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ABSTRAKT

FOUSKOVA, Jana. Viiv cviceni na priibéh téhotenstvi a porod. Vysoké $kola

zdravotnicka, o.p.s., stupen kvalifikace: bakalaf. Vedouci prace: PhDr. Iva Jahodova,
Praha 2012

Hlavnim tématem bakalaiské prace je vliv cviceni na prubéh t€hotenstvi a porod.
Teoreticka ¢ast prace je zaméfena na zmény matefského organismu, na prekazky ve
cviceni a na cile cviceni. Déle jsou v teoretické ¢asti popsané vhodné cviky pro L., II. a
IIL. trimestr. Jsou zde uvedeny rizné druhy sporti, které jsou v t€hotenstvi vhodné.

V préci je popsand napiiklad joga pro t€hotné a pilates pro té¢hotné, které diky svym
cvikim pfipravi budouci maminku na porod. Nezbytnou ¢ésti prace je pruzkum, ktery je
zaméfen na Zeny v Sestinedéli po spontdnnim porodu, které navstévovaly kurzy pro
t&hotné. Zenam po porodu byly poklddané otazky, které se tykaly cviceni v téhotenstvi,

zda navStévovaly téhotenské kurzy, jak Casto je navStévovaly, co jim cviCeni pfineslo a

jak se po ném citily.

Kli¢ova slova: J6ga. Pilates. Sestined&li. Kurzy pro téhotné. Porod.



ABSTRAKT

FOUSKOVA, Jana. Effect of Workout on Pregnancy and Childbirth. Vysoka kola
zdravotnickd, o.p.s., degree qualifications: Bachelor of,supervisor: PhDr. Iva Jahodova,
Praha 2012

The main topic of the thesis is the effect of exercise on pregnancy and childbirth.
The theoretical part is intended to modify the human organism, the obstacles and the
objectives of the exercise. In the theoretical part of the thesis are described the exercises
which are suitable for Class I, II. and III. trimester. There are some characterizations of
sports that are suitable in pregnancy. For example the work describe a yoga and pilates
for pregnant women, which are the exercises how to prepare future mother to birth. The
necessary part of this thesis is a research focuses on women in the postpartum period
after spontaneous childbirth, who attended classes for pregnant women. Postpartum
women were asked some questions about exercise during pregnancy. If they attended
prenatal classes and how often. How about their feelings after exercise and what

brought them

Keywords: Yoga. Pilates. Puerperium. Courses for pregnant women. Birth.
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UVOD

Pro Zenu, kterd po miminku touzila, je t€hotenstvi nejkrasnéjsi obdobi jejiho

vz

Zivota. Cekd ji obdobf, které je plné zmén psychickych i fyzickych, téhotenstvi ji piindsi
radosti, ale i starosti, které zatim nepoznala. Kazda budouci maminka proziva tyto
meésice jinak, jedna si uziva t¢hotenstvi od prvni chvilky a celych 9 mésicu se pfipravuje
na matefstvi. OvSem jsou i Zeny, které své téhotenstvi nevnimaji a snazi se celou dobu
bchem téhotenstvi chovat jako pfed nim. Myslim si, Ze si kazd4 nastdvajici maminka

zaslouZzi své t€hotenstvi patficné uZit a nabirat sily na nové obdobi jejiho Zivota.

Jako kazda Zena, tak i ja postupem casu planuji byt matkou a proto jsem si téma
Vliv cviceni na pribéh téhotenstvi a porod jsem si vybrala. Také mé zajimalo, zda si
jsou Zeny schopny v dnesni uspéchané dob¢ ud¢lat Cas na sebe a navstivit kurzy, kde

budouci maminky pfipravuji proSkolené porodni asistentky na porod.

V teoretické Casti této prace jsem se zaméftila na fyzické zmeény mateiského
organismu. V dalsi kapitole teoretické ¢4sti jsem popsala cile cviceni, zaméfila jsem se
na prekazky ve cviceni, které sporty jsou pro t€hotnou Zenu nevhodné. Také jsem
nastinila, jak by mél vypadat jidelnicek t€hotné Zeny. Dalsi kapitola je zaméfena na
cviky, které jsou vhodné pro jednotlivé semestry. V posledni kapitole teoretické casti
prace jsem popsala nejvhodnéjsi cviky pro nastavajici maminky, které mohou provadét

po celou dobu téhotenstvi.

V praktické Casti prace se vénuji shrnuti a vyhodnoceni informaci, které jsem

zjistila od nastdvajicich maminek pomoci dotazniku.



1. Zmény materského organismu v téhotenstvi

V téhotenstvi se méni cely mateisky organismus diky plodu, ktery zasahuje do
vSech jeho funkci. Dé€loha se az tisickrat zvétsi, zacne tlacit na branici, kterd zméni
dychani. Zacinaji se zvétSovat nadra, zvétSuje se srdce, zmekcuji se zily. To je jen

nckolik zmén, které té¢lo béhem téhotenstvi doprovazeji.

1.1 Zmény rodidel

Tehotna déloha hypertrofuje a zvétsi svou hmotnost z 50g pied té¢hotenstvim az
na 1000g. Dé€lozni dutina se az 500krat zvétsi a dosahne cca 5 litrii. V druhé poloviné
téhotenstvi se déloha rozpind a ztenci se d€lozni sténa, kterd diky progesteronu zlstdva

mekka a relaxovana. (Cech, Héjek, Marsal, Srp a kolektiv, 2006)

Cévy, které zasobuji délohu, hypertrofuji, prodluzuji se a spirdlovité se vinou,
diky tomu mohou vyhovét narokiim rostouciho plodového vejce. V terminu protece
dé€lohou 500-700 ml krve, pied téhotenstvim protece délohou 50 ml krve. DéloZni
cirkulace se reguluje na troven arteriol, arterioly zasobujici lizko placenty jsou vSak
zmeénény invazi cytotroboflastu, ztraci muskuloelastickou vrstvu a proménuji se na
rozsitené, tenkosténné a pasivni cévni strukturu. Invaze troboflastem byva ukoncen
pocatkem druhého trimestru, ¢im je zajiSténo zdsobeni intervilézniho prostoru krvi

matky. (Cech, Héjek, Marsal, Srp a kolektiv, 2006)

Isthmus uteri je spojeni mezi svalovinou corpus uteri a vazivovou tkani cervix
uteri, u net€hotné d€lohy je istmus uteri nerozeznatelny, ov§em po ¢tvrtém meésici
t€hotenstvi se za¢ind ménit v dolni segment dé€lohy, ktery je ke konci t€¢hotenstvi plné
vyvinut a dosahuje vysky 8-10 centimetrii. Proti hornimu déloZnimu segmentu ma
podstatné ten¢i sténu a je kranidln€ ohrani¢en Miillerovym kontrakénim kruhem, ktery
se zevné projevuje na biisni sténé tzv. Bandlovou ryhou. (Cech, Hajek, Mariél, Srp a

kolektiv, 2006)

Corpus uteri si po celou graviditu zachova svou délku 2-3 cm. Béhem gravidity

dojde k prosdknuti, hypertrofii a pfekrveni hrdla dé€lohy. Dilataci hrdla za porodu



zpiisobi zmen3ujici se mnoZstvi kolagenu v déloznim &ipku. Zlzy hrdla produkuji
velké mnoZstvi cervikdlniho hlenu, ktery piisobi jako zétka, kterd brani vzestupu infekce

do d¢lohy. (Cech, Héjek, Marsal, Srp a kolektiv, 2006)

U prvorodi¢ky ma cervix uteri konicky tvar, zevni a vnitini branka zlistava
uzaviena az do poc¢atku porodu, naopak vicerodicky maji cylindrické hrdlo a zevni
branka mlZe byt prostupnd pro prst. Vnitini branka zstdva uzaviena a ma pevnou

konzistenci. (Cech, Héjek, Marsal, Srp a kolektiv, 2006)

Vlivem progesteronil a estrogentl je zpusoben rust délohy, pozd¢ji béhem
gravidity ma vliv na rtst délohy také vliv rostouciho plodového vejce. 1kdyz je déloha
rozpinand, nedochdzi ke zméné nitrodélozniho tlaku. Téhotna d€loha je v klidu az do
zacatku porodu, kdy je porod zraly a je schopny Zivota mimo délohu. Usporadani
svalovych vldken umoznuje, Ze vypuzovaci sila vyvolana béhem porodu kontrakci
délozniho svalu sméfovala do panve a k vnitini brance délohy. V prvnim trimestru
gravidity se objevuji slabé kontrakce, ve tfetim trimestru tyto kontrakce byvaji ¢astéjsi,
mohou se objevit kazdych 10-15 minut, tyto stahy délohy se nazyvaji Braxtonovy-
Hicksovy kontrakce. Tyto kontrakce jsou pocitovany jako nebolesténé ztvrdnuti délohy
a trvaji asi 30 sekund. (Cech, Héjek, Marsal, Srp a kolektiv, 2006)

Vzestup rostouci délohy z malé pdnve umozni hypertrofujici a prodluzujici se
vagina. PoSevni sliznice u gravidni Zeny je ztlustéla, prekrvend a prosakla. Pti palpaci je
mekkad a v ¢asném téhotenstvi je mozno pozorovat hyperemii, coz je fialové modré
zbarvent sliznice. Velké buiiku, které obsahuji vakuoly naplnéné glykogenem,
nachdzime ve stratum intermedianum. Nizké pH vagindlniho sekretu chrini pfed
patogennimi mikroorganismy, ale naopak miiZe i podpofit rust plisni. V gravidité byva

Candida albicans pomérné Casta. (Cech, Héjek, Marsal, Srp a kolektiv, 2006)

Zvysena pigmentace kize miiZe zpusobit tmavsi zbarveni stydkych pyskl nez

miva netéhotna Zena. (Cech, Héjek, Marsal, Srp a kolektiv, 2006)

1.2 Zmény krevniho obéhu, krve a srdce
Objem krve, plazmy a ¢ervenych krvinek se v t€hotenstvi zvySuje, diky zvySeni
objemi se zajisti krevni zdsobeni placenty a zvétSeni délohy a jsou uspokojeny zvysené

naroky na transport kysliku. V t€hotenstvi vede k poklesu koncentrace hemoglobinu,
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ale stale md t€hotna Zena vice hemoglobinu nez net€hotna Zena. Neméni se objem
cervenych krvinek, pocet bilych krvinek stoupd, nejvice v t¢hotenstvi stoupne pocet
polymorfonukledrnich neutrofilii. Nastane vzestup primérného objemu trombocytil,
ktery mize byt nasledkem zvysené destrukce trombocytti . BEhem téhotenstvi je

zvysSend sedimentace erytrocytd, ve IIL. trimestru je kolem 25-30 mm za hodinu.

V krevnim ob&hu probéhnou velké zmeény, nejvétsi zmeény se objevi v prvnich
12 tydnech téhotenstvi. Minutovy srdecni objem se zvétsi o 40 % a zistane na této
urovni po zbytek te¢hotenstvi. ZvySeny minutovy objem je zptisoben vyssi srde¢ni
frekvenci nebo vyS$sim systolickym objemem. Ke konci t€¢hotenstvi, v poloze vleze na
zadech, mizZe déloha kompromitovat a zptsobit pokles Zilntho ndvratu krve k srdci a
systolického systému, diky ¢emu vznikd hypotenzni syndrom (syndrom dolni duté Zily),

béhem kterého matka muzZe citit nevolnost a miZe skoncit v bezvédomi.

Srdce matky je zvétSené a jeho poloha je zménéna vytlaCenim branice
dé¢lohou. Ke konci téhotenstvi dochazi tlakem d€lohy k Zilni stidze a otoku dolnich
koncetin. Dochézi k periferni vazodilataci a periferni rezistence klesne az o 50%.

V téhotenstvi je vetsi prokrveni ledvin a kiize, prutok krve délohou se mnohondsobné

Zvysi. (Cech, Héjek, Marsal, Srp a kolektiv, 2006)

1.3 Zmény gastrointestinalniho traktu

Vétsina té¢hotnych Zen mé béhem 6. — 14. tydne t€hotenskou nauzeu, kterd byva
doprovédzena zvracenim. V pozd¢jSim t€¢hotenstvim byva problémem paleni Z4hy, které
je zpiisobeno relaxaci sfinkteru kardie a regurgitaci Zalude¢niho obsahu do jicnu. Tvofi
se mén¢ zaludecnich $t'av, motilita Zaludku je sniZend, coZ vede ke zhorSenému
vyprazdiovani Zaludku. VétSina téhotnych Zen si stéZuje na zacpu, kterd vznika vlivem
progesteronu, diky ¢emu se sniZi motilita stteva. Méni se dietni zvyklosti Zen, nékdy
pozorujeme chut’ na neobvyklé latky, jako je omitka,mydlo a podobné¢, tento fenomén

se nazyva pica syndrom. (Cech, Hijek, Marsél, Spr a kolektiv, 2006)
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1.4 Zmény mocovych cest

V téhotenstvi je zvySend glomerularni filtrace, ktera stoupd o 60 % uz v Casném
téhotenstvi a udrZuje se na této trovni az do posledniho mésice t€hotenstvi, kdy klesne.
V gravidité se neméni tubuldrni reabsorpce , takZe se zvétSi se clearenc mnoha latek (
cukry,vitaminy) . Nestoupd tvorba kreatininu a urey, proto vede zvySend glomerularni
filtrace k poklesu jejich koncentrace v plazmé. Diky progesteronu, ktery ma
natriureticky uc¢inek, miize vést ke ztratdm sodiku v t€hotenstvi, tento efekt je vyrovnan

zvySenou tvorbou reninu a angiotenzinu.

V téhotenstvi dochdzi i anatomickym zméndm mocového systému. Rozsiti se
ledvinova panvicka a mocovody, obvykle vSak nedojde k jejich hypomotilité nebo
hypotonicité. Objevuje se sklon k mo¢ovym infekcim, stdza je Castéji na pravé stran¢,
kde je pravdépodobné diky kombinaci hormondlnich vlivli a komprese ureteru délohou,

pokud je uloZena v dextroverzi. (Cech, Héjek, Marsal, Spr a kolektiv, 2006)

1.5 Zmény endokrinniho systému

Hormonadlni situace t¢hotné Zeny je fizena velkou tvorbou pohlavnich hormont

v placenté.

1) Hypofyza: v gravidité klesne tvorba gonadotropint a zvysi se sekrece prolaktinu,
ACTH, tyreotropniho hormonu ( TSH) a melanocyty stimulujictho hormonu. Funkce
zadniho laloku hypofyzy je zavisla na sekreci oxytocinu na zac¢atku porodu a béhem

laktace.

2) Nadledviny: kortikosteroidy stoupaji béhem celé gravidity a pravdépodobné souvisi
s tvorbou strif, glykosurii a ovliviiuji sklony k hypertenzi. Neméni se hladiny adrenalinu

a noradrenalinu, neni ovlivnéna funkce diené nadledvin.

3) Stitnd Zldza: stitnd Zlaza se u t€hotnych zvétsi, nékdy se zveEtsi az na
dvojnéasobek normaélni velikosti, coz je nasledkem zvySené exkrecni schopnosti ledvin,
které zptsobuji sniZeni plazmatické koncentrace jodu a zvysené ukladani koloidnich

latek ve Stitné Zlaze. Globulin, ktery vdze tyroxin a trijodtyronin, stimuluji estrogeny. I
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kdyz je zvySena spotieba tyroxinu, jeho koncentrace ziistdva nezménéna. (Cech, Héjek,

Marsél, Spr a kolektiv, 2006)

1.6 KoZni zmény

U spousty gravidnich Zen vznikaji Zlutohnédé kozni pigmentace na hornim rtu,
na tvafich, né€kdy i na Cele. Tyto pigmentové zmeny se nazyvaji chloasma uterinum
nebo chloasma gravidarum. Tyto téhotenské pigmentace se také mohou objevit na

dvorcich prsnich bradavek a na bfiSe v oblasti linea fusca a vznikaji diky vlivy MSH.

Diky vlivu zvySenych hladin kortikosteroidt v gravidité v kombinaci
s napindnim ktZe bfisni stény rostouci délohou vznika poruseni kolagennich vldken
podkozZni tkdné, toto poruseni se zevné projevi tvorbou strii. Strie jsou v prvnim
téhotenstvi zbarveny rizové, pozdéji nabudou stiibfité barvy. Mohou se vytvofit i na
stehnech a na prsech. K tvorbé strif existuje individudln{ predispozice. (Cech, Héjek,

Marsal, Spr a kolektiv, 2006)

1. 7 Metabolické zmény

Béhem gravidity stoupne bazalni metabolismus o 15-20 %, dfive se vzestup
bazalniho metabolismu pficital hypertyreodismu zpiisobenému te¢hotenstvim. Spotieba
kysliku, kterd zavisi na rtstu plodu, matetskych tkdnich a na zvysené zatézi na krevni
obéh a dychani, je ke konci téhotenstvi natolik zvysSena, Ze to zcela vysvétluje zvySeni

bazalniho metabolismu.

vl

U zdravych Zen se t€lesnd hmotnost zvysi asi o 12,5 kg (9-15kg). Nejvyssi
piirastek hmotnosti nastava v druhé poloving t€hotenstvi, prispiva k nému retence
tekutin ve tkdnich. Pfirtstek hmotnosti zavisi na plodovém vejci a na matetskych
faktorech. V téhotenstvi se nedoporucuje, aby se matka snazila o o omezovani piirtistku
nebo o redukci hmotnosti, tato snaha by mohla vést ke kvalitativnimu zhorSeni vyZivy

s negativnimi dasledky pro riist a vyvoj plodu.

Po porodu dojde k rychlému tbytku télesné hmotnosti matky, ale existuji
individudlni rozdily, Zena vazi Sest tydnii v po porodu asi o 3 kilogramy vice , Sest
mésicti po porodu o 1 kilogram vice neZ pied graviditou. (Cech, Hijek, Margal, Spr a

kolektiv, 2006)
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1.8 Zmény prsu

ZvétSeni prsu, bradavek a zvySena vaskularizace a pigmentace dvorct prsnich
bradavek, je jedna z prvnich zndmek tehotenstvi. (Cech, Hajek, Marial, Spr a kolektiv,

2006)

Ke zvétSeni prsti nemusi dojit pokazdé, nékdy se vSak mohou zvétsit az o
dvojnasobek a tim se zintenzivni bolest. VE&tSinou k takovému zvétSeni dochédzi u
prvorodicek. Ke zvétseni dochéazi diky vlivu estrogenti a diky zvétSujici se prsni Zlaze.

Zena muze hned po porodu zagit kojit. (www.priznaky-tehotenstvi.info)

Béhem téhotenstvi se doporucuje si na prsa mazat krém pro zvyseni odolnosti

ktZe, sniZi se tim vyskyt strii, které by mohly po porodu zlstat. (www.priznaky-

tehotenstvi.info)

1.9 Zmény dychaciho systému

Diky vysokému stavu branice a omezeni jeji pohyblivosti vede k brani¢nimu
a prohloubenému dychani. Méni se respiracni objem a minutovéa ventilace se zvétsi.
Spotieba kysliku stoupne o 20 %, minutova ventilace o 50 % , ¢imZ vznikne pokles
pCO2, ktery napoméha plodu zbavovat se oxidu uhli¢itého. (Cech, Hajek, Mar§al, Spr a
kolektiv, 2006)
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2. Cvicleni v téhotenstvi

2.1 Cile cviéeni

Odbornice na cviceni v téhotenstvi tvrdi, Ze t¢hotné Zeny mohou bezpecné pracovat na

tom, aby si mohly:

a) zvysit si kardiovaskuldrni zdatnost

b) zhubnout

¢) vytvarovat télo

d) dobfe se bavit

e) lepsi vyvazeni svala

f) snizeni otokl

g) zmirnéni stfevnich a Zalude¢nich problému
h) zesileni bfisnich svala

1) rychlejsi zotaveni po porodu

,,Cilem cviceni béhem té€hotenstvi a t&€sné€ po porodu by mélo byt dosazeni maximdalni
télesné zdatnosti v souladu s maximdalnim bezpec¢im. “ (Americkd asociace porodnikt a

gynekologi ACOG, 1985)

2.2 Pravidla cvicéeni

Pravidla vychézejici z doporu¢eni ACOG z let 1992 a 1994 :

- Cvicit nejméné tiikrat tydné: rutinni cvi¢eni nejméné ttikrat tydn€ pomiize
udrZet nebo zlepsit fyzickou kondici.

- Necvicit po prvnim trimestru na zddech: cvi¢eni na zddech muze zvysit tlak na
dolni dutou Zilu, ktery mtize vést k hypotenzi, diky které se muze t€¢hotné Zené
udélat nevolno, obtizné se ji mize dychat a miZe se ji motat hlava. Ze stejného

divodu by se méla téhotnd Zena vyhybat dlouhému nehybnému stani.
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Meénit intenzitu cviceni, poslouchat své t¢lo: ,,Béhem aerobniho cviceni

v té€hotenstvi je k dispozici méné kysliku kvili zvySenym ndrokiim organismu na
kyslik a ztizenému dychani.* (Thomas W. Hanlon, Cvi¢eni pro dva)

Téhotné Zeny by nem¢ly cvicit az do vycerpani, mély by se zastavit, kdyZ jsou
unavené. Téhotna Zena by neméla presdhnout 75 % jeji maximdalni srde¢ni
frekvence.

Neohrozovat svou rovnovahu: Centrum télesné rovnovahy se v t€hotenstvi
posouva a Zena se muZe citit neohraban¢ a bez rovnovahy, obzvlast’ ve tfetim
semestru t€hotenstvi.

Vyvarovat se ¢innosti, u nichZ je riziko poranéni bficha jako jsou napt. skoky
do vody,sjezd na lyZich,surfovani,jizda na koni.

V prvnim trimestru se vyvarovat piehtati organismu: Télesnd teplota t€hotné
7eny by neméla presdhnout 38°C. Zeny by se v tdhotenstvi mély vyvarovat
cviceni v teplém a vlhkém prostiedi, méla by po, pfed i béhem téhotenstvi mit
velky piijem tekutin. V teplém pocasi by méla cvicit ve volném bavinéném
obleceni a v mistnosti, kterd je dobie vétrana.

Pti kazdém cvieni provést rozehtati a zklidnéni: Pred kazdym cvi¢enim by se
méla Zena zahtat a protdhnout, aby pfipravila svoje svaly na cviceni a
rozproudila krev. Vhodné pro zahtati je chlize, jizda na rotopedu. Zklidnéni po
cviceni pomaha vratit 1€pe srde¢ni frekvenci do normalu a zabrani hromadénim
krve v koncetinach.

Cviceni na pruzné podlaze: Pruzna podlaha nebo koberec zmirfiuji narazy nohou
Neohybat maximaln¢ klouby a neprotahovat do maxima: V téhotenstvi jsou
klouby volnéjsi a jsou ndchylnéjsi na zranéni. Tyka se to predevsim kloubu
kycelnich a kolenich, proto by se t¢hotnd Zena méla vyvarovat nédhlych,
prudkych néraza.

Ptijimat dostatek kalorii, které jsou pro v t¢hotenstvi a pfi cviceni dileZité
Neotécet se ve chvili, kdy jsou ohnuté kycle ¢i patef- mize vzniknout poranéni

meziobratlové desticky
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2.3 Prekazky ve cviceni

Ranni nevolnost, nauzea, zvraceni

Objevuji se predevsim v prvnim trimestru t¢hotenstvi a mohou Zenu od cviceni
odradit. I kdyZ se mluvi o ranni nevolnosti, nevolnost se miiZze objevit kdykoliv béhem
dne, vyjimecné i v noci. V tomto obdobi by mé€la Zena pfijimat vyvazenou stravu
s dostatkem vitaminli, minerdld a bilkovin. T¢hotna Zena by m¢la predchazet
dehydrataci, béhem dne by méla piijmout 2-3 litry tekutin, asto proti nevolnosti
pomahd, kdyz popiji studenou vodu po malych douskach. Jidlo by mélo byt rozdéleno
denn¢ do 5-6 malych davek. Pred spanim by m¢la Zena néco malého snist, nedojde tak

k velkému sniZeni hladiny cukrt.

U postele by méla mit pfipravenou malou snidani a vstét z postele az 10-15 minut po
najedeni. Cvicit by méla ptl hodiny po jidle a jen v denni dobé, kdy se citi nejlépe a je ji

cviceni piijemné. (Sikorova, 2006)
Vycerpdni, nespavost, strach

Vycerpéni a inava muZe v prvnim trimestru spoustu Zen prekvapit, najednou se citi
unavené a bez sil, difve pocit inavy nepocitovaly. Jsou i Zeny, které maji problémy
s veCernim usindnim nebo Zeny, které se brzy rdno probudi a uzZ nemohou usnout. Diky
vhodnému cviceni za¢ina té€lo fungovat efektivnéji, zlepsi se psychickd a fyzicka

pohoda téhotné Zeny a nastoupi lepsi spanek v noci.(Sikorova, 2006)

Té&hotna Zena, kterd ma problémy se spankem, by se méla vyvarovat ndpoji obsahujici
kofein, neméla by spat béhem dne, cvicit by méla spiSe ptes den, ne pted spankem, kdy

se télo probudi a nebude schopno se uklidnit.

V ptipad¢ krvacent, pii bolesti, pfi slabosti, nebo kdyZ se objevi symptomy, které Zenu

znepokoji, by se méla cviceni vyvarovat.
2. 4 Spravna vyziva v souvislosti s télesnou aktivitou:

V obdobi t€hotenstvi je apetit a stravovani jiné. T€hotné Zeny maji rozlicné
chuté, nékdy maji nesnesitelné hlad, jindy jim je $patné. Zena by méla pfedeviim dbit

na kvalitu surovin a sledovat skladbu jidelnicku.
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V téhotenstvi by méla byt co nejpestiejsi strava, kterd obsahuje vSechny
potiebné Ziviny. Je lepSi ddvat prednost Cerstvym potravindm pied vitaminovymi
preparaty. Nejveétsi ¢ast stravy by mélo tvorit vysoké mnozstvi zeleniny a ovoce. Do
jidelnicku je vhodné zatadit vice druhii obilovin, kromé pSenice a ryZe, by m¢la t€hotna
Zena jist i dal$i druhy obilovin- hlavné pohanku a jahly. V t€hotenstvi je potfeba mit
dostatek véapniku a bilkovin, kterych je nejvice obsazeno v mléku a mléénych

vyrobcich. (Kynychova, 2008)

Maso obsahuje velké mnozstvi Zeleza a bilkovin, nejvhodné&;jsi je jist maso
libové, kuteci, rybi. Cervené maso je vhodné pro Zeny trpici chudokrevnosti. T¢hotna
Zena by méla ze svého jidelnicku vyloucit Zivoci$né tuky, stl, cukr a cukrovinky.

(Kynychov4, 2008)
Jist by méla v malych ddvkdch alespon pétkrat denné€.

Dulezitou soucdsti jidelnicku je pitny rezim téhotné Zeny. Béhem jednoho dne

-----

voda, nefedéné ovocné a zeleninové §tavy a Caje. Zena by se méla vyhnout limonaddam

s obsahem cukru, kofeinu a chininu. (Kynychové, 2008)
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3. Cviceni podle trimestru

3.1 Cviceni v L. trimestru:

Béhem prvniho trimestru je dobré se zaméfit na vhodné drzeni téla, na vstavani z lehu,

na sed a na zvedani bremen.

3.1.1. Sprdvné drZeni téla:

Vv

Béhem gravidity vznikd zmeéna téZiste téla, pro t€hotnou Zenu je typicky postoj

P4

s vystréenym biiSkem dopfedu a s vyrazn€ prohnutou bederni pateii, coz vede ke
zméndm svalového napéti v téle. Spravné drZeni téla béhem gravidity miZe vést

k lepSimu prubéhu téhotenstvi. (Vitikova, 2007)

- chodidla jsou u sebe, palce jsou v roving s patou, vdha téla se rozloZi na ob¢ nohy

rovnomeérné

-kolena jsou volnd, nepropindme je dozadu

-paze nechame voln¢ podél téla, ramena dame dolii a mirn¢ zatla¢ime dozadu
-hlavu srovname tak, aby svirala pravy thel s hrudnikem

- povytdhneme $§iji, podsadime hyzd¢ a kostr¢

3. 1. 2. Sprdvné sezeni v obdobi téhotenstvi:

V obdobi t€¢hotenstvi musi nastdvajici maminka myslet na to, v jaké pozici sedi. Bolesti

zad mohou vznikat z nesprdvného sezeni. (Sikorova, 2006)

- Sedneme si na zidli az upln€ dozadu
- Zady se opirdme o Zidli, chodidla jsou voln€ opfend o podlahu
- Srovndme ramena a povytdhneme §iji

- Ruce jsou sloZené voln¢ do klina nebo jsou poloZené na stehnech
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3. 1. 3. Vstdvdni z lehu:
Diky spravnému vstavani se zamezi nevhodné zat¢Zi bederni patefe a briSniho svalstva

- Lehneme si na zdda, pokrc¢ime nohy a opieme se o chodidla

- Otocime se na bok

- Horni ruku opfeme o podlozku, diky ¢emu ziskdme oporu

- Te¢lo zvedneme pomoci spodni ruky, kterou opfeme o predlokti a loket
- Nejprve se zvedneme do kleku a az poté do diepu

- Opteme se dlanémi o kolena a s rovnymi zady vstaneme
3. 1. 4. Zveddni biremen:

Kazda Zena vi, Ze t¢hotenstvi je obdobi, kdy by se méla Setfit a neméla by zvedat t¢Zké

véci. Pokud Zena musi vzit néco t¢Z8iho, méla by celou véhu rozloZit do obou rukou.
Spravné zvedani biemena:

- Drtepneme se na bobek, zdda drzime rovné
- Predmét uchopime obéma rukama a ptritdhneme ho co nejblize k télu

- Vstdvame pomoci nohou, zdda stdle udrzujeme rovna

3.2 Cviceni v II. trimestru:

IL. trimestr je obdobi mezi 5. a 7. mésicem téhotenstvi a kazda Zena, ktera
v t¢hotenstvi cvicit nezacala a nikdy pfedtim necvicila, ma v tomto obdobi nejvyssi Cas
na to, aby s cvi¢enim zacala. Kazd4a nastdvajici maminka by vSak méla ke cviceni
pfistupovat individudlng€, co mize byt pfijemné jedné mamince, nemusi byt piijemné
druhé. V II. trimestru je by se méla Zena vyvarovat dlouhodobému cviceni a odpocivani
vleZe na btiSe, mohl by se u ni objevit syndrom dolni duté Zily. T€hotné Zena by se m¢la
naucit odpocivat vleZe na boku, poloha vleZe na zddech je s rostoucim biiSkem

nevhodnd a miiZe zptsobit nepiijemné pocity. (Sikorova, 2006)

Ve II. trimestru je diileZité zapojit i jiné svaly neZ v pfedchozich mésicich
téhotenstvi. PfedevSim se nesmi zapomenout na svaly panevniho dna. Béhem porodu
jsou velice naméhdany a jejich oslabeni miiZe zpusobit inkontinenci a pokles délohy. Je

dobré, kdyz se t¢hotna Zena nauci tyto svaly posilovat a i povolovat. Povolovani je
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dobrd pomtcka v I. dobé porodni, pomiiZe k roztazeni délozniho hrdla a branky.

(Syslovéa, 2003)
Nevhodné sporty pro Zenu v tomto obdobi:

- Horolezectvi
- Potépéni

- Brusleni

- Rafting

- Micové hry

- Jizda na koni

- LyZovani
Vhodné cviky v I1. trimestru pro procviceni:
1. Kréni pdtere:

Castym divodem bolesti hlavy v t&hotenstvi je pietiZeni kréni patefe a
nedostatek tekutin. Cviky jsou zaméfeny na uvolnéni zadnich svalt krku a na posileni

prednich svalt krku. (Berankov4, 2002)
Cvik 1. :

Zena je v sedu a md mirné roznoZené nohy, levou ruku volné pfipaZi, pravou
rukou uchopi ptes hlavu levy spanek a ukloni se co nejvice vpravo. S nddechem lehce
zatlaci hlavou proti pravé ruce a soucasn¢ zvedne o€i vzhiiru. S vydechem uvolni tlak,
podiva se smérem dolii a rukou dotdhne hlavu o nékolik milimetrii niZ, levé rameno
stdhne doll. Tento cvik opakuje nejméné tiikrat za sebou, nikdy béhem cviceni

nepiekracuje bolest. (Berdnkova, 2002)
Cvik 2. :

Zena je v sedu nebo ve stoje s jednou rukou na prot&j§im rameni, pomalu skloni
hlavu na druhou stranu od ruky, kterou se drZi za rameno, tou pfitlaci na rameno, aby
krk protdhla jesté vice. V této poloze 15 sekund, cvik opakuje tfikrat na kazdou stranu.

(Hanlon, 2007)
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2. Mezilopatkovych svalii:
Mezilopatkové svaly je dllezité v t€hotenstvi posilovat.

,» Zvetsuje se mlécna Zl4za, nariista objem prsou. V disledku toho se Zené zacinaji

,Kulatit* zdda a ramena a zacinaji ji odstdvat lopatky.” (Berdnkova, 2006, str. 52)
Cvik 1.:

Zena sedi v tureckém sedu. Nadechne se a s vydechem vytaéi predlokti do
polohy vodorovné k vzhledem k podloZce, s nddechem se vrati zpét do pocatecni

pozice. (Sikorova, 2006)
Cvik 2. :

Zena lezi na zddech, mé pokréené nohy, ma pokréené upazené ruce. S vydechem
silou zatlac¢i pazemi do podlozky, kratce to vydrzi a s nddechem uvolni tlak.

(Berankova, 2002)

3. Hrudni a bederni pdtere:

%

Rostouci biisko, nartst prsni ZIazy a zvySujici se hmotnost jsou nasledkem
pretiZeni vzpiimovacl trupu. Za bolesti zad ovSem muze také zvySené prohybani

v bederni patefi.
Cvik 1.:

Zena kleci, ruce mé optené o stolicku vysokou asi 30 centimetrii. S vydechem
maximaln€ vyhrbi patet smérem nahoru, vytdhne paze z ramen, hlava je uvolnéna, Zena
se diva na kolena. V této poloze se nadechne a vydrzi, s vydechem se vrati do vychozi

polohy. (Berankova, 2002)

Cvik 2.:

Zena si klekne na viechny &tyfi- vzpor kleémo. Dlané opird o podlozku pifmo
pod rameny, prsty sméfuji dopiedu, nohy ma mirné€ od sebe, kolena pod kyclemi v Sitce

panve, zdda ma rovnd. S vydechem pomalu zvedne pravou ruku vzhlru, oto¢i za ni trup
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1 hlavu. S nddechem se vréti do poc¢atecni polohy, opakuje alesponi pétkrat na kazdou

stranu. ( Sikorova, 2006)
4. HyZdovych a stehennich svalii:

V tehotenstvi se do bokli a na hyzd’ové svaly uklada vétsi mnozstvi tukd. Tvoii
se tak zdsobdrna pro obdobi kojeni. V této oblasti vznika celulitida a strie, proto mé

procvicovani téchto partii spiSe vyznam esteticky.
Cvik 1.:

Vychozi poloha je na zddech s pokréenymi koleny, zvednete hyzd¢ a boky
z podlahy, aZ kolena a hrudnik vytvofi pifimou linii, zdda jsou rovna. Vydrzte 5 sekund

a opakujte alesponi desetkrat. (Hanlon, 2007)
Cvik 2.:

Zena leZi na pravém boku. Levou paZi md poloZenou pied télem, dlani je opfend
o podlozku, dolni koncetiny ma pokrcené a opiené o sebe. Nadechne se a s vydechem
odtahuje kolena od sebe, vnitini hrany chodidel jsou opfend o sebe. S nddechem pomalu
vrati koleno zpét. Cvik opakuje osmkrat, pak se oto¢i na druhy bok a cvik opakuje na

druhou nohu. (Sikorova, 2006)

5. Uvolneéni kiriZokycelnich svalii:

Oblast mezi kiiZovou a kycelni kosti je zpeviiena pevnymi vazy, které jsou pod
vlivem hormont v obdobi gravidity prosaklé, uvoliiuji se a mize dojit k blokad¢. Toto
uvolnéni je duleZzité pro porod, plod tak snadnéji projde pevnou ¢asti panve. V obdobi
pted porodem je diky vEtsi pohyblivosti zplisobena mensi stabilita a také veétsi
bolestivost, kterd nemusi byt jen v oblasti kiiZe, ale Casto muze tato bolest vystielovat
do dolnich koncetin. Témto potiZim t€¢hotna Zena piedejde diky spravnému drZeni téla,
nem¢la by preklddat nohu pfes nohu, ve stoje by neméla pienasSet vahu pouze na jednu

nohu. (Sikorova, 2006)
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Cvik 1.:

Zena sedi na gymnastickém mici, ma srovnand ramena a zdda, mirné podsadi
panev, zatdhne biiSko. Chodidly se opird o zem, nohy ma od sebe asi na §iti ramen.
Ruce polozi na stehna do tiisel, v této poloze za¢ne krouzit panvi, pohupuje se doprava

a doleva, dozadu, dopiedu, panvi maze d€lat krouzky nebo osmicky.
Cvik 2.:

Vychozi poloha je na zddech, ruce ma polozené volné podél téla, dlan¢ smétuji
doli nebo podpiraji biisko, s nddechem polozi pravé koleno na podlozku, levéa dolni
koncetina zlstava v zdkladnim postaveni, chvili vydrZzi, poté vrati koncetinu do vychozi

polohy, cvik opakuje 1 na druhou koncetinu.
6. Prevence zdcpy:

Ziacpa je problém, se kterym se miZe t¢hotnd Zena setkat uz na zacatku
téhotenstvi. Je to problém, ktery je zplisobeny sniZenim tonu stievni svaloviny, ke
kterému se piidd sniZend mobilita stfev. ZvySend resorpce vody zplusobi zahusSténi

sttevniho obsahu a rostouci déloha navic omezuje stieva mechanicky. (Vitkova, 2007)
Zena by se méla fidit témito radami:

- Pit dostate€né mnoZstvi tekutin

- Jist potraviny s dostate¢nym mnozstvim vldkniny

- Dbét na vzptimené drZeni téla, provadeét vhodnou pohybovou aktivitu (chiize,
plavéni)

- Provadét pravidelna dechova cviceni
Cviceni ke stimulaci pohybu stiev:
1. Bii$ni dychéni:

Vhodné je sedét, kleCet na vSech Ctyfech, stit nebo lezet. Zacind se vydechem usty a
zatdhnutim biiska, jako kdyby z né&j chtéla Zena vytlacit vSechen vzduch. Vydech je
pomaly, klidny. Vydechuje se tak dlouho, dokud Zena neciti praci bfiSnich svall, poté
bficho uvolni, automaticky dojde k nddechu. Cvik je potfeba opakovat kazdy den po

jidle alespon desetkrat. (Dumoulin, 2006)
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2. Bfi$ni dychdni a skldpéni nohou:

Zena le7i na zddech, ma pokréend kolena, vydechne tsty a piitom zatihne biicho, jako
kdyZ chce vSechen vzduch z plic vytlacit, zaroven skldpi nohy doleva. Uvolni bficho a
vrati nohy do vychozi polohy, béhem uvolnéni bficha dojde automaticky k nadechu.

Cvik opakuje po kazdém jidlo pétkrat na kazdou stranu. (Dumoulin, 2006)
7. Posileni svalstva pdnevniho dna:

Panevni dno neni dtleZité jen v té¢hotenstvi a pfi porodu, podili de i na vlivu
udrzovani téla ve vzpifimené pozici proti vlivu gravitace, udrzuje panevni organy ve

spravné poloze a tvoii dno panevniho vychodu. (Vitikova, 2007)

Béhem tcéhotenstvi se uvolni a zmékne veskeré svalstvo, tyka se to i svalli pAnevniho
dna. Béhem porodu a pfi prichodu dét’atka porodnimi cestami dochazi k nejvetsSimu
zatizeni. Ochabnuti svaloviny panevniho dna mize zplsobit tinik moci, bolesti v oblasti
panve, pokles délohy nebo jiné zdravotni komplikace. Tyto problémy se mohou objevit
jiz béhem téhotenstvi, ale Castéji k témto problémiim dochazi az po porodu nebo

v pozd&j$im obdobf Zivota Zeny. Castéji k témto problémtim dochézi u Zen, které rodily
vicekrat nebo mély vétsi déti. Zeny, které toto svalstvo posilujf jiZz b&hem tehotenstvi,
maji svaly panevniho dna pevnéjsi a neobjevuji se u nich Casto tyto zminéné zdravotni

problémy. (Sikorova, 2006)

Hlavnim cilem cviceni panevniho dna v t€¢hotenstvi je naucit se védomeé ovladat tyto
svaly, jak ve smyslu kontrakce tak relaxace. Pravidelnym procvicovanim téchto svall se
dokdze urychlit druha doba porodni. Svaly lépe obstoji za porodu napinéni diky
spravnému dosaZeni svalového tonu a pruznosti. Procvicovanim svall panevniho dna se
také zlepsi krevni ob&h v oblasti malé panve a 1épe se piedchdzi potiZim s hemeroidy a

s vymé&Sovanim stolice. (Vitikova, 2007)
Cvik 1.

Zena lezi na zddech, ma mirn¢ pokréené dolni koncetiny, ma je mirné€ od sebe na Siiku
panve, paze volné podél téla. S vydechem zveda panev od podloZzky a soucasné vtahuje
mocovou trubici a kone¢nik. Vydrzi 5-10 vtefin a s nadechem poloZi panev zpatky na

podlozku. Cvik opakuje osmkrat az desetkrét.
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Cvik 2.

Vychozi poloha je roznoZzny sed s pokréenymi koncetinami, chodidla jsou u sebe,
kolena od sebe, pokréené paze, dlan€ na vnitini strané€ kolen. Svaly panevniho dna se
zapoji s vydechem a soucasné se tlaci kolena k sob¢ proti odporu rukou. V této poloze

se zustane 5-10 vtefin. Cvik se opakuje alespon desetkrat.
Cvik 3.:

Také roznozny sed s pokréenymi koncetinami, chodidla jsou u sebe kolena od sebe.

Pokréené paze jsou dlanémi opiené o zevni stranu stehen. S vydechem tlaci Zena kolena

od sebe proti odporu rukou. Vydrzi 5-10 vtefin, tento cvik opakuje alespon desetkrat.
3.3 Cviceni ve III. trimestru:

Ve IIL trimestru se vyuZivaji hlavné nauc¢ené cviky z ptedchozich dvou trimestri.
Provadéné cviky musi byt upraveny a prizptisobeny narostlému biisku. Ve III. trimestru
se doporucuje t¢hotnym zZendm cvicit pfedevsim na kurzech predporodni ptipravy. Diky
zvétsujici déloze se muze objevit spousta problémd, které cviceni ztéZuji. Cvi¢enim

v ptfedporodnim kurzu ziskd Zena lep$i diivéru ke zdravotnickému persondlu, ma mensi
strach z porodu, bolesti a snizi se také jeji obavy o dité. Velice diileZité je naucit se
spravn¢ dychat a relaxovat, nacvicuji se polohy pro 1. dobu porodni. Do piedporodni
piipravy patii nacvik spravného pouzivani bfisniho lisu a svalti paAnevniho dna, masaze,

ulevové polohy a jiZ vySe uvedend relaxace a dychéni. (Patizek, 2006)

V téhotenstvi se objevuje t¢hotenska dusnost, ktera je zpisobena rostouci délohou, diky
které je v t€hotenstvi stlacen hrudnik. Proto by Zena méla ve vyS$Sim stupni téhotenstvi
cvicit cviky na zvyseni elasticity hrudniku. Tyto cviky ndm udrzuji hrudnik pruzny.
Dojde k lepsimu okysli¢eni krve v plicich, zvysi se vitdlni kapacita plic. (Sikorov4,

2006)
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Cviky na elasticitu hrudniku:

Cviky se provadéji vleze, vestoje nebo v sedu.

Cvik 1.:

Vychozi poloha je na leh na zddech s pokréenymi dolnimi koncetinami a hornimi
koncetinami natazenymi podél téla. S nddechem se predpazenim vzpaZi, horni
koncetiny se dotknou podloZzky a vydechem se ptipazi. Nadech je pomaly, do hrudniku.
Nadechuje se vzduch nosem, vydechuje pootevienymi dsty v rytmu svého dechu. Cvik

se opakuje nejmén¢ pétkrat. (Sikorova, 2006)

Cvik 2.:

Ke cviku se pouzivd gymnasticky mi¢. Zena sedi na gymnastickém mici, ma srovnana
zéda, chodidla na §ifi ramen se opiraji o podloZku, horni koncetiny jsou volné podél
téla. S nddechem se vzpazi horni koncetiny pfes upaZeni a s vydechem se opét pfipaZzi.

(Sikorova, 2006)
Bfis$ni dychani:

Pti porodu je biSni dychani dtlezité v 1. dobé porodni béhem kontrakce. Nadech béhem
kontrakce okyslici krev a tim uvoli bolest zptisobenou nedostatkem kysliku ve svaloviné

d¢€lohy. (Sikorova, 2006)
Nécvik bfiSniho dychani:

Maminka leZi na zaddech, dolni koncetiny ma pokréené, jsou mirn€ od sebe, chodidla
jsou opiend o podlozku. Pro kontrolu spravného dychani je jedna ruka poloZena na
biisku, druhd na hrudniku. Ruka na b¥iSko netla&i. Zena se pomalu nadechuje nosem do
biiska . Nadechuje se pomalu na 5 dob. Ruka poloZena na biiSku se zveda s btiSni
sténou, ruka na hrudniku by méla ztstat v klidu. Vydech provadi dsty také na 5 dob.
Postupné mtiZze vydech a nddech prodluzovat na 8 a 10 dob. KdyZ Zena zvladne biisSni
dychani v poloze na zadech, zacne procvicovat v lehu na boku, vsed¢ a vestoje.

(www.rodina-deti.doktorka.cz )
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Psi dychani:

Rychlé, povrchové dychéni, které umoziuje pfi dychani nezapojovat tolik brénici a tim
nadleh¢i obsah délohy. Dychani se vyuziva predevsim v druhé pilce 1. doby porodni.
Pti pocitovani mohutného stahu. Ktery se projevuje tlakem na konecnik, je velkym
pomocnikem. Rodic¢ka mé pocit, Ze ji obrovsky tlak, ktery jde ptedevsim do konecniku,
nuti tlacit. Porodni cesty vSak nejsou tak oteviené, aby miminko mohlo na svét. V této

chvili je vhodné pouZit psi dychani. (www.9mesicu.cz )

Nécvik psiho dychéni:

Pti ndcviku psiho dychéni je Zena v kolenoprsni poloze- klek s mirné pokréenymi
spodnimi koncetinami, hlava je opfend o predlokti. V této poloze se snazi rychle
nadechnout a vydechnout. Cvik se provadi nejdiive 10, 15 a 20 vtefin. (www.rodina-

deti.doktorka.cz)

ZadrZeni dechu:

Zadrzovani dechu bude potieba predevsim v II. dob¢ porodni, kdy bude muset maminka
tlacit. Je potteba, aby se maminka uméla spravné nadechnout do plic a zadrzet dech.
Plice pfi spravném nadechu zvétsi objem, zatla¢i na bréanici a zvysi se ucinnost bfiSniho
lisu, ktery spolu s kontrakei napoméha k vypuzeni plodu z délohy. (Komarkova, 2002,

Sikorova, 2006)
Nacvik zadrZeni dechu:

Zena leZi na zddech, uchopi nohy v podkolennich jamkéch, nohy piitdhne aZ k ramentim
a kolena d4 co nejvice od sebe. Hlavu pfitlaci na hrudnik. Zhluboka se nadechne a
zadrzi dech alesponi 10 vtefin. Interval postupné prodluzuje az na 1 minutu.

(Komarkova, 2002)

Béhem porodu vSak Zena vétSinou nevydrzi zadrzet dech na 1 minutu, proto se musi

naucit tzv. pfidechnout nebo pfedechnout.
Pridechnuti:

Zena se zhluboka nadechne a zadrZi dech, kdyZ ma pocit, Ze uz s dechem nevystaéi, tak

se znova krétce nadechne, aniZ by pted nadechnutim vydechla.
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Predechnuti:

Zena se zhluboka nadechne, zadr7i dech, kdyZ uZ nemtze déle dech zadrZzovat, tak
prudce vydechne a okamZité se nadechne znovu. Béhem jedné kontrakce miZe Zena
predechnout dvakrat ptedechnout. Behem nacviku zadrzeni dechu mize Zena
predechnout po 30 vtefinach, pak po 20 vtetinach a nakonec po 10. U porodu Zena vdrzi
nejdéle s prvnim nadechnutim, pti poslednim nadechu uz kontrakce ustupuje a tla¢eni

vétSinou nemad spravny efekt. (Sikorova, 2006)

3.4 Prospésné druhy télesnych aktivit v téhotenstvi:

3. 4. 1. Plavdni:

Vv s

Plavéni je nejvhodnéjsi sport doporucovany v t€hotenstvi a je vhodny po celou dobu
téhotenstvi, Zena by si ovS§em m¢la dat pozor na to, kde se koupe. Pokud jde do
vetejného bazénu, tak by si nejdiiv méla zjistit, zda je bazén vhodny i pro té¢hotné Zeny.
Persondl bazénu by mél Zené poskytnout presnou odpoveéd’ jelikoZ musi mit rozhodnuti

z hygienické stanice. (Mikulandova, 2004)

Mikrobidln{ stav rybnikd, jezer jinych vodnich nadrzi nejsou v dobrém stavu, proto

neni vhodné, aby se t€hotné Zeny koupaly v piirod¢.
,» Plavéani v pfirodé¢ je vhodné pouze v mofi.* (Mikulandova, 2004, str. 55)

Plavani je vhodné pro t€hotné Zeny, které maji fyziologické t€hotenstvi a nemaji

problémy se zdnéty v pochvé. Plavani je vhodné od zacétku t€hotenstvi aZ do 38. tydne.

Plavani neni vhodné pro Zeny s rizikovym t¢hotenstvim, u kterych se vyskytl vysoky
krevni tlak, predCasné kontrakce, otevirani délozniho ¢ipku nebo krvéceni.

(www.hanakovagynekologie.cz)

Vyhody plavani:

- Diky fyzikdlnim vlastnostem vody se zda byt fyzicky nendro¢né.
- Podporuje cirkulaci krevniho obéhu, nezatézuje kardiovaskularni ob¢h.
- Voda napomdha dobré fyzické a psychické kondici.

- Relaxace pdnevniho dna, zmirnéni bolesti patefe a kloubt.
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- Pfti cviceni se protahuji a posiluji svaly.

- Pomadh4 uvoliiovat napéti a stres.

- Relaxac¢ni vodni techniky napoméhaji maminkdm se védome¢ uvolnit a
koncentrovat se na vniméani miminka a pociti v jejich téle.

- Minimdln{ ztrata tekutin a minerdlli potem.

- Zené nehrozi prehrati organismu.

Cile plavéni:

- UdrZet organismu Zeny v dobré psychické a fyzické kondici

- ZmenSit zmény, které t€hotenstvi a porod ptinaseji

- Pfipravit t¢hotné na zatéz souvisejici s porodem

- Posileni biisSnich a prsnich svalti, posileni a uvolnéni svalii panevniho dna,
spravné drZzeni téla

- Podpora peristaltiky stfev

- Zvyseni vitalni kapacity plic

- Zabranéni vzniku kiecovych zil
3. 4.2 Chuze:

Jeden z nejvhodnéjSich pohybti nejen v t€hotenstvi. Pfi chlizi se posiluji a
tonizuji vSechny svalové skupiny. Neni vhodné chodit az do vycerpani, mélo by se

zvolit béhem dne nékolik kratSich tras, nez jit jednu dlouhou trasu. (Sikorovd, 2006)
3. 4. 3. Gravidjoga:

Gravidjoga je urCend nastdvajicim maminkdm, pomdha jim od bolesti zad a
kloubti. Cvi¢i se predevsim pro snadné&jsi porod, budouci maminky pii ni posiluji,
relaxuji, zbavi se strachu z porodu. Gravidjogu mohou cvicit Zeny vSech vdhovych
kategorii, napomahd odstranovat stres, celkové zklidni organismus Zeny a naudi ji
spravnému cviceni. Cviceni ma plynulé pfechody z jedné polohy do druhé a ty jsou
vhodné pro nenarozené dité a pro budouci maminku.

(http://www.chytrazena.cz/miminka/tehotenstvi/gravijoga-joga-v-tehotenstvi-18278.html)

»Je prokazano, ze Zeny, které cvici v prabéhu téhotenstvi jogu, |épe zvladaji porodni bolesti.”

(Sikorova, 2006, str. 119)
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Pokud chce Zena v téhotenstvi gravidjogu cvicit, tak by méla zacit navstévovat kurzy pro
téhotné nebo by si méla koupit vhodnou knihu. Zeny, které cvicily jogu pied t&hotenstvim by
mély cviceni pfizplsobit svému stavu. Méla by znat a respektovat rozdily mezi béznym

cvi¢enim a cvi¢enim v dobé téhotenstvi. Mezi nejdulezitéjsi pravidla patfi:

- Zena nesmi provadét cviky, pfi kterych musi lezet na zadech

- Meéla by se vyhnout cvikim v obracené poloze. Diky témto pozicim se namaha krevni
obéh, srdce a plice. Mohou se zhorsit bolesti zad nebo se mohou objevit zavraté.

- Meéla by se vyhnout cvikim k posilovani brisniho svalstva

- KaZzda téhotna Zena, ktera cvici jogu by méla najit svou idedlni dobu cviceni a tu pak

pravidelné dodrzovat a méla by cvicit jen kdyz ma na cvi¢eni chut
3.4.4 Pilates

Pilates vychdzi z harmonie téla a mysli. Upravené pilates pro téhotné Zeny je velmi
uzitecné, posiluji se velmi uzite¢né ¢asti téla, které jsou dileZité pro téhotenstvi a porod.
Cviceni se zaméfuje predevsim na procviceni bfisnich a zaddovych sval(, sval( panevniho dna,

udrZuje se télesna rovnovaha a spravny postoj téla. (Sikorova, 2006)

Pilates ma velky vyznam pfi zachovani téla po porodu. Cviky se pfizptsobuji fyzickému stavu

budouci maminky a konkrétnimu stavu téhotné Zeny.
Pilates pfinasi téhotné zZené:

- Posileni Zilniho systému Zeny (obéhovy systém, lymfaticky systém, zaZivaci a respiracni
systém)

- Plsobi jako prevence proti kie¢im a otoklim dolnich koncetin

- Pomadha zbavit se bolesti

- Uci Zeny relaxovat a soustiedit se na své télo

- Pusobi jako prevence potizi s mocenim, prolapsu délohy a tvorby hemeroid

- Uvolnuje pohyblivost kycelnich kloubt a celé oblasti panve

- Pusobi jako prevence nadmérného pfrirlistku télesného tuku

- Napomdha spradvnému drzeni téla

(http://www.babyweb.cz/Clanky/al15-Pilates-pomaha-i-v-tehotenstvi.aspx)
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4. Prakticka ¢ast

4.1 Prizkumny problém

Vliv cviceni na pritbéh téhotenstvi a porod

4.2 Priizkumné cile

Cil 1. Zjistit, zda vek rodicky ovliviiuje jeji postoj ke cviceni.

Cil 2. Zjistit, zda ma troven vzdélani vliv na cviceni rodicky.

Cil 3. Zjistit, zda vice cvici rodicky, které bydli na vesnici, nebo rodicky, které bydli ve
méste.

Cil 4. Zjistit, zda vice cvici prvorodicky nebo vicerodicky.

Cil 5. Zjistit jakym zptsobem ovliviiuje cviceni t€hotenstvi a porod

4.3 Pruzkumné otdzky

Priuzkumna otazka 1. Pfedpokladame, Ze mladsi rodi¢ky cviéi vice neZ rodicky starsi.

Priizkumna otazka 2. Pfedpoklddame, Ze rodicky s kvalitngjsim vzdélanim cvici
Castéji, nez rodi¢ky s hor§Sim vzdélanim.

Priuzkumna otazka 3. Predpokladame, Ze rodicky, které bydli ve mésté maji veétsi
moznost navstévovat cviceni pro t€hotné nez rodicky, které bydli na vesnici.

Prizkumna otazka 4. Predpokladame, Ze Zeny, které v té¢hotenstvi cvici se citi
psychicky 1épe, nez Zeny, které v t€hotenstvi necvici.
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Priuzkumna otazka 5. Predpokldadame, Ze Zeny, které navstévovaly béhem téhotenstvi
kurzy pro t¢hotné, maji mensi strach z porodu nez Zeny, které béhem téhotenstvi
necvicily.

Hypotetické tvrzeni
Predpokladame, Ze na prubéh te€hotenstvi a porod méa t€hotenské cviceni kladny vliv.
4.4 Metodika priizkumu

Metodika prizkumu je nestandardizovand, kvantitativni. Jako prizkumnou metodu
k ziskdvani informaci jsme zvolili dotaznik. Casovy plan priizkumu byl stanoven na

mésic leden az unor 2012.

Dotaznik obsahoval 11 polozek. V prvni otdzce Zeny vyplnily sviij vék. VSechny
polozky dotazniku byly uzaviené. Prvni otazka se vztahovala k prvni prizkumné otézce.
Ke 2. prizkumné otdzce byla sestavena tieti polozka v dotazniku. Na 3. priizkumnou
otazku jsem ziskali odpovéd’ pomoci 4. a 5. otdzky v dotazniku. Devétd otdzka

v dotazniku ndm souvisi se ¢tvrtou prizkumnou otdzkou, posledni 11 poloZka

v dotazniku se ndm vtahuje k 5. prizkumné otazce.
Bylo rozdano 50 dotaznikti. Navratnost byla 100 %.
4.5 Charakteristika souboru

Prizkumny vzorec tvotily Sestinedélky po spontdnnim porodu, které navstévovaly
téhotenské kurzy. Respondentky byly kontaktovany v dobé hospitalizace po porodu
v nymburské porodnici. Vybér byl tedy zdmérny. VEékové rozmezi jsme stanovili na 16-

40 let.
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5. Analyza interpretace vyzkumu

Polozka ¢. 1 - Kolik Vam je
let?

a) 16-21
b) 21-30
¢) 31-40

Tabulka ¢. 1 Vék respondentek

Absolutni
Odpovédi ¢etnost Relativni ¢etnost
a) 16-21 3 6%
b) 21-30 24 48%
¢) 31-40 23 46%
celkovy pocet 50 100%

Graf ¢. 1 Vek respondentek
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Nechtéli jsme, aby respodnetnkdm bylo vice nez 40 let. Proto byla 1. otdzka zamé&fend

na jejich vék.

3 respondentkdm ( 6 %) bylo ve véku 16-21 let, 24 Zen ( 48%) bylo mezi 21.-40. rokem.
23 zbylych respondentek ( 46 %) byly Zeny ve v€ku mezi 31 - 40 rokem.
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Polozka ¢. 2 Pokolikaté jste
téhotna?

a) poprvé
b)podruhé
c)potieti
c)pocCtrvté a vice

Tabulka ¢. 2 Cetnost téhotenstvi respondentek

Absolutni

Odpovédi cetnost Relativni ¢etnost
a) poprvé 19 38%
b)podruhé 16 32%
c)potieti 8 16%

d) poctrvté a

vice 7 14%
Celkem 50 100%

Graf ¢. 2 Cetnost téhotenstvi respondentek
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V tété otdzce nds zajimalo pokolikaté jsou respondentky téhotné. 19 respondentek (38 %)
proZzivaly t€hotenstvi poprvé, 16 Zen ( 32 %) bylo téhotnych podruhé, 8 Zen ( 16 %) potieti a
7 zen (14 %) bylo t¢hotnych poctvrté a vice.
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3. Jaké mate vzdélani?

a) zakladni
b) stiedni bez maturity

¢) stiedni s maturitou
d) vysokoskolské

Tabulka ¢. 3 Vzdéldni respondentek

Odpovédi Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost
a) zakladni 3 6%
b) stfedni bez maturity 16 32%
¢) stiedni s maturitou 23 46%
d) vysokoskolské 8 16%
Celkem 50 100%

Graf ¢. 3 Vzdélani respondentek
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Abychom zjistili, zda vice cvici Zeny s lepSim nebo horSim vzdélanim, byla tato otdzka
na jejich vzdelani zamétena. Zjistili jsme, Ze nejvice respondentek ma stfedni vzdélani
s maturitou - 23 (46 % ) zen. Pouze 3 (6 % ) tvoii Zeny jen se zdkladnim vzdélanim. 16

dozadovanych Zen ( 32 %) ma stfedni vzdélani bez maturity a 8 Zen ( 38 %) ma vzdélani

vysokoSkolské.
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Polozka 4. Kde bydlite?

a) na vesnici
b) ve mésté

Tabulka ¢. 4 Misto bydliste respondentek

Absolutni
Odpovédi cetnost Relativni ¢etnost
a) na vesnici 37 74%
b) ve mésté 13 26%
Celkem 50 100%

Graf ¢. 4 Misto bydlisté respondentek
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Chtéli jsme zjistit moZnost dostupnosti cvi€eni na vesnici, proto jsme tuto
otdzku zaméfili na misto jejich pobytu. 37 (74 % ) zen bydli na vesnici a 13 (

26 % ) Zen ve mésté.
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Polozka ¢. 5 Pokud Zijete na vesnici, mate u Vas moznost navstévovat
cvic¢eni pro téhotné?

a) Ano, mam
b) Ne, nemam

Tabulka ¢. 5 Navstévovdni kurzu pro téhotné na vesnici

Absolutni Relativni
Odpovédi ¢etnost ¢etnost
a) ano, mam 18 36%
b) ne, nemam 19 38%
Celkem 37 74%

Graf ¢. 5 Navstévovdni kurzu pro téhotné na vesnici
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Na tuto otdzku odpovidalo 37 Zen (74 %), které bydli na vesnici.
Moznost navstévovat cviceni na vesnici ma 18 z nich (36 % ) . 19 Zen

(38 %) moZznost navstévovat cviceni pro t¢hotné u nich nema4.
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Polozka ¢. 6 Pokud Zijete na vesnici a neméla jste u Vas moznost navstévovat

cviceni pro té¢hotné, dojizd¢la jste na kurzy pro té¢hotné do mésta?

a) ano, dojizdéla jsem na nejblizsi cvi¢eni do mésta
b) ne, nedojizd€la jsem

Tabulka ¢.6 DojiZdeni za kurzy pro tehotné

Absolutni Relativni
Odpovédi ¢etnost ¢etnost
a) ano, dojizdéla jsem na nejblizsi cvic¢eni do
mésta 25 50,00%
b) ne, nedojizdéla jsem 12 24,00%
Celkem 37 74%

Graf ¢. 6 DojiZdeni na kurzy pro téhotné
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Z dozadovanych 34 zen ( 74 %) zijicich na vesnici dojiZd€lo do mésta

na cviceni 25 Zen ( 50 %), zbylych 12 zen (24 % ) na cviceni nedojizd¢lo.
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Polozka ¢. 7 Kde jste v téhotenstvi cvicila?
a) v kurzech pro téhotné
b) doma

¢) v kurzech pro t€hotné i doma

Tabulka ¢. 7 Misto cviceni v tehotenstvi

Odpovédi Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
a) v kurzech pro téhotné 29 58%
b) doma 3 6%
¢) v kurzech pro téhotné i
doma 18 36%
Celkem 50 100%

Graf ¢. 7 Misto cviceni v téhotenstvi
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Zajimali jsme se , zda téhotné Zeny cvici pouze v kurzech pro téhotné, v kurzech pro
téhotné i doma nebo jen doma. Zjistili jsme, Ze doma cvici pouze 3 Zeny ( 6 %), kurzy pro téhotné

navstévuje 29 Zen (58 %) a v kurzech i doma cvici 18 zen (36 %) .

41



Polozka ¢. 8 Citila jste se po cviceni lépe nez pred cvicenim?

a) ano, citila
b) ne, necitila

Tabulka ¢. 8 Pocit po cviceni

Absolutni
Odpovédi ¢etnost Relativni ¢etnost
a) ano, citila 36 72%
b) ne, necitila 14 28%
Celkem 50 100%

Graf ¢. 8 Pocit po cviceni
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Z tabulky a grafu vyplyva, Ze se po cviceni citilo 1épe 36 respondentek (72
%).

14 respondentek (28 %) se po cvieni citilo hlife nez pred

nim.
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Polozka ¢&. 9 Citila jste se v téhotenstvi diky cvi¢eni psychicky lépe?

a) ano, citila
b) ne, necitila

Tabulka ¢. 9 Vliv cviceni na psychiku téhotné Zeny

Odpovédi Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
a) ano, citila 39 78%
b) ne, necitila 11 22%
Celkem 50 100%

Graf ¢. 9 Vliv cviceni na psychiku téhotné Zeny
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DoZadovanych Zen jsme se ptali na to, zda se diky cvicenti citily v t¢hotenstvi
1épe po psychivké strance.39 respondentek (78 %) bylo diky cviceni psychicky 1épe,
11 respondentek (22 %) uvedlo, Ze cvi¢eni nemélo na jejich psychiku Zadny

vliv.
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Polozka ¢. 10 Myslite si, Ze cviceni v téhotenstvi ovlivni porod?

a) ano
b) ne

Tabulka ¢. 10 Vliv téhotenského cviceni na porod

Relativni
Odpovédi Absolutni ¢etnost ¢etnost
a) ano 42 84%
b) ne 8 16%
Celkem 50 100%

Graf ¢. 10 Vliv téhotenského cviceni na porod
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Préce je vypracovand na téma Vliv cviceni na prib¢h t€hotenstvi a porod.
Zajimalo nés tedy jestli si respondentky mysli, zda cviceni porod ovlivni.
42 (84 %) respondentek tvrdi, Ze ano a 8 (16 %) respondentek se domniva, Ze cviceni

vliv na porod nema.
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Polozka ¢. 11 Snizil se Vas strach z porodu diky navstévovani téhotenskych kurzi?

a) ano, méla jsem mensi strach
b, ne

Tabulka ¢.11 Vliv cviceni na strach z porodu

Odpovédi Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost
a) ano, méla jsem mensi
strach 29 58%
b) ne 21 42%
Celkem 50 100%

Graf ¢. 11 Vliv cviceni na strach z porodu
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29 respondentek (58 %) melo diky cviceni v pribéhu téhotenstvi mensi strach z porodu.

21 Zen z 50 (42 %) mensi strach diky cviceni z porodu nem¢ly.
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6. Diskuze

Jsme piesvédceni, Ze pravidelné cviceni v t¢hotenstvi pisobi pozitivné nejen na
pribéh téhotenstvi a porod, ale i na psychiku téhotné Zeny. K lepsimu zjisténi o
pusobeni cviceni na pritb¢h te¢hotenstvi a porod by bylo potieba udélat dlouhodobéjsi
vyzkum. Byla by potieba mit respondentky, které absolvovaly stejné téhotenské kurzy,
které by mély podobny zdravotni stav, lepsi pruzkum by se také 1épe provade¢l,
kdybychom v praci srovndvali Zeny, které beéhem t¢hotenstvi cvici a které ne. Z tohoto
prizkumu nelze vyvodit néjaky konec¢ny vysledek, protoze kazda Zena prosla jinym

téhotenskym kurzem.

Na téma cviceni v téhotenstvi bylo napsdno mnoho bakalaiskych nebo
diplomovych praci. Podobnym tématem jako jsme se zabyvali v této bakalaiské praci se
v roce 2009 zabyvala absolventka Fakulty sportovnich studii Jana Badinov4, kterd

Setfeni realizovala v Brn€ v agenturach, které se zajimaji o cviceni t¢hotnych Zen.

Pro ovéteni pruzkumnych otdzek bylo pouZito 50 dotazniki, které byly rozdany na
oddéleni Sestinedéli v Nymburské porodnici. Bylo stanovené v€kové rozmezi mezi 16 — 40 lety.

Nejpocetnéjsi skupinu respondentek tvofily Zeny mezi 21. — 30. rokem.

V prvni prizkumné otdzce pfedpokladdame, Ze mladsi rodiC¢ky cvici vice nezZ rodicky
star§i. Proto jsme se nejdiiv zajimali o v€k respondentek. Zjistili jsme, Ze 24
dozadovanych Zen (48 %) bylo mezi 21.-30. rokem. Ke zjisténi, Ze primérny veék
cvicicich Zen je kolem 30 zjistila i Badinova ve své bakalarské praci. Hypotéza se ndim

tedy potvrdila.

Ve druhé prizkumné otdzce predpokladame, Ze rodicky s kvalitnéjSim
vzdélanim cvici Castéji, neZ rodicky s hor§Sim vzdélanim. K ovéteni otazky jsme
vymezili tfeti otdzku v dotazniku, kde jsme se ptali Zen na jejich vzdélani. Z 50 Zen ndm
23 (46%) odpoveédéElo, ze ma stifedni Skolu s maturitou, 16 Zen (32 %) m4 stiedni
vzdélani bez maturity, pouze 3 ( 6%) respondentky mély jen zdkladni vzd€lani a 8 Zen

(16 %) uvedlo, Ze maji ukoncenou vysokou Skolu. Tato hypotéza se nam tedy potvrdila.

Tteti prizkumnd otdzka znéla Ze, predpokladame, Ze rodicky, které bydli ve
mésté maji vetsi moznost navstévovat cviceni pro t€hotné nez rodicky, které bydli na
vesnici. Ke zjisténi vysledku jsme pouzili v dotazniku ¢tvrtou a patou otdzku. Nejprve

jsme se ptali na misto bydlisté respondentek. 37 respondentek (74 %) nam odpovédélo,
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Ze bydli na vesnici, pouze 13 ( 26 %) z dotazovanych 50 bydli ve mésté. V dalsi otdzce
Jsme se ptali téch, které bydli na vesnici zda maji moZnost navstévovat kurzy pro
téhotné u nich. Z 37 nam 18 (36 %) odpovédélo, Ze maji moznost navstévy kurzii pro

téhotné na vesnici. Zbyvajicich 19 (38 %) tuto moznost nemaji.

Ctvrta priizkumna otdzka zni: pfedpokladame, Ze Zeny, které v téhotenstvi cviéi
se citi psychicky 1épe, nez Zeny, které v t€hotenstvi necvi¢i. Na otdzku, kterd se tyka
této hypotézy nam 39 (78 %) odpovéedélo, Ze se diky cviceni citily psychicky 1épe. 11
(22 %) se psychicky 1épe necitily. Na stejnou otdzku se ve své praci ptala i Badinova,
z dotazovanych 30 Zen ji 22 odpovédé€lo, Ze se citi diky cviceni psychicky 1épe. Tato

hypotéza se ndm tedy potvrdila.

V posledni, paté hypotetické otdzce predpokladame, Ze Zeny, které navstévovaly
béhem téhotenstvi kurzy pro téhotné, maji mensi strach z porodu nez Zeny, které béhem
téhotenstvi necvicily. K potvrzeni nebo vyvraceni hypotetické jsme pouzili 11 polozku
v dotazniku. 29 respondentek (58 %) mélo diky navstévovani kurzt mensi strach
z porodu. 21 (42 %) respondentek diky navstévovani t¢hotenskych kurzl mensi strach

z porodu nemély. Tato hypotetickd otdzka se ndm tedy potvrdila.
Doporuceni pro praxi:

- Te¢hotné Zeny by nem¢ély v téhotenstvi chtit vylepsit svou fyzickou kondici.

- Cviceni by mélo byt pfizpiisobené zdravotnimu stavu budouci maminky.

- Nastdvajici maminky, které nebyly zvyklé pfed t€hotenstvim cvicit, by nemély
v t¢hotenstvi pfi cviceni prepinat své sily.

- Kazda tehotna Zena by méla projit t€hotenskym kurzem, aby byla ptfipravend na

porod a aby védéla, co ji pfi ném Ceka.
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Zavér
Cilem bakalaiské préace bylo zjistit, jak cvi¢eni ovliviiuje prib¢h t€hotenstvi a
porod. Nejdiive jsme v teoretické Casti prace popsali zm&ny na organismu té¢hotné Zeny.
Déle jsme se vénovali cviceni v t€hotenstvi, popsali jsme cile cviceni v t€hotenstvi,
zjistili jsme piekazky, které t€hotné Zeny omezuji ve cviceni. Zaméfili jsme se také na
vhodny jidelnicek pro téhotné Zeny. Nastinili jsme, které cviky jsou podle jednotlivych
trimestrl pro nastavajici maminky vhodné. Ddle jsme se vénovali jednotlivym druhiim

sportl, které se mohou provadét po celou dobu téhotenstvi.

Abychom mohli zjistit, jak cvi¢eni ovlivni t€hotenstvi a porod, sestavili jsme
dotaznik o 11 polozkéch, ktery jsme rozdali 50 respondentkdm po spontdnnim porodu
na oddéleni Sestined€li v Nymburské porodnici. Vymezili jsme si vék respondentek,
jako nejvyssi vékova hranice byl ur¢en 40 rok. Po vyhodnoceni dotaznikl jsme sestavili
grafy a tabulky, ve kterych jsou vyjadieny vysledky dotaznikd. Zjist'ovali jsme, zda se
nami vytvoiené pruizkumné otazky potvrdily. Prizkumné otazky byly zamétfeny na
veékovou skupinu cvicicich Zen, na stupen jejich vzdé€lani, na to zda cviceni ovlivni
misto pobytu. Také jsme se zaméfili na to, jestli cviceni v t€hotenstvi ovlivni také
psychicky stav t€¢hotné Zeny a zda se diky kurzim pro t€¢hotné sniZi jejich strach

z porodu. Po vyhodnoceni prizkumu jsme zjistili, Ze ndmi stanovend priizkumné otazky

se nam potvrdili.
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Piilohy

Priloha ¢. 1

Seznam tabulek a graft

Tabulka 1 V¢k respondentek

Tabulka 2 Cetnost t&hotenstvi respondentek
Tabulka 3 Vzdélani respondentek

Tabulka 4 Misto bydlisté respondentek

Tabulka 5 Navstévovani kurzu pro té¢hotné na vesnici

Tabulka 6 DojiZzdéni na kurzy pro t€hotné
Tabulka 7 Misto cviceni v t€hotenstvi

Tabulka 8 Pocit po cviceni

Tabulka 9 Vliv cviceni na psychiku té¢hotné Zeny
Tabulka 10 Vliv téhotenského cvic¢eni na porod

Tabulka 11 Vliv cvieni na strach z porodu

Graf 1 V&k respondentek

Graf 2 Cetnost t&hotenstvi respondentek

Graf 3 Vzd¢lani respondentek

Graf 4 Misto bydlisté respondentek

Graf 5 Navstévovani kurzu pro t€hotné na vesnici
Graf 6 Dojizdéni na kurzy pro téhotné

Graf 7 Misto cviceni v t€hotenstvi

Graf 8 Pocit po cviceni

Graf 9 Vliv cviceni na psychiku t€hotné Zeny4
Graf 10 Vliv t¢hotenského cviceni na porod

Graf 11 Vliv cviceni na strach z porodu
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Priloha ¢. 2

Dobry den,

jmenuji se Jana Fouskova a jsem studentkou 3. rocniku Vysoké skoly zdravotnické,
0.p.s. v Praze oboru Porodni asistentka. Téma mé bakalarské prace je Vliv cviceni na
prab¢eh téhotenstvi a porod. Prosim Vs o pravdivé vyplnéni nize uvedenych otazek.
Dotaznik je zcela anonymni a vesSkeré ziskané informace budou pouZity jen pro mou

bakalafskou praci.

1. Kolik Vam je let?
a) 16-21
b)21-30

¢)31-40

2. Pokolikaté jste téhotna?
a) poprvé

b) podruhé

c) potieti

d)poctvrté a vice

3. Jaké mate vzdélani?
a) zakladni

b)stfedni bez maturity
¢) stiedni s maturitou

d) vysokoskolské

4. Kde bydlite?
a) na vesnici

b) ve mésté
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5. Pokud Zijete na vesnici, mate u Vas moznost navstévovat cviceni pro téhotné?
a) ano, mam

b) ne, nemam

6. Pokud Zijete na vesnici a neméla jste u Vas moznost navstévovat cviceni pro
téhotné, dojizdéla jste na kurzy pro téhotné do mésta?

Vv

a) ano, dojizd¢€la jsem na nejblizsi cviceni do mésta

b)ne, nedojizd¢€la jsem

7. Kde jste v téhotenstvi cvicila?
a) v kurzech pro t€hotné
b) doma

¢) v kurzech pro té¢hotné i doma

8. Citila jste se po cviceni lépe nez pred cvi¢enim?
a) ano, citila

b) ne, necitila

9. Citila jste se v téhotenstvi diky cviceni psychicky lépe?
a) ano, citila

b) ne, necitila

10. Myslite si, Ze cviceni v téhotenstvi ovlivni porod?

a) ano

b) ne
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11. Snizil se Vas strach z porodu diky navstévovani téhotenskych kurza?
a) ano, m¢éla jsem mensi strach

b) ne
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