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Souhrn:

Tato bakalarska prace je zamétena na pohybovou aktivitu v t€hotenstvi a jeji vliv na
graviditu. Je rozdélena do dvou Casti — Cast teoretickou a praktickou. Teoreticka Cast popisuje
t€hotenstvi, jednotlivé trimestry, t€hotenské obtize a rizné druhy pohybové aktivity vhodné
pro téhotné zeny. Praktickd cast je zaméfena na vyhodnoceni situace pohybové aktivity
v Ceské republice mezi téhotnymi zenami. Vysledkem této prace je zjisténi, Ze vétsi procento
téhotnych zen se ve své gravidité aktivné nevénuje zadné pohybové aktivité zrtiznych
divodda, které jsou uvedeny v praktické casti.
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This bachelor thesis is focused on physical activity in pregnancy and its effect on
pregnancy. It is divided into two parts — theoretical and practical part. The theoretical part
describes the pregnancy, the individual trimesters, difficulties with pregnancy associated and
various types of physical activities suitable for pregnant women. The practical part is focused
on the evaluation of the situation of physical activities in the Czech Republic among pregnant
women. The result of this work is the finding out that a larger percentage of the pregnant
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referred to in the practical part.



Piredmluva

Diivod, pro¢ jsem si zvolila pravé toto téma, je prosty. T€hotenstvi je krasnou etapou
v zivoté Zeny, ale bohuzel doprovazenou mnoha zdravotnimi problémy. Tyto problémy
zpusobuji, Ze Zeny se vtomto obdobi citi zranitelné a nejsou ve své kizi. Chtéla bych
prostfednictvim své prace dokdzat, Ze pohybova aktivita mé na pribeh t€hotenstvi pozitivni
vliv z mnoha hledisek. Nejde pteci jen o udrzeni télesné zdatnosti, ale i o podporu psychické
stability. A pravé pohybova aktivita v t€hotenstvi ndm dokéaze tyto podminky zajistit
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UVOD

Te¢hotenstvi je jednim z nejkrasnéjSich obdobi v Zivoté Zzeny. Je Zivotni etapou, kterou
lze povazovat za naplnéni smyslu biologické podstaty Zeny. Poceti a dar zivota jsou dva
zazraky, které se zde shledavaji.

Vse zacind splynutim zenské a muzské pohlavni buiiky, coz jsou vajicka a spermie. Od
tohoto okamziku probihaji v téle budouci maminky zmény, které maji za cil zajistit zdravy
vyvoj nového jedince a jeho ptrichod na svét. Proto je nutné byt v tomto obdobi opatrnéjsi a
dodrzovat kvalitni Zivotospravu. Spravna vyZziva, pohyb a péce o své télo jsou dilezitym
zékladem pro bezproblémové tehotenstvi (Sikorova, 2009, s. 5-6). A proto se v ramci své
prace budu vénovat praveé zvolenym tématem zahrnujici pohybovou aktivitu v t€hotenstvi.

Toto téma jsem si vybrala, jelikoz si myslim, ze pohyb je nedilnou soucasti naseho
zivota, natoz v obdobi téhotenstvi. Pohybova aktivita nas udrzuje ve form¢, podporuje nasSe
zdravi a navozuje pozitivni energii. DostateCny pohyb respektujici pfimeienou zatéz by meél
byt soucasti kazdého fyziologického té¢hotenstvi.

Ve své bakalatské praci popisuji prabeh téhotenstvi a obtize piichazejici s graviditou a
trvajici vétSinou po celé té€hotenstvi. Popisuji rizné typy pohybovych aktivit, které muize
téhotnd zena v pribéhu svého téhotenstvi vykonévat. Jejich vliv na pribéh té€hotenstvi je
nedilnou soucasti prace. Jako jednim z hlavnich témat se budu zabyvat také jogou, neboli
pfimo gravidjogou, jelikoz mne tento druh cviceni velmi zajima a jednou bych se tomu chtéla
jako porodni asistentka sama vénovat a rozsifit tuto pohybovou aktivitu mezi budouci
maminky. Jako zdroje informaci zvolim knihy, k jejichz vyhledani mi byla napomocna
reSerSe (viz Pfiloha 1) a internetové €lanky. Zvolené zdroje spliuji podminku maximéalniho
stati 10 let, pouze 2 knihy jsou vyjimkou. S témito knihami se budu snazit pracovat
minimaln¢, avsak jejich obsahem jsou zajimavé a obohacujici informace, které nebylo mozno
nalézt v jinych zdrojich.

V pribéhu Setfeni budu hledat odpoveédi na jednotlivé otazky vyplyvajici z mého
vyzkumu provedeného v ramci dotazniku. Jaky je ptistup téhotnych Zen k vykonu pohybové
aktivity v téhotenstvi? Ovliviiyji tento pfistup Zen demografické faktory? Jsou téhotné Zeny
informovany o moznostech cviceni?
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TEORETICKA CAST

1 TEHOTENSTVI

Zena si béhem svého Zivota projde mnoha intenzivnimi obdobimi. Je t&7ké uréit, které
je vice, ¢i méné intenzivni, jelikoZ se jedna o subjektivni prozivani. AvSak mnoho Zen by se
mohlo shodnout, ze pravé téhotenstvi bude patfit mezi velmi intenzivni. T¢lo nastavajici
matky je ovlivnéno velkym mnozstvim hormont, které zpiisobuji cetné zmény vedouci
k vytvoteni podminek pro spravny vyvoj plodu a nasledny porod. BohuZzel tyto zmény nejsou
vzdy Zadouci, jelikoZ vyvoldvaji Zené obtize, kviili kterym miiZze pocitovat urcité nepohodli.
Ale 1 pfes vSechny nepiijemnosti je toto obdobi pro Zenu krasné a nové, jedine¢né a
neopakovatelné. Mimo hormonalnich zmén probihaji také zmény télesné — zména drzeni téla
a pribytek hmotnosti. Pfichdzi nové pocity, které by mély zenu podnitit, aby se zacala vénovat
speciadlni pohybové aktivité. (Dumoulin, 2001, s. 11)

Ackoliv te€hotenstvi klade na organismus zeny pomérné velké naroky, dokaze zena timto
obdobim projit bezstarostn¢ a pozitivné. Zalezi na osobnosti, vnitini sile, vlastnich
zkuSenostech a pfilivu spravnych informaci. V dneSni dob¢ je spousta lidské populace
ovlivnéna faleSnymi informacemi z internetu a pravé mylné informace o téhotenstvi a
nadchézejicim porodu mohou zenu negativné ovlivnit. Pokud je Zena na tc¢hotenstvi
pfipravena a je odhodlana ho zvladnout, méla by dodrzovat spravnou zZivotospravu, zdravé se
stravovat a pravidelné se pohybovat. S pohybem souvisi i1 dostate¢ny spanek, ktery by Ze
neme¢la podcenovat a odpirat. Zkratka, kdyZ je budouci matka unavend, miZze si odpocinek
doptat kdykoliv. (Sikorova, 2009, s. 7)

1.1 Zmény matei'ského organismu

Te¢hotenstvi pfedstavuje jiny stav Zeny, ktery pfinasi Zenskému organismu velkou zatéz.
Je to z dlivodu nutnosti zajistit vhodné podminky pro vyvoj a vyzivu plodu. V organismu
budouci matky dochazi tedy k celé fadé¢ zmén, které jsou fyziologické pouze do doby,
nedojde-li k jejich vystupiiovani. To by mohlo vyustit v patologicky stav.

Jak bylo jiz zminéno, tyto zmény jsou podminény ptredevSim hormonalnimi podnéty
vedouci z hypotalamu. OvSem i podnéty z fetoplacentarni jednotky maji sviij vliv. Pokud
dojde ke kvalitativnimu ¢i kvantitativnimu vystupiiovani zmén, miiZe se vyvinout patologicky
stav organismu zeny. (Binder a kol., 2011, s. 29)

Jelikoz se organismus t¢hotné zeny musi podiidit zcela nové a vyjimecné situaci,
dochazi ke zméné celého organismu. Plod hluboce zasahuje témét do vSech funkci Zenského
téla. RozliSujeme mnoho procesii pfizptisobeni matetského téla gravidité. Rist tkani (napf.
hypertrofie rodidel a prst, zvySené ochlupeni (hypertrichosis gravidarum) a hyperplazie
periostu s ur€itymi rysy akromegalie. Déle je tfeba zminit retence tekutin ve tkani, kterd je
zpisobena hormonélnimi vlivy. Pod vlivem progesteronu dochédzi k relaxaci hladkého
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svalstva, v prvni fad€ uvolnéni d€lohy, ale 1 k dilataci a snizeni peristaltiky stfev, mocovych a
zluCovych cest. Jako posledni je tfeba zminit vSeobecné funkéni ptizplisobeni zvySenym
naroklim v téhotenstvi, jako je naptiklad zvétSeni cirkulujiciho objemu krve, zvySeni srde¢ni
¢innosti a prokrveni ledvin. (Hajek a kol., 2014, s. 32)

1.1.1 Zmény genitalni

Nejvétsimi zménami prochazi v pribehu téhotenstvi déloha. V déloze dochazi ke zrani,
ristu a vyvoji ditéte, tudiz s pribyvajici hmotnosti ditéte se zvétSuje i ona. Probiha proces
hypertofie, ¢cimz zvétsi svoji hmotnost z plivodnich 50g na piiblizn€ 1000g. DéloZni dutina se
zvetsi az 500krat a u donoSenych tehotenstvi dosdhne piiblizné 5 litri. Mimo hypertofie
probiha i1 proces zvany hyperplazie, ktery nastane v mens$i mife nez zminéna hypotrofie. Sténa
délohy se zvétSuje predevSim rozpinanim. TiebaZze se sténa neustdle ztencuje, diky
progesteronu zistava déloha mékka a relaxovana.

Na déloze rozliSujeme télo, isthmus a délozni hrdlo. Nejvétsiho vzristu se dostava prave
u délozniho téla. Cévy, které zde probihaji, se hypertrofuji a prodluzuji, aby mohly vyhoveét
narokiim rostouciho plodového vejce. Pritok krve délohou se zvySuje z pivodnich 50ml na
500-700ml v terminu porodu. Arteioly, které se nalézaji nejvice periferné a zasobuji 1izko
placenty, jsou zménény invazi cytotrofoblastu. Ztratily svoji muskuloelastickou vrstvu stén a
staly se z nich rozsifené, tenkosténné a pasivni cévni struktury.

Isthmus uteri je nazev, ktery oznacuje spojeni mezi svalovinou téla délozniho a hrdla
délozniho. U netéhotné délohy isthmus nerozezname. Po 4. mésici t€hotenstvi se toto spojeni
zac¢ina ménit v dolni délozni segment, které je plné¢ vyvinut az ke konci t€hotenstvi a dosahuje
vysky 8 — 10cm. M4 podstatné ten¢i sténu nez horni segment délohy a je ohranicen tzv.
Miillerovym kontrakénim kruhem.

Jako tfeti ¢ast rozliSujeme hrdlo délozni, cervix uteri. Ten si po celou dobu te¢hotenstvi
zachovava svoji délku a nepodléhd tedy ristovym zméndm. Dochazi pouze k prosaknuti,
hypertrofii a piekrveni. V déloznim ¢ipku se vyskytuje kolagen, jehoz mnoZzstvi se zmensuje,
coz usnadni naslednou dilataci hrdla pii porodu.

Tehotna déloha je po celou dobu gravidity v klidu az do okamziku, kdy je plod zraly a
zivotaschopny mimo délohu. (Hajek a kol., 2014, s. 32)

Mimo samotné délohy prochdzi zménou i pochva s vulvou. Sliznice jsou v téchto
oblastech piekrvené, zdutelé, lividné (nafialovéle) zbarvené a sténa pochvy je poddajnéjsi,
silngjsi a vlivem zvétSujici se d€lohy z panve se pochva prodluzuje. V tomto obdobi se mize
u zen objevit 1 svétly vytok, ktery je ovSem nesvédivy. Je to dano zvySenou poSevni sekreci.
Téhotenskym hormondlnim zméndm podléha predevsim sliznice posevni, kdy v cytologickém
natéru prokazujeme od 3. mésice pfitomnost tzv. navikularnich bun¢k. Mimo jiné nachazime
také na vulvé, hrdzi a v okoli kone¢niku viditeln¢ zvySenou pigmentaci. (Binder a kol., 2011,
s. 30)
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1.1.2 Extragenitilni zmény

Zmény extrageintdlni se tykaji uropoetického, kardiovaskularniho a respira¢niho
systému, kiize, gastrointestinalniho traktu a v neposledni fadé¢ mlécné zlazy.

Z uropoetického systému se jedna o ledviny a vyvodnych cestich mocovych. Z divodu
zvysené aktivity aldosteronu, kortizolu a placentarniho laktogenu je zvySen pratok krve
ledvinami a dochazi ke vzristani glomerularni filtrace. Ze séra téhotné Zeny je patrny pokles
hladin urey a kreatininu. Dale také dochazi ke zvysené tubularni resorpci sodiku a vody a jsou
zvysené ztraty jodu, kyseliny listové, aminokyselin a glukézy moci. Sliznice mocovych cest
jsou piekrvené a spolu s mocovou trubici dochazi k dislokaci méchyie. Progesteron snizuje
tonus ve vazivovych a svalovych strukturach, jehoz disledkem je dilatace nejen mocového
méchyfte, ale také ureterti. Je tedy zvySeno riziko vzniku mocového rezidua aZ retence moci,
coz muze mit za nésledek rozvoj infekce mocovych cest. (Binder a kol., 2011, s. 31-33)

Dalsi zmény prodélava srdce, cévy a krev. Srdce, podobné jako vétSina ostatnich organa
v tomto obdobi, méni své uloZeni. Posouva se doleva, nahoru a dopfedu. Minutovy srde¢ni
objem je zvySeny, stoupa srdecni frekvence a vlivem zvySené prace levé komory se zrychluje
krevni ob¢h. U zdravé Zeny se béhem prvnich dvou trimestrii krevni tlak neméni, avSak ke
konci t€hotenstvi se mize zvysit tlak diastolicky. Systolicky tlak obvykle zlistdva beze zmén.
Dulezité je dat pozor na vznik hypotenzivniho syndromu, ktery mize vést az ke kolapsovému
stavu. Tlak téhotné délohy na dolni dutou Zilu mize ke konci gravidity nahle zmensSit Zilni
navrat. Dojde tedy k poklesu systolického tlaku a objevi se tachykardie.

Celkovy objem krve se v te¢hotenstvi zvySuje o 40%. Nasledkem zvysSeni plazmy a
pomalého nartistu poctu krevnich elementl je relativni snizeni poctu Cervenych krvinek,
koncentraci hemoglobinu a hematokritu. Poklesne tedy hladina plazmatického Zeleza.
Zatimco hladina celkové bilkoviny v séru je nizsi, hladina hrub¢ disperznich bilkovin stoupa.
Tudiz tim stoupa pohotovost ke vzniku tromboembolickych stavli v gravidité. (Gregora,
Veleminsky, 2013, s. 35-36)

Tehotné Zeny Casto trpi problémy gastrointestinalniho traktu. Zde ma opét velky vliv
hormon progesteron, ktery zpiisobuje snizeny tonus hladké svaloviny stfev, ¢imZz dochazi ke
sniZeni jeho motility a zpomaleni stfevni pasaZe. Proto maji tedy budouci maminky sklony
k meteorismu a zacpé (obstipaci). Dale si t€¢hotné ¢asto stézuji na paleni zahy (pyrosis), které
zpusobuje nejen gastrofagedlni reflux, ale také zména ulozeni zaludku.

I kGize v téhotenstvi prodélavd mnoho zmén. Kozni zmény jsou zplsobeny predevSim
zvySenou sekreci MSH (melanocyty stimulujici hormon) a aktivaci malenocyti. Typicka je
zvySena pigmentace v obliceji (tzv. chloasma uterinum), na bfiSe (linea fusca), na dvorcich
prsnich bradavek, v jizvach po operacich, v okoli analniho otvoru a na zevnich rodidlech.
Také se v t¢hotenstvi mohou objevovat kozni praskliny, tzv. strie. Vznikaji vlivem zvySené
produkce kortikoidd, které rozvolnuji elastickd vldkna v kiizi. Strie jsou typické hlavné pro
oblast bticha, prst a hyzdi. Tfebaze zbarveni téchto prasklin po porodu vymizi, samotné jizvy
pietrvavaji v podob¢ bélavych pajizev.
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Respiracni systém neprodélava tak vysoce vyrazné zmény. Vitalni kapacita plic je
zménéna minimalné, avSak vyraznéji se snizuje rezidudlni kapacita plic. Je to zplsobeno
vlivem zvySeného stavu branice. Dale se také vlivem zvySené dechové aktivity lehce zvysuje
minutové objem spolu s dechovou frekvenci. (Binder a kol., 2011, s. 31-33)

Také prsy vobdobi téhotenstvi prodélavaji mnoho zmén. Jejich zvétSeny objem a
pripravenost k laktaci je dana vlivem zenskych pohlavnich hormonii. Zménou prochazi i
samotny prsni dvorec, ktery se na obou prsech zvétSuje a ztmavuje. Nez zacne dochazet
k samotné laktaci, mize béhem téhotenstvi, piedev§im v jeho druhé poloving, odtékat z prsa
vazka zlutava tekutina, kterou nazyvame kolostrum, tdz mlezivo. Jest€ prvni dny po porodu je
novorozené¢ miminko krmeno pravé touto tekutinou, nez se dostavi plné mléko. Laktace
nastava obvykle tieti den po porodu vlivem poklesu Zenskych pohlavnich hormont. (Gregora,
Veleminsky, 2013, s. 35)

1.1.3 Metabolické zmény

V pribéhu téhotenstvi stoupd bazalni metabolismus o 15 — 20%. Vysvétlenim je velka
spotieba kysliku ke konci gravidity spojend se souvisejicim rustem plodu a matetskych tkéni,
zvySenou zatézi krevniho ob¢hu a dychani. Mimo to se v celém obdobi zvySuje télesna
hmotnost budouci maminky. U zdravych Zen se jednd o hmotnost v priméru o 12,5kg vyssi.
K nejvyssimu nardstu hmotnosti dochazi ve druhé poloviné téhotenstvi, jelikoz ma zde svij
vliv 1 retence tekutin ve tkanich. PtirGstek vahy zavisi na matefskych faktorech i na plodovém
vejcl. Urcité neni doporuceno, aby se matka snazila omezovat svlij pfirastek na vaze nebo se
dokonce snazila o redukci hmotnosti. Takova snaha je nepfizniva a mize vést ke zhorSeni
vyzivy s negativnimi disledky na rist a vyvoj plodu. K rychlému ubytku bézn& dochazi po
porodu, ale vSe je individudlni. Ke v§emu muzZe pfispivat zdravy Zivotni styl a hlavné pohyb.
(H4jek a kol., 2014, s. 36)

Je tieba se také zminit o metabolismu sacharidd, tukl a bilkovin. V gravidité dochézi
k tzv. diabetogennimu efektu, coz je disledek zvySené produkce kortikoidi. Mimo to je také
sniZena utilizace gluko6zy, zvySena rezistence k inzulinu a miiZe se objevit sklon ke ketonurii.
Plod ma glukézy dostatek, jelikoz glukéza se k nému dostava skrze placentarni bariéru.
v matetfském organismu jako zdroj energie. Avsak nejvétsi zmény postihuji bilkoviny. Bilance
bilkovin je v t€hotenstvi pozitivni. Zadrzovani bilkovin je disledkem zabezpeceni rlstu
mateiskych tkani a potieb plodu. Specifické t€hotenské bilkoviny se vyuzivaji v prenatalni
jsou SP1 (specific beta 1 glykoprotein), PAPP A (pregnancy associated plasmaprotein A),
PP5 (placental protein 5), hPL (human placental lactogen), AFP (alfa-fetoprotein) a fetalni
fibronectin. AFP je tvofen v jatrech plodu a ve Zloutkovém vacku a prechazi transplacentarné
do matetského ob¢hu. Jeho hladina vySetfuje a diagnostikuje mozné vrozené defekty neurdlni
trubice a geneticky vazané vyvojové vady. (Binder a kol., 2011, s. 34)
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2 POHYBOVA AKTIVITA

Pohyb je nedilnou soucasti naseho Zivota a je zdkladnim projevem nasi existence. Je
zajistovan ¢innosti pohybového aparatu, coz je rozsahly funkéni celek vyvijejici se v lidském
téle. Existuji slozky definujici té¢lesnou zdatnost (tzv. fitness). Jedna se o vytrvalostni slozku,
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slozka vytrvalostni. (Celedova, Cevela, 2010, s. 62)

Podstatou t&lesné zatéze je svalovéa &innost. Cinnost svalil patfi k zakladnim Zivotnim
projeviim a nejen, ze se uplatiiuje v bézné denni pohybové aktivité, ale také plni fyzicky
naroky v zaméstnani. Nov¢ existuji poznatky o vlivu pohybu na funkce a adaptaci svali.
Jedna se o svalstvo pti¢né pruhované a kosterni. Tyto svaly tvofi u Zen zhruba 25-35% télesné
hmotnosti a u muzi 40-45%. (Macek, Radvansky, 2011, s. 1 —3)

V soucasné dob¢ se charakteristickym rysem spoleCnosti a Zivotniho stylu stava
hypokineze (nedostateCny pohyb), coz ma negativni dopad na lidské zdravi. Caha (2012)
zdiraziiuje dulezitost navratu aktivniho pohybu do Zivotniho stylu, jelikoz pohybova aktivita
slouzi k podpofe zdravi a prevenci chronickych neinfekénich chorob. Je vhodné se obcas na
tuto problematiku podivat historicky. Narocnd télesna aktivita patfila vzdy k zakladnim
atributim ziti a preziti. Proto je ¢lovék morfologicky i funkéné adaptovan na zpiisob zivota,
ktery vedl po tisice let a ve kterém schopnost vyrovnat se s naro¢nou télesnou ¢innosti byla na
dennim potadku. V soucasné dobé ovliviiuje lidsky zpiisob ziti ptetechnizovana spole¢nost,
jejiz dusledek je snizeni pohybové aktivity na minimum. Télesna necinnost i sedavy zplisob
zivota nebo zaméstnani jsou pak spojeny s mnozstvim zdravotnich poruch vcetné
kardiovaskularnich nemoci, zvySenym krevnim tlakem, noninzulindependentnim diabetem,
osteopordzou a v neposledni fad¢ 1 chronickymi poruchami pohybového a opérného aparatu.
Odhadem lze fici, Ze u 70% muzi a Zen vSech v€kovych skupin je sice fyzicka aktivita pod
urovni, avSak mize mit jesté pozitivni vliv na zdravi jedince. Oproti tomu je odhadovano, ze
mén¢ nez 20% populace se aktivn¢ vénuje télesnym cvicenim na urovni, kterd mize pozitivné
ovlivnit riziko vzniku kardiovaskularnich onemocnéni. V 50% jsou nejCastéji uvadénou
ptic¢inou chronickych poruch zdravotni problémy tykajici se pohybového aparatu. Nasledna
1é¢ba pohybového systému je po kardiovaskuldrni nemoci druhou problematikou z hlediska
dlouhodobého uzivani 1€ka. Pfitom lze piedpokladat, Ze za pticinu vétSiny zdravotnich obtizi
s pohybovym ustrojim odpovida pravé chronickd hypomobilita. Pravidelny pohyb by m¢l byt
kazdodenni souc¢asti naseho zivotniho stylu. (Celedové, Cevela, 2010, str. 62, 63)

2.1 Vliv pohybové aktivity na duSevni Zivot

Jak bylo jiz vySe zminéno, pohyb ma vliv i na dusevni zdravi. Je ovéteno, Ze ticha
hudba nebo povzbudivy slovni doprovod miize u¢inné pasobit na starSiho ¢loveka pii pohybu.
Kladny vztah a divéra se vzajemné podporuji svym soub&Zznym pusobenim na citové a
emoc¢ni pochody spojené s myslenim. Dopliujici forma vysvétleni vyznamu cviceni
napomaha obzvlasté starSim lidem zbavit se strachu a probudit pocit povinnosti starat se o
svoje t¢lo a zdravi. Toto je motivace, ktera dnes lidem schazi. Psychické kvality, které jsou
kladné, doprovazeji klidny a peclivy pohyby a jsou snadno spolu s G€innosti pienaseny do jiné
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lidské ¢innosti. Dokazu vytlacit negativni navyky Skodici lidskému organismu, jako je napf.
bezmyslenkovitost, nesoustfedénost, pocity beznadéje a strachu. Z tohoto diivodu lze pohyb
povazovat za jeden ztvotivych Ciniteli sebevychovy a posilovani diavéry v sebe sama.
Pfiroda nam kdysi pfid€lila uréité moznosti a predpoklady, které je potieba obnovit
prostiednictvim zdravé davery. (Krebesova, 2010)

Cestu ke zdravému zivotu a tim i k aktivnimu sebeutvareni je tieba zacit pozvolnou a
dobrovolnou proménou vlastnich zivotnich preferenci, coz znamené vénovat pozornost pouze
sob¢. To avSak neznamena vyvolat v sobé egoistu, hypochondra nebo narcistniho ¢lovéka. Je
tim zdiraznéna mravni odpovédnost za vlastni zivot a zdravi, probouzejici uctu ke svému
zivotu 1 k celé pfirod¢€. Lze obecné fici, Ze Cloveék smysluplné zije a je relativné zdrav, kdyz ve
svém zivot¢ vénuje dostatecny cas pohybu, plnému dychdni, Zziti vrytmu s pfirodou,
rozumnému stravovani a udrzovani dobrého vztahu s okolnim svétem. DileZitost jednotlivych
hodnot neni omezena vékem. Mezi sportovné zalozenymi a cvificimi seniory se objevuji
jedinci, kteti se sportu nikdy nevénovali. Pozd¢ji si vSak uvédomili, jak je télesnd a duSevni
aktivita pro proziti plnohodnotného stafi nezbytna. Kosterni svalstvo odrazi emoce tim
stylem, ze nadmérné duSevni napéti zvySuje svalovy tonus a naopak uvolnéni svalstva
navozuje duSevni klid. Z tohoto diivodu nelze bez uvolnéni téla dostate¢né uvolnit mysl.
(Krebesova, 2010)

2.2 Priznivy vliv pohybové aktivity na zdravi jedince

riziko vzniku onemocnéni srdce a cév, snizuje krevni tlak, upravuje hladinu cholesterolu,
vys$sim vydejem energie podporuje redukci vahy, je prevenci obezity, snizuje hladinu
glykémie, zvySuje glukdézovou toleranci, snizuje inzulinorezistenci a je tak prevenci vzniku
diabetu II. typu. Dale také zlepSuje psychicky stav a schopnost vyrovnat se se stresem a
vycerpanim, zabranuje vzniku osteoporozy a celkoveé vyssi télesna zdatnost snizuje celkovou
mortalitu.

Pohybova aktivita ma pifiznivy vliv na plno oblasti z hlediska zdravi. Na prvnim misté
je tieba zminit kardiovaskularni onemocnéni. Osoby, které se ve vétSiné Zivota vénuji
sedavému zplsobu ziti, maji vice nez o tfetinu vétsi riziko onemocnéni ICHS (ischemicka
choroba srdecni), oproti osobam vénujicim se né&jaké té€lesné aktivité. U pohybové aktivnich
osob je i vyrazné vEtsi pravdépodobnost preziti prvni ataky infarktu myokardu nez v ptipadé
osob bez té€lesné aktivity. (Novotny, 2012)

Dalsi pozitivni vliv ma pohybova aktivita na kardiopulmonalni systém. Té€lesna aktivita
zvySuje maximalni kyslikovou spotiebu a snizuje tepovou frekvenci v klidu i pii vykonu
cviCeni stfedni a silngj$i intenzity. ZvySena aerobni kapacita a optimalni redukce télesného
tuku je vhodnou kombinaci pro vysoce efektivni zptsob redukce stresu a zatizeni. Proto je
tedy zvlasté vyznamny u starSich osob, jelikoZ u nich télesnd aktivita dokaze odstranit

snadnou unavitelnost a zvysit psychickou a fyzickou vykonnost.

Je jasné, ze jednim ze zdkladnich a potiebnych vyhod pohybu je redukce hmotnosti.
CviCeni ma vliv na zrychleni metabolickych pochodii, mobilizaci tukovych rezerv a zvySeni
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celkového vydeje energie. To mé za nasledek snadnéjsi zabezpe€eni odpovidajici dodavky a
vyvazenost nezbytné nutrice. U osob stfedniho a vys§iho véku je nejvétSim rizikovym
faktorem obezita z diivodu rizika pro vznik DM, hyperlipoproteinémie, ischemické choroby
srdeCni, infarktu myokardu a nahlé smrti. Ale nejen vyssi vék mize pfinaset dana rizika.
Téhotenstvi je obdobi, které je pro Zenu zménou a je vhodné poucit Zeny o prekoncepéni
piipravé. Télesna aktivita v kombinaci s vhodnou nizkoenergetickou dietou nejefektivnéjsi
metodou pro redukci centralni obezity. (Caha, 2012)
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3 POHYBOVA AKTIVITA V TEHOTENSTVI

T¢hotenstvi neni v zivotnim obdobi Zeny nemoci, ale pouze jinym stavem. Kazda
téhotna zdrava Zena by si to méla uvédomit a nevzdavat se v tomto obdobi svych zajmi, nebo
alesponn ne uplné. Té¢hotenstvi je prechodné obdobi, ve kterém staci, kdyz je poupraven
dosavadni Zivotni styl, nikoliv zcela zménén. Pojem zdravd Zena ptedstavuje v t€hotenstvi tu
zenu, u které probihd vSe bez komplikaci a neexistuji rizika pro matku ¢i plod. V jiném
piipad¢ se postupuje trochu odliSn¢ a Zena by se neméla nijak pfetézovat. AvSak to nemusi
platit pouze pro rizikové te¢hotenstvi. Nelze ptesné fici, které aktivity jsou doporuc¢ené nebo
naopak zakazané. Zapotiebi je poslouchat své télo a jednat na zakladé svého momentalniho
fyzického stavu. Hlavni je si pamatovat, Ze i maly pravidelny pohyb je lepsi, nez nic a urcité
neni doporuceno cviCeni piehanét. Pohybova aktivita v t€¢hotenstvi ndm umoziiuje nejen
podporu zdravého zivotniho stylu, ale také umozni zaujmout aktivni a pozitivni ptistup ke
svému téhotenstvi. Pohyb mé navic kladny vliv na imunitni systém, proto zZena dokaze 1épe
odolavat stresu. (Sikorova, 2009, s. 109)

Ttebaze nelze presné vymezit, jaky druh sportu ¢i pohybové aktivity je v téhotenstvi
vhodny nebo ne, mlizeme si alesponn zlehka nastinit, co by na téhotenstvi nemuselo mit
negativni dopad, ale naopak pozitivni. Mezi nejdoporucovangj$i druh sportu patii mirna
fyzickéd aktivita. Pokud Zena v t¢hotenstvi necvici a ani se jinak nepohybuje, nartsta jeji
hmotnost a spolu stim ztraci pohyblivost a obratnost. Mezi vhodny pohyb také nadile
muzeme zafadit aerobni cvic¢eni. Takovy druh pohybu je velmi vhodny pro €innost plic a pro
klouby a svaly, jelikoz se zvySuje jejich odolnost. Je umoznén vzriist schopnosti zpracovavat
a vyuzivat kyslik, dale je zvySovana svalova sila a napéti, udrzovana hladina krevniho cukru,
spalovani kalorii a upraven krevni ob¢h. Je uréit¢ vhodné podotknout, Ze mimo vSechny tyto
pozitivni ¢inky nam takovy druh cviceni pomaha snizit inavu a podporovat spanek. V ramci
tohoto typu cviceni mluvime napfiklad o chlzi, joggingu a plavani. Do urcité miry tam ale
také mizeme zatadit jizdu na kole, ktera je ale doporucena pouze pro zdravou nastavajici
maminku. (Gregora, Veleminsky, 2013, s. 57)
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dostatek pohybu dokéze pomoci zvladnout. Je tedy vhodné shrnout, Ze sport a pohyb nabizi
budoucim maminkdm vyborny zptsob, jak si udrzet v téhotenstvi v dobrém stavu krevni
ob¢h, predejit moZnym problémim s trdvenim, uvolnit napéti a posilit svalstvo. AvSak
dilezité je dat pozor na nadmérné posilovani svali panevniho dna. Sporty, které panevni dno
zatézuji nebo maji vliv na nadmérnou modulaci svalli, nejsou vhodné, a dokonce mohou
uskodit pii porodu. Pii porodu je rodi¢ce velmi ndpomocné elastické, mekké panevni dno.
Takze pokud by byla tkan pfili§ pevnd, mohla by zpomalit prichod hlavicky. Mezi sporty,
které by zptisobily takovéto nemilé dasledky, patii tenis, jogging, step-aerobic, balet, jizda na
koni apod. (Hofer, Szasz, 2010, s. 82) Mimo to je také vhodné zminit sportovni aktivity, kde
hrozi zvysené riziko padu a tim se stavaji pro t€hotné zeny rizikové. Jedna se napft. o lyzovani,
jizdu na koni, mi¢ové hry apod. (viz nedoporucené sporty)
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3.1 Kontraindikace k vykonu pohybové aktivity

Zena, jejiz téhotenstvi je rizikové, &i piimo patologické, by se pohybovym aktivitim
méla vyhybat. Jsou to napiiklad piipady, kdy té¢hotnd ¢eka vice nez jedno dité, krvaci, ma
veestné lazko, pred t€hotenstvim prodélala vice nez dva potraty, trpi vysokym tlakem nebo
jinym onemocnénim obéhového systému, hrozi ptedcasny porod ¢i jeji predeslé t€¢hotenstvi
bylo néjakym zplisobem ohrozeno, napiiklad skoncilo pfedCasné nebo muselo byt ze
zévazného diivodu ukonceno apod.

Na prvnim misté je vzdy nutné se nejprve poradit se svoji porodni asistentkou ¢i
gynekologem. Ne vzdy plati, ze pokud je t€hotenstvi oznaceno jako rizikové, musi se t€hotna
vyhybat kazdé pohybové aktivité. I Zena, které neni télesna ndmaha doporucena nebo se pii
Lehké cviceni jogy, relaxacni dechové techniky a masaze dokaZou odbourat stres, pomohou
védomé pracovat se zménami zenského téla a zachovat pozitivni vnimani ke svému télu. Je
vice nez dulezité umét vnimat své télo a pozorné mu naslouchat. (Hofer, Szasz, 2010, s. 83)

Baskova (2015, s. 46-52) rozd¢luje kontraindikace sportovani v gravidité na absolutni a
relativni. Mezi absolutni zatfazuje hemodynamicky signifikantni onemocnéni srdce, restrikéni
onemocnéni plic, insuficience cervixu, zvySené riziko predcasného porodu u mnohocetné
gravidity, perzistujici krvaceni ve II. a III. trimestru, vcestna placenta po 26. tydnu gravidity,
roztrzeni vaku blan, preeklampsie a t€hotenskd hypertenze. Mezi relativni kontraindikace
spada tézka anemie, neobjasnéné matefské srdecni arytmie, chronicka bronchitida,
nedostatecné¢ kompenzovany diabetes mellitus 1. typu, podvéha, intrauterinni retardace ristu
v té¢hotenstvi, nedostatecné¢ kompenzovand hypertenze, ortopedické onemocnéni, Spatné
kontrolované onemocnéni vyvolavajici kiece, nedostatecné léceny hypertyreoidizmus a
v neposledni fadé silné kouteni.

3.2 Téhotenské cviceni

V téhotenstvi neni vhodné, aby zena zacinala se sportem, kterému se dfive nevénovala.
Organismus na takovy druh sportu nebyl zvykly ani pfed tcéhotenstvim, natoz piimo
v pribéhu. S tim souvisi také vyhybani se nadmérné télesné ndmaze. Pohybovéa aktivita by
m¢éla souviset se soucasnym stavem téhotné a jejimi moznostmi pro vykon dané¢ho pohybu. Je
velké mnozstvi Zen, které t€¢hotenstvi mélo jiz n¢jakou dobu naplanované, a tyto Zeny jsou
pfipraveny na novy styl Zivota, ktery obnasi fadu zmén, pfedev§im vzdat se svych zvyklosti.
Jsou ale také zeny, které téhotenstvi zatim neplanovaly, a proto mohou byt touto situaci
zaskoCeny. Znamena to pro n¢, ze se budou muset vzdat nékterych aktivit, na které byly
zvyklé, zménit svilj dosavadni Zivotni styl a podobné. OvSem téhotenstvi netrva cely Zivot a i
Zena nepiipravend na tuto situaci by méla toto obdobi brat jako dar, byt hrd4 a plné si ho
uzivat. (Sikorova, 2009, s. 7)
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3.2.1 Vliv cviceni na organismus téhotné Zeny

Prestoze nékteré vyzkumy ukazuji, Ze dlouhodobé stani nebo zvedani tézkych predméti
muze byt spojeno s téhotenskymi komplikacemi, jako je napt. pred¢asny porod, mize fyzicka
aktivita v prib&hu t€hotenstvi ptisobit spise jako ochranny faktor. Pokud je u t¢hotné zeny vse
v potadku, nic ji netrapi a citi se v dobré formé&, ACOG (Americky gynekologicko-porodnicky
kongres) z roku 2002 schvaluje cvic¢ebni program, ktery je pravidelny a ve stiedni intenzité. Je
urcen pro vSechny urovné zdatnosti a navic i pro zeny, které¢ se diive sportu nevénovaly.
Avsak nikdy by se nemélo zapominat na pravidelné konzultace s 1¢katem. (Olson a kol. 2009)

Existuje mylny dojem spocivajici v tom, zZe pohyb v t€hotenstvi piedstavuje riziko nejen
pro matku i plod. Na druhé stran¢ je dokazano, ze trénujici budouci maminky mivaji lepsi
zdravotni vysledky v t€hotenstvi i pfi porodu. Mezi tyto pozitivni vysledky patii lepsi
kardiovaskularni funkce, mensi vahovy pfirGstek, méné nepiijemnych pocitli ve svalech a
kostech (zejm. oblast bederni patefe), méné svalovych kieci, lepsi drzeni t¢la, lepsi ndlada se
sebeuctou, zlepsend svalova podpora panve, nizsi vyskyt zacpy a nadymani, lepsi cirkulace
v téle i do placenty, niz$i vyskyt inkontinence a v neposledni fadé vice energie a kvalitnéjsi
spanek, kterého mize byt v t€hotenstvi nedostatek.

Ttebaze intenzivni pohyb muze byt u gravidnich zen spojen se zvySenou hladinou
glukézy v krvi, neni znamo, ze by tento jev mél dopad na hladinu inzulinu. Glukoza se vytvari
v reakci na potieby téla pii intenzivni aktivité, takZe se nepfedpoklada, Ze by vznikl jakkoliv
ohrozujici prebytek glukozy. Artal a Raul (2016) uvadi, Ze v prosinci 2015 aktualizované
pokyny Americké akademické asociace zduraznily pfinos velmi nizkého rizika fyzické
aktivity v t€hotenstvi.

I pies to, ze nejlepSich vysledkt dosahuji Zeny dodrzujici systematicky trénink od
pocatku teéhotenstvi az do konce, s blizicim se porodem by mély byt intenzita a druh pohybu
upraveny. Lze fici, ze obecné€ nepiijemnymi pocity v pozd¢jSich tydnech téhotenstvi méné trpi
ty zeny, které mély v prvnim trimestru vice pohybu. Mimo to bylo také zjisténo, Ze nizsi
klidova tepova frekvence a vys§i maximalni spotfeba kysliku je prokazana u Zen, které se
vénovaly intenzivnimu tréninku jiz pfed otéhotnénim a nésledné pravidelnému pohybu
v gravidité. (Artal, Raul, 2016)

3.2.2 Zasady pri cviceni

Gravidni zena by nikdy neméla opomenout, ze pii jakychkoliv potizich by se méla
ihned obratit na svého 1ékaie. Nemusi se jednat pouze o potize vzniklé v pribéhu téhotenstvi.
Zeny trpici chorobami typu hypertenze, DM I. typu, epilepsie, porucha §titné zlazy, anémie
apod. by se mély nejprve o vhodnosti cviceni s 1¢ékatem poradit. V t€¢hotenstvi nejde pteci jen
o zdravi budouci matky, ale také ditéte. Pokud se zena pied tchotenstvim cvi¢enim
nezabyvala, méla by zacit pozvolna. Neni vhodné zaCinat s pohybem, na ktery organismus
nebyl zvykly a je to pro né€j néco nového. Zvlasté opatrnd by méla byt t€hotna zena v obdobi
pfedpokladané menstruace, zvlastn€ v prvnim trimestru, jelikoz v této dobé dochazi
k uhnizdéni vaji¢ka v d&loze. Zena se pohybovat miize, ale méla by zlehka ubrat na intenzité.
(Vitikova, 2007, s. 9)
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Je dilezité, aby Zena pfi vykonu cvi¢eni neprochladla, jelikoz by mohl nasledné hrozit
zan&t mocovych cest. Pitny rezim by mél byt dodrzovan vzdy. Mimo jiné je také dulezité se
vyhnout pfi cvieni piehiati organismu, coz je v t¢hotenstvi rizikové. Teplota téla by neméla
presahnout 38°C. 1 tepova frekvence by méla byt pod kontrolou, vykon nesmi vyvolat
ob¢hové selhani (projevi se jako ¢erno pied o€ima). Jednoduse feCeno — neni vhodné cvicit a
trénovat az do uplného vycCerpani. (Patizek, 2015, s. 357)

Pokud se béhem cviceni vyskytnou ne€které varovné piiznaky znamenajici téhotenskou
komplikaci, je nutné okamzité se cvienim piestat. Mezi takové ptiznaky patii vaginalni
krvéaceni, dyspnoe pii zatézi, bolest svall, lytek, Sije a hlavy, zavraté, pred¢asné porodni
bolesti, slabsi pohyb plodu nebo roztrzeni vaku blan. (Baskova, 2015, s. 50)

3.2.3 1. trimestr

V téhotenstvi rozliSujeme 3 ¢asoveé ohrani¢ena obdobi. Tato obdobi se nazyvaji trimestry
a existuji celkem tfi. NeodliSuje je ovSem od sebe pouze tyden gestace, nybrz také ptiznaky a
projevy téhotenstvi.

Prvni trimestr je vymezen mezi 0. az 13. tydnem tehotenstvi. Jsou to dny, kdy se velmi
casto objevuje nechutenstvi a ranni nevolnost, coz jsou velmi ¢asté znamky otéhotnéni, avSak
nejisté. Mimo tyto projevy se také muize objevovat unava, citlivost na vliiné a pachy, nebo
jednoduse zvlastni a neobvyklé chuté. Mimo to z téch méné vitanych piiznaki t€hotenstvi se
muze objevit i paleni Zahy, zacpa, citlivost az bolestivost prsou a bolesti zad. OvSem ne u
kazdé zeny se tyto nejisté znamky projevi a takové zeny tedy nemusi nijak omezovat své
drivejsi télesné aktivity, na které byly diive zvyklé.

Nejméné pfijemna je ranni nevolnost a zvraceni. Tiebaze se jedna o nevolnosti ranni,
téhotnd zena se nemusi citit dobie cely den, nékdy se nevolnost miize dostavit i béhem noci.
Tato situaci potom muize vzit zen¢ chut’ a energii na cviceni. Proto je vhodné, aby nechodila
spat s prazdnym zaludkem, ale pfed spanim néco leh¢iho snédla. Diky tomu nedojde béhem
noci k vyraznému snizeni hladiny cukru. Rdno po probuzeni mit vedle sebe piipravenou
malou snidani napiiklad v podob¢ suSenek a az po 10 — 15 minutach vstat. Cviceni by mélo
probihat jen ve chvili, kdy se Zena citi dobfe a mélo by to byt alespoii pll az jednu hodinu po
jidle. Mimo to miiZe t€hotnou trapit vy€erpani, nespavost ¢i strach z celého t€hotenstvi. Pro
fadu Zen to muze byt prekvapenim, jelikoz byly diive plné sily a energie a nyni z ni¢eho nic
jsou unavené a ospalé. Nebo jiné zeny naopak mohou mit problém s vecernim usinanim. Pti
takovych problémech je pravé cviceni nejvhodnéj$i metodou, jak si té¢hotenstvi zpfijemnit.
Vhodné cvi¢eni napomahd k efektivité, obecné se zlepSuje fyzicka 1 psychickd pohoda a
dochazi k lepSimu spanku béhem noci. (Sikorova, 2009, s. 9-10)

3.2.4 1I. trimestr

Druhy trimestr lze charakterizovat jako nejptfijemnéj$i obdobi t&€hotenstvi. Rostouci
bficho zatim nebrani kazdodennim ¢innostem, na které byla Zena doposud zvykla, a pocatecni
nevolnosti a inava zpusobena t€hotenstvim se postupné urovnavaji, az mizi. (Sikorova, 2009,
s. 47)
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Ttebaze se prvni trimestr vyznacuje rychlym piibytkem hormoni, druhy je z hlediska této
stranky klidn€jsi. Hladina hormonti se pomalu ustaluje a jsou vytvofeny 2 litry krve navic,
které vyplni roztazené cévy. T¢€lo si tedy zac¢ind pomalu zvykat na tuto zménu. Nésledkem
zvySené produkce krevni plazmy a erytrocytd dochdzi ke zvySeni objemu krve, coz vede
z¢asti k ustavani nevolnosti.

T¢hotna Zena se v tomto obdobi citi vyrazné 1épe a dostava touhu po pohybu. Odpovida
tomu i jeji forma. T¢€lo je pfizpiisobeno nové situaci, orgdny miminka jsou zformovany, takze
Avsak 1 mohou se objevovat nové problémy spojené s t€hotenstvim, jako napt. bolest zad,
zéacpa, rozvolnéni kloubli, syndrom karpalniho tunelu, kifeCe v nohou, zavraté, hemeroidy
nebo preeklampsie. VSechny tyto problémy se daji fesit, nebo alespoil zmirnit, a to pravé diky
cviceni. (Pintova, Kramerova, 2015, s. 100-112)

Druhy trimestr je nejvhodnéjSim obdobim pro zacatek vykonu pohybové aktivity
v t€hotenstvi, pfedev§im u Zen, které pohyb nevykonavaly ani pfed ot¢hotnénim. Cviceni by
mélo probihat pfiméfené a odpovidajice svému stavu a schopnostem. Zena se miZe
prostiednictvim cviceni pfipravit na fyzicky obtizny tfeti trimestr a nasledné na porod.
Dutlezité je mit na paméti, ze kazda Zen proziva své téhotenstvi individudlné a proto by i
pohybova aktivita méla byt vhodna pro danou zenu. (Sikorova, 2009, s. 47)

3.2.5 [III. trimestr

Tteti trimestr je zdvérem téhotenstvi. Pfinasi konec zménéného stavu zenu a spolu s nim
i mnoho téhotenskych obtizi. Je vhodné, aby zena mezi 32 - 36. tydnem téhotenstvi odesla na
matefskou dovolenou a zustala jiz v klidu. Miize se Castéji objevovat unava, ale na druhé
stran¢ 1 zvySeny pfival energie, ktery vyuzivaji zeny naptiklad pro tklid ¢i malovani (tzv.
stavéni hnizda). (Sikorova, 2009, s. 87)

V tomto trimestru si jiz Zena plné uvédomuje, ze ve svém téle nosi novy zivot. Tiebaze
druhy trimestr pfinesl pocit superzeny, nyni se jiz bude objevovat inava a pohyb béhem dne
bude plisobit nekomfort. Miminko je jiz velké a provadi vice cititelné pohyby, které nenechaji
Zenu zaujmout pohodlnou pozici, kterou by chtéla. Mimo nepohodli miize doprovézet zenu
také bolest sedaciho nervu, pokles krevniho tlaku, casté nutkani mocit, vytékani kolostra,
navaly horka, varixy, strie, otoky, kfeCe, téhotenska cukrovka a Braxton Hicksovy kontrakce.
(Pintova, Kramerova, 2015, s. 145-147)

Braxton Hicksovy kontrakce miizeme pfirovnat k rozcvicce, kterd prospiva télu pred
zavodem nebo tézkym tréninkem. Stejné tak se totiz organismus rozehtiva a pripravuje praveé
prostiednictvim téchto sil, které jsou charakteristické slabymi kiecovymi pocity, jejichz
zacatek ¢i konec nelze predvidat. Béhem kontrakce se délozni svaly stdhnou na 30 — 60 vtefin,
piestoze kie¢ mize pretrvavat déle. Tyto stahy se od porodnich kontrakei lisi tim, Ze jsou
spiSe nepfijemné, nez bolestivé a ¢asem piejdou. Braxton Hicksovy kontrakce poskytuji
prilezitost k procvicovani porodniho dychani a dalSich mozZnosti uvolnéni se pii porodu.
(Pintova, Kramerova, 2015, s. 149)
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Vhodné cviceni pro toto obdobi je pohybova aktivita souvisejici pfedevsim s dychanim.
Jedna se naptiklad o cviky na elasticitu hrudniku, bfi$ni dychéni, tzv. psi dychéani, zadrzovani
dechu apod. (Sikorova, 2009, s. 88-94)

3.3 Cviceni pri téhotenskych obtizich

Pfestoze téhotenstvi je nazyvano jinym stavem, jedna se stale o stav normdlni a
pfirozeny pro Zensky organismus. Zeny se mohou v tomto obdobi citit velmi dobie, dokonce i
lépe nez obvykle. Nicméné organismus zZeny prochazi znacnymi zménami, které s sebou
mohou pfinést riizné intenzivni potize. (Cekal, Sulc, 2010, s. 36). Zdravotnim obtizim mutize
zena prostfednictvim rtiznych cviceni. Tato cviceni lze provadét pii kazdodennim rezimu,

nékteré z nich lze dokonce provadét tieba i na kancelaiské zidli. (Kiindig, 2016, s. 20)

3.3.1 Bolesti

Jelikoz se d€loha v pribehu téhotenstvi neustale zvétSuje, zabird v bfisni dutiné ¢im dal
tim vice mista. To méa ptredevSim dopad na hrudni kos, ktery se otevira, a tim dochazi
k napinani tkani mezi zebry. Hrudni ko§ se nékdy mize rychle zvétsit az o 10-15cm, coz
muize vést k prechodné bolesti v Zebrech majici charakter tuhnuti nebo péleni. Cilenym
cvicenim na uvolnéni Zeber se bolestiva oblast protahne a zmirni se bolest. (Dumoulin, 2001,
str. 18-19)

Tehotnou Zenu mohou také trapit bolesti tfisel a stydké oblasti. Pfitahovac kyc¢le je sval,
ktery se upind na kazdou vétev stydké kosti. Prostfednictvim tohoto svalu nam je umoznén
pohyb nohou k sobé. Pohyby vyvolédvajici bolest ve stydké oblasti mohou mit také vliv na
tento sval a natahovat ho vice, neZ za normalnich okolnosti. Dojde k podrazdéni tiponu svalu
a v ojedinélych ptipadech miize vzniknout i zanét. Proto protahovani pfitahovace kycle by
mélo byt soucasti pravidelného cviceni. (Dumoulin, 2001, s. 81-82)

Pro odhaleni pivodu bolesti zad v t€hotenstvi je tfeba znat oblast bfiSnich svalt. Bfi$ni
svalstvo je sloZeno ze Ctyf parovych svall — sval pficny bfiSni, vnitini a zevni, Sikmy a pfimy.
Tyto svaly tvoii oporu biisSni oblasti, tudiz udrzuji vnitini orgdny v bfiSni dutin€¢. Mimo to
jsou také soucdsti opérného systému patefe a umoznuji nam pohyby trupu riznymi smeéry.
Rist plodu béhem gravidity zpisobuje, Ze se tyto bfisni svaly po celou dobu natahuji, coz ma
za nasledek jejich oslabeni. Cim vice jsou svaly vytaZeny a oslabeny, tim se vice presouva
tézisté zeny doptedu a zvySuje se tim prohnuti ve spodni ¢asti zad, tzv. lord6za. To zplsobuje
nepiijemné bolesti zad doprovazejici budouci maminku béhem celého téhotenstvi.

Pro ulehc¢eni gravidity od bolesti zad je vhodné provadéet cviceni, kterd zajisti udrzeni
svalové sily a prohnuti zad. Navic je dilezit¢ udrzovat silu téchto svalti pro nadchazejici
porod, jelikoz tyto svaly jsou potfebné pro tlaceni. OvSem zde je potieba dat pozor a
dodrzovat ur€itd pravidla. Pro uUc€innost cvifeni je potfeba postupovat od nejhloubéji
ulozenych svalti. Dale je tfeba v pribéhu celého cviceni udrzet kontrakci svalli dna
panevniho, jelikoz tim se Zena vyhne zvySenému tlaku na vnitini organy, coz by zpusobilo
oslabeni panve. Nedoporucuje se cvicit lehy-sedy, jelikoz pfi tomto cvi¢eni dochazi ke
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zkracovani a vzdalovani pfimych bfiSnich svald, coz by mohlo vést ke kyle. (viz diastaza
pfimych bfisnich svalt). (Dumoulin, 2001, s. 45-47)

3.3.2 Diastaza, dusnost, hemoroidy, kiece, varixy, otoky

Témér 30% téhotnych zen trapi rozestup ptimych biisnich svald. Jednd se o dusledek
kratkych bfisnich svald, které se obtizné ptizpisobuji rozpinani bficha. Tento rozestup se
nazyva separace neboli diastaza. Diastaza neni bolestivou zélezitosti, ale pfesto by se tomu
méla budouci maminka snazit vyvarovat. Lze si ji v§imnout i pouhym okem, kdyz se pfi
kontrakci pfimé biisni svaly vzdaluji od sebe, jelikoZ se mezi svaly objevi ve stfedni Casti
bficha malda mezera. Diastdzu muze tc¢hotnd Zzena napravit, nebo ji alespoii zmirnit. To
umoznuji specialni cviky na pfimé bfisni svaly. (Dumoulin, 2001, s. 53-54; Sikorova, 2009, s.
41, 66)

V téhotenstvi je také Castd dusnost, coz je nepiijemny pocit spojeny s dychanim, ktery je
v te¢hotenstvi Casty. V tomto obdobi, piedev§im od 6. mésice téhotenstvi. Rostouci d€loha
nejen, Ze utlatuje okolni organy v dutiné bfis$ni, ale soucasn¢ vytlacuje branici smérem
vzhuru. Branice je dilezity sval, ktery ndm pomahé s dychanim a oddé€luje dutinu bfisni od
hrudni. Pfi nadechu klesa dolii, pfi¢emz stlacuje bfisni organy a zvétsuje tim objem hrudniku.
Pti vydechu naopak stoupa a pomaha vyprazdiovat obsah plic. Se zvySujicim stupném
gravidity je hrudnik vice stlacovan a dochazi k ,,Sikmému uloZeni srdce.” S tim se soucasné
muZe dostavit 1 téhotenskd dusnost se zmenSenou vitalni kapacitou plic. To ma za nasledek
zadychavani Zeny pfi zvySené fyzické aktivité. Bohuzel prevence z4dné neni, avSak lze tyto
jevy alesponi zmirnit, a to vhodnym cvic¢enim na zadech, pti kterém se otvira nejvice hrudni
kos. (Sikorova, 2009, s. 88)

Nemalo c¢astym nepiijemnym projevem v téhotenstvi jsou hemoroidy. Hemoroidy
predstavuji oznaceni pro rozsifené zily v oblasti kone¢niku. Jsou nasledkem stlaCovani cév
v oblasti malé panve a ptipadnou zdcpou muize dochazet k jejich zhorSovani. Pro pifedchazeni
nebo zmirfiovani hemoroidit by se mélo bezpochyby piedchazet zacpé, pii vyprazdiovani
priliS netlacit, provadét pravidelna cvieni na podporu krevniho ob¢hu apod. (Dumoulin,
2001, s. 24)

Ani kfeCe nejsou vyjimecnou situaci v obdobi gravidity. Objevuji se u mnoha téhotnych
zen a mohou je trapit po celou dobu téhotenstvi. Nejcastéji k nim dochdzi v noci nebo naopak
rano po probuzeni, kdyz se Zena chce protdhnout. Ttebaze se kie¢ objevuje nejvice v lytkach,
muze postihnout i oblast chodidel nebo stehen. Pro prevenci kieci je tieba se zacit protahovat
1 vecer pred ulozenim se do postele, nebo se jesteé pred spanek projit. Pokud se jiz kiece
objevuji, existuji cviky, které dokazou od bolesti ulevit. Lytka se protahuji nejlépe vestoje.
(Dumoulin, 2001, s. 25)

V obdobi téhotenstvi je velmi znacné zatéZovan 1 Zilni systém dolnich koncetin.
Uvolnovani zilnich stén napomahaji nejen t€hotenské hormony, ale také rostouci déloha, ktera
tla¢i na panevni zily a tim zpomaluje navrat krve z dolnich koncetin. KifeCové zily se pak
objevuji nejen v oblasti dolnich koncetin, ale také zevnich rodidel. Na vzniku varixti se
mohou podilet ¢astecné 1 dédi¢né dispozice. Pro prevenci nebo zlepSeni téchto problému je
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vhodné kazdodenni cviceni od zacatku t€hotenstvi, nebo alespoil polohovéani nohou v pribéhu
dne. (Sikorové, 2009, s. 41)

Oteklé c¢asti t€la nachazime v té¢hotenstvi nejvice na rukou a nohou. V oblasti nohou
otékaji nejcastéji kotniky, coZ je zplsobeno stlacovanim cév a lymfatickych cév v tiiselné
oblasti. Otoky vznikaji ptedevsim od ctvrtého meésice, jelikoz v tomto obdobi se bficho za¢ina
zvétsovat, zada prohybat a dité se posouva niz, coz opét narusuje navrat krve k srdei. Mimo
jiné se i v tomto piipad¢, jako u varixt, doporucuje cviéit vleZze nebo vestoje na povzbuzeni
krevniho ob¢hu a naucit se spravnému drzeni téla.

Naproti tomu otoky rukou mohou vznikat jiz od tfetiho mésice, kdy je také narusen
krevni obéh. Prsty a ruce jsou proto ke konci dne oteklé. (Dumoulin, 2001, s. 25-26)

3.3.3 Syndrom karpalniho tunelu, téhotensky ischias, obstipace, inik mo¢i

Ve stiednim a pozdnim stadiu t€hotenstvi se mohou objevit problémy projevujici se
bolestmi rukou. Ttebaze nékolik tydnli po porodu tento jev zmizi, je tieba se mu umét branit.
Syndrom karpalniho tunelu jen zplisoben otokem v oblasti zapésti, kde prochazi sttedovy nerv
vedouci k prstim. Projevuje se znecitlivénim palce, ukazovacku a poloviny prstenicku.
Mozny je pocit mravenceni nebo bolesti Sifici se od prsti k zapéesti a predlokti. Tyto zminéné
pfiznaky se zhorSuji pfevazné v noci a lze je provazet i slabost pii pohybu palce. Jako
prevence je vhodné uplné neohybat zapésti, jelikoz by tento pohyb ruky mohl vést ke zvySené
kompresi karpalniho tunelu. Déle je vhodnéjsi upfednostiiovat polohy s rukama podepienyma
v neutralni poloze a zvedani ruky nad troven srdce, jelikoz takovéto polohy usnadiuji tok
krve smérem k srdci. (Svojtka &Co, 2009, s. 155)

Kromé¢ syndromu karpélniho tunelu se miize v téhotenstvi rozvinout i téhotensky
ischias. T¢hotensky ischias je pojem pro prudkou sviravou bolest v hyzdich, kterd miize
vystielovat az do stehen. Vznika z diivodu ptiliSného uvolnéni vazi, kvili kterému mize dojit
k nadmérnému pohybu v kiiZzokyc€elnim skloubeni a také k naslednému zablokovani. Sedaci
nerv prochazejici ptimo pied kiizokycCelnim skloubenim se muze pii urcitych pohybech
podrazdit nebo byt stlaCen otokem a svalovymi spazmy v oblasti, kde se nachéazi zanét.

Tento ischias na rozdil od pravého ma svoji bolest charakteristickou. Nevystieluje az
dolu do nohy a k vymizeni bolesti sta¢i pouze zménit polohu. Pro pfedchazeni tohoto
problému ¢i uleveni bolesti je vhodné protahovani hyzdovych svali a uvoliovani
kiizokycelniho skloubeni. (Dumoulin, 2001, s. 85)

Typickym problémem zen v gravidité¢ je mimo jiné 1 zacpa, tzv. obstipace. Zatimco u
nekterych Zen se mtize béhem téhotenstvi jen projevit, u jinych se mohou problémy zhorSovat.
V tomto obdobi je =zacpa zpusobena hormondlnimi zménami, piedevS§im produkci
progesteronu, jelikoz zpomaluje peristaltiku. Tudiz k vyprazdiiovani potom dochdzi méné
Casto a stolice byva tuzsi. Pfi zacpé neni vhodné pfili§ tladit pro vyprazdnéni, jelikoz by
mohlo dojit k oslabeni svalii dna panevniho a vzniku bolestivych hemoroidu.

Aby se Zena vyhnula zacpé, méla by pit hodné vody, zvysit podil vlakniny ve strave,
volit vhodnou pozici na toaleté a piedev§im praktikovat zvlastni cviky ke stimulaci pohybu
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stfev. Mezi takové cviky patii bfisni dychani samotné, ¢i se sklapénim nohy. Samotné chilize
¢i plavani jsou také velmi efektivni. Jako dopliujici aktivitou mohou byt v nékterych
pripadech i masaze bticha. (Sikorova, 2009, s. 81)

Béhem t&hotenstvi trapi tnik moci asi 50% Zen. KdyZ se k tomu jesté navic pfidruzi
unik stfevnich plynt, at’ uz kazdy den nebo pfilezitostné, neni to pro Zenu nic piijemného.
Ttebaze se ve vetsing pripadd jedna pouze o doCasny stav, Ize tyto problémy zmirnit nebo se
jim dokonce vyhnout. Zéklad panve tvoii svaly panevniho dna, které jsou slozeny ze tii
vrstev. Jsou rozprostieny mezi stydkou kosti a kostr¢i a tvofi jakousi sit’, ktera ma vyznamnou
roli pii ovladani moceni a vyméSovani. Téhotenstvi je idealni obdobi, kdy tyto svaly zacit
posilovat, jelikoz gravidita a porod mohou zpusobit ochabnuti téchto sval. Nasledkem muze
byt nejen jiz zminény Unik moci a stfevnich plyni, ale také snizeni sexudlniho uspokojeni.

Vhodna cviceni jsou takova, ktera samotné svaly posiluji, potom cvi¢eni na protazeni
hraze a na prevenci zacpy (napft. chiize, plavani, bfisni dychani se zvedanim nohy. (Dumoulin,
2001, s. 33)

3.4 Doporucené sporty a jiné pohybové aktivity

Mezi doporucené sportovni aktivity v gravidité patii takové cinnosti, pii kterych
nehrozi, Ze by pfi jejich vykonu doslo k poranéni t¢hotné Zeny ¢i plodu. Jedna se pfedevs§im o
bezkontaktni pohybovou aktivitu nebo ¢innost, kde je kontakt omezeny. UmozZiluji cvicit
v pfimce, nikoliv ndhle posunovat pozice, je snizené riziko padu a jejich intenzita je stiedni
nebo nizkd. VétSina takovych sporti je wurcena specidlné pro téhotenstvi.
(pregnancybirthbaby.org.au, 2018)

3.4.1 Chiize a Nordic Walking

Pokud se Zena nikdy zcela sportim ani jinym fyzickym aktivitdim nevénovala, neni
vhodné, aby s tim zacinala pravé v t¢hotenstvi. Chlize je jednou z nejlepSich pohybovych
aktivit v gravidité 1 mimo ni, takZe Zena ani nemusi vykonavat pro svoje zdravi specialni druh
sportu. Vytrvalostni chlize je tedy jedinym sportem v téhotenstvi, ktery Ize doporucit vSem
zdravym budoucim maminkam. Chodit je mozné az do konce t€¢hotenstvi, na rozdil od b&hani,
které je doporuceno spiSe jen v prvnich mésicich gravidity. Nejen, Ze je chiize vhodnou zatézi,
kterd lze zabranit nadmérnym pfirtstkim hmotnosti, ale méa i pozitivni vliv na psychiku
téhotné Zeny. Mimo jiné muze zmirnit i nékteré téhotenské obtize, jako jsou nevolnosti,
zavraté €1 zacpa. Slouzi k navozeni lepsi kvality spanku, coz snizuje problémy s nespavosti.
V pozdéjsich fazich téhotenstvi brani na zékladé zlepseného odtoku krve z dolnich koncetin
otékani nohou a vzniku kiecovych Zil. Pfi chizi jsou tonizovany a posilovany vSechny
svalové skupiny. Nejvhodnéjsi jsou prochdzky v parku, v lese nebo jinde v ptirod¢, jelikoz se
zde zena vyhyba frekventovanym ulicim pieplnénych smogem, které nejsou pro maminku ani
miminko pfili§ vhodné. Pfiroda na rozdil od smogem znecisténych ulic navozuje klid a
kvalitni spanek v noci.

Otazkou muze byt, jak daleko a Casto chodit. Aby byla splnéna podminka, ze neni
vhodné, aby se t€hotna Zena pfili§ vyCerpavala, je doporuceno zvolit radéji n€kolik kratSich
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rozdilné od klidné bézné prochazky. Pro kazdého je spravné tempo jiné, ale 1ze obecné fici, Ze
téhotna Zena by se béhem chiize pti konverzaci neméla zadychavat.

Vénovat se aktivni chizi 1ze po celou dobu gravidity az do porodu, avSak poslednich 6
tydni pied porodem by mélo byt tempo zvolnéno. (Sikorova, 2009, s. 114; maxdorf.cz, 2019)

Nordic Walking, neboli ,,Severskd chlize* je nazev pro chiizi se specidlnimi holemi.
Jedna se o relativné novou pohybovou aktivitu, které se v t€éhotenstvi nemusi Zena obavat,
jelikoz se jedna o ptirozenou chiizi. Rozdil od bézné chiize je, Ze zde je mnohem intenzivnéji
zapojeno svalstvo zad a hornich koncetin. Kromé toho je navic odleh¢eno kloubtim dolnich
koncetin, které jsou béhem gravidity velmi namdhany. Hole pii chiizi napomahaji ziskat
potiebnou jistotu na kluzkém povrchu nebo jinak obtizném terénu, coz prispiva k vyfeSeni
problému s rovnovahou. Pfi tomto stylu chlize plati obdobna doporuceni, jako pii bézné
chuzi, avSak s holemi se ptjde 1épe, zlepsi se drzeni téla, uvolni se napéti v zaddech a pohyb
bude celkové efektivnéjsi. Aby hilky plnily svoji funkei, je tieba dodrzovat spravnou
techniku chiize. U t¢hotnych Zen bude tfeba vétsi opatrnosti nejen pii vybéru trasy, ale i
vhodné vystroje pro chizi. Je dilezité peclivé vybrat spravné boty pro pfiméfené podpirani
klenby, protoze v téhotenstvi klenba nohy vyrazné trpi. Tento problém Ize vyfesit i
ortopedickymi vlozkami. Jako vzdy je velmi dulezité pravidelné dopliiovani tekutin. Je
doporuceno vést trasu pokud mozno mimo frekventované dopravni oblasti, idedlni v piirodé.
Ale 1 v ptirodé¢ je tieba dbat zvySené opatrnosti, a to z hlediska vybéru terénu. Terén by mél
byt dobte schiidny pro minimalizaci rizika padu. (Sikorova, 2009, s. 121; maxdorf.cz, 2019)

3.4.2 Plavani v téhotenstvi

Tento druh pohybové aktivity byva v téhotenstvi nejvice doporuceny. Pokud by si t€hotna
zena méla vybrat v téhotenstvi pouze jeden sport, mélo by to byt plavani. Nejen, ze pfi tomto
druhu cvi¢eni hrozi minimalni rizika a poranéni pro Zenu, ale plavani také odlehcuje tlak na
klouby a také posiluje a uvoliiuje namahana zada, coz t¢hotna Zena s rostoucim biiSkem velice
rada oceni. AvSak i zde je potieba dodrZovat urcitd pravidla, abychom zamezili pfipadnym
rizikim. Jak upozoriiuje Medtickd (2016): ,,Plavani je fyzickda aktivita, ktera budoucim
maminkam nemuze ublizit. Museji ale plavat spravné - nepretézovat se a ve vodeé spise
relaxovat.“ Ale napfiklad na rozdil od béhani (které zpusobuje otfesy a naméha klouby),
cyklistiky (problém udrzet balanc s rostoucim btiskem) je plavani bezpecné, pohodIné a fadou
1ékart doporuCované. T€hotné zeny se ve vodeé dokazou pohybovat s lehkosti, nenamahaji své
klouby, posiluji zdda s panevnim dnem a podporuji krevni obéh. Pravidelné plavani mtze také
navodit lepsi spanek a snizit u nastavajici maminky vyskyt rannich nevolnosti.

Vhodné je navstévovat kurzy plavani se Skolenou porodni asistentkou, jelikoz takové
lekce jsou upraveny piimo pro t€hotné zeny. Plavani miize mit 1 pozitivni vliv na prubéh
porodu, jelikoZ kromé protaZeni a uvolnéni se Zena nauci i dychat pod vodou a rozSifuje si
kapacitu plic, coZ je pfi porodu velmi vitané.

Jak bylo zminéno vyse, 1 pfi tomto druhu pohybu je nutno dbat na urcitd pravidla. Je
dilezité¢ dbat na kvalitu vody, jelikoZ z vody mohou vznikat Casto infekce. Doporucuje se
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slana voda, kterd je svoji kvalitou nejlepsi. AvSak vzdy plati, ze po kazdém pobytu ve vod¢ by
se méla zena jit hned osprchovat. Mimo kvality je také vhodné dbat na teplotu vody, ktera by
neméla byt vyssi nez 32°C. Proto neni pro t¢hotné zeny doporucena vitivka.

Dulezité je davat pozor nejen v bazénu, ale i mimo néj. Pfi pohybu na mokré plose
v oblasti bazénu by se mél kazdy chovat opatrn€, nebéhat a davat pozor. (zdravy-
pohyb.doktorka.cz, 2016)

3.4.3 Cyklistika a posilovani

Ackoliv ve vétsin¢ zahranicni literatury se mtizeme setkat s cyklistikou jako vhodnym a
doporuc¢enym sportem pro t€hotné, u nas tyto nazory nejsou zcela jednoznacné. T¢hotna Zena
by se pii jakékoliv pohybové aktivité méla bezesporu vyhybat jakymkoliv otfesim, prudkym
zatackadm a nebezpecnym manévrim. Jizda by se méla odehrévat na rovném terénu s pevnym
povrchem. Pokud neni mozné v okoli nalézt vyhovujici terén, pak je doporucovana jizda na
stacionarnim kole — ¢ili rotopedu. Mimo to je tfeba také dbat vétsi opatrnosti na rovnovahu,
jelikoz od 4. mésice gravidity se méni teziste téla.

Rychlost a délka jizdy zavisi na trénovanosti Zeny. I v tomto ptipad¢ by t€hotnd méla
byt béhem jizdy schopna plynulé feci bez zadychavani. Nedostatek kysliku Skodi nejen
nastavajici matce, ale i plodu.

Pokud Zena jiz ptfed otéhotnénim byla zvykla navstévovat posilovnu, neni tieba se
tohoto zvyku v gravidité¢ vzdéavat. Posilovani jim Ize dokonce i doporucit. Avsak je tieba si
uvédomit, Ze zatéZ 1 intenzita musi byt zmirnény a posilovani bude probihat pouze za ticelem
udrzeni kondice. V tehotenstvi nelze posilovat pro tvarovani postavy nebo hubnuti. Neni ani
vhodné provadét diepy ¢i vypady, protoze by byly zatéZovany bfiSni svaly. Neni od véci se
poradit se svym gynekologem, ktery na zdkladé zdravotniho stavu téhotné rozhodne o
vhodnosti posilovat a také v posilovné vyuzivat sluzeb zkuseného trenéra. (Sikorova, 2009, s.
115)

3.4.4 Tanec v téhotenstvi

Tanec neni jen fyzickou aktivitou. Takovy druh aktivity napomahd mimo jiné i
k psychickému uvolnéni a v téhotenstvi mize byt prostfedkem k navézani hlubsiho kontaktu
mezi budouci maminkou a miminkem. (Gregora, Veleminsky, 2013, s. 58)

Takovym nejidedlngj$im tancem v te¢hotenstvi je bfiSni tanec, ktery muze pfinést
spoustu zabavy a je skvélym druhem cviceni. V posledni dobé& ziskédvaji tyto tance uznani jako
¢innost, ktera se podili na zlepSeni celé kondice. Jednd se o tanec rodicek, ktery velmi
jemnym a intenzivnim zpusobem posiluje, coz pfipravuje na porod predevsim bfisni svaly a
svaly dna panevniho. Svymi charakteristickymi pohyby pozitivné ovliviiuje nékteré
t€hotenské obtize, mezi které patii napiiklad bolesti zad, péaleni Zahy, zacpa ¢i tvorba
kfeCovych zil. Mimo jiné pfinds$i k miminku vétsi mnozstvi kysliku, coz je také velké
pozitivum. Rovnéz tento druh tance podporuje vzpiimené drzeni téla, rovnovahu a koordinaci.
Spravné drzeni téla a uCeni zenu relaxovat je také v téhotenstvi vhodnou slozkou. Mezi dalsi
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pfinosy patii skutecnost, Ze se nejednd pouze o aerobni cvifeni, ale Zena se také velmi
efektivné protihne. Rada Zen také potvrdila, Zze diky tancovani se jim zvysilo sebevédomi a
ptipadaly si krasn¢jsi. Tancit mize Zzena v prubéhu celé¢ho obdobi 9 mésici. I zde plati, Ze se
musi jednat o téhotenstvi fyziologické, nikoli komplikované. (Gregora, Veleminsky, 2013, s.
59), (Weissova a Pietrantoni, 2010, s. 119)

Tzv. orientalni tanec (jak jej sami nazyvaji Arabové) patii k nejstar§Sim podobam tance.
Vznikl jesté¢ v dobach pfed napsanim Bible, a to pfi nabozenskych obfadech uctivajicich
matefstvi. Mluvime pouze o dvou pohybech provadénych bfiSnimi svaly, které¢ maji ptipravit
zenu na zatéz pii porodu. Tyto rytmické pohyby pfirozené podniti vyluCovani oxytocinu a
»zametou® cestiCku k porodu. Prozivani stahti pfed porodem snizuje strach i1 uzkost a nauci
zenu, co ocekavat. (Tassone, Landherr, 2014, s. 175-176)

Pti takovém tancovani by mélo byt splnéno par podminek. Je nutné dbat na to, aby
provadéné pohyby byly jemné a pomalé. Maminka by si méla uvédomit, Ze panev se pfi tanci
stdva pro miminko kolébkou. V tehotenstvi je totiz vylu€ovan hormon relaxin, ktery mize pii
nedostateCné opatrnosti zpiisobit poranéni. Tento hormon rozvoliiuje vazy v téle, coz
usnadiiuje porod vlivem zvétSujici se flexibility panve. Riziko spociva vtom, Ze tato
flexibilita mize vést béhem gravidity k urazu, pokud zena nevénuje dostate¢nou pozornost
tomu, jak se hybe. (Gregora, Veleminsky, 2013, s. 59; Weissova a Pietrantoni, 2010, s. 119)

3.45 Joga

Joga je nejlepSim moznym cvicenim z hlediska zlepSeni pruznosti téla. Dilezité je
podotknout, ze jégové pozice jsou néco vice, nezli fyzické cviceni. Jde o ovlivnéni mysli a
ducha, zlepSovani védomi sebe sama, vitality a davani vnitiniho klidu. Existuje mnoho druhti
jogy, jako je napft. astanga (plynouci a dynamicka sestava cvikl) ¢i Sivananda (velmi jemna
forma jogy). (Svojtka&Co, 2009, s. 6)

Toto cvieni obecné podporuje zdravi na zdkladé fyzického a psychického trénovani,
avSak predevsim diky nacviku spravného a efektivniho dychani. Prostfednictvim pravidelného
cviceni jogy je vazivova tkan zbavovéana Skodlivin, spaluji se tuky a buduje podplrné
svalstvo. T€lo si nalezne rovnovahu, coz vede k zachovani drzeni téla a bezbolestnému
pohybovani. Dojde k uvolnéni napéti, ztuhlych svalt a kloubii, odbourdvani stresu a unavy, ke
zmirnéni chronickych bolesti a Zena dokéaze prozivat sviij den klidnégji. Joga poméha vyvinout
zcela novy cit pro své télo. Spravné drzeni té€la podporuje efektivni dychani. VSechny tyto
zmény jsou dilezité pro bezproblémové prozivani téhotenstvi a jsou velmi uzite¢né béhem
ruznych fazi porodu. Také po porodu se cviceni jogy vyplati. (Wessels, Oellerich, 2009, s. 10)

Joga neni pouhym fyzickym cvi¢enim, nybrz je praktickou filosofii. AvSak nelze
prirovnavat k nabozenstvi, jelikoz ne€ini zadné naroky na prisluSnost urcité viry. Termin
,J0ga® mé puvod ze sanskrtského slova ,,yug“, coz znamena ,,spojeni, jho nebo jednotu®.
Mluvime o tradicni indické filosofii zahrnujici fyzické a duchovni spojeni k dosazeni pocitu
blaha. Zakladem je nerozluc¢nost téla a mysli, které vedou k lepSimu spojeni védomi
jednotlivce. (Svojtka&Co, 2009, s. 12)
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3.4.5.1 Gravidjoga

,»¢hotenstvi je jedinecnym obdobim v zivoté Zeny — plnym radosti, lasky a vdécnosti.
Devét mésicti, v nichz se méni vase télo, klade spoustu praktickych otdzek a pfinasi nové
zkuSenosti. Joga zajist'uje pohodu ve vSech rovinach. Zjistite, jak sili vase télo i duch a jak se
zlepSuje vaSe piipravenost na porod.* (Barbara Kiindig)

Joga je v nasi populaci oblibend jiz n€kolik desitek let. V t€hotenstvi pomaha pocitit
vnitini silu s divérou a vytvoreni silného vztahu ke svému ditéti. Pravidelnym cvi¢enim lze
posilovat nejen své vlastni t&lo, ale i celou osobnost. Zena se nauéi lépe porozumét svému télu
a ziskd nové védomosti. Dllezité je si jako nastdvaji matka udrzet vnitini klid a davéru pro
prozivani snadné€jsiho a pfijemnéjSiho té€hotenstvi. Samoziejmé tyto aspekty je tfeba cvicit,
kultivovat a zaclenit do vSednich dni. Mimo jiné se mize zena pomoci jogovych cviki cilené
pfipravit na porod. Komplexni joga ma svij cviCebni systém, ktery podporuje vSechny
aspekty podminujici pribéh piijemného téhotenstvi az k samotnému porodu. Uéinky na porod
jsou jednoznacné. Cvicenim jégy pro t€hotné se Zena nauci plné vyuzivat svoji télesnou silu,
coz ma pozitivni dopad na priibéh porodu tim, Ze rodicka silu vyuzije ptesn¢ v okamziku, kde
je ji potfeba. Navic joga nauci uvolnovani se v ptipad¢, neni-li nutné zadné napéti. (Kiindig,
2016, s. 9-16)

Tento druh cviceni poméha zistat v dobré kondici po dobu gravidity, po porodu a po
cely zbytek zivota. Kazdy brzy dojde k poznani, jak je joga prospéSnad a ucinna. Je vhodné
cviCit kazdy den kratce, ale pravidelné. Jogové techniky mohou byt soucésti kazdodenniho
Zivota.

Je dobré mit na mysli, Ze silnd a pruzna patet dokaze byt obrovskou oporou pro dité
v bfise. Jogové cviky jsou mimo jiné doporucené pro dobré drzeni téla, které je v t¢hotenstvi
z mnoha duvodi dulezité. Télo matky drzi délohu s ditétem ve spravné poloze v oblasti dolni
¢asti biicha. Pokud je tato poloha dodrZzovana, t€hotenstvi se stane piijemnym zdzitkem pro
matku 1 plod. Dale spravné drzeni téla zmirfiuje bolesti v zddech a pomahd se vyhybat
bolestem, které doprovazi t€hotnou Zenu po celé te¢hotenstvi. Také je vytvofeno vice prostoru
v oblasti hrudniku a bficha, coz je velmi zadané, jelikoz s rostoucim plodem se tato oblast
rychle zaplnuje. I samotna branice ma vice prostoru pro svij vykonavajici pohyb, tudiz je
dychani kvalitnéjsi a ptisun energie lepsi. Kromé hrudniku dochazi i k vyraznému stlatovani
bficha, coz snizuje kvalitu traveni. Spravnym drzenim téla je trdveni naopak podpoteno.
Mimo jiz zminénych divodu je také t€lo drzeno neustdle ve vzpiimeném stavu, pevna patet
poskytuje pfijemny pocit a je vyjadien pozitivni postoj. Nespravné drzeni téla pfinasi mnoho
negativnich vlivii v podob& ubytku energie, obtizi a depresivnich nalad. (Svojtka&Co, 2009,
s. 358-360)

Druhy trimestr téhotenstvi pfindsi zna¢né mensi naroky na energii, tudiz bude t€hotna
zena vice plna sily a méla by si tohoto stavu uzivat. Jogové cviky urcené pro odpovidajici
mésice gravidity jsou svézi, oZivujici az zdanlivé pfipominajici tanec. Napomahaji organismu
k optimalizaci dechu a krevniho ob¢hu. Na zékladé toho je k ditéti prostfednictvim placenty
pfinaSeno vétsi mnozstvi okysli¢ené krve. Také zvétSujici se bficho ma v této fazi t¢hotenstvi
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casti téla. Rovna pater a otevieny hrudnik jsou vice nez nezbytné. (Svojtka&Co, 2009, s. 366)

Posledni tydny a samotné dny t€hotenstvi pfinasi fadu zmeén, které je tieba respektovat a
spolu s tim i pozménit jogové cviky. Hlavni prioritou je v tomto obdobi udrzet se co nejvice
fit a co v nejveétsi pohod€. Specialné jogové techniky mohou pomoci k tomu, aby se Zena se
zménami vyrovnala a pozvolna se pripravovala na zavér gravidity, Cili porod, na ktery se
budouci maminka se dokaze fyzicky, dusevné i duchovné pfipravit s prokazujici aktivni
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téhotenstvi vyvine jakkoliv. (Svojtka&Co, 2009, s. 376)

3.4.6 Pilates a relaxace pro téhotné

Tato metoda vznikla ve 20. letech 20. stoleti a jejim zakladatelem byl Joseph H. Pilates.
J. Pilates, po kterém se tato pohybova aktivita jmenuje, se inspiroval ve starych kulturach,
piredev§im v joze. AvSak nelze zaménovat jogu s pilates. Cviceni se provadi pievazné na
podloZce a je pii ném vyuzivana hmotnost vlastniho téla. I ptes to, ze u tohoto druhu cviceni
se setkavdme zejména s posilovacimi cviky, podobné jako u jogy vychdzi pilates z harmonie
téla mysli. Velmi uzitetné je Setrné upravené cviceni pro t€hotné, jelikoz velmi ucinné
posiluje Casti téla potiebné pro téhotenstvi a porod. Predevsim je zaméteno na svaly zadové a
btisni, svaly dna panevniho, posilovani stfedu téla, udrzovani télesné rovnovahy a spravného
postoje. (Sikorova, 2009, s. 120; Sloukova a kol., 2011)

Pilatesovy cviky mohou po fyzické i duSevni strance. Mimo to pfedstavuje tato metoda
také idealni pfipravu na porod. Pii cvieni dochazi ke zpeviiovani biiSniho svalstva,
posilovani svalii dna panevniho, zlepSeni krevniho ob&hu, posileni celkové vitality aj. Také
napomaha ke spravnému drzeni téla, regeneraci a relaxaci. (Sloukova a kol., 2011)

I pro pilates plati, ze cviCeni musi byt s mirou. Ackoliv lze kazdy cvik pfizpusobit
aktudlnimu fyzickému stavu téhotné Zeny, nic se nesmi prehanét. A proto pfi jakychkoliv
potizich ¢i komplikacich je vhodné se cvicenim piestat a dalSi pokracovéani konzultovat
s Iékafem. Moznosti cviceni pilates jsou Siroké. Je mozno cvicit doma sama podle knihy,
nebo také v kurzech pro t€¢hotné potfadany fitcentry. (Sikorova, 2009, s. 120)

Relaxace napomdhd eliminovat pfiznaky psychického napéti. Dochdzi pii ni
k uvolnovani téla i mysli. Naucit se spravnému relaxovani neni piimo jednoduché, ale pokud
se to Zena jiz v té¢hotenstvi nauci, mize své znalosti velmi efektivné vyuzit béhem porodu. To
spravné uvolnéni totiZ napomize mezi jednotlivymi kontrakcemi odpocinout si a naerpat
novou energii. Mimo to také pomize piekonat drobné obtizené spojené s t€éhotenstvim, jako je
napt. Spatné usinani.

Je mozné, ze mnoho zen nevidi rozdil mezi odpo€inkem a relaxaci. Odpocivani nebo
sezeni v kiesle pfi sledovani televize nemusi znamenat, ze se dokéze t€éhotna zena zrelaxovat.
Rozdil mezi odpocinkem a relaxaci se nachdzi v tom, ze v pfipadé relaxace dosdhne Zena
stavu bez starosti, problému ¢i obav a naopak nabyva klidu a pozitivniho stavu mysli. Mysl
tedy prestane byt aktivni a t€lo se uvolni.
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Ze zacatku to chee urcity Cas, nez se Zena dokaze vhodné psychicky i fyzicky uvolnit. Je
dobré tedy zacit s ndcvikem hned na zacatku téhotenstvi, aby byl dostatek casu. Nejprve je
tteba najit si vhodnou chvilku bez ruseni, rozptylovani od mobilnich telefonii a navodit
spravnou atmosféru piijemnou hudbou. Dulezité je, aby v mistnosti nebylo chladno. Tento
drobny problém se dé4 vyftesit kuptikladu ptikrytim pokryvkou. A pak uZz jen zvolit vhodnou a
pohodlnou relaxacni polohu, pii které se nastdvajici mamince ned€la nevolno. (Sikorova,
2009, s. 116-117; Vitikova, 2008, s. 38)

3.5 Nedoporucené sporty

Tak, jak jsme si vySe nastinili vhodnou pohybovou aktivitu pro Zeny v obdobi
téhotenstvi, existuji i potencionalné nebezpecna cviceni pro toto obdobi. Tiebaze télesna
namaha do vysky 1800 m.n.m. miize byt neproblematicka, vétsi vySky mohou pfinést rizika
z hlediska zhorSeni dychéni a zmény tlaku. Z téchto divodi by mély zeny vykonavajici
télesnou aktivitu v té€chto vyskach se svoji ¢innosti pfestat a vyhledat 1¢kare.

Nevhodné jsou také sportovni aktivity se zvySenym rizikem padu, kam mizeme zatadit
napt. gymnastiku, jizdu na koni, lyzovéani, mi¢ové hry, in-line brusleni, surfing, extrémni
sporty (paragliding, skateboarding), posilovani se zvySenou ndmahou, tenis, silové sporty
apod. Baskova (2015, s. 50) také uvadi (na rozdil od Sikorové, 2009, s. 115), ze
nedoporuc¢enym sportem z hlediska rizika padu mize byt i jizda na kole.

Mimo méné doporucovanych sportii v gravidité existuji i cviky, které se pro toto obdobi
stavaji zakdzanymi. Mezi tradi¢ni riskantni cviky patii zdvihani do sedu, zdvihani nohou,
pritlacovani kolen k hrudi v poloze na ¢tyfech, cviky spojené s pretaéenim a napindnim
vnitinich stehennich sval apod. Také cviceni, pii kterych dochazi k velkému ohybéani nebo
napinani kloubi, skakani ¢i otfesiim, mohou byt nebezpecné. (Murkoffova a kol., 2012, s.
204)

3.6 Sexualni zivot v téhotenstvi

Neexistuje lepsi zplsob, jak spojit v téhotenstvi piijemné s uzitecnym, nez provadeéni
cviceni svali dna panevniho béhem milostného aktu. Takovéto cviky dokazou posilovat
oblast hrdze a snizovat pravdépodobnost epiziotomie (nastiihu hraze) ¢i spontannimu
natrzeni. Po porodu je navic urychleno zotavovani této oblasti. Mimo to je ¢lovék jednim
z mala savci, ktefi mohou mit pohlavni styk prakticky kdykoliv béhem Zivota, tudiz i behem
téhotenstvi a nezalezi v jakém tydnu od poceti Zena je. Tiebaze se stale opakuji, je nutné to
zminit i zde. V téhotenstvi mize zZena vykonavat jakykoliv télesny pohyb, ale za ptredpokladu,
ze jde o téhotenstvi fyziologické. Pokud tento pfedpoklad Zena spliiuje, pak uz je tfeba dbat
jen na urcita pravidla. Osobni hygiena by méla byt dodrzovana vzdy, nejen v tomto obdobi.
S rostoucim stupném téhotenstvi se pro zenu stavaji nékteré¢ milostné polohy nekomfortni, ¢i
dokonce neproveditelné. To 1ze ale vSe vyfeSit pomoci upravy poloh, vzijemné domluvé a
shod& partnert ¢i za pomoci novych technik. AvSak existuji situace, kdy lékat z né&jakého
divodu doporuc¢i vyhnuti se sexualnimu styku. Mize to byt z divodu hroziciho potratu ¢i
pfedcasného porodu, nebo kdyz zena krvaci. Proto je té¢hotenstvi ideadlnim obdobim, kdy je
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mozné objevit uspokojivy sexudlni zivot i bez vlastniho pohlavniho styku. (Gregora,
Veleminsky, 2013, s. 67; Murkoffova a kol., 2012, s. 241)

Hormondlni zmény v organismu téhotné Zeny ovliviiuji jeji touhu po sexu v pribehu
t€hotenstvi. Touha obvykle v prvnim trimestru klesa, coz muze byt spojeno s ptiznaky, které
jiny stav ovlivituji. Nevolnost a zvraceni neni nic pfijemného, proto se neni ¢emu divit, Ze
zena nema na sex naladu. AvSak mohou to do urcité miry ovliviiovat i psychické zmény ¢i
zména vzhledu, kdy se zvlast¢ v pokroc¢ilém stavu té€hotenstvi citi zena nepfitazliva a
neforemna. Tudiz 1 tfeti trimestr mize byt charakterizovan snizenym sexudlnim apetitem.
Druhy trimestr byva klidovy, at’ z hlediska psychiky ¢i zmén v téle matky, takze nejvétsi chut’
na sex byva pravé v této dobé. T¢hotna Zena ztraci obavu z neplanovaného otéhotnéni, zvyka
si na novou roli a je klidnéj$i. Mimo to zde ptisobi hormondlni zmény, které zptisobuji, ze
prozitek pohlavniho styku byva velmi intenzivni. Pohlavni organy jsou citlivéjsi, coz je
zpusobeno zvySenym prokrvenim pdnevnich organti a zvlasté pochvy, kde dochazi ke
zvy$enému zvlhéeni (lubrikaci). Zena také miize v tomto obdobi snadngji dojit orgasmu.

Ptipadné vymizeni sexudlni touhy byva pouze dofasnym jevem, ktery se po porodu a
Sestined¢li opét méni a navraci k normalu. (Gregora, Veleminsky, 2013, s. 67)

V ptipadé rizikového té¢hotenstvi mlize byt sex zakézan i po celou dobu gravidity, cili
celych 9 mésicl. Omezeni nastava v pfipadé nahlého nevysvétlitelného krvaceni, hroziciho
potratu, pocitovani porodnich bolesti, odtoku plodové vody, placenty praevie (placenta
ulozena v blizkosti hrdla nebo ho ptimo ptekryva) aj. (Murkoffova a kol., 2012, s. 241)
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4 ROLE PAS

Porodni asistentka je vysokoskolsky vzdéland zdravotnicka odbornice, kterd poskytuje
zenam citlivou péci a podporu beéhem fyziologického téhotenstvi, pii porodu a Sestinedéli.
V pribéhu téhotenstvi vede téhotenskou poradnu a ptedporodni kurzy, pfipravuje Zenu na
porod a piichod ditéte, konzultuje porodni plan, podporuje Zenu v naro¢nych situacich,
podporuje zdravé téhotenstvi a nabizi moznosti t€hotenského cvieni a maséazi. Béhem porodu
o zenu pecuje, podporuje hladky a bezpecny pribéh porodu jako pro zenu, tak dité, poméaha
nacasovat odjezd do porodnice, mize pusobit jako doprovod do zvolené porodnice, pomaha
ulevit od bolesti a také podporuje bonding a kojeni. V Sestinedéli pecuje o Zenu i rodinu
v domécim prosttedi, poskytuje laktacni poradenstvi, podporuje hojeni ptipadného porodniho
poranéni, nabizi cviceni v Sestined€li, poskytuje poradenstvi v pé¢i o narozené dité a zajist'uje
zdravotni péci v ptipadé¢ ambulantniho porodu. (unipa.cz, 2019)

4.1 Kompetence PAS

Termin ,.kompetence* oznacuje znalosti, dovednosti a chovani, které jsou za vSech
okolnosti pro bezpecnou praxi porodnich asistentek vyzadovany. Vsechny tyto kompetence
jsou zalozeny na dikazech (evidence-based). VéEtSina patii mezi zékladni, tj, takove, které by
mély odpovidat dosazenému vzdélani PAS pted zahajenim praxe. Dalsi polozky patii mezi
doplnujici znalosti ¢i dovednosti. (Mezinarodni konfederace porodnich asistentek, 2013)

Kompetence porodni asistentky jsou ustanoveny ve vyhlasce €. 55/2011 Sb. ve znéni
pozdgjsich uprav § 5. Cinnosti PAS jsou vykonavany podle § 3 odst. PAS dale mize
poskytovat a zajiStovat zakladni a specializovanou oSetfovatelskou péci t€hotné zené (také
rodici, zen¢ v Sestined¢€li) bez odborného dohledu a indikace.

Mezi jeji opravnéné sluzby patii poskytovani informaci o zivotospraveé v t€hotenstvi a
pii kojeni, pfipravé na porod, oSetieni novorozené¢ho ditéte, o antikoncepci atd. Dale muze
provadét navstévy vrodiné téhotné zeny, zeny v Sestined¢éli a gynekologicky nemocné,
sledovat jejich zdravotni stav, podporovat a edukovat Zenu v péci o novorozence, v kojeni,
diagnostikovat graviditu, sledovat stav plodu, pfipravovat rodi¢ku k porodu apod. PAS ma
také ve svych kompetencich oSetfovani porodnich a poporodnich poranéni, pe¢ovani o zenu
s mrtvym plodem, manipulaci s 16¢ivymi piipravky a mnoho dalsiho. (MZCR vyhl. 55/2011
Sb.)

Kompetence porodni asistentky pro komunitni péci jsou také ustanoveny ve vyhlasce €.
55/2011 Sb., avsak ve znéni pozdé&jsich uprav § 72. Cinnosti komunitni porodni asistentky
jsou vykonavany podle § 68 pii poskytovani primdrni péce, integrované péce a preventivné
zaméiené oSetiovatelské péce o Zeny, novorozence, jejich rodiny a o skupiny osob ve
vlastnim socialnim prostfedi. Porodni asistentka mize pracovat a poskytovat své sluzby bez
odborného dohledu a indikace, bez odborného dohledu na zakladé indikace lékafe nebo
odborného pracovnika v ochrané a podpofe veiejného zdravi a mimo jiné také bez odborného
dohledu na zdkladé indikace lékaie se specializaci v oboru gynekologie a porodnictvi
provadét ultrazvukové vysetieni plodu.
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Bez odborného dohledu a indikace miZe porodni asistentka komplexné zjistovat
zdravotni a socidlni situaci zZen, novorozenct a jejich rodin z divodu koordinace poskytované
zdravotni a socidlni péce v oblasti o Zenu a dit¢. Dale mize hodnotit zdravotni rizika skupiny
osob z hlediska reprodukéniho zdravi zen a novorozencti. Na zakladé€ toho se podili v rozsahu
své specializované zpusobilosti na sestavovani priorit. Jako dal§i kompetenci PAS je
provadéni poradenské Cinnosti v oblasti reprodukéniho zdravi a planovaného rodiCovstvi,
sexualné pienosnych chorob, epidemiologické ochrany a sexuédlniho zneuZzivani. (MZCR
vyhl. 55/2011 Sb.)

4.2 Role PAS pri vykonu pohybovych aktivit

Soucasti prenatalni péce by méla byt psychofyzicka ptiprava na porod, jejimz hlavnim
smyslem je pozitivni naladéni mysli a téla. Kurzy psychofyzické ptipravy na porod organizuji
nemocnice, nestatni gynekologické ambulance, matetska centra, ale také porodni asistentky se
samostatnou zdravotnickou praxi. Fyzickd ptiprava probihd formou cilené¢ho svalového
tréninku a relaxacnich technik, které rozviji fyzickou pfipravenost organizmu matky
zvladnout zatézové situace — téhotenstvi, porod, Sestinedéli. T€hotnd Zena se v prubchu
cviceni uci pochopit a akceptovat porodni bolesti jako soucast porodniho dé&je. Trénuji se
odleh¢ovaci pozice, relaxacni a jiné techniky pro zmirfiovani bolesti. Pod vedenim PAS
nacvicuji t€¢hotné Zeny razné typy dychani pro jednotlivé faze porodu a techniku tlaceni pro
finalni fazi porodu. (Baskova, 2015, s. 32-37)

Zenam, které se pied otéhotnénim nevénovaly Zadnému sportu, je doporudeno
navstévovat specialni kurzy cviceni, které nejcastéji vede pravé porodni asistentka. PAS uci
spravné relaxaci, dychani, vhodné cviky a cvicebni sestavy. Pfedevs§im vysvétluje a kontroluje
spravné provedeni cviku. Zendam miize byt také vysvétlen jejich aktualni problém, ktery se u
nich mize v souvislosti se cvienim objevit. Pfi cvieni jsou vyuzivany pomucky, které
pomohou ke spravnému provedeni cviku bez negativni zatéze na kloubni spojeni. Mimo jiné
je vhodné zminit, ze cviceni dokaze zen€ pfinést i psychické uspokojeni. Maminky maji
moznost poznat i jiné Zeny, navazuji piatelstvi a citi se celkové 1épe. (Cermakova, 2017, s.
13)
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PRAKTICKA CAST

5 FORMULACE PROBLEMU

Toto téma jsem si zvolila z diivodu, Ze existuje mnoho zen, které se obavaji vykonavat
mohly zpusobit potrat nebo pied¢asny porod. Tento Spatny nazor je avSak pouze vyvolan
piedsudky a zastaralymi doporucenimi v ucebnicich. Avsak strach ze cviceni v téhotenstvi
neni na misté, tvrdi vysledky nové studie americkych védci, které ve svém ¢Elanku zminuje
Svobodova (2012).

Existuji gynekologové, kteti tvrdi, Ze Zeny by se ve svém te¢hotenstvi cviceni bat neméli,
a naopak gynekologové nedoporucujici t€hotnym Zenam jakoukoliv vétsi fyzickou zatéz.
Ovsem dle vysledki studie, ktera byla publikovana v bfeznovém vydani casopisu Obstetrics
& Gynecology roku 2012, je t¢hotnym Zendm pohybové aktivita doporucena. (Svobodova,
2012)

Huchova kritizuje rezervovanost svych konzervativnich kolegl. "Starost o to, Ze se
ditéti v téle matky pfi sportu nedostava matéina krev, je ve vétSiné piipadi neopravnéna,"
souhlasi byvaly spolupracovnik Huchové a profesor gynekologie v Bonnu Peter Bung — ,,dité
si vezme to, co potiebuje." (Mother-Care-Centrum s.r.o0., 2014)

Zeny, které proZivaji své téhotenstvi bez problémi a nevyskytla se zadna rizika, by
zvykonu fyzické aktivity nemély mit strach. Naopak pohyb v téhotenstvi je viele
doporucovan.

Hlavni otdzkou mé prace je: ,Jaky pfistup maji téhotné zeny k pohybové aktivité
v gravidité?*
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6 HLAVNI CiL VYZKUMU

Odhalit ptistup t€hotnych zen k pohybové aktivite.

6.1 Diléi cile

Cil 1: Zjistit, jestli mohou demografické faktory ovliviiovat zapojeni zen do pohybovych
aktivit v prab¢hu téhotenstvi.

Jaké demografické faktory maji vliv na pohybovou vykonnost zeny v téhotenstvi?
o Otazky ¢islo: 1, 2, 4

Ma lokalita bydlisté Zen vliv na jejich pohybovou aktivitu?
o Otazky ¢islo: 3,6,7,8,9

Maji téhotné zeny dostatecny vybér pohybovych aktivit ve své lokalite?

Otazky cislo: 6, 19

Cil 2: Zjistit postoje a nazory fyzicky aktivnich Zen na pohybovou aktivitu v pribéhu

t€hotenstvi.

Jaky mé pohybova aktivita dopad na t€¢hotné zeny?
o Otazky cislo: 13, 14, 15, 16

Prozivaji fyzicky aktivni Zeny své t€hotenstvi 1épe nez fyzicky pasivni?
o Otazky cislo: 14, 15, 16, 18

Jak moc jsou pohybov¢ aktivni Zeny motivovany?
o Otazky cislo: 10, 11, 12

Cil 3: Zjistit divody a faktory inaktivity u pohybové pasivnich zen.

Cim je pohybova pasivita u téhotné Zzeny zptisobena?
o Otazky ¢islo: 17

Cil 4: Zjistit informovanost Zen o moznostech cviceni v té¢hotenstvi.

Jakym zplisobem a v jaké forme se k zenam dostavaji informace o moznostech vykonu
pohybové aktivity v t€hotenstvi?

o Otazky cislo: 20, 21
Znaji t€hotné zeny gravidjogu?

o Otazky ¢islo: 22, 23

Cil _5: Vytvoftit edukacni material reagujici na vysledky Setieni.
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7 CHARAKTERISTICKA SLEDOVANEHO SOUBORU

Sledovany soubor byl zdmérny. Vybrala jsem 100 Zen, které jsou téhotné nebo které si
jiz t€hotenstvim prosly, avSak maximalni doba od uplynuti posledniho porodu je 1 rok. Tyto
zeny jsem oslovila osobné, nebo prostiednictvim socialni sit¢ Facebook. Informace byly
ziskany prostfednictvim internetového dotazniku. Vyhodnocovani probihalo dle rozdéleni do
skupin — zeny vykonavajici a nevykonavajici pohybovou aktivitu v téhotenstvi.

8 METODIKA PRACE

Jako metodiku préace jsem zvolila kvantitativni vyzkum, jelikoz diky této volbé ziskdm
vétsi mnozstvi informaci a pomiize mi 1épe a efektivnéji odhalit odpovédi na mé vyzkumné
otazky a cile. Metoda dotazniku je pro to nejvhodnéjsi variantou, abych se zvolené
problematice mohla naplno vénovat a ziskat co nejvice materialu.

Dotaznik je polostrukturovany, obsahujici uzaviené, polouzaviené i oteviené odpoveédi
a sklada se z 18 otazek, které se zamétuji na iroven pohybové aktivity v t€hotenstvi, dale na
faktory podnécujici fyzickou aktivitu, pocity fyzicky aktivnich 1 pasivnich zen a davody
necvicicich te¢hotnych.

Jako metodu zisku informaci jsem vyuZzila ,snowball”. Tato metoda je pieloZena
z anglického jazyka jako ,,metoda sné¢hové koule* a spociva v pocatecnim vyhledani nékolika
osob a poté v kontaktovani téch dalSich ¢lend skupiny, na které jiz vybrani lidé odkazali.
(Rehak, 2018)

9 ORGANIZACE VYZKUMU

Dotazniky byly rozdavany v zimnich mésicich prosinci 2018 a lednu 2019. Setfeni
probihalo prostfednictvim internetového dotazniku, ktery byl vytvoten s piehlednosti, a jeho
platnost byla pfedem otestovana na 10 lidech z okruhu mych ptatel. Mezi zeny vypliujici
dotaznik pattily mé pftitelkyné, kolegyné, zndmé a také Zeny na internetovych skupinach -
Facebook. Mym cilem bylo rozdat 100 dotazniki, pfi¢emz 97 z nich bylo vyplnéno spravné. 3
dotazniky tedy nebudu zahrnovat do analyzy udaji. Vyzkum byl ukoncen po dosaZeni
,»hasyceni* — tedy po ziskani vyplnénych 100 dotaznikd.
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10 PREZENTACE A INTERPRETACE ZiSKANYCH UDAJU

10.1 Charakteristika sledovaného souboru

Otazka ¢. 1 — Kolik Vam je let?

Graf ¢. 1-Vék

| 15-19

W 20-29
30-39

M 40 a vice

Zdroj: vlastni

Graf ¢. 1 udava, jaka vekova kategorie Zen se podilela na vypliovani mého dotazniku.
Z celkového poctu 97 se Setfeni ucastnilo 64 maminek (65%) ve vékové kategorii 20-29 let,
30 (31%) maminek ve vékovém rozmezi 30-39 let a 3 maminky ve veku 15-19 let. Z vékové
kategorie 40 a vice se netcastnila vyzkumu zadna Zena.
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Otazka €. 2 — Jaké je VaSe nejvyssi dosazené vzdélani?

Vw7

Graf ¢. 2 — Nejvyssi dosazené vzdélani

W Zakladni
W Stfedoskolské s vyucnim listem
M Stfedoskolské s maturitou
M Vyssi odborné
Vysokoskolské

Zdroj: vlastni

Z grafu ¢. 2 vyplyva, jakého je danych 97 Zen nejvySSiho dosaZeného vzdélani.
Vysokoskolského vzdélani dosdhlo 21 Zen (22%), vyssiho odborného 4 zeny (4%),
sttedoSkolského s maturitou 41 maminek (42%), stfedoskolského s vyuénim listem 22
maminek (23%) a u zakladniho vzdélani zastalo 9 maminek (9%).
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Otazka €. 4 — Kolikrat jste jiz rodila?

Graf ¢. 3 - Parita

2,2%

M budu rodit poprvé
H jednou
M dvakrat

trikrat a vice

Zdroj: vlastni

Tento graf vypovida o tom, po kolikaté jsou Zeny ucastnici se vyzkumu téhotné. 43 zen
(44%), které vyplnily dotaznik, budou rodit poprvé. 36 maminek (37%) jiz jednou rodilo.
Dvakrat rodilo 16 Zen (17%) Gcastnicich se vyzkumného Setfeni a 2 maminky (2%) zvolily
moznost tfikrat a vice.
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Otazka ¢. 5 — V kolikatém tydnu téhotenstvi jste?

Graf ¢. 4 — Tyden gestace

W 10+0-19+6
W 20+0 - 29+6
3040 a vice

M netéhotné

Zdroj: vlastni

Graf €. 4 vypovida o stadiu gestace Zen vypliujicich dotaznik. 20 Zen (20%) Gcastnicich
se Setfeni bylo v rozmezi 10+0 — 19+6 tydnu gravidity. 27 Zen (28%) uvedlo, Ze je v tydnu
20+0 — 29+6. V tydnu tehotenstvi 30+0 a vice se podilelo na vyplnéni dotazniku 21 maminek
(22%). Dotaznik také vyplnilo 29 maminek (30%), které jiz doma miminko maji a
momentalné t€hotné nejsou, avsak doba od porodu neubéhla vice nez jeden rok.
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10.2 Analyza udaju dle ziskanych informaci

Cil 1: Zjistit, jestli mohou demografické faktory ovliviiovat zapojeni Zen do pohybovych
aktivit v prab&hu téhotenstvi.

Demografické udaje: vek, vzdélani, bydliste, parita

e Jaké demografické faktory maji vliv na pohybovou vykonnost Zeny v t€hotenstvi?
o Otéazky ¢islo: 1, 2, 4

Otazka ¢. 1 — Kolik Vam je let?

Viz graf €. 1

Tabulka €. 1a — Pocet pohybové aktivnich Zen v souvislosti s vékem

vék 15-19 20-29 30-39
pocet Zen 0 19 13
procento Zen 0% 29.7% 43,3%

Zdroj: vlastni

Tabulka ¢. 1b — Pocet pohybové pasivnich Zen v souvislosti s vékem

vék 15-19 20-29 30-39
pocet Zen 3 45 17
procento Zen 100% 70,3% 56,7%

Zdroj: vlastni

Pro zjisténi, zda mize mit vék vliv na vykon pohybové aktivity v té¢hotenstvi je potieba
zeny rozdélit podle jednotlivych vékovych skupin v zévislosti na vykonu pohybové aktivity.
Tabulka €. 1a a 1b uvadi, ze 45 Zen (70,3%), z celkového poctu 64, ve véku 20-29 v gravidité
pohybovou aktivitu nevykondva, pouze 19 maminek (29,7%) ano. Z 29 Zen ve v€kovém
rozpéti 30-39 let se 13 maminek (43,3%) aktivné vénuje cviceni v t€hotenstvi, zatimco 17
(56,7%) nikoliv. Zbyl¢ 3 maminky ve veku 15-19 let aktivné nevykondavaji pohybovou
aktivitu ve své gravidite.
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Otazka ¢. 2 — Jaké je VaSe nejvyssi dosaZené vzdélani?

Viz graf €. 2

Tabulka €. 2a — Pocet pohybové aktivnich Zen v souvislosti se vzdélanim

stiredoskolské

vzdelini | zAkladni | svjudnim | SUCOOSKOISKE | VySSL ) oo etkolské
. s maturitou odborné
listem
pocet Zen 2 4 16 1 9
p"’;e‘l’:‘“’ 22.2% 18.2% 39% 25% 42.9%

Zdroj: vlastni

Tabulka ¢. 2b — Pocet pohybové pasivnich Zen v souvislosti se vzdélanim

stiredoSkolské

vzdélani zakladni s vyuénim stredosk(?lske VySSL vysokoskolské
. S maturitou odborné
listem
pocet Zen 7 18 25 3 12
p”’;e‘l’l“t" 77,8% 81,8% 61% 75% 57.1%

Zdroj: vlastni

Z tabulky €. 2a a 2b vyplyva, Ze se 9 Zen (42,9%) s vysokoskolskym vzdélanim aktivné
podili na vykonu pohybové aktivity, 12 Zen (57,1%) nikoliv. S vy$$im odbornym vzdélanim
se 1 (25%) zena pohybu v téhotenstvi vénuje, zbylé 3 (75%) se nevénuji. Celkové mnozstvi
zen se sttedoSkolskym vzdélanim s maturitou je 41, pficemz se ztohoto poftu maminek
aktivn¢ pohybuje 16 Zen (39%), zbylych 25 maminek (61%) zadnou fyzickou aktivitu
nevykonava. V ptipad€¢ vzdélani stfedoSkolského s vyuénim listem se pohybové aktivité
vénuji pouze 4 Zeny (18,2%), zatimco zbylych 18 (81,8%) se zadné nevénuje. Z 9 Zen se
zékladnim vzdélanim se 2 Zeny (22,2%) aktivité vénuji, 7 maminek (77,8%) nikoliv.
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Otazka €. 4 — Kolikrat jste jiz rodila?

Viz graf €. 3

Tabulka ¢. 3a — Pocet pohybové aktivnich Zen v souvislosti s paritou

parita nullipara primipara sekundipara | tercipara a vice
pocet Zen 14 10 8 0
procento Zen 32,6% 27,8% 50% 0o,

Zdroj: vlastni

Tabulka €. 3b — Pocet pohybové pasivnich Zen v souvislosti s paritou

parita nullipara primipara sekundipara | tercipara a vice
pocet Zen 29 26 8 2
procento Zen 64,7% 72,2% 50% 100%

Zdroj: vlastni

Ze 43 Zen, které budou rodit poprvé, se pohybové aktivité¢ vénuje 14 maminek (32,6%)
oproti 29 inaktivnim maminkam (64,7%). Zeny, které jiz jednou rodily (36 — 37%) se z 27,8%
(10 zen) pohybové aktivité vénuji, zatimco ze 72,2% (26 maminek) nikoliv. Z 16 maminek
(17%) rodicich dvakrat je pohybové aktivnich v gravidité 8 Zen (50%) a zbylych 8 (50%) je
pasivnich. 2 Zeny, které rodily tfikrat a vice, se pohybové aktivité v téhotenstvi nevénuji.
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e Ma lokalita bydlisté zen vliv na jejich pohybovou aktivitu?
o Otazky ¢islo: 3,9

Otazka ¢. 3 — Kde Zijete?

Graf ¢. 5 - Bydlisté

B Mésto
Méstys
M Vesnice

Zdroj: vlastni

O misté bydlisté vypovida graf ¢. 5. Z celkového mnozstvi 97 Zen vypliujicich dotaznik
jsem se dozvédéla, ze 60 zen (62%) bydli ve mésté, 30 zen (31%) na vesnici a 7 maminek
(7%) ve méstyse. !

e vesnice — vétSinou do 2000 obyvatel
e méstys — velikostné mezi méstem a vsi, méné vyrazné socialni a profesni rozvrstveni jako mésto
e mésto — vetsi hustota zalidnéni, musi mit nad 3000 obyvatel
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Tabulka ¢. 4a — Pocet pohybové aktivnich Zen v souvislosti s bydliStém

bydlisté vesnice méstys mésto
procento Zen 26,7% 57,1% 33,3%

Zdroj: vlastni

Tabulka ¢.4b — Pocet pohybové pasivnich Zen v souvislosti s bydli§tém

bydlisté vesnice méstys mésto

procento Zen 73,3% 42.,9% 66,7%

Zdroj: vlastni

ey

40 zen (66,7%) zcelkovych 60 zijicich ve mést¢ zadnou pohybovou aktivitu
nevykonava, oproti 20 (33.3%) maminkam, které ve své gravidité cvici. Z 30 Zen zijicich na
vesnici se pouze 8 (26,7%) aktivné v t¢hotenstvi pohybuje, avsak 22 zen (73,3%) nevykonava
zadné cviceni. Ze 7 Zen bydlicich ve méstysu se 4 Zeny (57,1%) aktivné podili na vykonu

pohybové aktivity v t€hotenstvi, 3 (42,9%) nikoliv.
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e Maji t€hotné zeny dostateCny vybér pohybovych aktivit ve své lokalité?
Otazky cislo: 6, 19

Otazka €. 6 - Je ve Vasi blizkosti (dostupna vzdalenost max. 15 min) dostate¢na nabidka

pohybovych aktivit pro téhotné? (Alespon 2 nabidky).

Graf ¢. 6 — Dostupnost mozZnosti pohybové aktivity pro téhotné

M ano
M ne

nevim

Zdroj: vlastni

Bez ohledu na misto bydlisté 47 zen (48%) odpovedélo, ze maji ve své blizkosti alespoil
2 nabidky pohybovych aktivit pro té¢hotné. 31 maminek (32%) zvolilo moznost ,,ne* a 19
maminek (20%) o tuto problematiku neprojevilo zajem.
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Tabulka ¢. 5a — Dostate¢nost nabidek pohybovych aktivit pro téhotné v souvislosti

s bydlitém — DOSTATECNA (alespoii 2 nabidky)

bydlisté vesnice méstys mésto
pocet Zen 11 4 32
procento Zen 36,7% 57,1% 53,3%

Zdroj: vlastni

Tabulka ¢. 5b - Dostate¢nost nabidek pohybovych aktivit pro téhotné v souvislosti

s bydlistém — NEDOSTATECNA (méné neZ 2 nabidky)

bydlisté vesnice meéstys mésto
pocet Zen 14 3 14
procento Zen 46,7% 42.9% 23.3%

Zdroj: vlastni

Tabulka €. 5c - Dostate¢nost nabidek pohybovych aktivit pro téhotné v souvislosti

s bydli§tém — ,,NEVIM*

bydlisté vesnice méstys mésto
pocet Zen 5 0 14
procento Zen 16,7% 0% 23,3%

Zdroj: vlastni

cey

11 zen (36,7%) Zijicich na vesnici uvadi, Ze se v jejich okoli nachazi vice jak moznosti
pohybovych aktivit pro téhotné, zatimco 14 maminek (46,7%) tvrdi, Ze nabidek je mén¢ nez

cey

2. 5 maminek (16,7%) o to nejevi zajem. Celkovy pocet Zen zijicich ve méstysu a ucastnicich
se dotaznikového Setteni je 7. Z tohoto poc¢tu uvadi 4 maminky (57,1%), Ze moZnosti cviceni

ey

pro téhotné je vice nez 2 v jejich okoli, ale 3 zeny (42,9%) tvrdi opak. 32 Zen (53,3%) Zijicich
ve mést¢ uvadi, ze jejich okoli nabizi alespont 2 moznosti pohybovych aktivit pro téhotné, 14

zen (23,3%) tvrdi, ze jejich okoli tyto moZnosti neposkytuje a stejnému mnozstvi Zen je to

jedno, jelikoz pohybovou aktivitu v gravidité nevyhledavaji.
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Otazka ¢. 19 - Prala byste si ve svém okoli vétSi vybér moznosti pohybovych aktivit pro
téhotné?

Graf ¢. 7 — Prrani vétSiho vybéru pohybovych aktivit

ano

M ne
53, 55% M nevim

Zdroj: vlastni
Graf ¢. 7 ukazuje, Ze z celkového poctu 97 zen by si 53 maminek (55%) pralo vétsi

vybér moznosti pohybovych aktivit ve svém okoli. Naopak 18 maminek (18%) by si vice
nabidek cviceni nepialo a 26 maminek (27%) nevi.
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Tabulka €. 6a — Prani vét§iho vybéru pohybovych aktivit v souvislosti s bydli§tém - ANO

bydlisté vesnice méstys mésto
pocet Zen 17 4 32
procento Zen 56,7% 57,1% 53,3%

Zdroj: vlastni

Tabulka ¢. 6b — Pirani vétSiho vybéru pohybovych aktivit v souvislosti s bydli§tém - NE

bydlisté vesnice méstys mésto
pocet Zen 4 1 13
procento Zen 13,3% 14,3% 21,7%

Zdroj: vlastni

Tabulka €. 6¢ — Piani vétSiho vybéru pohybovych aktivit v souvislosti s bydliS§tém -

NEVIM
bydlisté vesnice méstys mésto
pocet Zen 9 2 15
procento Zen 30% 28.,6% 25%

Zdroj: vlastni

cey

Z tabulek €. 6a, 6b a 6¢ vyplyva, Zze 17 Zen (56,7%) Zijicich na vesnici by si pfalo vétsi
vybér pohybovych aktivit pro t€¢hotné, zatimco 4 maminky (13,3%) nikoliv a 9 Zen (30%)
nevi. Celkovy pocet zen zijicich ve méstysu a ucastnicich se dotaznikového Setfeni je 7.
Z tohoto poctu uvadi 4 maminky (57,1%), ze by si vétsi vybér cviceni pro téhotné praly,
avSak 1 maminka (14,3%) by si vice moZnosti neptala a 2 Zeny (28,6%) o tuto problematiku

nejevi zdjem. 32 Zen (53,3%) zijicich ve mésté by si vice moZnosti pohybovych aktivit pro
gravidni Zeny pidalo, naopak 13 maminek (21,7%) nikoliv a 15 maminek (25%) nevi.
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Otazka ¢. 7 — Vénovala jste se pired otéhotnénim aktivné néjakému sportu ¢i cviceni?

(alespori 1x tydné)

Graf ¢. 8 — Pohybova aktivita pred otéhotnénim

M ano
M ne

Zdroj: vlastni

Graf ¢. 8 ukazuje, Ze 45 Zen (46%) ucastnicich se vyzkumu se pied ot€éhotnénim aktivné
vénovalo néjakému sportu ¢i cviceni, 52 zen (54%) se zddnému sportu nevénovalo.
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Graf ¢. 9 — Vykon pohybové aktivity v téhotenstvi (u pohybové aktivnich Zen pred

otéhotnénim)

21,47% M ano

ne

Zdroj: vlastni

Ze 45 zZen (46%), které se aktivné pohybovaly ptfed otéhotnénim, se v t€hotenstvi
pohybové aktivit¢ veénovalo 24 (53%) a 21 zen (47%) s danym sportem/cvi€enim po
ot¢hotnéni skoncilo a nijak se aktivné nepohybovalo.
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Graf €. 10 — Vykon pohybové aktivity v téhotenstvi (u pohybové pasivnich Zen pred

otéhotnénim)

ano

M ne

Zdroj: vlastni

Z 52 7en (54%), které se pred otéhotnénim nevénovaly zaddné pohybové aktivite, se
v té¢hotenstvi pohybové aktivité¢ vénovalo pouze 8 maminek (15%), zatimco 44 Zen (85%) se 1
v pribehu téhotenstvi chovalo pasivné.
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Otazka ¢. 8 — Jakému sportu/cviceni jste se aktivné vénovala?

Graf ¢. 11 — Typy pohybové aktivity pied otéhotnénim
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Zdroj: vlastni

Graf ¢. 11 znazoriiuje, jakymi druhy sportu a cviceni se zabyvaly Zzeny pied
otéhotnénim. Otazka ¢. 8 byla oteviena, tudiZ se Zeny mohly vice rozepsat a vypsat vice druhti
sportl. Z tohoto divodu bude soucet vysledkii jednotlivych odpovédi vétsi nez pocet
respondentek. Pohybové aktivnich Zen pied jejich graviditou bylo 45. Z vyzkumu vyslo
celkem 12 rGznych sportli, mezi které patfilo na prvnim misté béhani (10 zen — 22,2%), na
dalsim miste posilovani (9 zen — 20%) a na tfetim misté se umistil tanec, jizda na koni a joga
(5 maminek — 11,1%). DalSimi pohybovymi aktivitami byly zumba (3 Zeny — 6,7%), plavani
(3 zeny — 6,7%), volleyball (2 maminky — 4,4%), snowboarding (1 maminka — 2,2%), inline
brusle (3 Zeny — 6,7%), jumping a tenis (od kazdého 2 Zeny — 8,9%).
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Cil 2: Zjistit postoje a nazory fyzicky aktivnich Zen na pohybovou aktivitu v pribéhu
t¢hotenstvi.

wewrs

Otazka €. 9 - Vénujete se v nynéjsim téhotenstvi (pripadné vénovala jste se ve VaSem

poslednim téhotenstvi) aktivné néjakému sportu ¢i cviceni?

Graf ¢. 12 — Pohybova aktivita v téhotenstvi

ano
M ne

Zdroj: vlastni

Z grafu €. 12 vychazi, Zze zatimco 32 Zen (33%) se aktivné ve svém tchotenstvi vénuje
nebo vénovalo pohybové aktivité, 65 maminek (67%) se ve své gravidité chova pasivné.
Naésledujici grafy €. 13-18 se tykaji pouze Zen, které ve svém tehotenstvi pohybovou aktivitu
vykonavaly — tedy 32 maminek.
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Otazka ¢. 10 - Jakému sportu/aktivité se vénujete/jste se vénovala?

Graf ¢. 13 — Typy pohybové aktivity v téhotenstvi

16 7
43,8%

34,4% 34,4%

10 -

28,1%

18,8%

3,1%

aktivni chlize plavani cyklistika téhotenské jéga jiné
cviceni

Zdroj: vlastni

V otazce €. 10 mohly Zeny zvolit vice odpovedi, proto soucet vysledki neodpovida
skuteénému mnozstvi pohybové aktivnich zen. Graf ¢. 13 vypovidd o nejcastéjSich
pohybovych aktivitach vykonavanych v té¢hotenstvi. Nejvice maminek (14 — 43,8%) zvolilo,
ze se ve svém tchotenstvi aktivné vénuji nebo vénovaly chizi. Na dalsim misté¢ jako
nejcastéjsi typ pohybové aktivity v téhotenstvi vysla joga, kterou praktikuje 11 maminek
(34,4%) a na tfetim misté téhotenské cvi€eni, které ve svém téhotenstvi vykonava 11 Zen
(34,4%). Jako dalsi pohybovou aktivitou v gravidit€ je plavani, kterého se z danych pohybovée
aktivnich Zen ucastni 9 — 28,1%. Ve vybéru moznosti se nachéazela také cyklistika, kterou
ovSem zvolila pouze jedna maminka. 6 Zen (18,8%) zvolilo moznost ,,jiné*, kde mohly
maminky napsat dal§i mozné typy sportovnich aktivit, kterym se aktivné vénuji. Mezi tyto
vykonavajici pohybové aktivity patii fitness cviceni, aerobic, rekreacni jizda na koni, baletni
cviky, koleckové brusle, horolezectvi a skialpinismus. 3 zeny z téchto dalSich moznosti se
shodly v jizd€ na koni.
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e Jak moc jsou pohybové¢ aktivni zeny motivovany?
o Otéazky ¢islo: 11, 12, 13

Otazka ¢. 11 - Jak Casto se pohybové aktivité vénujete/jste se vénovala?

Graf ¢. 14 — Frekvence vykonu pohybovych aktivit

M 1-2x tydné
M 3-6x tydné
kazdy den

Zdroj: vlastni

Maminky, které se aktivn¢ vénuji ve svém téhotenstvi nékteré pohybové aktivité,
odpovédély na otazky v dotazniku souvisejici s frekvenci vykonu dané aktivity. Z 32 aktivné
se pohybujicich maminek se 20 Zen (62%) vénuje své aktivité¢ 1-2 krat tydné. 6 Zen (19%)
vykonavé aktivné pohyb 3-6 krat do tydne a zbylych 6 maminek (19%) cvici aktivné kazdy
den.
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Otazka €. 12 - Jaky Casovy interval se dany aktivni den pohybové aktivité vénujete/jste se
vénovala?

Graf ¢. 15 — Doba vykonu pohybové aktivity

do 15 minut
W 15-25 minut
M 26-45 minut
M 46-60 minut
M vice neZ hodinu

Zdroj: vlastni

V casové délce cvi€eni se nejvice t¢hotnych zen (12 -37%) shodlo, Ze svoji pohybovou
aktivitu vykonavaji 46-60 minut dany pohybovy den. 7 maminek (22%) se pohybu v graviditeé
dany aktivni den vénuje v ¢asovém rozmezi 26-45 minut. Casovou moznost 15-25 minut
zvolilo 6 maminek (19%) a pouze 3 Zeny (9%) se aktivné svému cviceni vénuje méné nezl5
minut. 4 gravidni Zeny (13%) udavaji, ze se dané aktivit¢ vénuji vice nez hodinu dany
pohybov¢ aktivni den.
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Otazka €. 13 - Proc se v téhotenstvi aktivné vénujete/jste se vénovala dané pohybové
aktivité?

Graf €. 16 — Diivody vedouci téhotné Zeny ke cvifeni

30 T
75%
25 7
68,8% 68,8%
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53,1% 53,1%
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zlepseni lepsi pocit zdravi psychika udrzeni v kondici regulace vahy

téhotenskych
obtizi

Zdroj: vlastni

Graf ¢. 16 ukazuje divody vedouci té¢hotné Zeny k pohybové aktivité béhem jejich
jiného stavu. Otazka ¢. 13 méla mozZnost vice zvolenych odpovédi. 24 maminek (75%) cvici
z dlvodu, aby redukovaly mnozstvi obtizi doprovazejicich tehotenstvi. 22 Zen (68,8%)
vykonavé pohybovou aktivitu pro lepsi pocit a stejné mnozstvi zen pro udrzeni v kondici. 17
zen (53,1%) pfindsi cviceni v gravidit€ uspokojeni v oblasti zdravi a psychiky. Pouze 7
maminkam (21,9%) hraje roli pro vykon pohybové aktivity udrzeni uspokojivé hmotnosti.

64



e Jaky ma pohybova aktivita dopad na téhotné zeny?
o Otazky ¢islo: 15, 16

Otazka ¢. 15 - Jak se béhem nasledujicich hodin po vykonu pohybové aktivity citite? (Jak

jste se citila).

Graf ¢. 17 — Pocity téhotné Zeny po cviceni
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Zdroj: vlastni

Otazka ¢. 15 byla oteviend. Maminky mély moznost individudlniho vyjadteni, jaké maji
po cviceni pocity. 9 maminek (28,1%) se vzdy citi unavené, ale spokojené. Stejny pocet
maminek udava po vykonu pohybové aktivity pozitivni naladéni a uvolnénost. 6 Zen (18,8%)
se behem nasledujicich hodin po aktivnim cviceni citi unavenég, ale bez bolesti, které dané
zeny trapily. V pifipad€ 4 Zen (12,5%) se projevuje po vykonu pohybové aktivita psychické
uvolnéni a zbylé 4 Zeny (12,5%) se citi plné energie.
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Otazka ¢. 16 - Pomaha/pomohla Vam pohybova aktivita pri nékterych téhotenskych
obtizich? (Zacpa, otoky, bolesti zad, kiece v lytkach apod.)

Graf ¢. 18 — Vliv pohybové aktivity na nékteré téhotenské obtize
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téhotenské
obtize

Zdroj: vlastni

Otazka €. 16 byla oteviena a zeny se mohly podrobnéji rozepsat, zda jim pohybova
aktivita pomaha v t€hotenstvi redukovat t€hotenské obtize. 22 maminek (68,8%) odpovédélo,
7e jim pohybova aktivita poméha pii bolestech zad. 10 maminkam (31,3%) ulehcuje cviceni
od kieci v lytkach a 6 maminkam (18,8%) eliminuje vyskyt otokil. 5 Zendm (15,6%) poméaha
pohybova aktivita také snizenim vyskytu obstipace. 2 zeny (6,3%) udavaji, Ze je t€hotenské
obtize graviditou nedoprovdzi a 1 maminka (3,1%) neuddva ptipadné zlepSeni obtizi
zpusobené pohybovou aktivitou.
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e Jak prozivaji fyzicky pasivni Zeny své téhotenstvi? Prozivaji fyzicky aktivni Zeny své
téhotenstvi 1épe?
o Otazky cislo: 18

Otazka €. 18 - Trapi/trapily Vas béhem téhotenstvi nékteré téhotenské obtize?

Graf ¢. 19 — Téhotenské obtiZe trapici Zeny nevykonavajici pohybovou aktivitu v

téhotenstvi
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Zdroj: vlastni

65 zen v dotazniku uvedlo, Ze se v prib&hu té¢hotenstvi nevénuji ¢i nevénovaly aktivné
zadné pohybové aktivité. Tyto maminky v otdzce €. 18 udavaly, zdali je trapily nckteré
téhotenské obtize a jaké konkrétné. Tato otazka méla moznost vice odpovédi, tudiz soucet
vysledki se mize li§it od poctu pohybové pasivnich respondentek. 53 maminek (81,5%)
doprovazela v pribéhu gravidity bolest zad. 21 t€hotnych (32,3%) trapily kiece v lytkach. 20
zen (30,8%) udavaji problémy se stolici v podobé zacpy. Problémy s otoky uvadi 17 maminek
(26,2%) a s varixy 7 (10,8%). Jako dal$i moznost mohly zeny zvolit ,,jiné*“. Tuto moznost
vyuzilo 28 maminek (43,1%) a uvedly dalsi problémy doprovézejici jejich graviditu. Mezi
tyto patii bolesti hlavy, bolesti bficha, nevolnost, zvraceni, unava, zanét $lach, prijem,
malatnost, hemeroidy, bolesti ky¢li a paleni Zahy.
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Cil 3: Zjistit divody a faktory inaktivity u pohybov¢ pasivnich Zen.
e Cim je pohybova pasivita u téhotné Zeny zpisobena?

o Otazky cislo: 17

Otazka ¢. 17 - Z jakého diivodu se ve svém téhotenstvi aktivné nevénujete/jste se

nevénovala Zadné pohybové aktivité?

Graf ¢. 20 — Diivody pasivity Zen v téhotenstvi
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Zdroj: vlastni

Graf ¢. 20 odkryva davody vedouci Zeny k pohybové pasivité v téhotenstvi. Z 65
pohybové pasivnich Zen jich 18 (27,7%) o cviceni v t¢hotenstvi viibec neptfemyslelo. 17
zenam (26,2%) nebylo Iékatem ¢i porodni asistentkou cviceni v pribehu jejich téhotenstvi
doporuceno z davodu rizikové gravidity. 9 maminek (13,8%) se boji provozovat jakykoliv
sebevétsi pohyb v tehotenstvi a 6 Zen (9,2%) udalo nechut’ ke cviceni. 15 maminek zvolilo
moznost ,,jiné*“ a mohly napsat vlastni divod. Z téchto dalsich divodi 3 maminky
odpovédély, ze sport, ktery vykonavaly pfed otéhotnénim, neni pro té¢hotenstvi vhodny, 5
maminek odvodnilo svoji inaktivitu nedostate¢nou nabidkou pohybovych mozZnosti pro
téhotné v jejich okoli, 2 maminkdm zpusobovalo cvieni bolest a 2 nemaji na cviceni cas
z diivodu starani se o prvni dité. Zbylé tii Zeny odmitaji pohybovou aktivitu v t¢hotenstvi
z diivodu tinavy.
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Cil 4: Zjistit informovanost Zen o moznostech cviceni v t¢hotenstvi.

e Jakym zplsobem a v jaké formé se k Zenam dostavaji informace o moznostech vykonu
pohybové aktivity v t€hotenstvi?
o Otazky cislo: 20, 21

Otazka €. 20 - Od koho/odkud jste ziskala informace (doporuceni) k vykonu pohybovych

aktivit v téhotenstvi?

Graf ¢. 21 — Zdroj informaci
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Zdroj: vlastni

V otézce ¢. 20 byla mozZnost vice odpovédi. Jako moznosti zdroji informaci jsem do
dotazniku zvolila moznosti: rodina, pratelé, internet, 1ékat/porodni asistentka, kniha, zadné
informace neziskéany. 6 zen (6,2%) ziskalo informace v rodin¢€, 14 maminek (14,4%) od pratel
a 5 maminek (5,2%) z knih. Nejvice se potvrdil jako zdroj informaci internet (zdroj informaci
pro 44 maminek — 45,4%) a na druhém misté 1€kaf ¢i porodni asistentka (20 zen — 20,6%). 38
zen (39,2%) v dotazniku zvolilo moznost, Zze Zadné informace neziskaly.
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Otazka ¢. 21 - V jaké formé jste informace ziskala?

Graf ¢. 22 — Forma ziskavani informaci
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V otdzce ¢ 21 byla také moZnost volby vice odpovédi. Nejcastéjsi forma,
prostiednictvim které ziskavaji t€hotné Zeny informace o moZnostech pohybovych aktivit
v té¢hotenstvi je doporuceni uUstni ¢i pisemné (45 zen — 46,4%). 11 Zen (11,3%) ziskalo
predstavu prostfednictvim obrazki a 10 maminek (10,3%) formou videa. 38 Zen (39,2%)
neziskalo zadné informace, tudiz zadnou formou.
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e Znaji t¢hotné Zeny gravidjogu?
o Otazky ¢islo: 22

Otazka €. 22 - Znate cvieni "gravidjoga"?

Graf ¢. 23 - Gravidjoga
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Zdroj: vlastni

Z grafu €. 23 vyplyva, Ze 36 Zen (37%) o gravidjoze slySelo, ale nevykonavalo, av§ak
11 Zen (11%) ji ve svém tchotenstvi 1 praktikovalo. 36 maminek (37%) o tomto typu cvi€eni
neslyselo, ale zajimalo by je to. Na druhé stran¢ 14 maminek (15%) gravidjogu neznd a ani to
neni cviceni, o které by se zajimaly.

Otazka €. 22 byla poloZena v ramci mého vlastniho z4jmu a prizkumu, zda by t€hotné
zeny toto cviceni zajimalo.
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11 ANALYZA UDAJU

Cil 1: Zjistit, jestli mohou demografické faktory ovliviiovat zapojeni Zen do pohybovych
aktivit v priibéhu téhotenstvi.

K tomuto cili se vztahovaly otazky ¢. 1,2, 3,4, 6,7, 8,9 a 19. Témito otdzkami jsem se
snazila zjistit, zda by mohly mit demografické faktory — jako je ve€k, nejvyssi dosazené
vzdélani, bydlisté, parita a vykondvani pohybové aktivity pied tchotenstvim vliv na
pohybovou aktivitu Zen v tdhotenstvi. Zeny vypliiovaly jednotlivé otazky, které jsem dala do
souvislosti s vykonem pohybové aktivity pro zjisténi vysledkii. Z mého vyzkumu vyplynulo,
7e nejvice pohybové aktivni jsou Zeny ve v€kovém rozpéti 30-39 let (43,3% Zen). Dale, co
jsem se chtéla prostfednictvim vyzkumu dozveédét, zda mize mit vzdélani ¢i parita zen vliv na
vykon pohybové aktivity v téhotenstvi. Vyzkum ukézal, Ze nejvice se pohybové aktivité
vénuji t€hotné Zeny s vysokoskolskym vzdélanim (42,9%) a maminky, které jiz dvakrat rodily
(50%). Do prvniho cile spada i otazka, jestli také misto bydlist¢ mtize mit svlj vliv, jelikoz
jsem se domnivala, ze Zeny zijici na venkové budou méné pohybové aktivni z diivodu
mensich moznosti pro té¢hotné. V tomto pfipadé mne vysledek ponckud piekvapil, jelikoz
z vyzkumu vyplyva, Ze nejvice pohybové aktivni jsou téhotné zeny bydlici ve meéstysu
(57,1%). Zeny zijici ve mésté (33,3% pohybové aktivnich) se sice pohybuji ve svém
téhotenstvi vice nez maminky Zijici na vesnici (26,7%), avSak nejednd se o veliky rozdil.
Otazka ¢. 6 zjiStovala, jestli v dostupné vzdéalenosti max. 15 min se nachdzi dostate¢na
nabidka pohybovych aktivit pro t€hotné zZeny. Bez ohledu na misto bydlisté nejvice zen (48%)
odpovédélo, Ze ano. Tuto otazku jsem dale rozpracovala a rozdélila t€hotné Zeny podle mista
bydli§té. Zeny Zijici na vesnici z v&t§i ¢asti odpovédély, Ze v jejich blizkosti dostateéna
nabidka pohybovych aktivit neni, zatimco Zeny zijici ve méstyse a mésté odpoveédély z veétsi
casti, ze jejich okoli dostate¢nou nabidku poskytuje. Prostfednictvim otazky ¢. 7 jsem
zjisStovala, jestli se dané Zeny vénovaly pifed ot€hotnénim aktivné néjakému sportu €1 cviceni.
Zeny se na zakladé odpovédi rozdélily do obdobné poétem zastoupenych skupin. 46% Zen se
aktivné pohybuje, 54% nikoliv. Abych zjistila, zdali mize mit vykon pohybové aktivity pred
oté¢hotnénim vliv na pohybovou aktivitu Zen v t€¢hotenstvi, pracovala jsem s vysledky podle
aktivity/pasivity pied otéhotnénim. Vysledky ukazaly, Ze Zeny, které se pred graviditou
nepohybovaly, se z 85% nepohybuji ani v t¢hotenstvi. Naopak Zeny, které se néjakému sportu
¢i cviCeni pred ot¢hotnénim vénovaly, z vét§stho mnozstvi pohybovou aktivitu v téhotenstvi

vykonavaji.
Cil 1 byl splnén.

Cil 2: Zjistit postoje a nazory fyzicky aktivnich Zen na pohybovou aktivitu v pribéhu
téhotenstvi.

K tomuto cili se vztahovaly otazky €. 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16 a 18. Jak moc jsou
pohybové aktivni Zeny motivovany, jaky méa na né¢ pohybova aktivita dopad a jestli fyzicky
aktivni Zeny prozivaji své téhotenstvi Iépe nez Zeny fyzicky pasivni. Otazky spadajici do
tohoto cile byly tedy ureny pouze pro maminky, které se pohybové aktivit¢ v téhotenstvi
vénuji, tedy pro 32 zen (33%). Z vyzkumu jsem se doveédéla, ze se zeny v téhotenstvi
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nejcasteji vénuji rychlochiizi ¢i beéhani. Mezi maminkami je také dale velmi oblibena joga a
téhotenské cviceni. Nejvice maminek udava, ze se dané aktivité vénuji 1-2 krat do tydne.
Také se nejvice Zen shodlo, Ze svoji pohybovou aktivitu dany pohybové aktivni den
vykonévaji v ¢asovém rozmezi 46-60 minut. Naopak cviceni do 15 minut se vénuje pouze 9%
maminek. V dotazniku také zaznéla otazka, zjakého divodu se Zeny ve svém téhotenstvi
pohybové aktivit¢ veénuji. Divodd vyslo nékolik, avSak tim nejcastéjSim bylo zlepSeni
téhotenskych obtizi. Néasledn¢ potom pro lepsi pocit a udrzeni v kondici. Pouze 7,2% Zen
v gravidité cvi¢i z divodu regulace vahy. Otazka ¢. 15 se vztahovala k pocitim Zen po
vykonu pohybové aktivity. V tomto piipad€ se vytvofilo 5 riznych odpovédi, ale vSechny
byly pozitivni. Nejvice se zeny po cviceni citi unavené, piesto spokojené a pozitivné
naladéné. Ackoliv se vétSina Zen citi unavené, v ptipad¢ 12,5% Zen je tomu naopak, jelikoz se
dané Zeny citi plné energie.

Na co jsem se v dotazniku snazila hodné zaméfit, bylo zjisténi, pti jakych t€hotenskych
obtizich dokaze pohybova aktivita t€hotnym zendm pomoci a zdali to odpovida mé teoretické
casti prace. Pro ziskani odpovédi poslouzila otdzka ¢. 16, kterd byla oteviend. Zatimco jen
jedna Zena zminila, Ze pohybova aktivita ji nikam pfi t€hotenskych obtizich nepomohla,
ostatni pohybové¢ aktivni Zeny rozepisovaly kolikrat i vice u¢inkl. 68,8% zen se shodlo, Ze
pohybova aktivita v téhotenstvi jednoznacné pomaha k redukci bolesti zad.

I pro pohybové€ pasivni zeny v gravidité bylo pfipraveno par otazek. Jednou z nich byla
otazka €. 18, kdy jsem zjistovala, zda tyto necvicici Zeny trapi nckteré téhotenské obtize.
81,5% zen si stézovalo na bolest zad, coz sv&€d¢i o tom, Ze jelikoZ tyto Zeny necviéi, pohyb
jim nesniZuje bolest. Z tohoto divodu usuzuji, Ze pohybové aktivni Zeny mohou proZivat své
t€hotenstvi 1épe. Obdobné jsou na tom Zeny trpici kieci v lytkach a otoky.

Cil 2 byl splnén.
Cil 3: Zjistit divody a faktory u pohybové pasivnich Zen s jejich inaktivitou,

K tomuto cili se vztahovaly otazka €. 17. Jiz pfed vyzkumem jsem si byla védoma, Ze
existuje mnoho divodd, pro¢ zeny ve svém téhotenstvi nevykonavaji zadnou pohybovou
aktivitu. Je jasné, ze v piipadé rizikového téhotenstvi je 1¢ékafem doporucena fyzicka pasivita,
coz se mi potvrdilo v ptipad€ 26,2% Zen. A vSak co mne piekvapilo, Ze existuje jeSté vyssi
procento Zen (27,7%) necvicicich z divodu nevédomosti ¢i nepfemysleni o cviceni. Mnoho
zen také odpovédelo, Ze maji strach ve svém téhotenstvi pohybovou aktivitu vykonavat.

Cil 3 byl splnén.
Cil 4: Zjistit informovanost Zen o0 moZnostech cviceni v téhotenstvi.

K tomuto cili se vztahovaly otazky ¢. 20, 21, 22 a 23. Jakym zplsobem a v jaké formée
se k zenam dostavaji informace o moznostech vykonu pohybové aktivity v gravidité a zdali je
zenam zndmé cviceni gravidjoga. Jako nejCastéjSim zdrojem poskytujicim informace o
moznostech pohybové aktivity v té¢hotenstvi se prokazal internet, a to doporu¢enim ustnim ¢i
pisemnym. Musim také ale podotknout, ze velké procento té¢hotnych zen se prokazalo jako
neinformovanych.
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Cviceni gravidjoga se ukdzalo Zendm pomérné znamé, avSak ve vétSiné piipadi
nevykonavané. T¢hotné zeny, které o tomto cviceni neslySely, by si praly se dozveédét vice.

Cil 4 byl splnén.
Cil 5: Vytvorit eduka¢ni material reagujici na vysledky Setieni.

Edukac¢ni material viz Pfiloha ¢. 3.
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DISKUZE

Téma bakaléiské prace je zaméfeno na pohybovou aktivitu v téhotenstvi a jeji vliv na
prabéh gravidity. Zatimco teoreticka ¢ast se vénuje pribéhu t€hotenstvi, popisu té¢hotenskych
obtizi a popisovani jednotlivych moznosti vykonu pohybové aktivity v téhotenstvi, prakticka
¢ast se vénuje Setfeni prostfednictvim dotaznikili a naslednym vyhodnocenim.

Mym hlavnim cilem bylo odhalit pfistup t¢hotnych Zen k pohybové aktivité. Zaméiila
jsem se na cilovou skupinu zen, coz byly t€hotné Zeny ¢i1 maminky, jejichz doba od porodu je
do jednoho roku. Této podminky jsem docilila. Podafilo se mi vybrat pomérné stejné
zastoupeni maminek z kazdé kategorie ohledné parity. 20% Zen bylo v rozmezi 10. — 19.
tydne gravidity, 28% 20. — 29. tyden a 30% maminek 30. a vétsi tyden. Vyzkumu se také
ucastnilo 29 maminek (30%), které jiz t€hotné nebyly, ale doba od porodu neptesahla 1 roku.

M¢ého Setfeni se nejvice zucastnilo Zzen z vékové kategorie 20-29 let. Na zacatku
vyzkumu jsem se dozvédéla, ze nejvice pohybove aktivni jsou Zeny ve véku 30-39 let, oproti
zendm niz§iho véku, coz mi piiSlo pomérné piekvapivé. Déle se nejvice pohybuji Zeny
s vysokoskolskym vzd€lanim. Zajimalo mne, jestli i parita mize mit svlij vliv na vykon
pohybové aktivity. Ukazalo se, Ze nejvice jsou pohybové aktivni maminky, které rodily
dvakrat. Myslim si, ze parita nebude mit takovy vliv a jedna se spise jen o ndhodu. V dalsi
casti jsem zjist'ovala, zdali maji t¢hotné zeny ve svém okoli dostate¢nou nabidku pohybovych
aktivit. Nejvice jsou spokojeny zeny Zzijici ve méstysu (57,1%), ale je to pouze mnozstvi
dotazovanych Zen lehce pfes polovinu. Zeny ve méstech jsou spokojeny z 53,3%, avsak
23,3% Zen zvolilo moZnost ,,nevim®. Je tedy mozné, ze kdyby se o tuto problematiku Zeny

---------

Obdobné jsem se Zen zeptala, zdali by si praly vétsi nabidku pohybovych aktivit pro t€hotné

ve svém okoli. V odpovédich se zeny pomérné shodly a bylo jedno, zdali ziji ve mésté,
méstysu, ¢i na vesnici. Ve vSech ptipadech se vysledek pohybuje nad 50%.

Kopackova (2012) ve své bakalaiské praci provedla vyzkum, ve kterém ji vyslo, ze 90%
dotazovanych Zen se pied otc¢hotnénim vénovalo pohybové aktivité, at’ uz pravidelng, ¢i
prilezitostné. Ja jsem se také dotazovanych Zen zeptala, jestli se pred otéhotnénim aktivné
vénovaly néjakému sportu ¢i cviceni. Musim uznat, Zze by se dalo nad pojmem ,,aktivné*
polemizovat, avSak ja jsem to vymezila na moznost alespoii 1x tydné. Vysledkem je, ze Zeny
se pred otéhotnénim vénovaly aktivné uritému sportu pouze ze 46%, coz je o podstatné
mén¢, nez v pripad¢ vyzkumu u Kopackové. Zajimavé bylo zjisténi, Ze pohybova pasivita zen
pted otéhotnénim mé z 85% vliv na inaktivitu Zen v tc¢hotenstvi. Zajimaly mne tedy druhy
sportd, které maminky pted t¢hotenstvim vykondvaly. Odpovédi byly pomérné riznorodé.
Nejvice se zeny ve€novaly béhani a posilovani. Déle se v odpovédich objevila napft. joga,
zumba, jizda na koni, tenis, jumping apod. Dle mého nazoru se Zeny po otéhotnéni baly, ze by
dané sporty mohly ptinést rizika pro jejich gravidity a z tohoto diivodu mohly prestat. I kdyz
je pravda, ze jsem se z vyzkumu dozvédéla, ze ze 45 pohybové aktivnich maminek pied
ot¢hotnénim se dale aktivné pohybovalo 53% zen i v téhotenstvi.
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V dalsi ¢asti mého Setfeni jsem se snaZila zjistit postoje a nazory fyzicky aktivnich Zen
na pohybovou aktivitu v pribéhu te¢hotenstvi. Az 67% Zen se ve své gravidité¢ chova fyzicky
pasivné, oproti 33% pohybové aktivnich. Jako nejcastéji vykondvand pohybova aktivita
aktivni chtize/béh (43,8%) a na druhém misté joga a téhotenské cviceni (34,4%). Valkové
(2018) ve vyzkumu vyslo, Ze nej€astéji vykondvanou pohybovou aktivitou v té¢hotenstvi je
plavani (24,7%) a turistiku vykonava pouze 20,5%. D4 se fici, Ze joga je v dneSni dobé mezi
maminkami také vice oblibend, jelikoz vyzkumu Valkové se ucastnilo pouze 6,8% Zen
cvicicich jogu.

Déle jsem zjistovala, jaké jsou ditvody vedouci t€¢hotné zeny k vykonu fyzické aktivity
v té¢hotenstvi. Jako nej€astéjSim divodem bylo zlepSeni téhotenskych obtizi (75%), ¢imz se
mi podafilo dokézat, ze pohybovéa aktivita v té¢hotenstvi mé ptiznivy vliv na Zensky
organismus. Dal$im diivodem vedoucim Zeny k pohybu je udrzeni v kondici a lepsi pocit Zen.
Jako dalsi dikaz, Ze pohybova aktivita ma pozitivni vliv a dokédze pomoci Zendm pii urcitych
téhotenskych obtizich, slouzi otazka €. 16. T¢si mé, ze jsme se s Kopackovou (2012) shodly
ve vysledcich. Nejvice pomohla pohybova aktivita t€hotnym Zendm s bolesti zad (skoro
70%). Kdyz jsem se zeptala 65 inaktivnich zen v t€hotenstvi, zdali je trapi nékteré t€¢hotenské
obtize, nejvice stesk se objevilo praveé v podobé bolesti zad. A to az z 81,5%. To je dle mého
nazoru ditkkaz, ze by se Zeny nem¢ly bat cviceni v gravidité.

Dal$im mym cilem bylo zjistit divody a faktory inaktivity u pohybové pasivnich Zen.
Zajimalo mne, pro¢ 67% Zzen se ve svém té¢hotenstvi aktivné nepohybuje. Z 27,7% se
prokdzalo, ze téhotné¢ Zzeny o pohybovou aktivitu nejevi zijem. DalSimi divody jsou
nedoporuceni lékafem nebo napt. strach, ktery dle mého nazoru plyne z nedostatku
informovanosti o moznostech cviceni v t¢hotenstvi. Co dle mého ndzoru miiZe s pasivitou Zen
souviset, je, ze mnoho Zen se aktivné nepohybovalo ani pfed ot¢hotnénim. Z vyzkumu mi
vyslo, ze z 52 zen, které se pred otehotnénim nepohybovaly se az 85% i v téhotenstvi chova
pasivné.

Zavere€na Cast vyzkumu se zabyvala informovanosti Zen o moznostech cviceni. Jakym
zpusobem a v jaké formée se k zendm dostavaji. NejCastéjsim zdrojem v ziskdvani informaci je
internet (45,4%) a az o polovinu méné se na predavani informaci podili PAS, 1ékaf ¢i rodina a
pratelé. Tyto vysledky se shoduji s prizkumem Valkové (2018), tudiz lze fici, ze za posledni
rok se informovanost nezmeénila. Z 39% zeny nejsou informovany o moznostech cviceni
v t¢hotenstvi. Zastavdm ndzor, ze zvySenim informovanosti by se pravdépodobné zvysila 1
pohybova aktivita Zen v téhotenstvi. Zeny ucastnici se mého Setfeni byly pomémé &asto
piekvapené, jaky je Siroky vybér pohybovych aktivit pro t€hotné. Pro zvyseni informovanosti
jsem piispé€la vypracovanim doporuceného cviceni pro t€hotné zeny, které je soucasti ptilohy
¢. 3 této prace.
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VSeobecna doporuceni pro praxi vytvofena na zakladé poznatkli ziskanych z praktické
Casti:

e Rozvinout informovanost zen v oblasti pohybové aktivity v t€hotenstvi a jeji vliv na
prubéh graviditou.

¢ Podpotit informovanost Zen v oblasti nabidek pohybovych aktivit.

e Rozsifit nabidky pohybovych aktivit pro t¢hotné.

e Zvysit moznost inspirace porodnich asistentek k vykonu t€hotenského cviceni.

e Zvysit motivaci porodnich asistentek pro vedeni t€hotenského cviceni.
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ZAVER

Duivod, pro¢ jsem si zvolila prave toto téma mé bakalarské prace, je, ze je mi pohybova
aktivita pro t¢hotné blizkym tématem. Jiz n€kolik let se zajimam o cviceni a samotnou mne
bavi vykonavat jakoukoliv pohybovou aktivitu. Prala bych si byt porodni asistentkou, ktera
bude Zendm pomadhat nejen piti porodu, ale také je bude doprovazet pribehem téhotenstvi a
bude jim ndpomocna ve vSech moznych smérech. Vysledkem mého vyzkumu je zjisténi, ze
téhotné Zeny jsou malo informované o moznostech cviceni v gravidit¢ a o vlivu pohybové
aktivity na jejich fyziologii. Osobné mé& velmi mrzi, Ze mnoho Zen v t€hotenstvi ani
nepomysli, Ze by mohly néjakou pohybovou aktivitu vykondvat. Pfitom nemusi jit o nic
slozitého. Zeny, které se pied otéhotnénim Zadnému sportu ani cviéeni nevénovaly, nejsou
zvyklé na moznosti pohybovych aktivit a ztohoto divodu se jim ani nic naro¢ného
nedoporucuje. Ale i piijemna prochazka, protazeni nebo cvi¢eni doma u televize nemusi byt
na Skodu. Ba naopak, pohybové aktivita pomaha v téhotenstvi nejen samotnému organismu,
ale télo 1épe piijimd zmeénény stav a Zena se miize mimo jiné vhodné ptipravit na porod.

S vysledky praktické casti jsem Casteéné€ spokojena i nespokojena. Podatilo se mi
odpoveédet na vSechny mé otdzky a tim dojit spravného cile, které jsem si stanovila. AvSak
nekolik vysledkti mé piekvapilo, az ponckud zklamalo. Je jasné, Zze na vesnicich nebudou
takové moznosti vybéru pohybovych aktivit pro t¢hotné Zeny, jako ve méstech. Ale musim
fici, ze ten rozdil ve vysledcich nebyl pftili§ veliky a ofekavala bych od Zen z mést vétsi
uspokojeni v oblasti nabidek cviceni. Dale mé& velmi piekvapilo, ze nejvice pohybové aktivni
jsou zeny ve v€ku 30-39 let. Co musim zminit, je vysledek ohledné informovanosti zen. Plno
zen béhem svého tehotenstvi neziska zadné informace o moznostech pohybovych aktivit.
Kdybychom zili v dobé bez internetu, informovanost by byla témét nulova, protoze internet
ptevazuje jako zdroj informaci. A pokud Zeny v rodin€ ¢i mezi pfitelkynémi nejsou zvyklé
vykonavat pohybovou aktivitu v gravidité, nema se to jak Sifit dale.

Po studiu na Zapadoceské univerzit¢ v Plzni, oboru porodni asistentka, bych se rada
vénovala t¢hotenskému cviceni a pokusim se ho rozsifit mezi t€hotnymi Zenami. Nejvice mé
zajima gravidjoga a specialni cviceni pro t¢hotné, na které jsem v ramci vystupu mé prace do
praxe vytvorila plan cviCeni. (viz ptiloha €. 3)

Doufam, ze ma bakalafskd prace bude vyuZita do budoucna pro dalSi potvrzeni
vyzkumt, které budou zvolené na obdobné téma souvisejici s pohybovou aktivitou
v te¢hotenstvi. Budu také rada, pokud se zrealizuji aspoii nékterda ma doporuceni pro praxi a
téhotenské cviceni se rozsiii mezi t€hotné Zeny.
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Priloha €. 2: Dotaznik

Mil¢é budouci ¢i jiz stavajici maminky,

jmenuji se Karolina Vlachové a jsem studentkou 3. ro¢niku oboru Porodni asistentka
Fakulty zdravotnickych studii Zapadoceské univerzity v Plzni. Touto cestou bych vés rada
poprosila o vyplnéni kratkého dotazniku, ktery bude vyuzit pouze jako Setfici metoda k mé
bakalarské praci na téma Vliv pohybové aktivity na pribéh t€hotenstvi. Dotaznik je anonymni
a ziskané informace nebudou §ifeny mimo moji praci.

De¢kuji vam za ochotu a pieji hodné §tésti do Zivota s vasimi dét’atky.

1. Kolik Vam je let?
a) 15-19
b) 20-29
c) 30-39
d) 40 avice

2. VasSe nejvyssi dosazené vzdélani?
a) zakladni
b) stfedoskolské s vyuénim listem
c) stfedoskolské s maturitou
d) vyssi odborné
e) vysokoskolské

3. Kde Zijete?
a) meésto
b) méstys
c) vesnice

4. Kolikrat jste jiz rodila?
a) budu rodit poprvé
b) jednou
c) dvakrat
d) trikrat a vice

5. V kolikatém tydnu t€hotenstvi jste? (vyplni t€hotné Zeny)
a) 10+0 —19+6
b) 20+0—29+6
¢) 30+0 a vice



6. Je ve Vasi blizkosti (dostupnd vzdalenost max. 15 min) dostate¢nd nabidka
pohybovych aktivit pro t€hotné? (alespon 2 nabidky).
a) ano
b) ne
c) nevim

7. Vénovala jste se pied ot¢hotnénim aktivné né€jakému sportu ¢i cviceni? (alespon 1x

(13

tydn€) (Pokud zvolite ,,ano*“, vypliite prosim otdzku ¢. 8 — vopacném piipade
nevypliujte)
a) ano

b) ne

8. Jakému sportu/cviceni jste se aktivné vénovala a jak ¢asto?

9. Vénujete se v nyn¢jSim téhotenstvi (ptipadné vénovala jste se ve Vasem poslednim
téhotenstvi) aktivné néjakému sportu ¢i cvi¢eni? (Pokud zvolite ,,ano®, vypliite prosim
otazky €. 10-16, v ptipad¢ volby ,,ne* otazky €. 17, 18)

a) ano
b) ne

10. Jakému sportu/aktivité se vénujete/jste se vénovala? (mozno oznacit vice odpovédi)
a) aktivni chlize (rychlochiize), béhani
b) plavani
c) cyklistika
d) tchotenské cviceni
e) joga
f) jiné

11. Jak ¢asto se pohybové aktivité vénujete/jste se vénovala?
a) 1-2x tydné
b) 3-6x tydné
c) kazdy den

12. Jaky Casovy interval se dany aktivni den pohybové aktivité vénujete/jste se vénovala?
a) do 15 minut
b) 15-30 minut
¢) 30-60 minut
d) vice nez hodinu



13. Pro¢ se ve svém téhotenstvi aktivné vénujete/jste se veénovala své pohybové

aktivité? (mozno oznacit vice odpovédi)

a)
b)
c)
d)
e)
f)
g)

zlepseni téhotenskych obtizi (bolest zad, kiece v lytkach, apod.)
lepsi pocit

zdravi

psychika

udrzeni v kondici

regulace véhy

jiné

14. Myslite si, ze ma/méla na Vas pohybova aktivita pozitivni vliv?

a)
b)

c)

ano
ne
nevim

15. Jak se béhem nasledujicich hodin po vykonu pohybové aktivity citite? (Popiste vice

slovy).

16. Pomahé/pomohla Vam pohybova aktivita pii nékterych téhotenskych obtizich?
(Zéacpa, otoky, bolesti zad, kiece v lytkach apod.) Pokud ano, prosim podrobné&ji

popiste, co Vas trapilo a v ¢em Vam cvic¢eni pomahalo.

17. Z jakého divodu se ve svém téhotenstvi aktivné nevénujete Zadné pohybové aktivité?
/Jste se nevénovala? (mozno oznacit vice odpovédi)

a)
b)
©)
d)
e)

nedoporuceno 1ékarem/porodni asistentkou (rizikové t€hotenstvi)
nechci

bojim se

nepfemyslela jsem o tom

jiné




18. Trépi/trapily Vas néjaké obtize béhem te€hotenstvi? (mozno oznacit vice odpovedi)
a) otoky
b) bolesti zad
c) krece v lytkach
d) kiecové zily
e) zacpa
f) jiné

19. Ptala byste si ve svém okoli vétsi vybeér moznosti pohybovych aktivit pro t€hotné?
a) ano
b) ne
c) nevim

20. Od koho/odkud jste ziskala informace (doporuceni) k vykonu pohybovych aktivit
v te€hotenstvi? (mozno oznacit vice odpovédi)
a) rodina
b) pratelé
c) internet
d) I1ékai/porodni asistentka
e) kniha
f) Zadné informace jsem neziskala
g) jiné

21.V jaké formé¢ ziskané informace ziskavate/jste ziskala? (mozno oznacit vice odpovédi)
a) doporuceni Gstni/pisemné
b) video
c) obrazky
d) zadna forma
e) jiné

Otazky ¢. 21, 22 nejsou jiz soucasti vyzkumu bakalarské prace. Je to pouze pro miij osobni
zajem. V budoucnu bych se rada vénovala cvifeni gravidjogy a zajima mne, zda je toto
cviCeni mezi nastavajicimi a stavajicimi maminkami rozsifené.

22. Znate cviceni ,,Gravidjoga“?
a) ano, ale nevykonavam/nevykonavala jsem
b) ano, vykonavam/vykonavala jsem
¢) ne, nezajima me to
d) ne, ale zajimalo by mé¢ to



23. Pokud gravidjogu znate, odkud jste se o ni dozvédéla? (mozno oznacit vice odpovedi)
a) pratelé
b) rodina
c) lékati/porodni asistentka
d) internet
e) kniha
f) jiné




Priloha ¢. 3

CVICENI PRO TEHOTNE

Pti vykonu cviceni v t€hotenstvi je dilezité se zaméfit pfedev§im na nacvik spravného
drzeni t¢la, posilovani a uvolilovani dna panevniho, posilovani prsnich svald, aktivaci bfi$nich
svalli (v t¢hotenstvi dochazi k oslabeni bfisnich svalti zvétSujicim se bfichem, coz muze
vyvolat rozestup svalil), posilovani mezilopatkovych svald, rukou a nohou a v neposledni fadé
také svalll hyzd'ovych. Vhodné cviky jsou i takové, které podporuji stievni peristaltiku,
spinalni cviky a cviky na uvolnéni ky¢li. Doporucené je také cviceni na prevenci kieCovych
zil a otoki.

CVICENI V I. TRIMESTRU

CVICENI NA UVEDOMELE VYROVNANI NADMERNEHO PROHNUTI BEDERNI
OBLASTI

Cvik 1

Lehnéte si na zada s pokréenymi dolnimi koncetinami. Chodidla zdstanou opfend o
podlozku, paze volné podél téla. Budete stahovat bfisni a hyzd'ové svaly. Bederni patet bude
pii tomto cviku pevné pfitisknuta na podlozku. Chvili vydrzte a ndsledné uvolnéte. Opakujte
min. 5x.

Obrazek ¢. 1

Zdroj: vlastni



POSILOVANI PRSNICH SVALU
Cvik 2

Sednéte si do tureckého sedu s predpazenymi rukami. Ruce si nasledné optete pred prsa
dlanémi k sobé, prsty sméiuji do strany. Proved’te dlouhy vydech, pii kterém budete tlacit
dlan¢ proti sob¢ a poté uvolnéte.

Obrazek ¢. 2
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Zdroj: vlas



CVICENI NA BRISNI SVALY
Cvik 3

Polozte se na zada a lytkami se opfete o gymnasticky mic. Stehna a lytka musi byt v této
pozici v pravém uhlu. Pfitdhnéte $pi¢ky u nohou, s vydechem pomalu vychylte kolena vlevo a
s nddechem pomalu vracejte zpét. To samé udélejte na pravou stranu. Lopatky ziistanou po
celou dobu cviku pfilepené na podlozce a horni polovina trupu nebude vykondvat pohyb.
Opakujte 5-10x.

Obrazek ¢.3 a4

Zdroj: vlastni



CVIKY NA PREVENCI VZNIKU KRECOVYCH ZIL A OTOKU

Cvik 4
Polozte se na zdda a nohy zvednéte ke stropu. Ruce dejte pod kolena a tim si nohy

pfidrzujte. Stfidav€ napinejte a pfitahujte Spicky nohou. Stiidejte tzv. Spicky — fajfky.

Opakujte 20x.
Obména tohoto cviku: Misto stiidani Spicky — fajfky provadéjte krouzky v hlezennich

kloubech na ob¢ strany.

Obrazek ¢.5a6
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CVICENI VE II. TRIMESTRU
UVOLNENI KRCNi PATERE
Cvik 5

Tento cvik se da provadét ve stoje, vtureckém sedu ¢i na gymnastickém mici.
V ptipadé vyuziti mice se posad’te rovné, hlava je v prodlouzeni pateie. Nohy dejte od sebe na
§if1 ramen. Proved'te nadech a s vydechem provadéjte krouzky hlavou od pravého ramene
k levému. S prvnim vydechem na jednu stranu, s druhym vydechem na stranu druhou a
opakujte. Na kazdou stranu proved’te cvik alespon 5x.

Obrazek ¢.7,8a9
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MEZILOPATKOVE SVALY
Cvik 6

Posad’te se na podlozce do tureckého sedu, upazte a horni koncetiny ohnéte v lokti.
Dlané seviete v pést a nechte vytocené smérem dopiedu. Piedlokti a paze budou svirat pravy
uhel, tzv. svicen. Zada narovnejte, $iji povytahnéte a hlavu nechte v prodlouZeni patete.
S naddechem vzpazte a s vydechem vrat'te ruce do svicnu. Opakujte 8-10x.

Obrazek ¢. 10a 11

Zdroj: vlastni



HRUDNI A BEDERNI PATER
Cvik 7

Kleknéte si na vSechny ctyfi. Dlanémi se budete opirat o podlozku v rovin€ pod rameny,
prsty budou sméfovat dopfedu. Nohy dejte mirn€ od sebe, kolena pod ky¢€le v Sifce panve.
Zada jako vzdy rovnd. S vydechem vyhrbte zada, co to nejvice plijde a hlavu svéste mezi
ramena tak, abyste se divala pfi tom na kolena. Timto cvikem provadite tzv. ko€i¢i hibet.
Proved’te nadech s vydrzi a nasledné se s vydechem vrat'te do ptivodni pozice. Opakujte 10x.

Obrazek ¢. 12 a 13

Zdroj: vlastni




POSILOVANI SVALSTVA DNA PANEVNIHO
Cvik 8

K tomuto cviku je tieba vyuzit gymnastického mice. Lehnéte si na zada a dolni
koncetiny polozte na mi¢. Panev bude v této poloze naklopena vpted, bedra sndze nalehnou
na podlozku a bude eliminovano napéti bfisSni stény. Ruce budou polozeny volné podél téla.
S vydechem tahnéte dolni ¢ast trupu (konecnik, pochvu a mocovou trubici), jako kdybyste
potfebovala zadrzet moceni a spolu s tim odlepte panev od podlozky. Vydrzte 5-10 vtefin a

s nadechem pomalu vracejte zpét panev na podlozku a uvolnéte zbytek téla. Opakujte alespoil
8x.

Obrazek ¢. 14

Zdroj: vlastni



POSILOVANI HYZDOVYCH A STEHENNICH SVALU
Cvik 9

Kleknéte si a opfete se o piedlokti tim zptisobem, aby predlokti a paze byly v pravém
uhlu a hlava v prodlouZeni pétete. Nyni zvednéte pravou pokréenou nohu. Pfi tomto pohybu
bude lytko a stehno v pravém uhlu a pata pokréené nohy bude sméfovat ke stropu. Nasledné
zvedejte nohu nahoru a dold. Opakujte 8x a pokréené nohy vyméiite.

Obrazek ¢. 15

Zdroj: vlastni



PREVENCE ZACPY

Cvik 10

Polozte se na levy bok s levou rukou pod hlavou. Pravou ruku bude umisténa ptred télem
a slouzit k pfidrzovani. Levou dolni koncetinu mirn€¢ pokrcte, pravou nechte napnutou.
Zacnéte provadét hmity pravou dolni koncetinou dopiedu a dozadu. Opakujte alesponn 20x,
poté se otocte na pravy bok a tento cvik provadéjte levou dolni koncetinou.

Obrazek ¢. 16
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Zdroj: vlastni



UVOLNENI KRIZOKYCELNIHO SKLOUBENI

Cvik 11

Posad’te se na gymnasticky mic¢. Sednéte si do pravého hlu, srovnejte ramena a zada,
mirn€ podsad’te panev a pokuste se zatdhnout bficho. Chodidla budou cela poloZena na zemi a
nohy od sebe na §ifi ramen. Ruce poloZte volné na stehna. Nyni za¢nete pracovat s panvi.
Pohupujte se vSemi sméry (doprava, doleva, doptedu, dozadu) nebo muzete panvi krouzit. Pti
tomto cviceni je dilezité myslet na spravné drZeni téla — pfedevsim zad a ramen.

Obrazek ¢. 17 a 18
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UVOLNENI ZAD A PROTAZENI PRSNICH SVALU A TRISEL
Cvik 12

Zady se opfete o mic a z podiepu se na né¢j navalte celymi zady, az budete uplné v lehu.
Uvolnéte se a provéste. Pro zvySeni efektivity dejte ruce do vzpaZeni. Dbejte své opatrnosti a
vyvarujte se uklouznuti. Opakujte 5x.

Obrazek ¢. 19

Zdroj: vlastni



CVICENI VE III. TRIMESTRU

CVIKY NA ELASTICITU HRUDNIKU
Cvik 13

Posad’te se na gymnasticky mic¢ s koncetinami voln€¢ podél téla. S nadechem se
pokladejte na levou stranu spolu se vzpazenou pravou rukou. S vydechem se vratte do
vychozi pozice a to samé proved'te na druhou stranu s levou rukou. Pfi tomto cviku dbejte na
to, abyste se nepredklanéla dopfedu. Zbytecné se nepiepinejte. Opakujte 5-10x.

Obrazek ¢. 20 a 21
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Zdroj: vlastni

BRISNI DYCHANI
Bfisni dychéani se vyuziva k prevenci zacpy a také béhem porodu v prvni dobé porodni

pfi kontrakcich. Uéelem je okysli¢eni krve a uvolnéni bolesti, kterou zptisobuje nedostatek
kysliku ve svalovin€ délozni. A také je tim dodavano vice kysliku ditéti.

Nacvik

Polozte se na zada s dolnimi koncetinami pokréenymi, chodidla jsou mirné od sebe a
opiena o podlozku. Jednu dlai nechte polozenou volné na biise a druhou na hrudniku (pro
kontrolu spravného dychani). Za¢néte pomalu nadechovat nosem do bficha, nejlépe plynuje a
na 5 dob. Sledujte, jak se dlan ruky pomalu zveda spolu s bfisni st€énou. Ruka uloZend na
hrudniku by méla byt v klidu a nepohybovat se. Nasledn¢ proved'te vydech s pootevienymi
usty trvajici také 5 dob. Postupné mitizete zkusit naddech i vydech prodluzovat. Pokud jiz



zvladate bfisni dychani v poloze na zadech, mlzete vyzkousSet ve vSech riznych polohéch —
na boku, vsed¢, vestoje.

Obrazek ¢. 22

Zdroj: vlastni



PSI DYCHANI

Toto dychani se vyuziva ke konci prvni doby porodni, kdy jiZ Zena béhem kontrakce
pocituje nuceni na stolici, av§ak porodni cesty nejsou jesté¢ Upln€ oteviené. Pro prekonani
nuceni tlaceni lze vyuzit pravé psi dychani. Jednd se o rychlé, povrchni dychani. Jako by
dychani probihalo pouze do krku.

Nacvik

Pro nacvik je nejvhodnéjsi kolenoprsni poloha. Jak nazev napovid4, budete na zem
poloZena a opfena koleny a prsy. Nejprve si kleknéte, mirn€ roznoZte nohy a hlavu optete o
predlokti, nebo ji nechte volné. Nyni se snazte rychle a mé¢lce provadét nadech a vydech.
Provadéjte nejprve 10, 15 a nésledné 20 vtetin. Toto dychani neni jednoduché zvladnout a
chce to Cas.

Obrazek ¢. 23

Zdroj: vlastni
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