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ABSTRAKT

KRATOCHVILOVA, Petra. Vyznam cvieni v ¢hotenstvi. Praha, 2009.
Bakal&ska prace. Vysoka Skola zdravotnicka, o.p.s. Piaakal& v porodni asistenci.

Skolitel: Mgr. Jana Endlicherova.

Hlavnim tématem bakaigké prace je vyznam @ani v €hotenstvi. Teoreticka
cast prace charakterizuje fyzickou aktivituéhdtenstvi, zabyva se otazkami tykajicimi
se vSeobeansportu v Ehotenstvi, prd cvicit, jak cvicit, co si vzit na sebe, jaké sporty
a cviéeni se doporiuji a jaké ne. Nosnot&asti prace jsou vybrana ¢eni a jednotlivé
cviky vhodné pro ghotné Zeny v gibéhu prvniho, druhého aretiho trimestru.
Pravidelné cwieni napomaha udrzet fyzickou a psychickou kondidduci maminky
a tim gizniv¢ ovliviiuje vyvoj miminka. V &hotenstvi je cilem c¥eni navodit
celkovou pohodu budouci maminky, zlepSit také kejidici a toto snazeni by sesim
nésleds kladre odrazit na celkovém pbéhu porodu a také v détsestinedli.

Klicova slova: Ehotenstvi. Fyzicka aktivita. Cseni, Velky a maly n@i. Plavani.

Relaxace. Posilovani. Protahovani.

The Significance of Physical Exercise during Pregya

The main topic of my bachelor's work is about Thgn8icance of Physical
Exercise during Pregnancy. The theoretical pardscribed about physical activity
during pregnancy, concerned with sport during paegy in general. Why to work out,
how to work out, what to wear, what kinds of spand exercise are recommended
and which one is not. The selected exercise anticplar exercise are appropriate
for pregnant women in first, second and third tstee and that are the main parts of my
work. Regular exercise helps pregnant women to taainphysical and mental
condition, so expectant mother can influence tlagetbpment. The goal of exercise
is to support well-being of expectant mothers angrove their condition. This effort

should be positive rebound on all process of childland also in time of puerperium.

Key terms: Pregnancy. Physical Activity. ExerciBeish and Small Ball. Swimming.

Relaxation. Training. Stretching.



PREDMLUVA

NoSeni &hotenského iiSka neni jednoduché, hlavrke konci &hotenstvi.
Pravidelné cwieni napomaha udrzet fyzickou a psychickou kondicduci maminky
a tim gizniv¢ ovliviuje vyvoj miminka, minimalizuje zgmy, které mohou ¢hem
téhotenstvi nastat v organismu (ti&tad sniZuje ukladani tulk omezuje oslabovani

svali) a pomahaippravit budouci maminku k porodu.

Téma préace vzniklo ve snaze zZ#gihse na #iznd cvéeni v ghotenstvi, jejich

vyznam a finos pro &lesnou a psychickou kondighotné Zeny.

Vybér tématu prace byl ovliwm studiem oboru porodni asistence
a absolvovanim praxe v métkych centrech proéhotné Zeny (Anahita a PoMaD)

v Praze. Podklady pro praci jseémrpala jak z kniZznich, tak icasopiseckych pramén

Prace je utena budoucim maminkam a stejtak v ni mohou najit podmeé

rady i porodni asistentky a lektorky €égni v komunitni p&.

Touto cestou vyslovuji pattovani vedouci bakaigké prace Mgr. J&n
Endlicherové za pedagogické usneni, podrétné rady a podporu, kterou mi poskytla

pii vypracovani bakatéké préace.
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UvoD

Téhotenstvi pdt k jednomu z nejkrasy§sich obdobi v Zivat Zeny. Bhem rgho
vSak dochazi wte budouci maminky k mnoha fyziologickym #nam. NoSeni
téhotenského iiSka neni jednoduché, hlavike konci &hotenstvi. Pravidelné aeni
napomaha udrzet fyzickou a psychickou kondici beflomaminky a tim fiznivé
ovliviiuje vyvoj miminka, minimalizuje zgmy, které mohou dhem €hotenstvi nastat
v organismu (nafklad snizuje ukladani tulk omezuje oslabovani swidla pomaha
piipravit budouci maminku k porodu. @eni v €hotenstvi pomaha uvabvat nagti,
stres a napomaha také&t$imu sblizeni Zeny a muze, aleésrjSimu kontaktu
s miminkem. Cwuieni v €hotenstvi nati spravnému drZzenglf, odstrani bolesti zad
zpiusobené zvySenou hmotnostiispbi preventivé proti kiecovym Zilam, hemoroiéim,
otokim nohou, posiluje panevni dno, coz pozitiyisobi ¥ i po porodu. Nez se Zne
se cvtenim, je ale dlezité poradit se vzdy se svym gynekologem! Cib tptace
je zantien na zjistni, zda ¢hotné Zeny vyuzivajiéhotenska cwieni a jak toto cveni

ovlivnilo jejich t¢hotenstvi a nasledrporod.

Téma cuvéeni v ghotenstvi je stale vice aktudlni. S timto tématemtasto
setkavame na internetovych strankach @sopiseckych publikacich, avSak k napsani
této prace m vedla zkuSenost shotnymi Zenami a absolvovani odborné praxe

v matéskych centrech pr@hotné Zeny.

Cilem mé bakatdké prace jeiblizit budoucim maminkam a jinygtendkam,
jaké jsou moznosti v oblasti @éni v €hotenstvi a zjistit, zdathotné zZeny vyuZzivaji
tehotenské cwvieni a jak toto cweni ovlivnilo jejich €hotenstvi a porod. Zalfila jsem
se také na vymezenékterych cviki u jednotlivych drubi cviceni.

V praktickécasti jsem se pomoci anonymnich dota#nikala zen v Sestineii
a momentala nethotnych Zen, zda absolvovaly ¢eni v €hotenstvi a jakym
zpisobem cwieni ovlivnilo jejich thotenstvi a naslednporod. Cilem prace je zjistit
jaky ma vyznam cwveni v ghotenstvi.



1 FYZIOLOGICKE T EHOTENSTVI

Téhotenstvi pat k jednomu z nejkrasg§sich obdobi v Zivat Zeny. Bhem r€ho
vSak dochazi wte budouci maminky k mnoha fyziologickym &nam. Meéni se¢innost
ob¢hového systému, dochazi &$imu okysltovani, zmnou prochazi také
metabolismus, dychani, genitalie, panev, pohybgarat a termoregulaceéiotenstvi
piedstavuje pro organismus ZenyézatZ odborného hlediska roddjeme €hotenstvi

do i trimesti.

1. TRIMESTR byvéa nejrizikowjSi fazi. O ¢hotenstvi Zena v jeho Uplnémgatku
mnohdy ani nevi. Prvni trimestr je velicélekity pro vyvoj plodu, tvéi se jeho
.Zzaklady®, pra¥ proto by vjeho pibéhu nEla byt Zena na sebe opatrna.
Celkem ¢asto se vtomto trimestru také dostavuje Unavaglnest, zvraceni,
precitlivélost a zndny ndlad. AvSak je to u kazdé Zeny individudlni.

2. TRIMESTR pafi mezi nejvyrovna§si fazi. Zeny si zpravidla tuto fazi
téhotenstvi velice uzivaji. Jiz ve druhém a degice pak veietim trimestru
zaina zvtsujici se dloha utld@ovat vnitni organy, stoupa k zebm, kwili
tomu se zhorSuje pohyb branice a tim i dychani.h@g€ v thotenstvi byva
pievazié hrudni, a proto je vhodné nause nadecim i do oblasti kcha,
k plodu.

3. TRIMESTR téhotenstvi je charakteristicky neforemnosti, dudnastbtizgjsi
chazi. VSeobect je znamo, Ze dhem ¢€hotenstvi dochazi k velkym
hormonalnim zrnam v organismu, které zaginuji vykyvy nalad. A také
blizici se termin porodu i@e u rkterych Zen vyvolat strach. Pr&ae tohoto
divodu se doporuje nav&vovat kurzy pedporodni  fipravy
(psychoprofylaktické kurzy). Ziskané informace potopomizou budouci
maminky zbavit strachu a zvysit jejich sebdomi.(2, 8).



2 SPORT A FYZICKA AKTIVITAV T EHOTENSTVI

2.1 PRQC cVICIT?

Mnozi z nas si wdomuji, Ze cweni je celkem dlezité a spravné, a to nejen
v téhotenstvi, ale také po cely Zivot. Malokdo by si @a gimou otazku odpaidél,
Ze cvteni je nesmysl. Skuteost je ale trochu jin4. Mnozi z nds neétvz prostého
divodu — nemohou se kKmu donutit, jsou pohodini nebo lini. Obvykl¢ighazi
vymluva na nedostatekasu — deset minut &eni dend nemize vascasovy plan
narusit. Piznejme si, Ze néastji necvicime, protoZze se nam préshtechce. Zkusme
se na to podivat jinak — ¥hotenstvi nageké opravdu velkd z& a my mizeme vyuzit
pravidelné cwieni k tomu, aby nam pomohlo této &ata problénim s ghotenstvim
spojenym snaze odolat. Budouci maminky, kteréubdhu €hotenstvi cwdi, mivaji
meére zdravotnich potizi v souvislosti &btenstvim nez nedlici t€hotné Zeny.
Zeny, které cuii, vétSinou nemivaji problémy s rychlgilpyvajicimi kilogramy a snaze
se po porodu vraci ke svévyodni vaze. Maji vice energie, n&éproblémi s kondici
a dusnosti — hlawnke konci thotenstvi, jsou pozitivhnaladné. Jejich porod byva
diky dobré kondici #tSinou lelti a kratSi. Cueni v €hotenstvi pinasi jen samé
vyhody: nadi spravnému drzeniéla, odstrani bolesti zad &gobené zvySenou
hmotnosti, fisobi preventivé proti kiecovym Zilam, hemoroitim, otokim nohou,
posiluje panevni dno, coZ pozit&musobi (i i po porodu, nmize zabranit deformaci
nozni klenby (ploch&a noha), zlepsSi a uchova pokghtii ges rostouci tiSko, poniize
udrzet si dobrou psychickou kondici a po porodunsshleji vratite ke své jyodni
posta¥. (1, 6, 9, 10).

2.2 JAK CVICIT?

Nez zaénete se cwienim, pord'te se vzdy ragi se svym gynekologem! Samostatn
mohou cwit Zeny, u nichZ je mibéh t€hotenstvi fyziologicky a které jsou zdrave.
Pod dohledem terapeuta byglgncvicit t¢hotné Zeny, které seciénagiklad s vysokym
krevnim tlakem nebo pro onemaon srdce a Zeny s poruchami metabolismu. Naprosto
nevhodné je c¥eni pro ¢hotné Zeny, které opakowvarspontana potratily, u zen

kterym hrozi pediasny porod, tam kde dochazi ke krvaceghdm €hotenstvi



nebo je zji&na patologie placenty.d8em thotenstvi se nedopafuji Zadné poskoky,
vypady ani visy! Jsou také dité rozdily ve cwieni podle toho, ve kterém stupni
tehotenstvi jste: V prvnim trimestru (1. - 4.¢sfic €hotenstvi) niZzete cwit témer
vSechno a ve vSech polohach. Ve stoji, v sedugkiklv lehu na zadech i n&ide.
Jakmile vam vSakdktera z poloh &a potize nebo je vam preéshegdijemna, necwite
v ni (tykd se hlavé lehu na BiSe). Na intenzét cviceni by jste mila ubrat v obdobi
piedpokladané menstruace a vetitn mésici €hotenstvi, kdy dochazi vestéi mie
k potratim. Ve druhém trimestru (5. - 7. &ic €hotenstvi) niZete cwit jako
v piredchozim obdobi. Neaite vSak v leZze nail$e a neposilujte fimé isni svaly!
Pokud se napinajiigs z¥tSujici se BiSko, mohlo by dojit k jejich rozestupu nebo také
ke kontrakcim #8ohy. Zantite se na uvokni kycelnich kloulii a z&néte s ndcvikem
posilovani sval panevniho dna. Toto @ani bude velmi tlezité po porodu. Vaetim
trimestru (8. - 9. rsic €hotenstvi) se zad#ite na prevenciile¢ovych Zil a plochonozi,
dulezité je uvolrni ky¢li a posilovani prsnich swal Takova cuieni najdete ve&Sing
porodnic, konaji se i v mnoha mgtkych centrech a Wwhterych fithes centrech.
Cviceni by nglo byt pravidelné, v idealnimifpact 4 — 6krat tyda v rozsahu 20 - 30
minut. Pokud jste dlouholeta sportovikywndobré kondici, izete cwiit vic, cviceni by
v8ak nemilo presahnout d¥ hodiny. Naopak, jestlize se vam n#daajit si vicekrat
tydné ¢as cviit, cvicte aspd tolik, kolik mizete — ale pravideth Narazové cwieni
je spiSe nebezpeé nez uzittné. Cvite v pomalejSim tempu a intenzitu &smi
pomalu zvySujte. Z p@atku kazdy cvik opakujte 5 — 6krat, p&idaz 10krat.
Samozejm¢ zaleZi hlav na vasSich pocitech, ai@ni by vam mslo byt pijemné.
Necvicte do Uplného Werpani! Rlesna teplota nesmibem cvéeni gekratit 38,5 °C
a puls 120 (pokud jste gateinice) az 140 udérza minutu (hlavé v prvnim trimestru,
kdy by nenglo dojit k prehfati organismu). # sportovani nezadrzujte dech na de&s.
Vyvarujte se pa, srdzek, nardzdo KisSni stny (proto se nedopotuje napiklad
volejbal). Od druhého trimestru se vlivem rostoocitfiSka méni ©ZiSt,
proto od tohoto obdobi hroz&wi nebezpd padu. Pozor také na dehydratacéhBm
cviceni je dilezité mit u sebe neustale lahev svodou a prawidplt po malych
douscich. V horkych dnech by jsteéla cviceni strikie omezit. TakZze rady
pro vSechny cviici budouci maminky jsou:ied zahajenim cveni se pordite se svym
gynekologem, cvite ve vyétrané mistnosti, nepodfie se do cuieni s plnym
Zaludkem, ale také ne natw, obl€te si pohodiny o&v, neprovadjte Zzadna cuieni,

ktera zmsobuji ofesy ¢tla, ve vysSSim stupni éhotenstvi necvie cviky,



pii nichZ se stlauje kricho, ve druhé polovih t¢hotenstvi neprovagte protahovaci
cviceni v poloze na zadech. Chcete-li s&hlasit do kurzu cueni, vybirejte
jen specializované kurzy &@ni pro &hotné, po kazdém aieni dophte organismu

tekutiny ztracené potenfigviceni.

CO NA SEBE?

Oblegeni na cuweni by n¢lo byt volné, z pijemného a savého materialu, nejlépe
z baviny. Nejdlezit¢jSi casti je podprsenka. ldealni je sportovni nebo &peEci
téhotenska podprsenka se Sirokymi raminky, kteraessezavaji. Pokud matestsi
poprsi, niZete si na ni jeStnatdhnout elastickyipéhavy top, aby prsa drzela opravdu
pevre. Jestlize fi cvi¢eni potebujete obuv, investujte do opravdu kvalitni spamfo
obuvi. Ulevite tim klen® chodidel, ktera dostavd hlavnke konci &hotenstvi
v disledku gibirani hmotnosti piadre zabrat. Ke konci¢hotenstvi je pro ¢které Zeny
(s wtSim [iskem, oslabenymiitEnimi svaly, maminky dvépt) vhodny ghotensky pas

nebo specialnihotenské kalhotky se zvySenym a zesilenym pagkr, 12).

2. 3 VHODNA A NEVHODNA cVI CENi

DOPORUCENE SPORTY A CVICENI
& PLAVANI

Je idealnim sportem &hiotenstvi — procéuje a uvohuje svaly celého éta,
prohlubuje dychani. Problémem vSakiza byt chlorovana voda veiegnych bazénech
a zneistena voda volnych ploch.
& JiZDA NA KOLE

Jezdte na rovném terénu a pomalym tempem. Pozor na-pddyte v Uvahu i fakt,
Ze reakce jsou v obdobdhiotenstvi pomalejSi. Nikdy nejestd v mestském prosedi,
aby jste nebyla vystavena nathmému vdechovani vyfukovych pl§n
« TANEC

Dnes jsou velice popularnfini tance. Tanec je velmi dobro#igravou na porod,
protoze se zde budouci maminky #iauépe ovladat svéé¢lo, sprave dychat
a relaxovat. Pohyby panvi, které se maminka¢haii bfiSnim tanci, vyuZije také
pii samotném porodu. Tanec ma velmi dobry vliv taképlod, protoze viné, pomalé

a houpavé pohyby orientalniho tancee diklidiuji. Dale se fi tanci posiluji Bisni
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I zadové svaly a patetedy partie dla, které jsou véhotenstvi nejvice z&tovany.
Tanec je mozné provozovat mnohdy az do kogheténstvi. Tancujte jen na nizkych
az stedre vysokych podpatcich (asi 2 cm), berte to jakoaxéla ne jako ,podani
maximalniho vykonu®“.

# JOGGING A RYCHLA CHJZE

Na zd&atku €hotenstvi je vhodny jogging {&dani khu a clize) a koncem
tehotenstvi vSak zidvodu zwtSujiciho se objemu, duSnosti i &m v ©Zisti €la
(rovnovaha) upednosiiujte radji chazi.

& CHUZE

Maze byt irychlejsi, ale pokazdé byla byt ve zdravém prasdi, tedy v pirode.
& AEROBIK

Nekteré druhy aerobiku, jako je low impact aerobi&dyp toning, pilates a podoén
jsou vhodné také hotenstvi. Idealni je, pokud mate moznost choditicdo skupiny
téhotnych Zen. Pokud to neni mozné, upo#mnnstruktorku na to, ze jstéhbtna
a dohodste se, které cviky pro vas nejsou vhodné.
® GOLF

Fyzicky nenarény sport, ktery Ize provozovat jé3enet pired porodem.

* JOGA (GRAVIDJOGA)

Naui t¢thotnou Zenu drzet rostoudii¥ko a zafixovat si spravné drzedélat vedoms
pracovat se svaly panevniho dna a s decheiieZidou podminkou pro kurzy jogy
v téhotenstvi je kvalitni a profesionalni vedeni. Dedezaniiuje na prevenciietovych
Zil, t¢hotenské zacpy, upravuje hormondlni nevyrovnanist? predchazi vykyum
nez se narodi. Soustavdesnych cweni, ktera fispivaji k harmonii meziégtem a dusi
se nazyva hathajoga. Gravidjoéga jecewii na zaklatl hathajogy upravené préhotnée
Zeny. Tato soustava ©@ni spdiva v zakladnich prvcich, které se nazyvaji asany

(cviceni s vydrzi) a pranajama (dechov&ienmi).

CO RADEJI NE!

Radji NE: posilovani, terénnidh, tenis, jizda na koni, in-line brusleni, lyZzovani
micové sporty a koupani ve iggnych laznich, rybnicicltekach. Samdejmeé je mozné
argumentovat fyzickou vykonnosti a dokonale zvlddauechnikou ufitého sportu.
VSeobecn tak miZeme fict jen to, Ze tyto sporty rozho&innejsou vhodné

11



pro za&atenici, ktera se jim netnovala jiz ged othotninim. Pokud ale ndfklad Zena
cvicila nékolik let pred €hotenstvim v posilovha bude pokrgovat mirgjSim tempem

i dale, ficemz se bude citit dod, neni mozné nic namitat.

CO URCITE NE!

Urkité NE: potagni, extrémni sporty (paraSutismus, skateboardirayagdiding
a podobn), rekteré druhy aerobiku (high impact aerobik, tae-baslk box a podobg),
surfovani, jizdu na kanoi a jakykoliv vrcholovy sp¢l, 6, 13).

2. 4 CVICENI NA VELKYCH Mi CiCH A S MALYM Mi CEM

Existuje mnoho ZAsohi, jak si mizeme udrzet a péjpadc zlepSit fyzickou
a psychickou kondici dhem €hotenstvi a jak se co nejrychleji vratit k dobrénétwi
po porodu. Jako jedna z moznosti se nabiziépcaiéeni na velkém nebo malém dni
a lehké posilovani pomoci pruzného tahu. Jestlgensbudete citit vékterych
polohach na n¢i bezp&n¢ a stabil®, rozhodr je vynechejte!
Volba velikosti velkého nte zavisi na vySce postavyti Bpravném sedu na tminesmi

byt panev niz nez kolena.

# ORIENTACNI TABULKA PRO VOLBU MICE:
VySka postavy do 140cm  ¢do[d 45 cm
VySka postavy do 155cm  ¢do[d 55 cm
VySka postavy do 170cm  ¢do[d 65 cm
Vyska postavy do 185cm  ¢mdod 75 cm
Vyska postavy nad 186 cm  dmiod 85 cm
(dale dle konzultace)l2).
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2. 4.1 PRVNI TRIMESTR (1. — 4. MESIC)

VELKY Mi €

& CVIK PRO SPRAVNE DRZENi ELA A SPRAVNOU SVALOVOU
KOORDINACI

- Spravny sed na i Kolena mirg od sebe (na &u ramen), chodidla poloZzena
na podlozce, paty pod koleny, trup drziméma, Fisko vtazené, ramena lehceittae
dozadu, paze votpodél €la. Ve vzgimeném sedu pérujeme nacimiahoru a dai.
Cvik mizeme ztizit gidavym propinanim pravé a levé dolni ketiny v kolennim

kloubu.(viz. Priloha ¢. 1 obrazeké. 1).

& PROTAHOVANI SVALU NA LATERARNI STRANE TRUPU

- Spravny sed na ®ij paze volg podél €la — prava paze jde do vzpazeni, &EmR
se trup uklani vlevo, poté pazeszp totéz na druhou stranfwiz. Priloha €. 2 obrazek
¢ 2).

& PROTAHOVANI HORNICH TRAPEZOVYCH SVAILJ
- Spravny sed na ®ij jedna paZe vokh podél €la, druhou se uchopime za hlavu
a provedeme Uklon do krajni polohy — v této polesee podivAme @ma k brad

a pomalu vydechneme, opakujeme 3 — 5krat, potowedeme i na ogaé stras.

# POSILOVANI DOLNICH FIXATORU LOPATEK A PROTAZENIi PRSNICH
SVALU

- Spravny sed na ®j vzpazime — pomalu pakime ol& horni korgetiny, lokty jdou
do stran, lopatky stahujeme k spluvolnime a oft vzpazime.(viz. Priloha ¢. 3, 4
obrazeké¢. 3, 4).

# CVIKY PRO UVOLNENI BEDERNI PATERE

- Spravny sed na ®ij upazime, pomalu vysunujeme panev pd&irsfiidaw vpravo

a vlevo.(viz. Priloha¢. 5, 6 obrazeké. 5, 6).

- Sedime na nii, nejprve propneme dolni koetiny v kolenou a agme se o paty,
souwasre se lehce prohneme v bederni pateuce jdou do zapazeni, potom dolni
koncetiny pokgime, ogeme se o Spky, panev podsadime, vykulatime zada

a predpazime — rytmickym pohybem panvéegha vzad uvaujeme bederni pate
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# CVIK PRO POSILOVANI HORNICASTI BRICHA

- Sedime na nii, nejprve drobnymi Kicky postupujeme Jed, az se zady opme
0 Mk, ruce slozime pod hlavu, lokty do stran — zvedamee i hlavu nahoru, odlepime
horni¢ast trupu az po dolni uhly lopatek, chvili vydrZzimek se poloZzime Zpna mé

a chvilku se uvolnime.

# CVIK PRO CELKOVOU SVALOVOU KOORDINACI A TONIZACI
STEHENNICH SVALLJ

- Z&kladni postaveni stejné jako kegchozim cviku — gidaw propiname pravou
a levou dolni kotetinu v kolennim kloubu, drzime chvilku vodoréw podlozkou.

# CVIK PRO POSILOVANI HYZ2DOVYCH SVALU A SVALOVOU KOORDINACI
- Leh na zadech, dolni kéetiny poloZzené na wii paze volg podél tla — zvedneme
pravou dolni kodetinu ke stropu, potom stisknemetlfy zade&ku k sol&
a nadzvedneme panev od podlozky, chvilku vydrzinpwtam poloZzime pomalu &p

a uvolnime se, totéz provedeme levou nohou.

# CVIK PRO POSILOVANI DOLNICASTI BRICHA
- Leh na zadech, dolni kéetiny poloZzené na wii paze vold podél €la, patami
piitiskneme mt ke stehiim, nadzvedneme ho od podlozky, chvilku vydrzimemalu

ho poloZime z§, uvolnime se.

& POSILOVANI| SIKMYCH BRISNICH SVALU
- Leh na zadech, dolni koetiny ogené o mi, ruce sloZzené pod hlavou #tphujeme
pravé koleno a levy loket k s®b chvilku vydrz, polozit zgt a uvolnit, totéz

i na op&nych kortetinach.
& POSILOVANI PRIMYCH BRISNICH SVALU A VNITRNi STRANY STEHEN

- Leh na zadech, miuchopime mezi dolni kéetiny, ruce vold podél tla — zvedame

nohy i s méem nad podlozku, potom poloZimezp uvolnime se.
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& CVIK PRO POVZBUZENI SREVNI PERISTALTIKY A RELAXACI
- Leh na zadech, dolni kdetiny poloZzené na i ruce poloZzené narisku — Gplr
se uvolnime, nadechneme zvolna dtska, musime citit jak setiBko pod rukama

nafukuje, potom pomalu vydechnemei&ko lehce vtahneme.

MALY Mi €

& POSILOVANI VNITRNI STRANY STEHEN A HYZDOVYCH SVALU

- Sed na podloZce s natazenymi dolnimi datimami, jsme ofené o natazené paze
za zady, maly ndi drzime mezi kotniky — stiskneme dolni Ketiny po celé délce

k sokg, stiskneme flky zade&ku, chvili podrzime a uvolnime se.

# POSILOVANI PRSNICH SVAIU
- Turecky sed, ngidrzime v poktenych rukach ve vysce prsou — stiskneme siloti mi

obéma rukama, vydrzimegholik sekund a povolime.

& UVOLNENI PATERE
- Kle¢ime na vSeclityirech, okdma rukama se opirame odwi vyhrbime zada ,kaci
hibet“, sklonime hlavu, potom zada prohneme a podévém ped sebe, ¢kolikrat

opakujeme(12).

2. 4.2 DRUHY TRIMESTR (5. — 7. MESIC)

VELKY Mi C

& CVIKY PRO POSILOVANI PANEVNIHO DNA

- Spravny sed na wii— stiskneme filky zadeku, stdhneme svaly panevniho dna
(vtAhneme konmik a m@&ovou trubici jako kdyZz chceme zadrzet stolici acer),

drzime asi 5 vtién, uvolnime.
& CVIKY PRO UVOLNOVANI BEDERNI PATERE

- Sed na ndi, dolni kortetiny ogfené o podloZzku — ve vEmeném sedu provadime

pohyb panvi po ndi do stran, dofedu a dozadu, krouZeni panvi.
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& CVIK PRO PODPORU ODTOKU ZILNi KRVE, NAPOMAHA ZMENSVANI
OTOKU DOLNICH KONCETIN

- Leh na zadech, kéetiny ogené na mii, miZete kombinovat seigtlavym pohybem
obou Spiek. (viz. Piloha €. 7 obrazeké. 7).

& CVIK PRO UVOLNENI KY CELNICH KLOUBU
- Leh na zadech, dolni keetiny polozené na mii paze volg podél tla — stidaw
pokréujeme pravé a levé koleno &ram k rameni a potom pokladameézma mé.

(viz. Priloha €. 8 obrazeké. 8).

MALY Mi €

# UVOLNEN| BEDERNI PATERE

- Sedime na malém j kolena od sebe, nohy fgmé o podlozku — panvi provadime
pohyb doprava a doleva, deplu a dozadu, peipad miazeme zkusit krouzeni vpravo a
vlevo. (viz. Pfiloha ¢. 9 obrazeké. 9).

& TONIZACE STEHENNICH SVAILJ, UVOLNENI KYCLi, AUTOMASAZ
PARAVERTEBRALNICH SVALU

- Stoj mirre rozkrainy u stny, mi za zady, paze voinpodél €la — opirame se o i
pomalu jdeme do pddpu, kolena od sebe, ¢rkoulime za zady, pomalu &pdo stoje.
(viz. Priloha ¢. 10, 11 obrazekt. 10, 11).

& CVIKY PROTI PLOCHONOZI

- Sed na podlozce, nohu ieme o mdkky mi¢ — prsty se snazime #iuchopit
a nadzvednout. Bfeme také prsty zvedat z podlahyzmé gedmety (kapesniky,
kolicky).

- Sed na podlozce nebo na Zidli, nohu mame plogpktaZzenou na podlaze <istavym
pokrtovanim a natahovanim pistnohy posunujeme chodidlo smem viged
(,pidalka®). (12).
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2. 4. 3 TRETI TRIMESTR (8. — 9. MESIC)

Cvitte jako ve druhém trimestru. @eini vam nesmi ysobit Zadné potize, #a
by jste se P ném citit dolie a uvolrgneé. Postupd omezte cwieni Sikmych HSnich
svali a wnujte se vice polohovani dolnich Ketin v lehce zvySené poloze, posilovani

prsnich sval, uvohovani kyli a relaxaci(12).

2.5 PLAVANI A TEHOTENSTVI

Mezinarodni zdravotnickd organizace hodnotv@hi jako nejvhodijSi sport
v téhotenstvi! Budoucim maminkam samgmn¥ nejsou doportovany zadné natoé
styly plavani, ale spi$ splyvéani, patépa plavani pod vodou v bazemelaxa&ni vodni
techniky a dalSi vodni radovanky a hry. Kombinaéewiku vybranych plaveckych
technik, dechova cveni a cviky |éebné &lesné vychovy proéhotné Zeny provamhé
ve vodnim prosgedi. CvEeni WtSinou probiha pod vedenim porodni asistentky.
Budouci maminky se nauhlavreé dychat do vody, coz jeutkzité pro ¥domou préaci
s dechem ib porodu. Ri potagni a splyvani mohou zazivat podobné pocity, které
ma pra¥ jejich miminko v Wisku. Plavani a cveni €hotnych Zen ve vaddophuje

piipravu Zeny a jejiho partnera na porod.

JAK POZNAT DOBRY KURZ?

Zakladnim pozadavkem je dobry hygienicky diazénu, dlezita je i teplota. Mla
by se pohybovat 26 — 28 °C. LepSi kurzy probihajienSim p&tu, aby se €astnicim
instruktorka mohla vice individu&nvénovat. Idedlni je kurz asi s desetiagtnicemi.
Kurz s pd@tem &astnic kolem dvaceti uz nebyva moc kvalitni. &wii se doportuje
az od 12. tydneé¢hotenstvi. Kazdopadnje dilezité poradit se neftle se svym
gynekologem. Pro Zenu, ktera je nackijghk vaginalnim infekcim, plavani rozhadn
dobré neni(5).

2.5.1VYHODY A CiL
& VYHODY
- Diky fyzikalnim vlastnostem vody je plavani zdaalnenargné.

- Podporuje cirkulaci krevniho ¢bu, ale pitom nezatZuje kardiovaskularni systém.

17



- Plavani v mé — marska sil pasobi giznivé na pokozku a jiné organy, slana voda
je vhodna pr&¥ pro €hotné Zeny i z tohoiodu, Ze véhotenstvi ma Zena obecn
vySSi nachylnost k vaginalnim infekcim.

- Voda v dolk tehotenstvi pomaha dobré fyzické a psychické kondielaxaci
panevniho dna, vhodnému rytmu dychani, zémirtastych bolesti pate a kloul.

- P¥i plavani se posiluji a protahuji svaly, umaje se kostra a prodaitji plice.

- Pobyt ve vod spontana navozuje relaxovany stav, pomaha ueviat nagti a stres.

- SPOLEENE PLAVANI BUDOUCICH RODICU — Oba pekonavaji své zabrany
ve vodt snaduiji, voda pisobi jako ,katalyzator qit. Ve vodk se nesblizuje jen Zena
a muz, ale je i&sngjSi kontakt s miminkem. Par si vyzkousi jak lehd®ea tize se jejich
détatko pohybuje v plodové vedJak se citi v bezpie

- Dulezitou sowasti je plavani pod vodou — zdokonaluje se dychani.

- Masazni efektip pisobeni vody na povrckla.

- Nehrozi pehati organismu Zeny.

- Minimalni ztrata tekutin a minerapotem.

- Tonizuje Zilni systém ¢ast&na prevence tvorbyreovych zil a hemoroidl

- Jedind moznost vyuZiti polohy néde.

& CiL

- UdrzZet organismusghotné Zeny v dobré fyzické a psychické kondici.

- Eliminovat zngny, které &ghotenstvi a porod organismu Zerjngseji.

- Pripravit thotné na z&? souvisejici s porodem tak, aby jehdh@h byl co nejlepsi
a maminku ani miminko zbyta¢ nevycerpal.

- Zametuje se na posileniiBnich a prsnich sval posileni sval panevniho dna a jejich
uvolnéni, spravné drzenélg.

- Cviceni ve vod se snazi zabranit vznikiekovych Zil, udrzet a zvysit vitalni kapacitu

plic a podpdit peristaltiku stev. (5).

2. 5.2 PRO KOHO JE PLAVANI VHODNE A KOMU NENi DOPO RUCENO

& PLAVANi JE VHODNE pro v3echnyéhotné Zeny, u kterych jeshotenstvi
oznaeno jako fyziologické a nemaji problém se &gnpochvy. Z&it cvicit mohou
Zeny po 12. tydnuéhotenstvi, nejlépe od 20. tydnéhotenstvi do porodu po dobu
3 — 4 nesial vzdy 1krat tyds. Je teba potvrzeni gynekologa ghbtenské legitimaci.
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& PLAVANI NENi DOPORWENO Zenam s rizikovym&hotenstvim, u kterych
se vyskytly potize, jako vysoky krevni tlakiepéasné kontrakce, oteviranéldzniho

¢ipku ¢i krvaceni z dlohy. (5).

2. 5. 3 RELAXACNI TECHNIKY VE VOD E

Relaxani techniky jsou zagtené pedevSim na néacvik uvaini celého éla,
coZ je pro &hotné prosgsné jednak v dabtéhotenstvi pro uvokni, odp@inek, dobrou
psychickou pohodu a radost éhotenstvi, ale fedevSim jako piprava k porodu,
kde je pro rodiku dilezité, aby se dokazalac¢hem porodni bolesti uvolnit,
bolest, tedy i porodni bolest, vznika svalovéaggkteré je vSak i porodu nezadouci).
Voda nesmiréd pomaha ¢hotnym Zenam kuvoltmi a nacviku porodni polohy
v maximalnim uvolani celého dla, zvlas¢ pak partii jako jsou Zzova oblast, k§le
a dno panevniRada technik je prové&da pod vodou, coz ma Evicel pro dechovou
prapravu budoucich rodek. Tehotné se & prodluzovat zadrzovani dechu aBovat
objemovou kapacitu plic, coz jim pomahi&gevsim v druhé dékporodni, kdy jefeba

vyuzit dobu kontrakce (pmérné 1 minutu) k intenzivnimu ttgeni. (5).

2.5. 4 JEDNOTLIVE CVIKY
# UVOLNENI ZADOVYCH SVALU

Specialnimi cviky a diky poickam do vody (v tomto ffpad se jedna o lehké
¢inky) je mozné docilit uvokni natazenych zadovych swakniZzeni bolesti a zarave
zpevreni a spravné drzendla.

Cviky provadi ¢hotna Zena vigchodoveé vod (to je voda sahajici od hrudni kosti
do podpazi). hotna zaujme zakladni postaveni, a to stoj s dolkémietinami mirr
od sebe, panvi podsazenou a stazenymcékade Cinky drzi €hotnd peva v rukéch,
kazdy cvik opakujeme fiblizné¢ 6krat a vzdy po patém cviku nastava rozplaveni
v poloze na zadech, kestji s podporowinek v podpazi, vzdy se uvalje predevsim
bederni pate Cviky sc¢inkami se mohou realizovat $uve velmi pomalém tempu
nebo v tempwitvrtinovém. Dobré je tempo idtlat a stidaw tak svalstvo zafivat.
Toto cvieni zabird pblizn¢ pal hodiny lekce a je za#ieno na posileni zadovych

svali, prsnich svdl a v Setrné formi briSnich svali.
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& UVOLNENI KY CELNICH KLOUBU A TRISEL

Cviky se provadi v poloze n&ige, kdy €hotnou Zenu odletuje ,vodni nudle®
v oblasti podisSku. Rozevirdni a zavirani stehenfyidetné protéeni korgetiny
v ky¢elnim kloubu se provadi velmi pomalu a tahem, rzelei vhodny prudky pohyb
¢i Svih. Aby nedoSlo k vystydnuti svalstva,fazuje se mezi protahovanim rychlé
kopani proti odporu vody s kéetinami u sebe, od seb&,rychlé kmitani natazenych
korncetin. Nasledné vyplavani v poloze na zadech s podpgvodni nudle* a pohyb
dolnich kortetin prsovym stylem, tak zvanou ,Sirokou Zabou“otBteni kyelniho

kloubu jde snadfi a kolena jdou vice od sebe.

& ZLEPSENI VITALNI KAPACITY PLIC

Tehotné Zeny opakuji dychani ddgidka, kratké povrchové dychani a zadrzovani
dechu. VSechna tat#éi dychani budou i porodu maximal# vyuzita. ©hotna si nize
naneisto vyzkouset tlgeni, s tim rozdilem, Ze misto z&#ai rychle plave pod vodou.

Rychly nadech pusou, zavoci, pusu a rychle plavat alesp@0 sekund pod vodou.

& UVOLNEN| PSYCHIKY

Voda je jednim z mist, které pozitvrovliviuji psychiku Zeny. Za doprovodu
piijemné relaxéni hudby a pomocitznych ponticek, je po lekci kazda Zena nalad
na spravnou toninu. Vyplavené endorfiny neboli homgn,,dobré nélady”, vykonavaji
Svoji praci a to je ten nejlepsi a n&jingjSi 1€k pro krasneé, nekomplikované &astne
téhotenstvi(5).

2. 6 JINA CVICENI

& PREVENCE CEVNICH POTIiZi — RECOVE ZILY

Tehotenstvi je jednim z obdobi v Zi¢ateny, kdy se mohou vyvinoutigkove Zily.
Nohy jsou vystaveny &Si zatzi, zvysSuje se pitok krve Zilami a z¥tSuje se objem
télnich tekutin. Pomozte cévnimu systému vyrovnaese&tzi vhodnym preventivnim
cvicenim.
- VleZze na zadech zalozte ruce za hlavou a ztednapnuté nohy nahoru, lehce

krouzete chodidly v kotnicich.
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- Vleze na zadech prov§te ,jizdu na kole", nepokiujte moc kolena, aby nedochazelo
k makani kiska.

- Co nejvice odptivejte s nohama ve vyvySené poloze,ifidad podepenyma Zzidli.

& POSILENI NOZNi KLENBY

Pro posileni nozni klenby tifete prova& zcela jednoduché cviky.{iPsezeni
u televize, p c¢teni knihy, nebo b vec¢erni relaxaci. Ke zborceni nozni klenbyize
dojit v €hotenstvi diky zvySené hmotnosti.
- Vsedt na zidli jedno chodidlo dpete o Spiku a vypréte nart. Napne se lytkovy sval.
Povolte a opakujte na druhé noze.
- Vleze na zadech se zdvilta na loktech a sbhirejte prsty bosé nohy kapesn#ku
nebo maly miek.

& POSILENi SVALJ PANEVNIHO DNA

Vyznam svdl v oblasti panevniho dna si dnedoemujeme mnohem vice ne#iw
Po rozSieni metody Ludmily MojziSové snhad neexistuje zadwhotna Zena,
kterd by o svalstvu panevniho dna dosud neslydeiky témto svaiim miZzeme
nagiklad perusit proud mé. K ochabovani svalstva panevniho dna dochazi
jeho nadmirnou zatzi, nagiiklad @i sportech €astymi tvrdymi dopady a tesy,
ale také po dlouhém porodu. Proto jsowhotenstvi svaly panevniho dna v centru
pozornosti. Ochablost sval panevniho dna #Ze vést nejen kinkontinenci
(samovolnému uniku ndd) v pozckjSim wku, ale také k oslabeni sexualniho prozitku
pii pohlavnim styku.
- VleZe na zadech poke kolena, ruce lezi podéla. Stahgte zadeek (pilky k soke)
s zdvihréte se az k lopatkdm (najednou, jako prkénko). Selildm uvolste a polozte
se z[gt na podlozku.
- V poloze na vSechtyiech s nadechem vyhrbte zada. Ruce jsou rasamsks koleny,
hlava volr¢ visi doli. Stahrte krisko, hyzd, kon&nik, maiovou trubici. S vydechem
uvolnéte zada a vSechno svalstvo, podivejte seumnghzada vola prohrite,
nevystrkujte zadeek.
- Cely cvik provadjte s rukama podlozenyma kniharii jinou pevnou podlozkou.

Protahujete tim dal§gst zad.
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K posileni a proceeni sval panevniho dna je &eno reékolik typu cviceni:

& Kegelovy cviky

L

Cviceni dle MojziSove

Alexandrova technika

I

Feldenkreisova metoda

& KEGELOVY CVIKY

Kegelovy cviky zahrnuji posilovani svalstvanpaniho dna pomoci nacviku stazeni
koneniku a pochvy (jako ifp preruSeni m&eni), kontrola se provadi vioZzenim dvou
oddalenych prétdo pochvy (B stazeni je maiji ffiblizovat) a uvolgni svalstva vileze

na zadech.

& CVICENI DLE MOJZISOVE

Vysledky tohoto celkem nen&r@ého cvéeni jsou ohromujici: vysoka usost
otéhotréni u Zen, které se po léta snazilycpadité. Metoda vyZaduje dlouhodobou
ukazrénost a disciplinu pacienta. fiPnavstveé terapeuta se nau deset cvik,
které potom provadi doma podle navodu a rozpisudaai nesice. Poté iichazi
na tak zvanou mobilizaci, kdy terapeut ,zhybni* gpatSowasti je i vyseaeni
pies konénik, gicemz se zjifuje stav panevniho dna aigmbi se na sval zvany
musculudevator ani Nasleduji dalSi dva #sice cvéeni dalSi mobilizace. Po této dob
by jiz nengl byt pacient bez obtizi a tedy i Zena snazici skotnét by mohla
dosahnout kyZzeného vysledku. Pokud se nedostavpg&raiuje se ve cweni
a mobilizacich az do #&totreni. Ve cvieni je moZzno pokkmvat i v €hotenstvi,
cviceni gispiva k lepSimu gibéhu porodu. Rlezité pro aplikaci metody je, Ze musi byt
konzultovana s Iékem, s nimZz musi fyzioterapeut spolupracovat. Fgeagteut musi
byt v metod proSkolen, nesmi ji provédlaik. Fi cvic¢eni byste réli byt v klidu, cvicit
nejlépe ve stejnou denni dobu, rféj@ za d¥ hodiny po jidle. Mli byste cviit bud’ na
koberci, podloZce, nikdy na tvrdé podlaze.
Popis cviki:
- Cvicime vleZe, s nohama zvednutyma a ohnutyma v koleforzujeme je rukama
a pritahujeme k Hchu, mobilizujeme 4. a 5. obratel a kostzkvou, posilujeme prsni

svalstvo.
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- VleZze na bSe, ruce sloZzené pod hlavou, stahujeme &ykdol® a posilujeme
tak hyal’'ové svalstvo.

- Opst cvicime na BiSe, ruce rozpazené, pokné koleno suneme po podlozce
az do podpazi. Protahujemeiitphovae stehen, ohyka kyli, mobilizujeme
kiizokycelni skloubeni.

- ,Koci¢i hibet”, pii ¢emz se ale divame stale do podlozky, nezdvihameuhiahiru.
Mobilizujeme hrudni a bederni p#teprotahujeme hrudni a bederni svalstvo, Siji,
posilujeme BisSni a hyZ'ové svalstvo.

- Klecime na kolenou, ruce tgné ped €lem, vzdy jednu pazi zvedame vizh

a divame se za ni. Smyslem cviku je mobilizace iractasti keni patée, protazeni
prsnich a Sijovych sval

- Cvicime opgt v klece, ruce opené ped sebou, nohy u sebe, lehce nazdvihneme
a vyt&ime do strany spolu s hlavou na stejnou stranu.ilMafeme kgni, hrudni

a bederni pateprotahujeme paravertebralni svaly.

- Vleze na zadech mame ruce wlpodél tla, nohy opené o chodidla. Chodidla
i kolena asi 20 cm od sebe. Postugiskneme bederni pétdk podlozce, vtahneme
biicho, stahneme gky zade€ku k solg a volre dychame #kolik sekund, znovu
se nadechneme a j&stice vSe stahneme, vydechneme a povolimietoPto cviceni
se posiluje BSni a hyd’ové svalstvo, uvalje svalstvo kolem bederni p&ea panevni
dno.

- Cvicime ve stejné poloze, zvedame ale panevngtzcela rova, neprohybat se. @Gp

posilujeme BSni a hy#’ové svalstvo.

Mate-li potize, zméte cviit co nejdive. Kontakt na terapeuta, ktery je vysSkolen
v metod Ludmily MojziSové ziskate u gynekologapraktického Iékge a pokud vam
nebude moci poradit, zkuste to na internetovyclngtich Unie fyzioterapeiut

www.unify-cr.cznebo navww.volny.cz/novacka/mojzis/seznam.htm

& ALEXANDROVA TECHNIKA
Alexandrova technika vyuZziva k posilovani {avik uvolreni) svalstva panevniho
dna nacvik spravného drzeria Tyto techniky slouZzi i k uvomi svah pii porodu,

je ale teba natit se jim se zkuSenym alitelem.
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Instrukce pro proc¥ovani panevniho dna:

- Zatrete svaly panevniho dna a sdeste se na svaly poSevnihoésxte. Vmyslete
se vysoko do vaSi pochvy, protoZeigbujete stdhnout nejen svaly poSevnihtrae,
ale také vlakna, kterd jsou veérsdch porodniho kanalu vySe v poé&hvDrzte

2 - 3 sekundy a pak povolte. Pozbrwnimejte pocit uvoléni, kterého jste dosahly
a potom se pokuste jeSto reco svaly povolit. Vzdy skafete kontrakci
tak, aby si panevni dno zachovalo pachy tonus.

- Pokud jste zvladly zakladni &ani kontrakce a uvodmi, predstavte si, Ze vaSe
panevni dno je vytah a Ze zatahujete svaly postppiro po patru az do patého patra.
Kdyz tam jste, pokuste se sestoupitétzpstejnym zfisobem, patro po patru,
az do pizemi, potom se pokuste uvolnit svaly §egfc, jako byste sjely do suterénu.
Vzdy skortete s vytahem vifzemi, aby svaly af vykonavaly svoji podfrnou funkci.

- Nesnazte se opakovat toto @i mnohokrat po sébnebo drzet po del&iasove
Useky, protoze to unavuje a poskozuje svaly¢tevien tak dlouho, dokud jste schopny
zatinat svaly stale stejnou silou. Skete, jakmile ucitite, Ze zatinate svaly gjab

& FELDENKREISOVA METODA
Feldenkreisova metodatiuklienta koordinovat¢innost mozku a vlastni pohyb

a je utena ke cvieni ve skupinach pod dohledem zkuSeného terapeuta.

# DYCHACI CVICENI

Nacvik spravného dychani nepofigige. Dychanim dostavame dela kyslik,
ktery je pro nas zivotndulezity. Na zasobeni kyslikem je velmi citlivy mozelkratke
pierusSeni fivodu kysliku do mozku dZe znamenat poSkozendkterych jeho buék.
Zejména v druhé polovéntéhotenstvi a i porodu zavisi na vasem spravném dychani
z&sobeni miminka kyslikem, ktery jéiyadén placentou z vasi krve. Vhodnytgob
dychani nize také pispét k hladkému pibéhu porodu a snizit vnimani bolesti
pii porodnich stazich.
- VleZze na zadech paie kolena a ruce lehce poloZte néclo. Nadechéte
se zhluboka doificha a hluboce vydechte. Nadech i vydech by &byt co nejdelsi.
- Vleze na zadech poke kolena a ruce lehce polozte na prsa. Rychlglcén
nadechujte do prsou a vydechujte. Nadech a vydeeélini rychly.
- Vleze na zadech poke kolena, ruce lezi podélla. S nadechem pomalu vzpaZuijte,
ruce polozte voléina podloZku. S vydechemiga paze po podloZce ddipazeni.
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& POSILOVAN| SVALU

Jist vime, Ze svdim, které nejsou namahany, ubyva pase svalové naf,
zmen3uje se svalova hmota. Znate torikégod pokud jste &kdy méla nohu nebo ruku
v sade. Po sejmuti sadrového kraeyje rukati noha tei, ochabla. Nepouzivany sval
ochabuije.

i kazdodennim normalnim pohybu svaly vécenérgt namahameiimz udrzujeme
jejich funkci. Pro nas jeudezité posilovani sval které ndm jednak pai#e uchovat
si ptknou postavu i po porodu, ale hl&w ponmize nam fi porodu.

Z €chto divodi posilujeme hlavé dvé skupiny sval — kisSni a prsni. Velmi
dulezité je posilovani svalstva panevniho dna, al@wjiz réco vite. Givod posilovani
prsniho svalstva je nasnad prsa se whotenstvi a hlawh v dok& kojeni z&tSuji,
nalévaji, €Zknou. Pro prevenci povislyaiader je posilovani prsnich suatakladnim
piedpokladem. Bcho je v €hotenstvi v centru pozornosti vSech. Roste¢tSye
se, Kize se napina. Pro zvySeni elasticitizé v €hotenstvi pouzivame jizé&tsinou
kvalitni kosmetiku, ale jak poslouzimé&dnim svaim? Jedid rozumnym posilovanim.
Pfi porodu zase budeme pelbovat BiSni lis, ktery vam porize protl&it miminko

porodnimi cestami. K tomu bude zasefpba posilenéif®ni svaly.

& JAK POSILOVAT V TEHOTENSTVI?

Pokud jste dosud akti#nnecvtila, rozhod® hned nepomysSlejte na nasdn
posilovny. Prsni aiisni svaly niZete aktivié procvicovat doma pomoci jednoduchych
cviku. Fxi posilovani sval dodrZujte nasledujici zasady:

- Necvite se zavazimi, nezvedejte Zadiénhbena.

- Pro posileni svalstai pravidelné opakovani cviku.

- Silovéa cvteni nejsou véhotenstvi vhodna.

- Pokud pece jen zantite do posilovny, a by jste se siit zkuSenému trenérovi,
kterého informujte o svéndhiotenstvi.

- Nepodcéujte @i posilovani spravné dychani.

- Necvite ve dnech, kdy byste normélméla menstruaci, pokud byste nebyhdtna.

- DodrZzujte pi cvi¢eni postup cvik — dychaci cwieni, posilovani, protahovani,
relaxace.

- V prvnim a fetim trimestru se z podlozky zvedejte velmi pomaiizete mit kolisavy

krevni tlak, ktery by mohl Zisobovat zavrét

- V poslednim trimestru posilujtgiBni svaly pouze v sédnikoliv vleZe.
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& ROZESTUP RISNIHO SVALSTVA!

S rostoucim itl6kem se rnize vzach objevit komplikace — rozestuptimého
bfiSniho svalstva. Projevuje se vyboulenim véedni ¢asti icha. Které niZete
pozorovat vleZze na boku s poknymi koleny. Tento stav vyZaduje konzultaci

s |ék&em.

# POSILOVANi PRSNIHO SVALSTVA

V €hotenstvi vypadaji vase prsatsinou velmi gkné — kize je napjatd, prsy jsou
nalité a jsou gkné ,plné“, Aby zistalo vaSe poprsi¢gné i po porodu a hla¥n
po skoreni kojeni, posilujte lehce prsni svalstvo. Jsoyisa bolestiva, cuie
jen pomalu a opaten
- Vsed se zKizenyma nohama tlame dlar proti sol&, lokty jsou rovnobzre
s podlozkou.
- TentyZ cvik obminime plynulym zvedanim dlani nad hlavu.
- Vsed se zkiZzenyma nohama ttame dla proti solé a gesunujeme ze strany
na stranu.
- Svydechem tkEme dlag nahoru, ramena dal lokty k sol& negiblizujeme.
Pti posilovani prsniho svalstva dbdme na to, aby madla byla rovna, ramenadime
dold, lopatky k sob.

& POSILOVAN|I HYZDOVEHO SVALSTVA

Cvik pro posilovani hyfového svalstva jigtznate.
- Jedn& se o0 unoZovani vleze na bokilebité je, Ze tento cvik neprovadime Svihem
ani hmitem, ale lehkym tazenim. Lehneme si na pakj sloZzime pod hlavu a igme
dlani o podlozku u hlavy. Nohy mame poloZzeny nalgoze, lehounce pokené,
nikoliv do vysky. Horni nohu lehce tahneme tmh do unoZeni. Chvili vydrzime
a vratime z@t. Opakujte gkolikrat na kazdé stran
- Na boku pokr&ujeme ze stejné polohy jako #eplchoziho cviku, jen nohy mame vice
pokrieny snozmo. Gieme se o diaa pomalu tahneme koleno horni nohy wzh
takze se nam mezi koleny otevira jakési okénko.riége nohou, jen ji lehce
protahujte.

Pokud je cwieni nepijemné, zkuste to druhy den znovu a opataviceni nesmi bolet.
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& POSILOVANI BRISNIHO SVALSTVA

Brisni svalstvo pdt spolu se zadovym k nejvice namahanym iswal €hotenstvi.
Svalstvo na hSe se vlivem istu dtlohy rozestupuje a chceme-li ziskat po porodu
opet pekné ploché BisSko, musimeiliSni svalstvo lehce posilovat i #totenstvi.
- VleZe na zadech polozte ruce podé&h,t jednu nohu pokte, druhou propite.
Propnutou nohu lehce zvefla nad podloZzku a opisujte 8pou pismena nebgislice.
Nohy vyneite a cvéte i druhou nohou.
- Vestoje s lehce rozkéenyma nohama zaloZte jednu ruku za zada a druhdegigbe
biiSko. Vydechate, podsdte panev, chvili vydrzte a ute se do vychozi polohy.
- VleZze na zadech poke nohy a zalozte ruce v tyl. Pomalu tahem zdwhajavu,
ramena, hrudnik, jen dofiggemného tahu. V druhé polovintehotenstvi si tiSko
podegete rukama, v poslednim trimestru tento cvik neadde. (1, 2, 3, 4, 7).

2.7 PROTAHOVANI SVAL U

Kosterni svalstvo , které se také nazykidnp pruhované, je zodpéudné za kazdy
pohyb naSehoéla. Mnohé skupiny svalstva vS8ak namahame zcela déknaledna
se edevsim o svalstvo zadovéii Revhodném zjisobu sezeni zcela nerovnénme

zatzujeme svaly v oblasti pde a po tjakém case nas zada @@ou bolet. Mnohem

Vi s

v

abychom vyrovnali vahu, kterou nasidko ,tahne“ dopedu. Proto bychom &i svaly
protahovat, a to zejména pokud prodiévame delSu dojedné pozici (dlouhé sezeni,
stani, cestovani a poda)nMéate-li kiece v nohach, protazeni lytek a stehen vaiizen
ulevit. Svaly niizete protahovat kdykoliv v pbéhu dne, nemusitéekat na veer
nebo denni dobu, kdy pravidélavicite. Neprotahujte svaly ztuhléiqa protahovanim

se zakejte.

& PROTAHOVANI SVALU NEBOLI STRECINK

Vyznam stréinku sp@iva v protazeni sval které petZujeme, napindme
a namahame posilovanim. Proto musi byt odpovidaicEink sowésti kazdého
cviceni. Protahovaci cviky nikdy neprovadime Svihemonkmitem, nybrz plynulym

tahem. Neni @bec dilezity paiet opakovani cviku, ale kvalita jeho provedeni.
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Proto cvtte nejen podle obrazku, ale také podle ndvodu k&l nepodagujte rady

¢i varovani ped c¢astymi chybami ve c¥eni. Kazdé protahovaci ¢eni provadijte
se zabatymi svaly. Cviky provagjte jen do pocitu tahu, nikdy do pocitu bolesti.
V dosazené poloze se pokuste setrvat asi 20 sekimtotahovani pomalu a zhluboka
dychejte. Svaly protakite ped kazdym posilovacim aenim, po cuweni se znovu
vénujte relaxaci. Cwiebni sestavu je vhodné zakdnteplou sprchou a o&enhim
pokozky gijemnym €lovym mlékem.

& TIP K PROTAZENI V PRJBEHU DNE

Nekolikrat denr protahrte predni stranu stehna — postavte se éa/nohama lehce
od sebe. Chite se stolu nebo Zidle, uchopte nohu v kotnikdithapte patu k zadsku.
Pokud moZno kontrolujte v zrcadle, zda stojite rov(alespé pii nacviku).
Nepreklargjte se, nenaklafte se do strany. Nohu povolte, postavte se znawner

a opakujte s druhou nohou.

& PROTAHOVAN| ZADOVYCH SVALU

Zadové svalstvo v delichotenstvi velmi trpi. Mni se €ZiS& téla, svaly se zkracuiji,
jsou namahany zvySenou vaheélat Zainéte je protahovatidv, nez zanou bolet.
- Vsedt na zidli lehce roznoZzte, jednou rukou se chigrokraje Zidle. Druhou rukou
pies hlavu uchopte @pek na druhé strantéla a pomalu lehce tabte hlavu
na stranu. Nezakl&jie ani nepeklargjte hlavu. Tahgte za hlavu jen do pocitu lehkého
tahu, netrhejte hlavou.
- Vsedt na Zidli srovnejte zada, zaloZte ruce v tyl a plonsklargjte hlavu na prsa
(obratel po obratli). Stejnym apobem hlavu vracejte &p
- Na vSechétyfech si srovnejte ruce rovnéitre s koleny, zada jsou rovna. Zveta
ruku a podivejte se za ni. @t&e trup, nejedna se o zapazeni. Ruka nemusicbid z
napnuta.
- Na vSechc¢tyiech si srovnejte ruce rovné@he s koleny, zada jsou rovna, vyte
Spikky nizko nad zemi do stran a podivejte se za nPnbhyba se bok, nefte
zadeékem. S nadechem nohy vyte, s vydechem vtée zpEt.
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& PROTAHOVANI LYTEK

- Posd’te se na zem, natatte nohu a ptahujte rukou chodidlo sénem k €lu. Vydrzte

v protaZeni (pocit nai, nikoliv bolest) asi 30 vien nebo dokud nafi nepovoli.
Minutu odpa@ivejte a poté jest3krat zopakujte.

- Postavte séelem ke siné, rukama se o ni dpte, jednou nohou vykée dogedu.
Zadni noha (ta, v niZ cititer&k) je propnuta a pata je pevaagena o zem. Pokre
koleno gedni nohy a naklajte se ke sin¢, dokud neucitite tah v lytkovém svalu
natazené nohy. Vydrzte v této poloze po dobu nejndénhvté¢in nebo dokud naibi

nezmizi.

& PROTAHOVANI PRRITAHOVA CE KYCLE

- Posd’te se na zem, nohy jsou po&né, oteiené a chodidlo pravé nohy se opira
o chodidlo levé nohy. Pomaluiifahujte paty kdlu. VydrZzte v protazeni a snaZte
se ffitom zachovat rovna zada. Snazte se vydrzet vpétoze kazdy den po dobu
3 — 5 minut.Cim vic se budete tomuto ¢eni W¥novat, tim vic se vam bude fita

priblizit kolena k zemi, protoze sval na \mit strag stehna bude uvaingjsi.

& PROTAHOVANI HYZDOVYCH SVALU

- Polozte se na zada, nohy jsou nataZzené.¢Rokiohu v koleni na bolestivé stean
a prekiizte ji pres natazenou nohurihujte koleno k ichu snérem k protilehlému
ramenu. Mla byste citit protaZzeni v oblasti hyzdi. Vydrztepretazeni po dobu
30 vtdin nebo dokud nepomine pocit rip Fritom normalg dychejte. Vréte
se do vychozi polohy. Opakujte 3krat az 5krat.¢€@vjednou nebo 2krat detqipodle
poteby. (1, 2, 10, 11).
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3 PRAKTICKA CAST

Popisteseni a vysledky vilastniho pizkumu

Namét a piizkumny problém

- Mira vyuZiti cvteni v €hotenstvi, jeho ovlivéni tehotenstvi a nasledrporodu.

Dosavadni stav poznani
- K danému tématu je dostatek informaci.

- V praxi byl prokazan vyznam a@ni v €hotenstvi.

Cil a hodnota gizkumu
Cilem pizkumného Ségni je zjistit, zda Zeny vyuzivaji vyuzivaly cvieni

v téhotenstvi a jak toto c¥eni ovlivnilo jejich ghotenstvi a porod.

Predmet prizkumu

Zkoumana oblast:

- zeny — Sestingtky z GYN — POR odd. nemocnice Almeda Neratovice

- Zeny — momentathnethotné z GYN ambulance nemocnice Almeda Neratovice

Zkoumany soubor

- Priizkum bude cileny.

- Zakladni soubor jsou Zeny rageiné do dvou skupin, a to Zeny Sestitlieg
a nethotné Zeny.

- Vybér zkoumaného souboru bude nahodny.

- Velikost vzorku — 50 dotazovanych Zen.

Casové rozmezi
- Prizkumné Sétni bude provasho v obdobi od 1. 10. 2008 — 31. 12. 2008.

Metody a techniky
- PYi prizkumném Sééni je pouZzito dotaznikové metody.
- Dotaznik je nestandardizovany.

- Pro zpracovani a vyhodnoceni je pouzito ieaych a polouzaenych otazek.
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- Dotaznik obsahuje 12 otazek.

Prazkumny tym
- Individualni pfizkum

- Zpracovatel — Kratochvilova Petra

Zpracovani
- Ziskana data budou zodpaWwk vytiidéna a zpracovana kvantitativni metodou
vyjadiena v %.

- Jednotlivé poloZky budou zpracovany defgednych grdf a tabulek s % vyjgenim.
Organiz&ni zabezp&eni

- Zvolenycasovy prostor je 3 #sice.

- Prizkumné Seéeni bude financovano z vlastnich predid praizkumnika.

Hypotézy

H1 - Predpokladdm, Ze c#enim v pfibéhu t€hotenstvi lze fedejit fiznym

komplikacim v souvislosti £hotenstvim.
H2 - Predpokladam, Ze cé#eni v pabéhu €hotenstvi méa kladny vliv na fioch porodu.
H3 - Castji cvi¢i v téhotenstvi Zeny, které se ¢eni wnovaly jiz pred &hotenstvim,

nez zeny, které ipd tim necwily, avSak si myslim, Ze v dneSni dofsou o této

moznosti doke informované.

31



3.1 VYHODNOCENI DOTAZNIK U

Otazka ¢. 1: ,Kolik je Vam let?"

Tabulka 1: Vék respondentek

Vék do 17 let | 18 — 25 let26 — 35 lef 36 — 45 let 46 a vice p
Potet 2 8 7 7 1 25
Sestinedlek

na GYN —

POR

oddéleni

% 8 % 32% 28 % 28 % 4 % 100 %
Pocet zen 0 7 7 8 3 25
na

GYN amb.

% 0% 28 % 28 % 32% 12 % 100%

Graf 1: Vék respondentek

100%1"

90%1"

80%1"

70%1

60%

do 17 let

18 - 25 let

26 - 35 let

36 - 45 let

46 a vice

Suma

O Sestined élky
O Ambulance

Veék Sestinedlek je ve 32 % v rozmezi 18 — 25 let, 28 % Sestiledbylo starSi nez 26
let. Soubor ne&hotnych Zen tvid ve 32 % zeny vedku 36 — 45 let, 12 % Zen je starsi

nez 46 let. Skupina Zzen mezi 26 — 35 lety je stajiastinedlek i neghotnych Zen.
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Otazka¢. 2: ,Jaké je VaSe ukoréené vzdlani?"

Tabulka 2: Dosazené vz8ani respondentek

Vzdélani ZS sou SS VOS VS z
Podet 5 6 9 3 2 25
Sestinedllek

na GYN —

POR

oddéleni

% 20 % 24 % 36 % 12 % 8 % 100 %
Pocet Zen 2 11 6 5 1 25
na

GYN amb.

% 8% 44 % 24 % 20 % 4% 100 %

Graf 2: Dosazené vzdlani respondentek

100%1"
90%1"
80%1"
70%+

O Sestined &lky
O Ambulance

zS SOu SS VoS VS Suma

Dosazené vzdani u Sestinetlek je ve 36 % s$edoskolské. Neéhotné Zeny byly

s

poctu vysokoSkolské.
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Otazka¢. 3: ,SlySela jste 0 moZnosti c¥ieni v €hotenstvi?*

Tabulka 3: Informace o cviéeni

Informace ano ne b2
Pocet Sestinedlek na 25 0 25
GYN - POR
oddéleni
% 100 % 0% 100 %
Pocet Zzen na 23 2 25
GYN amb.
% 92 % 8 % 100 %
Graf 3: Informace o cviéeni
O Sestined élky

Ne Suma

O Ambulance

Sestinedlky jsou informovany o moznosti aséni v ghotenstvi ve 100 %, coz

si myslim, Ze je adekvatni pro dnesSni dobu. Whmhych Zen byla informovanost

v 92 %, coz si myslim, Ze z&ginily omezené moznostittv¢jSi doby.
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Otazka¢. 4: ,Kolikrat jste rodila?”

Tabulka 4: Pocet porodi

Parita jednou dvakrat tiikrat a p2
vicekrat

Potet 12 9 4 25

Sestinedilek na

GYN - POR

oddéleni

% 48 % 36 % 16 % 100 %

Pocet Zen na 8 11 6 25

GYN amb.

% 32 % 44 % 24 % 100 %

Graf 4: Pocet porodi

100%
90%r
80%0r
70%r
60%-

O Sestined &lky
E Ambulance

Jednou Dvakrat T Fikrata Suma
vicekrat

Nejvice Sestineflek rodilo jednou ve 48 %. N#iotné Zeny rodily dvakrat

ve 44 %.V nejnizSim pitu rodily ok skupiny Zeniikrat a vicekrat.
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Otazka¢. 5: ,Cuvi¢ila jste jiz pred téhotenstvim?*

Tabulka 5: Cvi¢eni pied téhotenstvim

Cvi¢eni jen ano, ano, zavodré | necviila 3
prilezitostné | pravidelné
Potet 8 8 1 8 25
Sestinedilek
na GYN —
POR
oddéleni
% 32 % 32 % 4% 32% 100 %
Pocet Zzen na 9 5 1 10 25
GYN amb.
% 36 % 20 % 4% 40 % 100 %
Graf 5: Cviéeni pred t€hotenstvim
100%-"

90%+"

80%-"

70%+

60%-

50%- O Sestined élky

Jen
pfilezitostn &

Ano,

zavodn é

Suma

d Ambulance

Sestinedlky cvicily jiz pied ghotenstvim fileZitostré ve 32 %, pravidekve 32 %
a necwvtilo jich také 32 % z celkového pm. Nethotné Zeny ve 40 % ied

tehotenstvim necvily, avSak naslo se 36 % Zen, které si zéibvalespa prilezitostre.
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Otézka ¢. 6: ,U¢astnila jste se v &hotenstvi kurzu piedporodni pripravy?*

Tabulka 6: Kurz p fedporodni pripravy

Predporodni ano ne p2
priprava
Pocet Sestinedlek na 22 3 25
GYN - POR
oddéleni
% 88 % 12 % 100 %
Pocet Zen na 20 5 25
GYN amb.
% 80 % 20 % 100 %
Graf 6: Kurz p Fedporodni pFipravy
100%+"

90% 1

80%+"]

70%+"]

60%+"]

50%11 O Sestined &lky

40%
30%

20%

Ne

Suma

d Ambulance

Sestinedlky absolvovaly kurz fedporodni fipravy v 88 % a néhotné Zeny v 80 %.

Zbyla procenta Zen neabsolvovala kuiedporodni fipravy z finagnich divoda.
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Otazka ¢. 7: ,Cuvi¢ila jste v téhotenstvi?*

Tabulka 7: Cviéeni v hotenstvi

Cviceni ano ne p2
Pocet Sestinedlek na 19 6 25
GYN - POR

oddéleni

% 76 % 24 % 100 %
Pocet Zzen na 15 10 25
GYN amb.

% 60 % 40 % 100 %

Graf 7: Cviéeni v hotenstvi

\

100%-
90%1"

O Sestined élky
O Ambulance

Ano Ne Suma

Sestinedlky cvicily v téhotenstvi v 76 %. N&hotné Zeny cvily v téhotenstvi v 60 %.

Ukazalo se, ze Zeny, kterédhotenstvi necvily, necviily ani pred £hotenstvim.
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Otazka ¢. 8: ,Myslite si, Zze cvEenim Ize predejit riznym potizim v €hotenstvi

(bolesti zad, dusnost, ke¢oveé Zily na nohou, otoky nohou, kece v lytkach, anik

mo¢i a podobng)?*

Tabulka 8: Prevence potizi v&hotenstvi

Prevence ano ne nevim )2
Poket 23 0 2 25
Sestinedlek na
GYN - POR
oddéleni
% 92 % 0% 8 % 100 %
Pocet zen na 24 0 1 25
GYN amb.
% 96 % 0% 4% 100 %
Graf 8: Prevence potiZi v &hotenstvi
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Sestinedlky si mysli, Ze cvienim Ize pedejit hiznym potizim véhotenstvi v 92 %

a nethotné Zeny v 96 %. Zbyla procenta zZen nevi, zd&eowin Ize pedejit potizim.

Takto vSak odpaxdély zeny, které vahotenstvi necvily.
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Otazka ¢. 9: ,Myslite si, Zze cvEeni v €hotenstvi ma kladny vliv na pribéh

porodu?*

Tabulka 9: Vliv cviéeni na porod

Vliv ano ne nevim )3
Podet 24 0 1 25
Sestinedilek na

GYN - POR

oddéleni

% 96 % 0% 4% 100 %
Pocet Zen na 24 0 1 25
GYN amb.

% 96 % 0% 4% 100 %

Graf 9: Vliv cvi ¢eni na porod
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Sestinedlky si mysli, Ze cuieni v ghotenstvi ma kladny vliv na fiéh porodu v 96 %

a nethotné Zeny si to mysli také v 96 %. Zbyla procemta odpowdéla, Ze nevi. Takto

odpowdély Zeny, které vahotenstvi necvily.
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Otazka ¢. 10: ,Kde jste ziskala informace o cuwieni v #hotenstvi?“

Tabulka 10: Zdroj informaci o cviéeni

Zdroj v poradné | na v ¢asopise jinde nikde p3
internetu
Pocet 8 13 3 1 0 25
Sestinedlek
na GYN —
POR
oddéleni
% 32 % 52 % 12 % 4 % 0% 100 %
Pocet zen 5 12 4 0 4 25
na
GYN amb.
% 20 % 48 % 16 % 0% 16 % 100 %
Graf 10: Zdroj informaci o cviéeni
100%-"
90%+
80%+
70%1
60%+ _
50%+4 O Sestined élky
A0 b——— O Ambulance
30%
20%
10%
0%
V poradn & Nainternetu V &asopise  Jinde Nikde Suma

Nejvice Sestineflek ziskalo informace o ci&ni v €hotenstvi na internetu v 52 %

a nethotné Zeny také na internetu ve 48 %. lhned paoriata byla zdrojem informaci

0 cviceni hotenska poradna a to ve 32 % u Sestileéda ve 20 % u n&hotnych Zen.

AvSak ja si myslim, Zeéhotenska poradna by é&a byt s informovanosti o cténi

na prvnim mist
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Otazka ¢. 11: ,Ovlivnilo VaSe cvi€eni v €hotenstvi nasledi Vas porod?“

Tabulka 11: Ovlivnéni porodu

Ovlivnéni ano ne z
Podet Sestinedlek na 19 6 25
GYN - POR
oddéleni
% 76 % 24 % 100 %
Poéet Zzen na 15 10 25
GYN amb.
% 60 % 40 % 100 %
Graf 11: Ovlivnéni porodu
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Cviceni v ghotenstvi ovlivnilo porod 76 % Sestindek a 60 % neéhotnych zZen. Zbyla

procenta Zen \&hotenstvi necvila.
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Otazka ¢. 12: ,Myslite si, ze ceny kurai cviéeni jsou priimérené?”

Tabulka 12: Primérenost cen kurai

Ceny kurza ano ne z
Pocet Sestinedlek na 20 5 25
GYN - POR

oddéleni

% 80 % 20 % 100 %
Pocet Zzen na 17 8 25
GYN amb.

% 68 % 32 % 100 %

Graf 12: PFimérenost cen kurf

O Sestined élky
O Ambulance

Ano Ne Suma

Sestinedlky si mysli, Zze ceny kufzcviceni jsou piméiené v 80 % a n&hotné Zeny
v 68 %. 20 % Sestinétbk a 32 % nehotnych Zen si mysli, Zze ceny ktrnejsou

piimérené, coz bylo v &kolika pripadech ficinou, pra@ se nedastnily €chto kurzi.
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3. 2 DISKUSE

Tehotenstvi je z&tek cesty do neznama. Pohyb v jakékoliv foriraje
v naSem zivat velkou roli. Vede nejen k psychické a fyzické kmndale napomaha
I zabranit zndnam, které souviseji 8hotenstvim a fipravuje €lo na porod tak,

aby jeho piibéh byl co nejlepsi a nejrychlejsi.

Paizek (2006) uvadi, Zze u Zen, kterééhdtenstvi cuily, se zkratila délka
porodu, snizil se vyskyt komplikaci, které mohlyswé cisé#iskym fezim a Zeny
se po porodu rychleji zotavovaly. Déle uvadi, Zzeée dulezitym pozitivnim faktorem
je vyplavovani endorfiin, tak zvanych hormahn radosti, v piibéhu cviceni. Udava,
Ze rozsah a intenzita pohybu jsou zavislé na taa,zena jiz fed €hotenstvim c\uiila,
¢i nikoliv. Pokud ano, pak Ize v aktivitach pokeaat, pokud ne, pak nenihibtenstvi
dobou vhodnou na to, aby vSe dohnala, alergbat aby si vybrala takové ¢eni,
které je vhodné a dopafené pro ¢hotné.

Stejny nazor na snizeni vyskytu komplikaci a rg@il zotavovani po porodu
ma i Fenwickova (2003). Dale uvadi, Ze velniletita jsou také relaxai cviceni,
ktera pomohou uklidnit se &iangji spolupracovat v pibé¢hu porodu.

Hanakova (2008) ma shodujici nazor si®@m a dale udava, Zze Mezinarodni
zdravotnicka organizace hodnoti plavani jako nejvi$i sport v Ehotenstvi.
Realizuje také spot@é plavani budoucich radi a uvadi, Ze ip potagni a splyvani
mohou zazivat podobné pocity, které ma prggjich miminko v mamiginé brisku.
Takeé uvadi, Ze plavani a ¢eni thotnych Zen ve vaddophuje piipravu Zeny a jejiho
partnera na porod. Relakd vodni techniky jim pomohou se uvolnit a koncenat

se na vlastniéto a miminko.

Pravdova (2006) uvadi, Zze vyzkumy potvrdily, Zeddwci maminky,
které v pfibchu t®hotenstvi cwuily, maji méré zdravotnich potizi v souvislosti
s €hotenstvim neZ nedlici tthotné Zeny a snaze se po porodu vrati ke avédni

vaze.
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Také porodni asistentka Markova (2008) uvadi, Zavigelné cuieni vede
ke zlepSeni kondice, coZz samejmé prispiva i ke snadf)Simu zvladnuti samotného
porodu a mé také zday pozitivni vliv i na psychiku Zeny. Zena seife cvienim
vyvarovat stresovym stém. Déle udava, Ze podle metaanalyzy, ktera bylaejina
v lednovénkisle ¢asopisu Psychological Bulletin, oviivje stres matky jeji hormonalni

rovnovahu, coz negatiérpasobi na vyvijejici se plod.
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ZAVER

Z vyslediki prace vyplynulo, Ze Zeny, které &wviv t¢hotenstvi, maji mén
zdravotnich potizi a mohou ¢enim gFedejit Gznym komplikacim v souvislosti
s €hotenstvim. ¥k a Uroveé vzdilani nema vliv na céeni v €hotenstvi. Z pizkumné
prace vyplyva, jak shotenska cwieni ovliviiuji téhotenstvi a porod. Zeny, které
v tehotenstvi cwi, nemaji problém sifliS rychle nabyvajicimi kilogramy a snaze
se po porodu vrati ke svéyodni vaze. Maji vice energie, nééproblémi s kondici
a duSnosti, zejména ke konéhotenstvi jsou pozitivh naladné. Jejich porod byva
diky dobré kondici $tSinou lel&i a kratSi. Také se z vysladiprace ukézalo, Ze Zeny,
které cvtily jiz pred €hotenstvim, cuii casgji v téhotenstvi nez zZeny, které
pied €hotenstvim nec¥ily. Na (¢asti na cuieni se také podili fingni stranka, avSak
nadpolovéni VétSina Zen si mysli, Ze ceny kirisou gimérené. V dnesni d@bjsou
Zeny dostatn¢ informovany o moznosti c¥#eni v £hotenstvi, avSak vice jsou Zeny
informovany na internetovych strankadch nezéhotenskych poradnach. Proto
si myslim, Ze by wrly byt vice dostupné informace o ¢&gni v thotenstvi

v t¢hotenskych poradnéch.

Na zaklad ziskanych materialo cviceni v €hotenstvi a po jejich statistickém

zpracovani soudim, Ze:

1. Fredpokladam, Ze cé#enim v pfibéhu thotenstvi Ize fedejit iznym komplikacim

v souvislosti sghotenstvim.

Hypotézaé. 1 —byla celko¥ potvrzena jak u Sestinddk, tak u nethotnych Zen. Je to
ziejmé z otazky. 8.

2. Fredpokladam, Ze c#eni v piibéhu €hotenstvi ma kladny vliv na fioéh porodu.

Hypotéza¢é. 2 — byla celko¥ potvrzena jak u Sestinddk, tak u nethotnych zen. Je to
ziejmé z otazek. 9 a 11.
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3. Castiji cvidi v &hotenstvi Zeny, které se gehi wnovaly jiz pred ghotenstvim, nez
Zeny, které fed tim neculily, avSak si myslim, Ze v dneSni dgsou o této moznosti

dokfe informované.

Hypotézaé. 3 —byla celko¥ potvrzena jak u Sestingdk, tak u nethotnych Zen. Je to

ziejmeé z otazek. 5, 7, a 10.
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2 - Protahovani svaha laterarni strantrupu

3 - Posilovani dolnich fixatbdopatek a protazeni prsnich

4 - Posilovani dolnich fixatbdopatek a protaZeni prsnich

5 - Cvik pro uvolgni bederni pate

6 - Cvik pro uvolgni bederni pate

7 - Cvik pro podporu odtoku zilni krve (proti &fom)

8 - Cvik pro uvolgni kycelnich kloulh
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Priloha ¢. 1 Spravné drzenilka a spravna svalova koordinace (&vii pro &hotné,
2005, s. 4)
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Priloha ¢. 2 Protahovani svalna laterarni strartrupu(Cvic¢eni pro ¢hotné, 2005, s. 5)
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t¢hotné, 2005, s. 7)
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loha €. 5 Cvik pro uvolréni bederni pate (Cviceni pro &¢hotné, 2005, s. 8)
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Priloha €. 6 Cvik pro uvolréni bederni pate (Cvi¢eni pro &hotné, 2005, s. 8)
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Priloha €. 7 Cvik pro podporu odtoku Zzilni krve — proti ofiok (Cvi¢eni pro &hotné,
2005, s. 24)
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Priloha €. 8 Cvik pro uvolréni kycelnich klouli (Cvi¢eni pro &hotné, 2005, s. 26)
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Priloha €. 9 Cvik s malym méem pro uvolgni bederni pate (Cvi¢eni pro &hotné,
2005, s. 44)
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Priloha €. 10 Tonizace stehennich sualvolneni ky¢li, automasaz paravartebralnich
svali (Cvi¢eni pro ¢hotné, 2005, s. 34)
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Priloha €. 11 Tonizace stehennich sualvolneni ky¢li, automasaz paravertebralnich
svali (Cvi¢eni pro ¢hotné, 2005, s. 34)
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Ptiloha é. 12

Vysoké Skola zdravotnickd, o.p.s
Duskova 7, 150 00 Praha 5

SOUHLAS S VYKONANIM PR UZKUMU V
NEMOCNICI ALMEDA NERATOVICE

Souhlasim s tim, ZBetra Kratochvilova, studentka 3. miku studijniho oboru
porodni asistentka, Vysoké Skoly zdravotnické, .os.pse sidlem Duskova 7, Praha 5,
150 00, bude vykonavat v obdobi od 1. 10. 2008 ©l012. 2008 przkum formou
anonymnich dotaznik na Gynekologicko — porodnim o#ldni a Gynekologické
ambulanci v Mstské nemocnici Almeda se sidlem AlSova 462, Nere¢o 277 11,
za (Eelem ziskani peebnych informaci pro realizaci bak&dké prace a to v souladu se
zakonemCNR ¢. 101/2000 Sb. , zakon o ochéawsobnich Udaj

25 (59 "

3101 {4 mastska nemocnice Neratovice
GYNEKOLGGICKD - P?nonmcxé

1006  whserm
Datum : 14. 9. 2008 Razitko a podpis
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Piiloha ¢. 13 Dotaznik
Vyznam cweni v $hotenstvi

Vazena maminko, jsem studentka Xniku Vysoké zdravotnické Skoly v oboru
porodni asistentka a obracim se na Vas s Zadegploeni dotazniku, ktery je s@ésti
mé bakaléské prace. Dotaznik je anonymni.

Predem mnohokratkuji.
Petra Kratochvilova
VSZ, 3. APA
GYN — POR. ODDELENI
Nemocnice Almeda Neratovice

1. Kolik je Vam let?
& dol7let & 18-25let & 26-351let & 35-45let & 46 a vice

2. Jaké je VaSe ukafené vzdlani?
#7ZS #SOU #SS &#VOS &VS

3. SlySela jste 0 moznosti ¢eni v #hotenstvi?
& ano & ne

4. Kolikrét jste rodila?
# jednou & dvakrat & tiikrat a vicekrét

5. Cvidila jste jiz p'ed #hotenstvim?
& jen pilezitostr & ano, pravidel&s & ano, zavodé & necvtila

6. U¢astnila jste se vhotenstvi kurzu pedporodni gipravy?
% ano & ne

7. Cvidila jste v ehotenstvi?
#an0  #ne (VFpad dopite) ..o

8. Myslite si, Ze cvenim lze pedejit sziznym potizim wvehotenstvi (bolesti zad,
dusnost, Kecové Zily na nohou, otoky nohoujéce v lytkach, unik méi, apod.)?
% ano <% ne & nevim

9. Myslite si, Ze c¥eni v #hotenstvi ma kladny vliv na gibéh porodu?
& ano % ne & nevim

10. Kde jste ziskala informace o égni v #hotenstvi?
& vporad® « nainternetu & vcasopise # jinde —kde? ............. # nikde

11. Ovlivnilo VaSe cvieni v ¢hotenstvi nasled# Vas porod?
& ne & ano esnazsi zvladnuti kontrakerychlejSi porode G¢inné tla&eni «jiné
12. Myslite si, Ze ceny kuizvi¢eni jsou Fimérené?
% ano & ne
Dékuji za spolupraci.
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Piiloha &. 14 Dotaznik
Vyznam cweni v $hotenstvi

Vazena maminko, jsem studentka Xniku Vysoké zdravotnické Skoly v oboru
porodni asistentka a obracim se na Vas s Zadegploeni dotazniku, ktery je s@ésti
mé bakaléské prace. Dotaznik je anonymni.

Predem mnohokratkuji.
Petra Kratochvilova
VSZ, 3. APA
GYNEKOLOGICKA AMBULANCE
Nemocnice Almeda Neratovice

1. Kolik je Vam let?
& dol7let & 18-25let & 26-35let & 35-45let & 46 a vice

2. Jaké je VaSe ukafené vzdlani?
#7ZS #SOU #SS &#VOS &VS

3. SlySela jste 0 moznosti ¢eni v #hotenstvi?
& ano & ne

4. Kolikrét jste rodila?
# jednou & dvakrat & tiikrat a vicekrét

5. Cvidila jste jiz p'ed #hotenstvim?
& jen pilezitostr & ano, pravidel&s & ano, zavodé & necvtila

6. U¢astnila jste se vhotenstvi kurzu pedporodni gipravy?
% ano & ne

7. Cvidila jste v ehotenstvi?
& ano % ne (v Fpad dophite) .......cc.ooiiiiiiii

8. Myslite si, Ze cvenim lze pedejit siznym potizim wvehotenstvi (bolesti zad,
dusnost, Kecové Zily na nohou, otoky nohoujéce v lytkach, unik méi, apod.)?
% ano <% ne & nevim

9. Myslite si, Ze c¥eni v #hotenstvi ma kladny vliv na gibéh porodu?
& ano % ne & nevim

10. Kde jste ziskala informace o égni v #hotenstvi?
& vporad® « nainternetu & vcasopise < jinde —kde? ........... # nikde

11. Ovlivnilo VaSe cvieni v ¢hotenstvi nasled# Vas porod?
& ne & ano esnazsi zvladnuti kontrakerychlejSi porode G¢inné tla&eni «jiné
12. Myslite si, Ze ceny kuizvi¢eni jsou Fimérené?
% ano & ne
Dekuji za spolupraci.
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