicich v souvislosti s t€hotenstvim. Zagit
cvi¢it v te¢hotenstvi z diivodu vznikajicich neptiznivych télesnych zmén je urcité lepsi,
nez nezacit vitbec. Pohyb pomdha vzdy, ale musi se odhadnout spravnd mira pohybu.
Takové plavani v pokrocilém stadiu téhotenstvi téhotnou Zenu zajisté potési. Citi se
leh¢i, svézi, prohlubuje si dychani, ulevuje od bolesti zad a ptitom nenasilné posiluje
svalstvo. Mnoho maminek na plavani nechodi ze strachu zaneseni infekce. Dnes je
mnoho moznosti jak se pied timto rizikem chranit (viz podkapitola 4.5 plavani). Myslim
si, Ze jsou maminky o bezpe¢ném sportovani malo informované. VétSinu informaci
ziskavaji z internetu, kde pokazdé nenaleznou plnohodnotné informace.

Pi. Jana Badinova se ve své bakalaiské praci (v roce 2008) zaméftila, zda ma vliv
cviceni v téhotenstvi na psychiku Zeny. Dle jeji studie Zeny, které se vénovaly pohybové

aktivité, na sobé nepozorovaly Casté zmény emoci a pocity uzkosti, oproti t€hotnym
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zenam pravideln€ necvicicim, u kterych se tyto pocity vyskytovaly ve vice nez poloving
pripadd. Mnég se k tomuto tématu vztahuje cil ¢. 2 - kde zjistuji, jaka pozitiva pfinasi
pohybové aktivita t¢hotnym zendm. Tomuto cili odpovida hypotéza ¢. 2 — domnivam se,
ze pohyb v téhotenstvi ma ptiznivy vliv na psychicky stav v téhotenstvi. Hypotéza se
mi potvrdila (viz graf ¢. 10, 17, 19). Na otazku ¢. 10 — v jaké situaci se t€hotnym
zenam nejlépe cvicilo, odpovédélo 56 respondentek ve specialnich kurzech, kde si
mohly popovidat se zenami s podobnymi problémy a tim se nééemu ptiucit od jiz
zkuSenéjSich Zen a odreagovat se od béznych dennich starosti. U otdzky €. 17 si mysli
53% respondentek, ze cviceni prispélo k tomu, Ze po psychické strance 1épe zvladaly
téhotenstvi. Otdzka €. 19 byla zcela zamétena jen na pozitiva, kterd pohybova aktivita
Vv te€hotenstvi zené piinesla. NejCastéjsi odpoveédi byla, ,,dobry pocit, Ze jsem pro sebe
a détatko udélala néco dobrého.* Dle vysledki neni velky rozdil mezi vyzkumem pi.
Badinové a mym. Pi. Badinova se zaméfila na zmény emoci a pocity uzkosti. Kdezto ja
se zam¢fila na vSechna pozitiva, ktera pohybova aktivita pfinesla téhotnym Zenadm a tim
ovlivnila jejich psychicky stav. Zvolila jsem tento smér vyzkumu, ponévadz si myslim,
ze psychicky stav ovliviiuje vice faktorii. Nejen zmény emoci a pocity uzkosti, které
jsou spojeny se zmeénou hladiny hormonii. Lepsi psychicky stav téhotné Zeny pomoci
pohybové aktivity se zleps$i, prevazné soustiedénim se sama na sebe a na své
nenarozené¢ miminko, odreagovanim se od vSednich starosti, navozenim lepsiho pocitu
diky relaxaci, vyplavovanim endorfinu, tzv. hormonu Stésti, ktery zmirfiuje bolest,
vyrovnava, uklidnuje a zveda naladu.

Cilem ¢. 3 - jsem chtéla zjistit nazor rodi¢ek, zda méla pohybova aktivita vliv
na pribéh porodu. K tomuto cili se mi vztahuje hypotéza ¢. 3 — predpokladam, ze
pohybova aktivita napomaha ke zlepSeni fyzické kondice rodicky pti porodu. Tento
predpoklad, z néhoz jsem vychazela, se ukazal jako pravdivy (viz graf ¢. 6, 18, 19).
V otazce ¢. 6 — jsem se ptala respondentek z jakého divodu zacaly cviCit. 56 zen
odpovédélo, Ze chtély byt fyzicky ptipravené na porod. U otazky €. 18 — jsem se chtéla
dozvédet, zda pohybova aktivita v t€hotenstvi méla vliv na pribéh porodu, popiipadé
jak jej ovlivnila. Nej€asté&jsi odpoveédi skoro u poloviny respondentek (49%) byla lepsi
fyzicka kondice u porodu. Na otazku ¢. 19 — jaka pozitiva pohybova aktivita Zenam
ptinesla, zvolilo 68 respondentek odpovéd - lepsi fyzicka kondice a mensi strach zda
zvladnu porod. Porod je fyzicky velice ndrocny, proto je nejvhodnéjsi si budovat
fyzickou kondici jiz pfed oté¢hotnénim a Vv téhotenstvi se ji snazit udrzet. Z bakalarské

prace Petry Klimové (2008) vyplyva, Ze pted téhotenstvim provozovalo pohybovou
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aktivitu 73% Zen. Z mého vyzkumu plyne, ze 90% dotazovanych respondentek
vykonavalo pohybovou ¢innost pred téhotenstvim. Tento vysledek mé velice potésil,
znamena to, ze se budouci maminky vice vénuji svému zdravi a fyzické zdatnosti.
Z dalsich faktort, které ovliviiuji fyzickou kondici, je vahovy ptirGstek. V knize
,Cviceni a sport v té¢hotenstvi“ vydané v roce 2006 udava pi. Bejdakova nejcastéjsi
vahovy prirastek 14-15 kilogramt. Nejvétsi hmotnostni nardast byl 22 kg. Dle pi.
Klimové vroce 2008 bylo také nejCastéjsi ptibrani na vaze o 14-15 kg. Nejveétsi
hmotnostni nartst uz byl vSak vétsi 37 kg. Dle mého vyzkumu nejvice
44% respondentek ptibralo na vaze do 12 kg. Coz také znamend zménu k lepSimu oproti
diivéjsim vyzkumtim, ale je zde nejvétsi nartst hmotnosti o 50 kg. To sveéd¢i
0 individualité¢ zen, naSich stravovacich navycich a zivotnim stylu. Velky narast
hmotnosti miize negativné znepiijemnit téhotenstvi a porod, v nékterych piipadech
muze vést az ke znemoznéni vedeni vaginalniho porodu. Mnoho Zen chce dnes radéji
rodit cisatskym fezem, myslim si, Ze je to zptisobené neplnohodnotnou informovanosti
budoucich maminek.

Cilem ¢. 4 bylo zjistit, z jakého divodu vyhledavaji Zeny pohybovou aktivitu
Vv te¢hotenstvi. Tomuto cili odpovida hypotéza ¢. 4 - predpokladam, ze Zeny navstévuji
rad¢ji skupinové kurzy, nez aby cviCily samy. Tato hypotéza se mi také potvrdila
(viz Graf ¢. 10), ale odpovédi byly velice vyrovnané. Dle pi. Bejdakové byla
neobliben¢jsi aktivita v roce 2006 specidlni cviCeni, poté plavani a specialni cviCeni
sama bylo az na tietim misté. Dle mého vyzkumu k nejoblibenéjSim aktivitdam patii u
téhotnych Zen cviceni ve specialnich kurzech. Na druhém misté cviceni bez ptitomnosti
cizich lidi. Byl zde ale velice maly rozdil. Myslim si, ze pfiina této zmény je dana
vytizenosti kurz pro téhotné, které jsou nékdy preplnéné. Také zde hraje velkou roli
dostupnost téchto kurzi, které se zdrazuji. Velky problémem mize byt jiz narozené dité
Vv rodin€, Zena nemd hlidani, a tedy se na cviceni nemize dostavit. Tento problém by
mohl vyfesit détsky koutek v kurzech, ale tim jsme zase u problému finan¢niho, protoze
si za néj budou muset maminky pfiplatit. Je to zaarovany kruh. Dasledkem toho je, ze
67% cvicicich budoucich maminek jsou prvorodicky, které si nemusi délat starosti, kdo
se postara o ostatni potomky.

Muj cil €. 5 byl, zjistit jakd pohybové aktivita je v t€hotenstvi Zenami nejvice
vyhledavana. U pi. Bejddkové z vyzkumu vyplyva, Ze nejcastéji vyhledavanou aktivitou
Vv té¢hotenstvi jsou specidlni kurzy pro téhotné, dale plavani, specidlni cviceni doma,
cviceni s gymnastickymi mici a na poslednim misté gravidjoga a chiize. O dva roky
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pozdé&ji ze studie pi. Klimové plyne, ze neoblibenéjsi pohybovou aktivitou byla chiize,
poté plavani, t€hotenské cviceni mimo kurz, a na poslednim misté té¢hotenské cviceni
v kurzech. Z mého vyzkumu vysla na prvnim misté také rychla chiize a prochazky.
Myslim si, ze pti¢inou je jednoduchost, lehka dostupnost a finan¢ni nezavislost. Dale
nejvice cvici maminky s velkymi a malymi gymnastickymi mici. Toto cvifeni je
V dnesni dob¢ velice moderni a myslim si, Ze 1 velice prospésné. Mi¢ je mozné pouzivat
I v praci misto zidle, u které po chvili nevite, jak si sednout aby zada nebolela. Je to
velice uzite¢na metoda v dnes$ni dobé&, kdy 26% z dotazovanych respondentek vykonava
kancelafskou praci. Na tietim misté je specialni cviéeni v kurzech. DileZitou soucasti
specialnich kurza je nacvik relaxace a spravného dychani, které lze vyuzit pii porodu.
Piekvapilo mé, ze jen 12% zen praktikovalo metodu relaxace s praktikovanim
prenatdlni komunikace a pomérn€ mnoho respondentek se v t€hotenstvi nevénovalo
nacviku relaxace, ani nacviku dychani. Dale je plavani a specialni téhotenské cviceni
sama. N¢které z dotazovanych Zen vykonavaly sporty, které nejsou zcela bezpecné, jako
je: jezdectvi, kde je veliké riziko padu a urazu, cyklistika, alpining, sportovni
gymnastika, brusleni atd. O téchto sportech si myslim, ze by je mély Zeny provadét

v v

Riziko urazu je zde velké a nasledky za to nestoji.
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ZAVER

Ve své bakalatské praci jsem se zabyvala pohybovou aktivitou v téhotenstvi.
Hlavnim cilem mé bakalaiské prace bylo zjistit vliv pohybové aktivity na téhotenstvi
a porod. V teoretické Casti jsem se snazila o optimalni rozdéleni pohybovych aktivit
a cvikli zaméfenych na télesné zmény v téhotenstvi. V praktické ¢asti jsem zkoumala
jaky ma vliv pohybova aktivita na té¢hotenstvi a porod, z pohledu Zen, které jsou jiz po

porodu a vykonavaly pohybovou aktivitu v t¢hotenstvi. Mé dané cile byly splnény.

Tato prace mi mnohé dala. V dal§im vyzkumném Setieni budu lépe pokladat
otazky respondentkam. PrestoZe jsem dé€lala pilotni studii, ktera se mi vratila vyplnéna
v poradku, jsou v zadani dotazniku chyby, kterych jsem si védoma. Myslim si, ze pocet
respondentek 156 neni ptili§ maly, ale jelikoz se pohybovou aktivitou zabyvaji vesmés
prvorodi¢ky, které nemohou piinos pohybu v téhotenstvi a pifi porodu porovnat,
doporucila bych dalsi vyzkumné Setfeni zaméfené jen na vicerodicky, které se pohybové

aktivité vénovaly pravidelng a vice jak v jednom t&€hotenstvi.

M¢ doporuceni pro dalsi Setfeni je pro mé velice zajimavé. Ne&kolik
respondentek v dotazniku uvedlo, Ze vykonavaly pohybovou aktivitu nékolikrat tydné.
VétSina z nich se vénovala vrcholovym sportim a z velké miry posilovacim cvikiim
Vv posilovné. VSak u otazky, zda pohybova aktivita ovlivnila prabéh porodu, odpovédéla
vétsina, ze byly prili$ stazené a nedokazaly se uvolnit a povolit svalstvo. Respondentky
uvadély velké poranéni panevniho dna a celkové na porod nevzhlizely jako na pozitivni
zazitek, kdy na svét privedly své miminko. Zaméfila bych se tedy na tyto zeny
a zajimala se, jak jsou edukované o diilezitém nacviku uvoliovani svalii panevniho dna
a zda se mu vitbec vé€novaly. Jak ptfizplisobily svou pohybovou aktivitu téhotenstvi a jak

probéhl porod.

Tuto problematiku bych chtéla uvést i jako navrh pro praxi. Porodni asistentky
by se, v ordinacich a na kurzech jak cvi¢ebnich tak i pfedporodnich, mély zamérné ptat
t€hotnych, jakou doposud vykonavaly ¢innost a poskytnout informace o tom, proc¢ je

dobré se naucit uvoliiovat svalstvo panevniho dna a ne jen posilovat.
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PRILOHY

Priloha 1 - Zékladni sed na mi¢i

Zdroj: http://galenus.cz/cviceni-mic-sed.php



Priloha 2 — nespravny sed na mici

Zdroj: http://galenus.cz/cviceni-mic-sed.php



Priloha 3 — posilovani svalti pAnevniho dna

Zdroj: http://galenus.cz/cviceni-tehotenstvi-mic.php

Piiloha 4 — posilovani hornich koncetin a svalt zad
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Priloha 5 — posilovani zadovych a biisnich Sikmych svalii

Zdroj: http://galenus.cz/cviceni-tehotenstvi-mic.php

Ptiloha 6 — posilovani biiSnich a zddovych svalt
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Priloha 7 — masaz kiizové kosti
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Priloha 8 — spravné drzeni téla

Spravny stoj )
- vaha télaje na

Spatny stoj
- vha neni na

celém chodidle, patach, chodidla
ale na prstech Jsou od sebe
u nohou, lyjtko- vzddlena na §iri
vé svaly jsou v kycli a vedou
napéti, kolena rovnobémé,
propnuta, nap- kolena se tim
nuté jsou i sva- povoli z pro-
ly zadni strany pnuti, panev
stehen a hyzdi, naklopte mirné
v bedrech je vprred aktivz-
znacné pro- tou biisnich a
hnuti (hyper- hizdouvich svalil
lordoza), coz je (snazte se dité
kompenzovéno vice priblizt k
ohnutymi pater), tim se
zady (hrudni srovna bederni
kyfoza), stjové prohmft’z’ a pater
svaly se dosta- Senapiniy.. .
vaji do napéti, ramena stafmete
protoze hlava s lolzﬂthMI )
je predsunuta. dolii, hlavu drzte
vzhitru a bradu
e zatdahnéte. y,

Zdroj: http://magazin.ceskenoviny.cz/cviceni/zpravy/cviceni-v-tehotenstvi/349404



Priloha 9 — kocici hibet

Zdroj: http://galenus.cz/cviceni-tehotenstvi-pater.php



Priloha 10 — zpeviiovani prsniho svalstva

Zdroj: http://galenus.cz/cviceni-tehotenstvi-prsa.php

Priloha 11 — zpeviiovani prsniho svalstva

Zdroj: http://galenus.cz/cviceni-tehotenstvi-prsa.php



Priloha 12 — diastaza ptimych bii$nich svali

Zdroj: http://www.jogamasazemost.cz/news/diastaza-rozestup-primych-brisnich-svalu/



Priloha 13 — prevence bolesti kiizokycelniho skloubeni

Zdroj: http://galenus.cz/cviceni-tehotenstvi-kycle.php



Priloha 14 — prevence kieCovych zil

Zdroj: http://galenus.cz/cviceni-tehotenstvi-zily.php



Priloha 15 — prevence kiecovych zil

Zdroj: http://galenus.cz/cviceni-tehotenstvi-zily.php



Priloha 16 — prevence kieCovych zil

Zdroj: http://galenus.cz/cviceni-tehotenstvi-zily.php



Priloha 17 - dotaznik

Dobry den vazena pani,

jmenuji se Marta Kopackova, studuji na Fakulté¢ zdravotnickych studii v Plzni obor
Porodni asistentka. PiSi bakalaiskou praci na téma ,,Pohybova aktivita v té¢hotenstvi®. Rada
bych Vas poprosila o vyplnéni tohoto dotazniku, ktery mi pomtize pii zpracovani praktické
¢asti mé prace. Dotaznik je anonymni a bude pouzit pouze pro zpracovani mé bakalaiské
prace. U jednotlivych otdzek je mozno zakrouZkovat vice odpovédi. Je zde 1 par
vypliujicich otdzek u kterych budu rada, kdyz se rozepiSete. Pfedem Vam dékuji za Cas a
ochotu, kterou vénujete vyplnéni dotazniku. Pii potizich, poptipadé dotazech, m¢ muzete

kdykoli kontaktovat na e-mail: marta3@students.zcu.cz nebo tel. ¢.: 728 322 044

1. Kolik je Vam let?
a) 15-19 let
b) 20-24 let
c) 25-29 let
d) 30-34 let
e) 35-39 let
f) 40 a vice let

2. Po kolikaté jste rodila?
a) poprvé
b) podruhé
C) potteti

d) poctvrté a vice

3. Vykonavala jste pohybovou ¢innost pfed otéhotnénim?
a) ano, pravidelné jsem sportovala, ale pouze rekreaéné
b) ano, sportovala jsem zavodné
C) sportovala jsem ptilezitostné

d) nesportovala jsem



4. V kterém trimestru jste zaCala s pohybovou aktivitou?
a) VI trimestru (1-3 mésice)
b) v Il trimestru (3-6 mésici)

c) Vv Il trimestru (6-9 mésict)

5. Pracovala jste v t€hotenstvi? Pokud ano, jaky druh prace jste vykonavala?
a) prevazné kancelafskou praci
b) praci v domacnosti
C) pracis vyvazenym pomérem pohybu a sedavého zaméstnani
d) praci,, v pohybu® (vSeobecna sestra, veterinarka, ucitelka apod.)
e) nepracovala jsem

f) jiné...

6. Z jakého dlvodu jste zacala cvicit?
a) cvicila jsem jiz pied otéhotnénim
b) na doporuceni porodni asistentky
¢) na doporuceni mého gynekologa
d) doporucil/a mi to znamy/a
e) chtéla jsem udé€lat néco pro své ménici se télo
f) chtéla jsem si cvicenim ulevit od bolesti, které s sebou pfinasi zmény téla
Vv t¢hotenstvi
g) myslim si, ze ma cviceni pfiznivy vliv na plod
h) chtéla jsem byt fyzicky pfipravena na porod

i) chtéla jsem si udrzet svoji vahu pod kontrolou

7. Jakou pohybovou ¢innost jste v t¢hotenstvi vykonavala?
a) specialni cviceni v kurzech
b) specialni téhotenské cviceni sama
c) rychla chiize, prochazky
d) cviky na velkych micich, s malymi mici
e) plavani
f) rotoped
g) gravidjoga
h) pilates



10.

11.

) jiné...

Vénovala jste se pii pohybové aktivité také relaxaci a nacviku spravného dychani?

a) ano, obojimu

b) jen relaxaci

c) relaxaci s praktikovanim prenatalni komunikace (komunikace s miminkem
Vv biisku)

d) jen dychani

e) ani jednomu

Cvicila jste pravidelné?
a) ano, 1x tydné

b) ano, 2x tydné

C) ano, n€kolikrat tydné
d) ne

V jaké situaci se Vam nejlépe cvicilo?

a) sama, podle DVD

b) sama, podle knihy

C) sama, bez piitomnosti cizich lidi (napf. doma, v piirodé, v bazénu atd.)

d) ve specialnich kurzech, kde jsem si mohla popovidat se Zenami s podobnymi
problémy

e) Vv kolektivu s prateli

f) v kolektivu i sama

g) jiné...

Trapily Vas néjaké potiZe, které Vam pomohl pohyb zkorigovat ¢i odstranit? Pokud
ano, uved’te, o které se jednalo.

a) vykyvy nalad

b) zacpa

c) otoky

d) zborcena nozni klenba

e) bolesti zad

f) unava



g) bolesti kycli a spony stydké
h) zadychavani

) jiné...

12. Cvicila jste v t€hotenstvi cviky na uvolnéni a posileni panevniho dna?
a) ano, celé tehotenstvi
b) ano, az ke konci téhotenstvi

C) necvicila

13. Kolik kilogrami jste pfibrala na vaze v priibéhu te¢hotenstvi?
a) 5-12 kg
b) 13-17 kg
c) 18-25kg
d) vice jak 26 kg

e) jiné...

14. S jakymi pomutckami se Vam cvicilo nejlépe?
a) velky mi¢
b) maly mi¢ overball
c) ¢inky
d) cvicebni guma

e) jiné...

15. Vyuzivala jste relaxaci v t€hotenstvi a za porodu?
a) ano
b) jen v téhotenstvi
c) jen za porodu

d) nevyuzila

16. Zvladala jste v II. dobé porodni korigovat dychéni s tlacenim?
a) ano
b) ano, prvni kontrakce s obtizemi

C) ne, neslo mito



17.

18.

19.

d) sectio caesarea (cisaisky fez)

Myslite si, ze cviceni prispélo k tomu, Ze jste po psychické strance lépe zvladala

téhotenstvi a porod? (rozepiste se, prosim)

Myslite si, Ze pohybova aktivita v téhotenstvi méla vliv na prubéh Vaseho porodu?

Pokud ano, jak ho ovlivnila? (rozepiste se, prosim)

Jaké pozitiva Vam pohybova aktivita v té¢hotenstvi ptinesla?

a) Iépe jsem piijimala své ménici se t€lo

b) dobry pocit, Ze jsem pro sebe a dét'atko udélala néco dobrého

C) odstranéni nékterych télesnych neduhti vznikajicich v souvislosti s t¢hotenstvim
d) lepsi psychicka adaptace na téhotenstvi

e) seznameni s dal§imi t€hotnymi Zenami

f) lepsi fyzicka kondice a mensi strach, zda fyzicky zvladnu porod

g) mit vahu pod kontrolou

h) jiné...



