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UvoD

Tato bakaléska prace se zabyva vyznameredporodni fipravy nastavajicich
matek. Toto téma bylo vybrano ze dvouivddi, jednak pro jeho aktualnost
a nezpochybnitelny vyznam pro kazdéhdtnou Zenu v naSi spdlesti a jednak proto,
Ze mé velky vyznam i pro mne samotnou, kdy jakod&ldena mam jak teoreticke,
tak i praktické obdobifedporodni fipravy ve svém vlastnim Zivowlastreé pied sebou
a proto pojednani o dané problematice ve své biakaidpraci povazuji i z hlediska svého
dalSiho Zivota za velmi vyznamné a prakticke.

Predporodni fipravu, jeji vyznam a Zgob jejiho absolvovani Ize charakterizovat
jako velmi vyznamné a &im nenahraditelné obdobi v Zi¢dkazdé &hotné Zeny, které
ma velky vyznam jednak pro dalSi zdravy vyvoj narazho ditte, tak i pro dalSi spravné
postupy samotné matky po porodustit

Cilem prace je, za pouziti odborné literatury, édhbut jednak do historie
piedporodni fipravy, vymezit pedporodni fipravu a to od pieti az do z&tku
vlastniho porodu, charakterizovat a pops&které cinnosti, které je ieba, aby
absolvovala kazda élotnd Zena v ramci své rguporodni fipravy a popsat
a charakterizovatinnosti, které maji pozitivni vliv na samotnyipi&h téhotenstvi
a samotného porodu.

Vyznam f{eSeni problému fpdporodni fipravy Ize spolehli¥ spatovat
ve skuténosti, Ze vzhledem k nezpochybnitelnému vyvoji migi, moznosti aplikaci
stédle novych a novych lékskych metod v porodnictvi samotném, za situace, kdy
ve spolénosti nafistaji moZnosti absolvovani poroduiznymi zpisoby a natznych
mistech, tak tyto vyvojové trendy zcela nepockylavySuji a podtrhuji vyznam
piedporodni fipravy jako takove.

Na druhé strahje bez nadsazkydba zdraznit nafist sedavého za¥stnani, pro
mnoho Zen zcela ipozené, bez jakékoliv moznosti tuto skirtest ovlivnit
nékolikanasobné zvySeni automobilismu vedouci cealkozcela nepochyhin
ke ,zpohodIgni* populace, coZz nepochybrede, aghotné Zeny nevyjimaje, k omezeni

piirozené pohybové aktivity jako takové.



TEORETICKA CAST

1 POHLED DO HISTORIE PORODNICTVi

V Evropé byl porod do p&atku 18. stoleti udalosti, da $ei, spiSe socialni nez
|ékarskou. Porody se v naprostétsiné odehravaly doma za pomoci porodnich bab
a pripadreé nékolika dalSich Zen. Muimn bylo zakazano se poroduastnit.

Urcity zlom v chapani porodu &al nastavat v rozmezi let 1730 az 1740. U porodu
stale vice a vice Zen vyZadovaldtpmnost |eékée narozdil od porodni baby. Porodnictvi
tak nabyvalo na vyznamu a stavalo se postuy@imi dilezitou sodasti stavajici &né
|ékaské praxe. Z&al rist zajmu o odborné porodniky.

.Piiprava thotnych Zen k porodu vznikla nezavisle v Anglii aatské Ukrajirg
a po rekolik desetileti byla chapanargulevSim jako metoda sniZujici porodni bolest
(PARIZEK, A. aj. 2002 Porodnicka analgezie a anesteze 20).”

Nekolik pricin mél prudky rozvoj porodnictvi. Pro rozvoj porodnictwiélo vyznam
urcité uspokojeni z prace. To, Zze muz - ékimkazal pomoci na st ditéti, jak bylo
uvacno, Iépe nez porodni baby, ne¥lethé, mnohdy neiflis frekventované, finaselo
lékaam mezi lidmi velkou reputaci.

Presto @ese vSechno po celé devatenacté stoleti bylo peaaboporodnictvi, oproti
chirurgii, za méa dalezité. ,Jen 8%leni Porodnické spotmosti Londyna mohlo v roce
1880 poskytnout rodkam pokoj v nemocnici a ha konci 19. stoleti sé&®y&ech poroil
uskut&nilo v soukromych a 1% v chadvybavenych statnich nemocnicich. VSechny
ostatni porody je8tstale probihaly doma pod dohledem porodnich bdlo medinnych
lekara (MAREK, V. 2002.Nova doba porodnk. 64)."

Pokud nahlédneme do histoeského porodnictvi, zjistime, Zze Zena v dawkav
pravdpodobr rodila v osardni a to bez jakékoliv zevni pomoci. Zcela nepockyiyla
které rodici Zena nebyla schopna sama négsit, ale nebyla je schopna sama ani
piedvidat.

Teprve az poziji, pravdépodobr v disledku sdruzovani lidi a jejich organizovani
predevsim v dob matriarchatu, ptala byt rodikdm poskytovand pomoc a to starSimi,

zkuSenymi Zenami z rodiny. Takto je to zakotven@msem bajeslovi.



Je jasné, Ze takovato laickd pomoc nebyla dastata postupem doby secady
porody jako povolanim zabyvatkteré Zeny. Tyto Zeny se mohlyidtptoliko o vlastni
zkuSenosti a o poznatkygmlavané mezi generacemi.

~Postupre tak vzniklo nové povolani tené pouze Zenam, jehoz nazev se odvozoval
od slovesa babiti-roditi (baby puplemé, Zeny babici), az se ustalil na terminu porodni
baby ¢i babitky, a to bez ohledu na jejichéki. Pro muze to bylo povolani nistojné,
vétdinou g minimalnich znalostech, celou zélezitost drastidkkortili (CECH, E. aj.
1999.Porodnictvj s. 17)."

Babictvi, ostat# stejreé jako v celém sité, se vyvijelo i u nas. Vyhradrzenam byla
swrovana ¥c porodu a az do osvicenecké doby zcel&ispta naiemesiné vyuce.
Od 14. stoleti pak byly u nas vlastni porodni Biapi kdy tuto ¢innost vykonavaly
od paatku Zzeny bez jakéhokoliv zakladniho Skoleni. Déikteediciny se porodnictvim
viibec nezabyvali zid/odu, Ze tato profese byla pod jejicistbjnost.

.Na Karlow univerzi¢ se porodnictvi a gynekologigqunasely od jejiho zalozeni.
Uceni vSak bylo pouze teoretické, praktickacewi se nekonala, protoze chirurgii
a anatomii pednasSeli vyldné profesdi paffici k duchovnimu stavu. Prvntebnici pro
porodni baby psanoudeském jazyce vydal roku 1519 mladoboleslavskyilékaolaus
Claudjan, byla to Zprava a nauczenie Menam tiehmtayBabam pupkorzeznym netoliko
prospessna, ale také potrzebna (MAREK, V. 208a doba porodns. 68)."

VétSinou staré vdovy, které nerady a proti své viagtii vykonavaly porodnickou
praxi misto Zebrani, a tomu odpovidaly i jejichri#@&ivotni podminky. Prvni studijiéd
pro porodni balsky byl stanoven v roce 1804 a zakotvoval povinrmigastnit se celého
porodnického kurzu na univergjt pogipact lyceu, kdy po jeho ukdni obdrzely
diplom a byla jim stanovena povinnost alespiva nesice se #novat praktickému
vyucovani v porodnici.

V prvni polovirg 20. stoleti nebyly vysledky poradnikterak uspokojivé, mnoho
matek a i dti pii porodu umiralo. B postupném vyvoji techniky dochazelo k budovani
porodnic, kdy porody v nich byvaly vysadou tolikohatych, teprve postupem doby
se takovéto porody roz#ly mezi Siroké vrstvy obyvatelstva. V 60. letech gorodni
asistentky pejmenovaly na Zenskou sestruskieré kompetence jim ubyly ackteré
kompetence jim fibyly, vzniklo nico mezi porodni asistentkou a Zenskou sestteska

asociace porodnich asistentek existuje od roku.1997



2 PREDPORODNI PRIPRAVA

V ustélené a dostupné liter&unelze nalézt uceleny pojemigaporodni fiprava“.
Je nepochybné, Ze se jednd o cely rozsahly souinmosti, které g¢hotna Zena
podstupuje, &tera s ¥tSi intenzitou, ¥tSi odpo¥dnosti, ¥tSi pelivosti, nektera
s menSi intenzitou, mensi odgownosti, menSi dvosti.

O jakysi pojem ,pedporodni fgipravy” jde, kdyZz Ize argumentovat, Ze ,Hlavnim
zdrojem informaci je vybudovany vddvaci systém, vamz obvykle pednaseji porodni
asistentky a ktery se nazyvaegporodni fiprava (PARIZEK, A. 2005, 2006.Kniha
o0 tehotenstvi a porodws. 213)."

Je moznéici, Ze v dnednCeské republice by nefia existovat&hotna Zena, ktera by
nikdy neslySela o pojmoslovitgdporodni fiprava, pofipact by nentla o takové
potrebd porsti. Odborna stranka porodnictvi je na vysoké Urpwai této vysoké urovni
trvale Zistava a za této situace nastal vysokygpdudoucich maminek, u nichz dochazi
k z&jmu o jejich &hotenstvi a to jiz fedem. Zeny majici zajem dquiporodni fipravu
se z vlastni iniciativy zajimaji o svéhbtenstvi, zajimaji se o vSe souvisejici s vlastnim
porodem, informuji se o oblast @ o novorozence. Kéhotenstvi a naslednému
matéstvi zcela nepochylnpati duSevni adesné zminy &hotné Zeny a pré&vtyto
duSevni adesné zmny jsou zéklademipdporodni fipravy.

Ukolem gredporodni fipravy je i zmirnit, pofipadt u thotné Zeny zcela negovat
raizné negativni emoce, které jsou nepockybnvlastnim porodem spojené, pokusit
se snizit strach z porodnich bolesti a pokusit $einmalizovat nepochybné obavy
nastavajici maminky o @it Ne na poslednim miste v ramci pedporodni fipravy
ziskani a upewmi davéry budouci maminky ®&i zdravotnickému personalu
v porodnici, kde bude nastavajici maminka roditokysit se budouci maminkuqd
vlastnim porodem pozitivnnaladit.

Je mozné si polozit otazkuideiporodni fiprava - je to ubec k k¢emu??

Odpowd’ na tuto otazku je mozné hledat v ovbiwn kvality predporodni fipravy
a formou kurzu nebo individualni konzultaci. A hlaysou praktické znalosti a také
zkuSenosti lektorek z terénu.

,Castou pedstavou celéady maminek je, Ze: jeci pijdu do porodnice a tam jsou
ti profesionalové, ki@ mi vSechnoreknou, poradi mi. Vzdyse rodi x ¢ti denrg, tak
to vSechno musié&dét! A tak si tam od nich necham poradit a négbtji chodit na
ngjaké kurzy CEJKOVA, J. 2012.Predporodni piprava - je to vbec k @cemu???



[online]. [cit. 2012-10-13]. Dostupné z WWW: <hitwww.podstrechou.com/clanky/
predporodni-priprava---je-to-vubec-k-necemu---. hjril

»,Ano, také si myslim, Ze byipdporodni fiprava pro nastavajici maminky byt
nemusela. Misto ni bych rgdvidéla, Ze se ghotna Zena setkava s dalSigndtnymi
maminkami, pedavaji si své zkuSenosti, radosti a obavy, zadienl svoje miminkaite
si pozitivni porodni fibéhy a obklopuje se Zenami, které jiz maji hezkouogof
zkuSenost. A k tomu ma svou porodni asistentkuakjietéhotenstvim provazi a bude
s ni pak i u porodu. A tam ji vytyiotakovou atmosféru, Ze rodici Zena nebude nieSdt
nic kolem sebe, jen se zcela ptindo svého porodu a bude st svymi pocity
potrebami svéhoéta a vSichni kolem ni ji budou vytit bezpéné misto. A také tam
bude plnd vzajemnaudéra, dostatekcasu, klidu. Ano, zaéthto podminek bych
doporiovala, & si nastavajici maminka nezapje hlavu teoretickymi &domostmi
0 porodu, Ze nemusi spekulovat zdadigiknak. A & ,jen“ davétuje v ten Uzasny proces,
ktery ma ténsi kazda Zena dano do vinku krédstvladnout. A ti okolo ji jen vytvid
podminky, aby to opravdu mohla krésamvladnout CEJKOVA, J. 2012 Predporodni
priprava - je to wbec k @éemu???[online]. [cit. 2012-10-13]. Dostupné z WWW:
<http://www.podstrechou.com/clanky/predporodni-paia---je-to-vubec-k-necemu---
.html>).*

Tyto, dalo by setici idealni podminky, naSe klasické porodniétSinou nespiuiji.
Zena nemiva jednu stalou provazejici osobu, dodkéztidani personalu a toskdy i
béhem porodu. Hodh véci se ¢asto pizpasobuje i provoznim &cem, zkuSenostem
zrovna slouziciho personalu, jejich vytizeno&gis{o i etizenosti). Toto vSe nepovaZzuiji
za idedlni prosedi. Ano, spluje zékladni bezgeost pro Zivot matky a dite, ale
uz nespiuje tolik to naladni pro jedinény a ntim neopakovatelny zazrak, kterym
je narozeni déte. A proto povazuji dobroutfedporodni fipravu za hod# dilezitou.
Ale pozor, na &které slySim zklamané a negativni ohlasy. Pak s& maminkami i,
Ze redporodni fiprava je nuda, je zbytea, Ze partnera to nebavilo.

Neni od ¥ci konstatovat, Ze gkteré pary pouze pozaduji jen na d@plininformaci
po takovém kurzu a poté si mysli, Ze tam, kde abosali klasickou pedporodni
piipravu, to byly vyhozené penize, Ze teprvé t@ochopili o ¢em to je, ze seé&si
na miminko a na to jak se narodfasto se to tykaipdporodnich fiprav v porodnicich,
kde se rodiim feknou jen zakladni informace. Kdy mafijet, kde se maiji hlasit, co se

tam cla, jejich postupy, kratce fbch 1., Il. a lll. doby porodni, ¢kde alespt ukazi



porodni saly (to lze povazovat zailefité). Malo a nebo tbec se neprobiraji

nefarmakologické ulevoveé techniky a praktick@ppava partne.

,CO0 by tedy ngla kvalitni gredporodni fiprava obsahovat?

. samozejnm¢ klasicka témata - jak poznat ¢Aéek porodu, kdy odjet
do porodnice, fijem v porodnici, pkb¢h - ale i pocity rodici Zenyéhem porodu,
oSeteni miminka, pobyt v porodnici, pag zakladni p& o miminko

Ale navic povazuji zaidezité:

. piiprava ged porodem

. seznam dobrych praktickych péoek k porodu

. Ulevové techniky &em porodu - masaze, polohy, dychaniuzne
techniky, teplo, voda, akupresura, podpora, grodidealniho mista

. porovnani postupa moznosti v jednotlivych porodnicich

. dobra a prakticka ifprava partnera - tité je dilezité, aby se dobré
predporodni fipravy z&astnil i partner, pokud se chysta k porodu. iygpveny
partner u porodu - to neni moc idealni

. VasSe moznosti, co tizete chtit jinak a co je dobré pro Vas teda VaSe
detétko

. vyswtleni tizeného a spontanniho &i, moznosti poloh pro Il. dobu
porodni

. duraz na dlezitost spravného bondingu po porodu a co pralitati

. priabéh prvnich hodin po porodwetré moznosti ambulantniho porodu

= jak zvladnout jiny pitbéh porodu

. moznosti a vyhody doprovodu u porodu - domluvendghoi asistentka,

. kontakty, praktické zkuSenosti a znalosti z terénu

. a ukité jesSt spousta dalSichegi

»  ataky to nesmi byt nud€EJKOVA, J. 2012Predporodni piprava - je
to wibec k m@cemu??? [online]. [cit. 2012-10-13]. Dostupné z WWW:
<http://www.podstrechou.com/clanky/predporodni-paia---je-to-vubec-k-

necemu---.html>).”

»T éhotenstvi. Jedno slovo &itom vzbuzuje tolik otazek, nagk, obav a dalSich

emoci. Odpogdi vam miZze objasnit prav predporodni kurz. On totiz vstup



do rodtovstvi neni pro Zenuibec snadny. Musi se poprat seémami €lesnymi, ale i
biiSko roste a roste, nohy otékaji... A nejen Zenamssi vyrovnat s nastavajicimi
zmeénami. K jeding&kovi piibude sourozenec a zecasku nebude Upknlehké tuto situaci
zvladnout bez Zarleni starSiho sourozence. Poktid rdimate, budete s partnerem
piemyslet o tom, jaké to asi po jeho narozeni bdtim vice se blizi porod, tim&tsi
obavy z #ho nastavajici maminka ma. Jaky bude, zvladne dmgup bolesti snesitelné...?
(Dostupné z WWW: <http://www.moje-rodina.cz/tehate-a-porod/predporodni-

priprava>).”

Piredporodni kurz

Predporodni kurz Vam ,rfekne” jaky porod budete zrovna absolvovat, ale jomn
Vam v jinych otazkach. feba Vas nati to, jak si @i porodu ,poméahat”, aby probihal
hladce a zarovejste si ulevovala od bolesti. Porodni asistentiéanWys¥tli polohy
v prvni a druhé dabporodni, ,hopsani“ na mii nebo masaz fikkové oblasti, kterou
obstara Vas partner. Ve skupjrktera se sdizku od schizky bude stavatipatelSgjSim
prostedim, proberete nejen VaSe obavy, ale i strachtrmdskanastavajicich maminek.
MuZete se &t jedna od druhé a radit si navzajem. Mnohdy nezéch pedporodni
piipravy dochazi ke vznikuiftelstvi mezi ghotnymi Zenami na cely Zivot. Maminky
se i s dtmi setkavaji na pisku, na¥stji se doma a podnikaji spoteé vylety. Pokud
se bude kunz zitastiovat spoléné s Vami i partner, rizete tak z&t mluvit o wcech,
kterym jste se zatim U&fre vyhybali. Treba to, jakou pomoc budete pém bithem
porodu vyZadovat. Sehrajete se a partner se nebpdednici citit jako paté kolo u vozu
a bude uz automatickyesict jak se zachovat. Budou Vas br&tZlové bolesti, fiskoci
a namasiruje inkriminovanou oblastidozi Vas, pokud se Vam zamota hlava nebo Vas
doprovodi do sprchy a bude teplou vodou ,masirovarbola¥lé brisko. Kurz Vam
nepochybg také roz&i obzory co se t§e kojeni, postarani se o VaSe miminko azm
které jisE po narozeni dite ve Vasi rodié nastanou. Také si na&m protahneteéto.

Cviky porodni asistentka vzdyippisobuje obdobi gravidity, aby se neublizilo miminku.

Kdy z&it hledat kurz?
.V étSina edporodnich kuirk zatina az v pokréilém téhotenstvi, ale ifijpravenym
pieje Ststi. Porozhlédéte se ve VaSem okoli, kde vSude kurzy nabizeji.iiKkzal

v nemocnici, matskych centrech, ndpomocny Vamuie byt i internet. Porodni



asistentky nabizeji skolikatydenni, ale i jednorazovérgaporodni kurzy. Jak si ale
vybrat, abyste zvolily ten kvalitni? Aby se &ta probrat vSechnyideZit4 témata, &
by obsahovat zhruba Sest aZ deset lekci po dvonddd Nekteré se zagtuji spiSe jen
na teoretickoucast, jiné zase na tu praktickoughia nacviujete dychani f porodu
a polohy. Jindy se @btyto roviny hezky prolinaji. Porodni asistentky bieeji
nékolikatydenni, ale i jednorazovégaporodni kurzy. Jak si ale vybrat a zvolit kvaftn
Lektori predporodnich kuik jsou WtSinou porodni asistentky, ale setkat séZete

i s fyzioterapeuty, psychology nebo porodnimi féka

Jak vybirat pedporodni kurz?

NejlepSi je zeptat setipno maminek, které kurzy absolvovaly a pamatujiswé
zkuSenosti a dojmy z ,lektora“. Kazdému sedne jpiistup, zansieni, proto nedejte
hned na prvni co uslySite. A také pnoeoslovit gimo samotného lektora, jeho postoj
Vam také hod#é napovi. Nezaponige se zeptat na jeho kvalifikaci, nAfdurzu a jaké
informace se u#&ho dozvi Vas partner. Napkurzu se mze nepatré lisit, ale zaklady
by mely zastat stejné - Zivotosprava ghbtenstvi a nadchazejici 2ny, vyker porodnice,
jak si zabalit tasku do porodnice, jak komunikosgatzdravotnim personalem v porodnici,
kdy odjet do porodnice, jak probihd porod, jak hdddnout, jak vam riize pomoc
partner u porodu, Sestingtda p&e o novorozenégdatko.

Ke konci gedporodni fipravy byste uz gla mit jasno otem porod je a co Vas
zhruba ceka. Porod se samogjmé neda nalinkovat, ale &itd predstava ziskava
realisticky obraz. Lektor by #h také Zew dodat odvahy, iléru ve vlastni dlo.
Na z&klad vize nastavajici maminky ji @ixe lektor pomoci sestavit porodni plan.
Pobavit se se Zenou, jakymugpbem by bylo nejlepSi svojigristavu zdravotnickému
personalu na porodnim saléedgnést a domluvit se na jeho ,sghif'. Samozejme
za predpokladu, Ze v3eijmle v pdadku a bude se jednat o fyziologicky porod. (Doséup
z WWW: <http://www.moje-rodina.cz/tehotenstvi-a-pdfpredporodni-priprava>).“

Téhotenstvi - to je v mnohatipadech spousta otadzek, sgd obav. Odpo¥d
na rekteré z nich lze ziskat v prenatalni por&dma jiné véasopiseclii knihach. Kcemu
tedy gredporodni kurzy? Investice do nich se alespo vyplati.

Vstup do rodiovstvi je krasny, ale v mnoh&ipadech Ize spolehkvkonstatovat,
Ze neni snadny. Zena sedhatenstvi i po porodu potyka se mami nalad a vyrovnava

se s neustalymi prafnami sveho da. Z bezdtného paru, ktery ma neskonale mén



starosti a povinnosti a velice mnobasu pro sebe samotné, se stavajicmdanebo

z rodiny s jediné&em vicelenna rodina) a kazd§ten rodiny se musitjpravit na zn¢nu

své dosavadni role i na nové povinnosti. 2ZWasposlednich tydneckhotenstvi mysli
Zena stal@astji na porod. Jaky bude? Jak poznam, Ze uz rodind2 Bo hoda bolet?

Co mam udlat, abych to zvladla? Co&teka v nemocnici? Jaké mam moznosti a jaka
jsou vlast ma prava? Celfada dalSi otazek se tykdekavaného miminka. Budu moci
kojit? Co kdyz bude plakat? Jak se& postarat?

Prad kurzy?

V kurzu predporodni fipravy se sice jednotlivéhiotné nedozvi jak bude probihat
praw jejich porod, ale rizou ziskat dostatek informaci a praktickych dovetinaby byl
jejich pribéh porodu co nejhladSi a aby si zjrodnesly co nejvice pozitivnich
vzpominek. Podle vyzkuinbyly nejspokojedjSi s pfibéhem svého porodu Zeny, které
mély dostatek informaci o svych moZnostech -ifldad o polohdch v I. a Il. daéb
porodni a dalSich Zigobech ulevy # kontrakcich.

,V kurzu mazeme najit sfizrnéné duse nejen pro sdileni naSich obav a problathe
i pro pozd&jsi setkavani po porodu. Podle zkuSenosti MUDr. i€anSroubkové,
psychiatréky a psychoterapeutky, itheme v pedporodni fipraw piezkoumat sva
preswdceni o Ehotenstvi a porodu a poznat jejich vyznam pridogin porodu. Navéva
kurzu spolén¢ s partnerem Vam @e pomoci zé&t mluvit o tématech, kterym jste
se dosud vyhybali (néppomoc, kterou od&pv prabéhu porodu a po porodwekavate),
a snizit riziko kritickych situaci ve VaSem vztakuobdobi vstupu do roébvstvi.
Uzitetné jsou i informace o kojeni ag® miminko a nacvik poloh pro porod sp&hé s
cvicenim pro &hotné a relaxaci - ne kazdy kuregporodni fipravy ale tyto informace
nabizi. Pouhé c¥eni pro &hotné ale neniipdporodni fipravou - i kdyz je cveni
dulezité, dikladnou pedporodni fipravu nenahrazuije.
informace o normalnim porodu, jehaipéhu a vhodné pe jak kojit, jak poznat blizici
se porod, jak pracovat s bolesti porodu, jaké polohy Ize zaujmout a jaké jsair®
procedury v nemocnicich. O kurzyeplporodni fipravy se niZete zait zajimat jiz v
prvnich  tydnech ¢&hotenstvi  (Dostupné z  WWW:  <http://www.moje-
rodina.cz/tehotenstvi-a-porod/predporodni-priprgva>
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Kde a kdy hledat?

,V &étSina kur# sice zdind az v dob pokraiilého thotenstvi, skteré vSak mzete
navstvovat uz na z#&tku. Podle lektorky igdporodnich kui Birth Works Vlasty
Jiraskové je vyhodou ##d co nejdive, je-li sowdasti osnov nap Zivotosprava
v tehotenstvi. Redporodni kurz Vam mozna doporui VaS gynekolog¢i porodni
asistentka, ptejte se i v porodnicich, nisitgch centrech nebo centrech pro Zeny. Kurz
lze najit i prostednictvim internetu (Dostupné z WWW:
<http://zeth4beatz.blog.cz/0707/jak-vybirat-kuregporodni-pripravy>).”

Typy kurzi

Jednotlivé typy fipravy k porodu se od sebe mohou videmérs liSit. Lze
zaznamenat jednorazove informativni ity v porodnicich a i mnohatydenni kurzy.
Aby byla dostaténé pokryta vSechna klova témata, & by kurz trvat 6-10 lekci zhruba
po 2 hodinach. Bkteré kurzy pouze ipdavaji informace, jiné ¢l hlavre praktické
dovednosti (cwieni, nacvik dychani a poloh pro porod). V idealnfiipact jsou
informace a praktické dovednosti v rovnovaze. $iyce lektora také podobu kurzu
ovliviiuje. Pouzité metody sahaji od prostéhedmaseni poiené techniky aktivni
spoluprace a prozitku (vizualizace, tanec, malgvapdd).

.Lektofi kurzd jsou WtSinou mivodni profesi porodni asistentky, ale i fyziotenspe
psychoterapeutici psychologové. Od toho se pakasto odviji i zar¥eni kurzu.
DulezitéjSi nez pedchozi odborné vzthni je ale kvalitni piprava v pedporodni
piipraw. V optimalnim pipadt absolvoval lektor &ktery z kurZi ptimo ukenych pro
lektory predporodni fipravy, nap. némecké GfG nebo americké Birth Works. U nés
dosud systematické v&dvani v této oblasti neexistovalo; v ramci projelkontanela
podpdeného Evropskym socialnim fondem, statnim rémon CR a rozpdtem
hl.m.Prahy nyni Aperio spolu se zkuSenymi lektoigdmorodni fipravy a psychology
piipravuje desetigsicni kurz. Neméa dulezita je i osobnost a komunik@ dovednosti
lektora. Dobry lektor ovlada principy prace s didgmi - predevSim vyuziva dosavadni
zkuSenosti &astniki a vybizi je k vyjateni vlastnich nazér Je oteveny potebam zeny
a jejiho partnera - nikdy je dogmaticky fegp&dcuje o ,svém" nazoru na porodnictvi
a rodtovstvi. Naopak je informuje o dostupnych moZnosteatodni a poporodni pé
a radi jim, jak efektivé sctlit zdravotnikim sva pani. Proto zna i zakladni pravni

piedpisy v oblasti porodnictvi. Maghled o sotasnych trendech, ale zna i své hranice -

,,,,,
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odbornosti, odkaze je na ftiplusného odbornika (Dostupné z WWW:

<http://zeth4beatz.blog.cz/0707/jak-vybirat-kuregporodni-pripravy>).*

Co je obsahem?
Kurz predporodni gipravy by nél t¢hotné Zeny fipravit predevsim na porod a dobu
kratce po 8m. Kurz by se rél predevSim zawfit na:
0 ,Zmeény a Zivotospravu whotenstvi
0 vybér porodnice a komunikace svyckepstav zdravotnikm
0 CO si @Fipravit do porodnice
) znamky bliziciho se porodu a kdy odjet do porodnice
) fyziologicky pribéh porodu a jak jej podpid (pomicky, polohy,
dychéni)
0 jak zvladnout porod (maséazejgobeni vody, tepla a chladu...)
0 roli partnera u porodu
0 role duly, porodni asistentky a léka
0 Sestinedli a kojeni
0 p&i o dkt'atko, o thotenstvi, porodu a Sestiriid
Lektor v optimalnim fpac® nepojednava pouze jako o souhriegnych
zmen, ale seznami nas i s tim, jak Zzeny obvykle tytérg prozivaji. Pouhé
informace o mechanizmu porodu neés&taPro Zenu i jejiho partnera
je prinosrgjSi ziskat pibliznou predstavu, jak se rotka citi a jak obvykle
reaguje doprovazejici osoba na jednotlivé faze charSteji tak je pozornost
vénovana nejen Zivotospraw Sestinedi a p&i o détatko, ale i psychickym
stavim v poporodnim obdobi a pomih spojenym séerstvym matsstvim
a rodtovstvim. Pro nastavajici radi je uziténé, mohou-li uvazovat nad tim,
jak se zmini jejich spolény Zivot - zkonfrontovat vzajemnérgqustavy
o rodiovstvi, o @lbé prace po narozeni die, jak gipravit na narozeni
sourozence ostatni el atd. (Dostupné z WWW:
<http://zeth4beatz.blog.cz/0707/jak-vybirat-kuregporodni-pripravy>).”

Co se dozvite?
Po absolvovéani kurzu bye¢Hotné Zeny my mit realistickou pedstavu
o prab¢hu porodu a o roli jeho jednotlivych akiéa nely by si byt wdomy toho,

Ze hlavnimi aktéry u porodu jsou p&weny, budouci matky, a jejichétl. Dobry

12



lektor musi dosahnout toho, abyéhotre Zere vzbudil a podpitil pocit davéry ve
vlastni &lo a jeho schopnostiipést na st ditt a da ji podity pro to, aby
prozkoumala své obavy tykajici se porodu. Zenaéziskormace o moZnostech
p&e @i porodu véeskych porodnicich a jinych mistech porodu, jakdinéktorka
a porodni asistentka Olga Riedlova, a na jejicHaziékvoli misto svého porodu a
zvazi vytvdeni tzv. porodniho planu. Pro jeho nawlhby se mila dozwdét jak
efektivne komunikovat se zdravotnickym personalem v obddbd@ pi porodu,
jaka jsou jeji zakonna prava a povinnosti v porokidipé€i a jak mize porodni
proces a komunikaci se zdravotniky poiijpasoba, ktera ji bude porodem
provézet (porodni asistentka, dula, ka&enin partner se dozvi jak jEi@iné pri
porodu podpiit, nag. pri tlevovych polohach nebo masazi.

Jak vybirat?

.Penny Simkin, dula a lektorkarfgdporodnich kui, radi vybrat takovy, ktery
piedava informace Zigobem, ktery je Vam blizky. Pokud Vam tedy vyhovuje
prakticky nacvik dovednosti, asi si nevyberete pko¥¢ zantreny kurz. Nedejte
proto jen na dobré zkuSenosti kamaradek nebo revyabsah, ale oslovtgimo
lektora:

0 Jak dlouho uZz kurzy proc¢hotné vedete? Jakou pro to mate
kvalifikaci?

0 Co je hlavni ¥c, kterou bych se &ha v kurzu doz¥dét? A co mij
partner?

0 Jaké metody vyuky pouzivate? Zvazte také, jakygé pocit z osoby
lektora. Risobi na Vas wvéryhodre? Mate z # pocit naladni ,na stejnou
vinu?  Jak ho vnima V&S partner? (Dostupné z WWW:
<http://zeth4beatz.blog.cz/0707/jak-vybirat-kuregporodni-pripravy>).*

Pokud je v okoli ¢hotné Zeny vyér omezeny, musi seéhotna Zena
porozhlédnout po svém okoli - za dobrym kurzemi g@jto kousek cestovat. Pokud
si thotna zZena spragnvybere, Ize opodstainé konstatovat, Ze dinila dalezity

krok na cest k dobrému porodu.

13



2.1 VYZNAM PREDPORODNI PRiIPRAVY

Vyznam gedporodni fipravy, velmi strdné a velmi zjednoduSeénieceno, speiva
Vv pripraw teéhotné Zeny na porod a to jak po strance fyzické; o strance psychicke
tak, aby porod praihl co nejrychleji, nejkvalitji, aby €hotna Zena porod co nejsnaze,
s co nejmensi bolesti zvladla, s co nejmenSim eimikpro Zenu a i pro novorozence
a po prokhlém porodu Zena-rogka, pokud mozno co nejrychleji a s co nejmensimi
problémy vratila do normalniho Zivota. K takto ukpgvému porodu a naslednému
zdarnému vyvoji Zivota novorozence nezpochybnitelrayvyraznym zfisobem pispiva
pohybova aktivita ghotnych Zen. Pochopiteélne nutné zdraznit, Ze toliko pohybova
aktivita ®hotnych Zen neni pouho pouhyntegpokladem as@re probihajiciho,
popipadt usgEsSre prokehnuvsiho &hotenstvi, které je zavrSeno porodem.

Mezi dalSi vyznamné a neopomenutelné momentyiedgorodni fiprak lze
zahrnout pravidelné nawsty poraden pro¢hotné Zeny. Lze sem zahrnout celou Skalu
odbornych |ékeskych vySateni a to i z pohledu, Ze ne vSechélyatné Zeny jsou zcela
zdravé, kdy cel&ada &hotnych Zen mautene, rkdy wtSi a kkdy mensi zdravotni
problémy, které si nesou sebou z dokydo othotnénim jako je nap cukrovka,
chudokrevnost, celdada otadzek spojenych se zmtmavanim ghotnych zen, otazky
vybavy do porodnice, otdzky vybavy pro miminko, k@ uzivani lék tehotnymi
Zenami, otazky cestovanéhbtnych Zen a cela Skala dalSich specifik, kterévise
¢i mére dotykaji nezpochybnitelnych zm, ke kterym dochazi u Zen poté céhaitni.

Ja jsem si pro svoji bakakkou praci vybrala problematiku pohybové aktivigny
v tehotenstvi o niz se domnivam, Zélezitym aspektem a dovolim si fipomenout,

Ze i zanedbavajicim aspektem, v Zz&vkazde ¢hotné Zeny.

2.2 DELENi PREDPORODNI PRIPRAVY

Predporodni fipravu Ize dlit raiznymi zpisoby. Jednim takovym #pobem je deni
na dw ¢asti, a to n&ast teoretickou a n&st praktickou.

Cast teoretickd je vedena zku$enymi porodnimi asisteni a je zpravidla
rozdkélovana do #kolika lekci, v nichZz se¢hotna Zena dozvi o vyaivw téhotenstvi,

dozvi se celodadu praktickych rad pro sebe jako budouci matkoreteeky je €hotné
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Zere vyswtlen vlastni pitbéh porodu, dozvida se jaka je feiina vybava pro nastavajici
miminko, piibéh kojeni a Sestineétl, zaklady pée o dit atd.

Cést praktickd v sab zahrnuje, pro budouci maminku, velmileFité cvieni.
Je potebné vSak mit na patn Ze jakoukoliv &lesnou aktivitu po dobuchotenstvi
je nutné vzdy konzultovat s osdgicim lékdem thotné Zeny. Intenzitu pohybové
aktivity je treba volit a posuzovat i podle toho, zdhdtnd Zenaied othotnéni aktivre
cvicila ¢i sportovala, nebo nikoliv. Pokudhotna Zena ied othotrgnim sportovala
¢i cvicila, Ize v €chto aktivithch pokréovat, vzdy vSak, jak je jiz ipdeslano,
po konzultaci s oSaijicim Iékdem a pod jeho dohledem. Pokuthdtna Zena igd
otéhotninim nikterak nesportovala ani negla a ma sama zajem o ¢eni, je nutné
vybrat takové cuieni, které je proé¢hotné Zeny vhodné, vyzkouSené a které lze
spolehliv doporwit. Je mozné spolehkdv konstatovat, Ze pokud bude Zenghdm
teéhotenstvi pohybay aktivni, bude lépe snaset fyzickou namahu, kteZpbchyby i
porodu nastane. U matek, kteréadyi se porody zkracuji, dochazi ke snizovani vyskyt
komplikaci po porodu a cdiici Zeny se po porodu rychleji zotavuji. | nacvik&/ného
dychani pi porodu, jako sotast gedporodni fipravy, je dilezity. Pokud budouci
maminky absolvuji spravnougdporodni gipravu, dochazi k tomu, Ze pak na porodnim
séle lépe spolupracuji se zdravotnickym persongkemn, sebetdomé, citi se ifjemrg;ji,
¢imz v8im si usnadiji samotny pibéh porodu. ,Postupem doby vzniklyzné varianty
piedporodni fipravy, avsak jejich struktura byva shodna &sSwou respektujetyti
principy:

1. piprava &hotné Zeny na porod afé® dite,

2. sniZeni anxiozity a zvySovani relaxa¢hdm porodu,

3. snizovani vnimani porodnich bolesti a napomasi@inbvani pdeb analgetickych
a anesteziologickych metod,

4. pomoc matce ip rozvoji vztahu s jejim ditem (PARIZEK, A. aj. 2002.
Porodnicka analgezie a anesteze 206)."

.Piedporodni fipravu nelze redukovat pouze na odsimnstrachu z porodu.
Téhotné se neménboji potratu nebo pbéhu €hotenstvi. Jsou stresovany obavami
z porodu malformovaného i€, ale i strachem, Ze se oédito porodu nedokazi starat.
V SirSim smyslu sifedporodni giprava klade za cil:

» informovat o spravné vyzéw téhotenstvi (doporteni racionalni vyzivy),

» informovat rodée o socialnich a pracovnickigdledcich &hotenstvi,
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e seznamit Zenu a jejiho partnera slgghem porodu #etné porodnickych operaci,

e informovat 0 moznostech analgezie za porodu,

* seznamit Zenu se zasadamigé dit po porodu (kojeni).
UzZitecnou sowdasti gedporodni fipravy je nav&va porodniho salu ve lll. trimestru
tshotenstvi a seznameni se s prdim a persondlem (RAZEK, A. aj. 2002.

Porodnicka analgezie a anesteze201-202)."

Lze dospt ke konstatovani, Ze:

.Klady pfipravy na porod:

e Snizuje porodni bolesti a Uzkost.

* Snizuje nutnost aplikace [&kako jsou uterokinetika, spasmolytika a jiné.

e Zkracuje porod.

» ZvySuje sebekontrolu rotky.

» Psychologicky finos prozitku porodu.

« Zena proziva radost ze spoluprace s manzelem.

* Vytvaii se pozitivni vztah matky k novorozenci.

« Jsou vytveeny pgredpoklady pro zdarny fibsh Sestinedi (ROZTOCIL, A. aj.
2001.Porodnictvi a pée na porodnim sajes. 106)."

Vzhledem k tomu, Ze lze spolehlikonstatovat, Ze fpdporodni fipravu nelze
vhimat toliko jako pipravu zanmsienou na obdobgsné pied porodenti na obdobi, kdy
se thotna Zena nachazi jiz na porodnim séle, vnimamdbtiobi v Zivat t¢hotné Zeny
jako obdobi od peti, to jest obdobi od #totreni do porodu, kdy porodem nazyvame
kazdé ukoneni €hotenstvi.

Ja jsem si pro svoji praci vybrala toto zejménaixodu stanoveného rozsahu
bakal&ské prace, pouzeékteré oblasti fedporodni fipravy, fevazi se zamienim

na pohybovou aktivitwhotné zeny.
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3 STRAVOVANI TEHOTNE ZENY

Zeny nasich fedki, co se tye stravy, v &hotenstvi omezovaly tuky a cukr a pokud

bylo znamo jen jediné sladilo dkde to byl med, jinde to byla cukrovéina), i to bylo
pro €hotnou Zzenu zakazovano. ,Jakifiealo v kmeni Akamba v Keni, ditmusi dostat
zdravou stravu, ale med je vyZivny a#ilip. VétSina thotnych Zen omezovala
konzumaci masa a keni a stravovala sergvédzré vegetaridnsky (obiloviny, zelenina,
ovoce, #iSky). V mnoha tradnich spolénostech bylo ghem porodu zakazano jist a pit.
Australsky kmen Tiwi ¥fil, Ze potrava zpomaluje porod, a nigerijSti DZubwdiikalli,
Ze porodu brani a zdrZzuje ho. Vétdin¢é ostatnich spot@nstvi vSak rodky, pokud
si to paly, mohly jist a pit. Jihoafrické Hotentotky nelpisludnice kmeneCaga
z Tanzanie tak dhem porodu mohly popijet teplou polévku (MAREK, 2002. Nova
doba porodnis. 34).”

Jak z hlediska zdravi, tak i z hlediska fyziologibk vyvoje plodu je spravna vyziva
zeny v dob tshotenstvi velmi dleZitd. Zeny Zivené v naSich podminkach zcela
normalnim zgsobem se véhotenstvi nemusi obavagjakych vyrazgjSich probléni
souvisejicich se svoji vyzivou. Riziko pro optimakyvoj plodu gedstavuji §izné diety
a to absolvované jeStpred othotrénim, drogova zavislost ipd othotnénim,
alkoholicka zavislost, Kacky atd. Neni bez zajimavosti poznamenat, Ze 2zvlastn
vyZivovou pozornost si zasluhuji Zeny, které muséch ¢i onéch zdravotnich @voda
dodrzovat specialni dietni rezimyii michz musi dojit k vyloteni rekterych potravin
a tim logicky vznikd nutnost takto vyldené potraviny nahradit jinymi dostate
vhodnymi.

Ke spravnému vyvoji ploduiispeje, pokud budouciéhotna Zena zme se spravnou
vyZzivou, gredpokladanou v obdobéhotenstvi, jiz ped othotrenim. Je doportovano,
aby Zena zhruba v posledni¢bdh nésicich ped othotrgnim, které by rdlo byt logicky
planované, ra stabilni hmotnost, spra¥rvyvazenou a pestrou stravu. ,Strava ma byt
vydatna a to o obsahu 2400-2800 kcal. To je zhdfbakcal na kilogram hmotnosti
na den. Potrava ma byt lehce stravitelnd a dlend do gti jidel. Neni vhodna ani
redulkéni dieta, ktera rize vyvolat pedtasny porod, ani hyperkaloricka, ktera vede
k obezit, gestanimu diabetu a preeklampsii.

e Obsah bilkovin ma byt 80-100 g na den a polovin@hoto mnozstvi ma byt
ZivociSného fivodu.

* MnoZstvi tuki se doportuje 60-80 g na den.
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» Jidla bohata na cukry je vhodné omezit (pozn. étgghko u naSichipdki — viz
shora).

* VIaknina a vitaminy jsou obsaZeny v ovoci a zeleéniNutnost preventivniho
podavani polyvitamindznich preparye diskutabilni.

* Mineraly a stopové prvky. V druhé polo¥irichotenstvi, kdy stoupa speba
téchto latek plodem je vhodna jejich suplemenatattez&jména vapniku a Zeleza.

« Zena ma byt véhotenstvi dostateé hydratovana a sp@ba tekutin by netta
poklesnout pod 2 litry za den (ROZTQ, A. aj. 2001.Porodnictvi a pée na porodnim
séle s. 104).
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4 CVICENIV TEHOTENSTVI

,UZ Aristoteles wdél, Ze vSude tam, kde jsou Zeny zvyklé pracovatj ssadno.
Zeny nasich fedki byly jako dnedni domorodé Zeny éhem thotenstvi fyzicky pla
aktivni, nikdo jim nepedpisoval, aby byly dhem poslednich ésiai t¢éhotenstvi opatrné.
BéZné denni prace tak poskytovala Zenské#hu dostatek fyzického c¥eni, aby bylo
i v dobk téhotenstvi v dokonalé kondici." (MAREK, V. 200Rovéa doba porodns. 34)

Téhotné Zeny v dabminulé na jednu strangce pracovaly, @& o ré byla na velmi
nizké urovni, nebyla propracovana metodika zadnjlobdnych cwienich, na ghotné
Zeny nebyl bran Zadny ohled, musely #rgracovat, mnohdy ve fyzicky velmi
naranych zamgstnanich, &Zkou praci na polich nevyjimaje, ale na druhou nstra
da sefici, Ze tento firozere ,drsny” zpisob Zivota mil pro €hotné Zeny pozitivni dopad
ve vztahu k jejich kondici a k samotnémulmihu porodu.

Je nade vSi pochybnost, kdyZz uvedu, &sotenstvi je pro &Sinu nastavajicich
maminek velice krdsnym obdobim v jejich Zi&ofje naplgno velkym @ekavanim,
zarovar vSak toto obdobi v Ziveéttechotnych Zen klade na budouci maminky &réa
psychické a fyzické naroky.fiPdneSnim, modernim #Apobu Zivota, kdy odpadla cela
fada fyzicky nardnych praci, které byhotné Zeny byly nuceny vykonavat, odpadla cela
fada jinych, fyzicky narnych a pro Zzeny nezbytnyainnosti, které by jaksiijrozere
formovaly kondici €hotnych Zen, lze zcela nepochybkonstatovat, Zeckesna aktivita
.J€ V téhotenstvi nevyhnutelnd a dopouje se &hotenské cwieni, plavani, specialni
tehotensk& gymnastika a turistika. Jakakoliv naadra €lesnd namaha, zejména ta, ktera
je provazena tesy €la (volejbal, atletika, jizda na koni) je ¢hbtenstvi nevhodna
(ROZTOCIL, A. aj. 2001.Porodnictvi a pée na porodnim séjes. 106)."

Pod vedenim zkuSenych porodnich asistentekyipaqt fyzioterapeui, by mela
probihat specialni c¥ni pro &hotné Zeny. Jako vhodné se jevi provozovat odpfiwida
cviceni a to od pehtku €hotenstvi az do porodu. Cilemichto specialnich cveni
by melo byt pedchazeni zgmam, ke kterym dochéazichem thotenstvi. Rednttna
cviceni je teba zamsit na posilovani BSnich svatl, posilovani prsnich sual posilovani
svali panevniho dna, posilovani prevendeckvych Zil a plochych nohou. Providh
cviceni se roz8uji a pfimo se zaréuji na jednotliva stadiahotenstvi a to |. trimestr,
Il. trimestr a lll. trimestr.

V I. a Il. trimestru lIze fislusna cweni vhod® dopkovat cinkami, gumékami,

nejvhodrgjSimi dophky jsou vSak gymnastické td, které jsou v gibéhu €hotenstvi
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velice dilezité. Téhotnou Zenu nuti sédrovre, aktivuji svaly ¢hotné Zeny, zejména pak
ty svaly, které pomahaji udrZzovat ¥apenou polohuda. Pohupovéani na gymnastickych
micich ma swj vyznam a uziténost i @i samotném pibéhu porodu, kdy uvaluje panev
a paté, tlumi bolesti v zadech aripgkontrakcich poméaha rodici zZek lepSimu snaseni
porodnich bolesti. Rov# tak Izefici, Ze tyto pohyby napomahaji lepSimu prostupételit
panvi. Tato cweni lze doplnitéi mohou byt doplana za pedpokladu, Ze jsou vedena
porodnimi asistentkami, i teoretickouigravou thotnych Zen k vlastniku porodu
a to zejména nacviky spravného dychani, porodnitipgioh a ne zcela v poslediaick

i k relaxaci.

VSechna tato ifislusna cuwieni sleduji cil, abyéhotenstvi Zzena snagjnzvladla, aby
snadgji zvladla porod a nasledujici poporodni obdobiviRka zmensSeni Uzkosti, strachu
a zlepsSeni spolupraceéhbtné Zzeny s porodnickym personalem neni mozné epout
jako ginos odpovidajiciho céni v piibéhu €hotenstvi.

Jak je jiz shoraiedeslano, speciélni &éni pro thotné se roztfluje do trimesti,
na které je imo zam¢iené. Kazdouétesnou a fyzickou aktivitu je nutné, abshbtna
Zena konzultovala se svym a$gicim lekd@em a tyto aktivity byly provashy tént pod
takovymto lékaskym dozorem a ifpadnym jakymkoliv problédm, znmEnam
¢i nepredvidatelnym bolestem, které by &hotné Zeny &hem jeji fyzické aktivity
nastaly, byly nasledn oSetujicim |ékaem vyhodnoceny, pdfpack pak doslo
k usmérnéni provadnych cvieni tak, aby byly &hotné Zen ku prosgchu a nebylo
piipadré dosazeno opaku. Je nutné mit na gigmie ke kazdé Zeéne treba pistupovat
individualre.

Je vS8ak mozné spolehdikonstatovat, Ze u vSech zdravyeéhdtnych Zen je mozné,
zejména na zatku thotenstvi, pokréovat v jejich fyzickych aktivitach ve vztahu
ke cvieni ¢i sportu, kdy na takovéélesné aktivity byly tyto Zeny zvyklé ted
ot¢hotrenim. Zachovavéani dgitych pravidel je na mis&t Je nutné, abyehotna Zena
poslouchala své¢lo, nikdy se nefepinala, nefemahala, aby se vyhnula extrémni
namaze, vyvarovala se sKokvypadi, visd, jakychkoliv otesi, neni vhodné cvit
s plnym m@ovym mechyfem a je nezbytné pro &ani, aby si ¢hotna Zena opdla
pohodIné obléeni s kvalitni a pohodinou obuvi.

K odpovidajicimu cwieni je vhodné vyuzit poloh v sedu, vddeve stoji, v tureckém
sedu, na boku a s ditym omezenim, od Il. trimestru i v lehu na zadePtedevsim
je treba, aby fisluSna a odpovidajici @éni se zagtila na protahovani a posilovani

kréniho svalstva, posilovani prsnich dvalbudoucich maminek, kdy oslabeni
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a vytahovani prsnich svalje disledkem zwtSovani prsni zlazy, ke kterému dochazi
v pribéhu €hotenstvi. S nastupem laktace dochazgjkStyrazrgjSim zneénam a proto
je jiz béhem thotenstvi nutné prsni svaly posilovat a zabvat tak Emto mezi Zzenami
negijemnym kosmetickym vadam. Nelze ani opomenoutpdsilovani &chto partii,
tedy posilovani prsnich svalpodporuje laktaci. Co sedy kisSnich svat, je teba mit
na pandti, Ze rostouci Bsko, k cemuz dochazi dhem €thotenstvi, Mize zapicinit
oslabeni KSnich sval s nebezp#m jejich rozestupu a ve svémisledku tento stav
muze negativa ovlivnit pribéh porodu z dvodu, Ze rodici Zena néire pdadre tlacit,
piicemz nelze ani opomenout, Ze wstbdku tohoto stavu @iie byt fevislé l¥icho, dalsi
pak nepijemné kosmetick4 vada pro mnohé Zeny. Neni anvéod pii piedporodnich
cvicenich protdhnout mezilopatkové svaly, dale pakv8ijsvaly a ne zcela v posledni
fack i svaly vnitnich stran stehen.

Pti samotném porodu dochazi ke zhrfiozani svalstva panevniho dna a z uvedeného
duvodu je teba posilovat a uvitbvat panevni dno, kdy aenim je nutné dosdhnou
co nejlepSiho stavu tohoto svalstva a to fitidm thotenstvi. Je velmitdezité se nakit
tyto svalové partie nejen posilovat, ale neméilezité se natit tyto svalova partie
i uvolnovat, kdy spravnym uvomim panevniho dna dojde k urychleni I. doby porodu.

U mnoha &hotnych Zen je mozné pozorovat, Zze vyrovnavafit&yjici se objem
bfiSni dutiny prohnutim péate a v dsledku tohoto prohnuti, dochézi k trvalému
piettZzovani zadového svalstvaimz dochazi k vyskytu bolesti vriki. Dulezité
je posilovani hy@ovych sval, protahovani hrudni a bederni gétenelze opomenout ani
prevenci kecovych Zil, kdy na Zilni vystupy z dolnich kéetin tlati zvétSujici se dloha,

v dusledku ¢ehoz v Zilach stagnuje krev. Dostatg privod kysliku do tkani matky
i plodu zajiuje elasticita hrudniku udrzujici vitalni kapaclic a proto je iteba aby
budouci maminky v mibéhu €hotenstvi provatly dostaténa dechova ceeni. Roviz
tak stevni peristaltiku je feba vhodnym c¥enim po dobu ¢hotenstvi posilovat
a zrychlovat z dvodu, Ze z¥tSujicim se obsahem¥ibni dutiny dochazi k oslabovani
biiSnich sval, coz zgisobuje zpomalovaniigtvni peristaltiky a dochazi k zacg?okud
takové potiZze nastanou nebo nastavaji, je veliezitad dostaténa konzumace vhodnych
tekutin.

Ve lll. trimestru, jako poslednim stadiu ¢gbni aktivity budouci maminky, by da
cvicebni aktivita probihat jiz pod vedenim dwukuSené porodni asistentkyiigadre
fyzioterapeuta a to z tohaidodu, Ze pra¥ v tomto obdobi na koncéhotenstvi dochazi

v organizmu &hotné Zeny k zasadnim Zmam. Dochazi k situacim, Ze dychani
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je povrchijsi z divodu, Ze branice je vyilana z¥¢tSujici se dlohou, ¢imz dochazi
ke snadnému zadychavani, tlaldadhy na dolni dutou Zilu v poloze na zadechzm
zpomalit ndvrat krve k srdci, cozue vést k mdlobam, z tohotdgvbdu je teba omezit
cviceni a spani budouci maminky na zadech.

V dusledku tlaku dlohy na Zaludek dochazi éastému paleni zahy atire dojit
i k zacpam. Ve lll. trimestru dochazi i k vyskyttoki a to zejména dolnich koetin
a Eloha, ktera je objemna aipménicim se &zisti, tento stav fedstavuje velkou z&t
na bederni péate

Cviceni v poslednichi¢ch ngsicich je doplovano o pedporodni fgipravu, pokud
je cviéeni vedeno porodni asistentkou, je v3ak i &amano na stejné svalové partie jako
v piedeslych dvou trimestrechél&€sné i duSevni zémy, které v tomto obdobéhotenstvi
logicky nastavaji, spra¥nprovad¢né cvieni pomaha Iépe zvladnout. Pomaha i zmirnit
a v mnoha fipadech i zcela odstranit negativni emoce spojem&stavajicim porodem,
snizuje strach z bolesti a dosahuje se i minimedizzbav o budouciédatko.

Ve vSech itech trimestrech by & cvicebni jednotka trvat zhruba 60minut.&lél
by se skladat Zasti na zatati organizmu, pak by &a nasledovat hlavriast, kam jsou
zarazovany hlavni cviky a na z&vby nela byt absolvovana jakasi ukiidjici pasaz,
kterd by v sob méla zahrnovat relaxaci a uva@mi. Je nutné dbat na spravné dychani

a pokud mozno spravné provéd jednotlivych cviki (viz priloha).
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5 SPORT V TEHOTENSTVI

Obecr Izefici, Ze u Siroké viejnosti je velmi dote zndmo, ale jiz ménprakticky
realizovano, Zze pohyb a to v jakékoliv fafhraje v Zivot ¢lovéka velmi vyznamnou
roli. Pohyb, pravidelny obzvladStvedecloveéka k fyzické a roviéZ k psychické kondici.
V téhotenstvi pak pohyb napomaha a zabja znenam, které nastavaji v souvislosti
s €hotenstvim a fipravuje €lo Zeny na porod v tom siru, aby porod a jeho fibc¢h byl
co nejlepSi a nerychlejSi.ekteré odborné studie dokazuji, Ze Zeny, kteréhetenstvi
cvici, tak se u nich snizuje vyskyt komplikadi porodu, zkracuje se délka porodu a Zeny
se po porodu rychleji zotavuji. Vyplavovani endaifi to jest hormo@r radosti,
ke kterému dochazi ébem sportovnich aktivity, je velmi pozitivnim ailezitym
faktorem a to nejen v fibéhu €hotenstvi. Zmny, které postuph nastavaji Bhem
t¢hotenstvi
v organismu ghotné Zeny, nebrani v pravidelné sportoviminosti. OvSem postupem
téhotenstvi a to zejména ve Il. a lll. trimestru r@eyndélohy, ktera se neustale &suje,
omezuje pohyblivost trupu a dochazi i k tomu, 2wkl svym z¥tSovanim zabrauje
dychacim pohytim branice.

NejcastjSimi problémy &hotnych Zen byvaji bolesti v zadech, bolesti v belr
a bolesti v kizi. Tyto bolesti jsou také n&gsgjSim divodem, pr¢ téhotné Zeny
piestavaji pravidekh cvicit a pravidel@ sportovat. Lze vSakici, Ze pra¢ k odstragni
téchto bolesti fispiva pravidelné céeni a sportovani¢hotnych zen, kdy pravidelny
pohyb gispiva k udrzeni hranic spravného krevniho tlakspeavné dechovéinnosti.
Velmi dialezitou podminkou je provét télesnou aktivitu podle vlastnich potit
a s dostataénou mirou sveé vlastni odp&dnosti.

,Pro lesnou aktivitu a sport ¥hotenstvi plati &ktera omezeni a dopateni:

* necvtit a netrénovat az do Uuplnéhoceypani,

* zvySena dlesna teplota v ibledku namahy nesmiigkratit 38 stupin Celsia,
vykon nesmi vyvolat aihove selhani - projevi se jakéerno red @ima®,

* vykon nesmi vyvolavat dlouhodobé zvySovani niti&iiho tlaku a byt podmém
zadrzovanim dechu - snizuje se timitpk krve dolni poloviny dla a zhorsSi se krevni
z&sobeni plodu okysgknou krvi,

 nesmi dochazet k prochlazeni a provihnuti, z&l&&t &trného pdasi, pro

nebezpeéi zarétu maiovych cest,
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» rizikovy je pobyt ve vysokohorském prietim 2 500 m nad niem,

* nesmi byt riziko pad a nara#t, které by zpsobily zragni bisSni dutiny,
zhmozeni biisni s€ny, nag. pri lyZzovani,

« kazdé zra#ni, které je léeno podavanim Iék maze ohrozit plod (PRIZEK, A.
2005, 2006Kniha o thotenstvi a porodws. 171)."

Pro €hotnou Zenu je vyznamné a rozhodujici zteEdpeEhotrenim sportoval&i pred
otéhotninim nesportovala. Pokud Zendeg@ othotreénim sportovala, cvila, tedy
provadla pravidelnou dlesnou aktivitu, nic takovéto zeémebrani, aby v tomto svém
sportovanici jiné podobné dlesné aktivie pokra&ovala i v pfibéhu €hotenstvi p
dodrZeni vSech nutnych omezeni a zasad, jak jspuepovany shora. Pokudhotni
Zena nesportovala, neéila, pravdpodobré lze pedpokladat, Ze obdobghotenstvi
nebude pro takovouto Zenu zrovna tim nejviiggim obdobim k provozovani takovych
aktivit. Neni vSak naifekazku, aby si takovato pohyliomeaktivni Zena vybrala vhodna
cviceni a tim v dobé tehotenstvi pipravila svoje &o co nejlepSim a nejvhod§im
zpisobem na vlastni porod. Mezi nejvhégi sportovni aktivity v dobtéhotenstvi pat:

.chize - mize byt i rychlejsi, ale vzdy by #ta byt ve zdravém prastdi, tedy
V prirock,

» jizda na kole - pomalym tempem je pr@hotné vhodna. Nedopatuje se jezdit
v méstském dopravnim provozu, kde dochazi ke vdechowdmikovych plyni
s vysokym obsahem oxidu uhelnatého.iéba mit stale na mysli, Z&hbtné Zeny maji
zpomalewjSi reakce, coz fize byt gicinou kolizi a zraani,

e plavani - pobyt v bazénu si Ize Epemnit také cwienim, které je ffmo ukené
pro nastavajici maminky. Dnes je to velisty a budoucimi maminkami vyhledavany
pohyb. Je nutné vSak upozornit na to, Ze neni vodvatvovat bazény pro ¥ejnost,
ale bazeény, které jsoudené pimo pro thotné Zeny.

e tanec - zejména dnes jsou velice popularniShi tance. Tanec je dobrou
piipravou na porod, neBse zde budouci maminky rauépe ovladat své&lo, sprave
dychat a relaxovat. Pohyby panvi, které se mammakai pri biiSnim tanci, vyuzije i p
samotném porodu. Maji dobry vliv i na plod, prota&né, pomalé a houpavé pohyby
orientalniho tance dituklidiuji. Déle se § tanci posiluji BiSni i zadové svaly a pate
tedy partie dla, které jsou v &hotenstvi nejvice z&tovany. Tanec lze provozovat

mnohdy az dokoncehotenstvi.

24



* j6ga- naui tehotnou Zenu drZet rostoudii¥ko a zafixovat si spravné drzeélat
védone pracovat se svaly panevniho dna a s dechem. Ralmm®tiuje na prevenci
kiecovych Zzil, €hotenské zacpy, upravuje hormonalni disbalandgmz predchazi
vykyvam nalad. Jednim z nejiZit¢jSich Finodi jogy je navazani kontaktu s plodem jiz
pied narozenim. @ezitou podminkou pro kurzu jogy véhotenstvi je kvalitni
a profesionalni vedeni.

» golf - fyzicky nenarony sport, ktery lze provozovat jéstenet pired porodem
(PARIZEK, A. 2005, 2006Kniha o ehotenstvi a porodis. 171-172).

Ze shora uvedeného &ty I1ze spolehlig dovodit, Ze prodghotnou a zejména zdravou
Zenu, ktera absolvuje bezproblémové obdédtenstvi a ktera hlagmied othotrnenim
pravidelré sportovala, existuje cela Skala sportovnich altkteré pomahajiéhotné zen
jednak Iépe zvladatéhotenstvi, upevnit svoji fyzickou zdatnost toliktigbnou pro
samostatny porod a i po psychické strance je pokylaktivita vhodna k navozeni
spravné nalady po dobghbtenstvi a i pro samotny porod. Zegneseného je irgimy
pozitivni dopaddlesné aktivity Ehotné Zeny na samotny plod a jelt@pivy vyvo.

~Sportovani, které neni ¥hotenstvi vhodné:

* koupani ve vdejnych laznich, rybnicich,fekach a v mf, zejména ve druhé
polovirg téhotenstvi. Voda byva zoigténa, chladng, v nioje t¢hotna ohroZzena narazy
vin. Pokud sed&hotnd Zena na tokovych mistech koupe i n@étka €hotenstvi, nela
by byt sama a #ta by mit moznost se osprchovat. VZdy je nutné weytise prochlazeni.

» tzv. problémové sportyjako tenis, brusleni, terénngto

AvSak lze namitnout, Ze zalezi na tom, nakalifotna sportovni disciplinu ovlada
a s jakou intenzitou ji provadi. V kazdéntigact jsou tyto sporty vysoce rizikové
v druhé polovig tshotenstvi (PRIZEK, A. 2005, 2006Kniha o thotenstvi a porodu
s. 173).

Konstatovani, Zze eské republice existuje veliké mnoZstvi osob, kfmavidelrs
rekre&né a i sportovl lyZuji, je velice pravdivé. Mezimito osobami je pak logicky
i znané mnozstvi mladych Zen, kter€ludtni. Je pak otdzkou, do jaké miry Ize lyZovani,
byt reakéni, pogipac sportovni, provozovat &hotenstvi. Je jen a jen nghbtné Zen
pro jaky druh lyZzovani a v jaké intenzise sama rozhodne. Zcela nepockybude
t¢hotna Zena muset tuto svoji pohybovou aktivitu kotwat se svym oSafjicim

[ékarem.
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Pravdou je, Ze pra@hotnou Zenu je optimalni pohyb darstvém vzduchu v horském
prostedi naprosto idealni. V stasné dob se jiz nachazi velmi sluSna a velmi skisn
zarizend lyz#ska stediska i v niZze poloZenych lokalitach. Jako velrhbdné se jevi
béZzecké lyZzovani v upravené stopFri sjezdovém lyZovani je nebezjpelrazu
n¢kolikanasoby vétsSi nez pi lyzovani v BZzeckeé stop. Lyzaské svahy byvaji, hlaen
o vikendech, feplrené a ohleduplnostékterych lyZau vici druhym lyZ&im je nulova.
Kazda thotna Zena by si &ha velice dobe rozmyslet, zda oble kombinézu a vyrazi
na svah¢i bude ohleduplnadti sol a nastavajicimu miminku a na nezkéytmtnou
dobu se této své zaliby dobroveélnzda. Nejsou zjivany rgjaké mimdgadre priznivé
a vyznamg pozitivni &inky na organizmuséhotné Zeny, které by jifimeslo sjezdové
lyZovani.

Existuji druhy spof, které Ize v&hotenstvi jednozraé oznait za zcela nevhodné,
jako nap. potagni, vSechny ntiové hry, dale pak vzpiraniizné vrhy, jizda na koni
a rekteré dalSi sporty. Na Uplny zénvéto pasaze Ize konstatovat, Ze jakykoliv vrctaglo
trénink, jakéhokoliv sportu, v kterémkoliv obdok#hotenstvi je absolughnevhodny
a nelze takovéto aktivity provozovat. Naopak lzelsplivé konstatovat, Ze fpmérena
télesna aktivita zvolenat'giz formou @gimeiené sportovni aktivitgi provadna formou
doporwenych cvéeni pro &hotné Zeny, je naprosto vhodnym dig@m pro fyzickou
i psychickou kondici ghotné Zeny a ve svémusledku tyto aktivity pozitiva pripravi

budouci maminku na samotnyapéh porodu a zdravy vyvoj novorozence.
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PRAKTICKA CAST

6 HYPOTEZY

Hypotéza®. 1:
Predpokladame, Ze majhotné Zeny zajem a‘@dporodni gipravu formou aktivniho

pohybu?

Hypotéza®. 2:
Predpokladame, Ze ratky, které absolvovalyiedporodni gipravu formou aktivniho
pohybu, zvladly porod Iépe nez rokly, které pedporodni fipravu formou aktivniho

pohybu neabsolvovaly?

Hypotéza®. 3:
Predpokladame, Ze ratky, které absolvovalyiedporodni gipravu formou aktivniho

pohybu, vykazuji spokojenost nebo vykazuji nespakagt?

6.1 METODIKA

Jako vyzkumnou metodu jsem pouZzilaizkum anonymnim nestandartizovanym
dotaznikem s osmi otazkami u nahodného vzda@tkoacti respondentek. Respondentky
jsem vybirala zcela ndho&lna to zfad gibuznych, znamych a kamaradek, dale pak
z okruhu cizich zen, které bylyfipuznymi, znamymgi kamaradkami, pro tentocel

vyzkumu, dopordeny.

6.2 VYSLEDKY PRUZKUMU

Otazkac. 1 - Rodinny stav respondentek
NejvétSi paet Zen, které absolvovalyrgmporodni fipravu, formou pohybové

aktivity, byly Zeny vdané a to v pmu 8 Zen. Dale pak nasledovaly zeny Zijici

v nesezdaném souziti a Zeny rozvedené.
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Tabulkac. 1

o z paitu 14 absolvovaly PP | z paitu 14 neabsolvovaly PR
rodinny stav o o
pohybovou aktivitou pohybovou aktivitou
svobodné 1 0
vdané 6 2
rozvedené 1 1
nesezdané souziti 2 1
celkem 10 4

Absolvovaly PP pohybovol
aktivitu

O svobodné

B vdané

Orozvedené

O nesezdané
souziti

Neabsolvovaly PP pohybovo
aktivitu

O svobodné

B vdané

Orozvedené

O nesezdané
souziti

Otazkac. 2 - Bydlise respondentek

Nejvice dotazovanych Zen Zije na vesnici, kdyZz &ivtazatelka Zije na vesnici.
Prizkum ukazal, Zze nejvice Zen, které Ziji na vesmiepodstupuji fedporodni fipravu
formou pohybové aktivity, coZz ovSemue byt zajpsobeno i tim, Ze Zeny Zijici
na vesnici maji dale vicefippzeného pohybu, n&ppohybem okolo rodinného domu

¢i na zahradcec¢i okolo domaciho hospotkkého zviectva nez Zeny Zijici

v paneldkovém bytve mest.
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Tabulkag. 2

bydlists z paitu 14 absolvovaly PP, z paitu 14 neabsolvovaly
pohybovou aktivitou PP pohybovou aktivitou
na vesnici 3 7
ve meste 3 1
na samat 0 0
celkem 6 5

Absolvovaly PP pohybovot
aktivitu

O na vesnici
HEve mésté
Ona samot é

Neabsolvovaly PP pohybovo
aktivitu

O na vesnici

Hve mésté

K / Ona samot é

Otazkac. 3 - Parita respondentek

NejvétSi paet €hotnych Zen, které absolvovalyiegporodni fipravu formou
pohybové aktivity, se sousdilo do primipary, tj. do okruhu Zen, které jsou
prvorodickami. Jako druha se umistila skupina Zen éengch jako sekundipara, coz
jsou Zeny, které rodily druhé did nejmén Zen je pak u zZen, které rodilieti di€. Tento
trend Zejme¢ spa@ivd ve skuténosti, Ze¢im vice dti Zeny rodi, tim menSi pozornost
¢i duraz kladou na iedporodni fipravu formou pohybové aktivity a to irgme
z davodu, Ze maji i svoji vlastni zkuSenost a velmiigot®di co jim v €hotenstvi dla

doke a co jim v &hotenstvi dofe nedla.
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Tabulkac. 3

_ Z pcitu 14 absolvovaly PP Z paitu 14 neabsolvovaly PP
parita - -
pohybovou aktivitou pohybovou aktivitou

primipara 6 0
sekundipara 3 3
tercipara 0 2
vicekrat 0 0
celkem 9 5

Absolvovaly PP pohybovol
aktivitu

O primipara
H sekundipara

Otercipara
Ovicekrat

Neabsolvovaly PP pohybovo
aktivitu

Oprimipara
B sekundipara
Otercipara

Ovicekrat

Otazkac¢. 4 - Jednotlivé vhodné #poby pohybové aktivity respondentek, které
absolvovaly pedporodni fipravu formou pohybové aktivity, figemz rekteré
respondentky kombinovaly hnedkolik druhi pohybové aktivity.
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Tabulkac. 4

pohybové aktivity vhodne rodinny stav bydlist _
) parita respondente
v doke tehotenstvi respondentek respondentek
svobodné-1 o primipara-6
) na vesnici-4 _
vdané-6 sekundipara-3
chize ) ve mEste-6 _
rozvedené-2 tercipara-1
. na samat-0 ) )
nesezd.souziti-1 vicekrat-0
svobodné-0 o primipara-3
o i ) na vesnici-0 _
cviceni s porodni vdané-2 sekundipara-0
_ ) ve mesk-3 _
asistentkou rozvedené-1 tercipara-0
o na samat-0 ] ]
nesezd.souziti-( vicekrat-0
svobodné-0 o primipara-6
) na vesnici-4 _
o vdané-4 sekundipara-3
cviceni samostatn ) ve nmest-6 _
rozvedené-4 tercipara-1
o na samat-0 ] ]
nesezd.souziti-2 vicekrat-0
svobodné-1 o primipara-6
) na vesnici-4 _
. vdané-3 sekundipara-1
jizda na kole ) ve meste-3 _
rozvedené-2 tercipara-0
o na samat-0 ] ]
nesezd.souziti-1 vicekrat-0
svobodné-1 o primipara-1
) na vesnici-0 _
. vdane-3 sekundipara-3
plavani ) ve mesk-6 _
rozvedené-2 tercipara-2
o na samat-0 ] ]
nesezd.souziti-( vicekrat-0
svobodné-1 o primipara-1
) na vesnici-0 _
vdané-0 sekundipara-0
tanec i ve meste-1 .
rozvedené-0 tercipara-0
o na sama-0 i i
nesezd.souziti-( vicekrat-0
svobodné-0 o primipara-5
) na vesnici-5 _
. vdané-5 sekundipara-4
chaze s filkami ] ve meste-5 .
rozvedené-4 tercipara-1
o na sama-0 i i
nesezd.souziti-1 vicekrat-0
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celkem

svobodné-3
vdané-24
rozvedené-15

nesezd.souziti-5

na vesnici-17
ve nmest-30

na samai-0

primipara-28
sekundipara-14
tercipara-5

vicekrat-0

Otazkac. 5 - Sportovni aktivity provozované respondentkandolk® predporodni

piipravy rekreani formou.

Tabulkac. 5
sportovni aktivity rodinny stav bydlist parita
respondentek respondentek | respsondentek respondentek
svobodné-1 o primipara-1
) i na vesnici-0 )
atletika vdané-0 sekundipara-0
) ve nest-1 _
rozvedené-0 tercipara-0
. na samat-0 ) )
nesezd.souziti-( vicekréat-0
svobodné-0 o primipara-2
i na vesnici-0 '
o vdané-1 sekundipara-0
micove hry ] ve meste-2 _
rozvedené-1 tercipara-0
. na samat-0 ) )
nesezd.souziti-( vicekréat-0
svobodné-0 o primipara-2
i na vesnici-0 '
) o vdane-1 sekundipara-1
bézecke lyzovani ) ve meste-3 _
rozvedené-2 tercipara-0
. na samat-0 ) )
nesezd.souziti-( vicekréat-0
svobodné-0 o primipara-2
) na vesnici-0 _
_ o vdané-2 sekundipara-0
sjezdové lyzovani ) ve meste-2 _
rozvedené-0 tercipara-0
o na samat-0 ] ]
nesezd.souziti-0 vicekrat-0
svobodné-1 o primipara-7
) na vesnici-0 _
vdané-4 sekundipara-1
celkem ) ve nest-8 _
rozvedené-3 tercipara-0
o na samat-0 ] ]
nesezd.souziti-0 vicekrat-0
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Otazkac. 6 - Pohybové aktivity, které nejsou vhodné v dadhotenstvi a festo

je jednotlivé respondentky absolvovaly.

~

Tabulkac. 6
pohybové aktivity rodinny stav bydliste .
parita respondente
respondentek respondentek | respsondentek
svobodné-0 o primipara-0
) na vesnici-0 ,
] vdané-0 sekundipara-0
horolezectvi ] ve meste-0 .
rozvedené-0 tercipara-0
_ na samat-0
nesezd.souZiti-( vicekrat-0
svobodné-0 o primipara-1
i na vesnici-0 '
] vdane-2 sekundipara-1
brusleni ) ve meste-2 _
rozvedené-0 tercipara-0
. na samat-0 ) )
nesezd.souziti-( vicekrat-0
svobodné-0 o primipara-0
i na vesnici-0 '
_ vdané-0 sekundipara-0
tenis ) ve meske-0 _
rozvedené-0 tercipara-0
. na samat-0 ) )
nesezd.souziti-( vicekréat-0
svobodné-0 o primipara-1
i na vesnici-0 '
vdaneé-2 sekundipara-1
celkem ) ve meste-2 _
rozvedené-0 tercipara-0
. na samat-0 ) )
nesezd.souziti-( vicekréat-0

Otazkac. 7 - Davody respondentek pro neabsolvovardédporodni fipravy formou

pohybové aktivity
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Tabulkag. 7

rodinny stav bydlist _
divody respondentek parita respondente
respondentek | respsondentek
svobodné-0 o primipara-1
) na vesnici-2 _
) vdané-2 sekundipara-2
zdravotni ) ve meste-2 _
rozvedené-1 tercipara-1
. na samat-0 ) )
nesezd.souziti-( vicekréat-0
svobodné-0 o primipara-0
) na vesnici-0 _
y vdané-0 sekundipara-1
nezajem i ve meste-1 _
rozvedené-1 tercipara-0
o na samat-0 ] ]
nesezd.souziti-0 vicekrat-0
svobodné-0 o primipara-0
) na vesnici-0 _
vdané-0 sekundipara-0
nedostatekasu ) ve meste-0 _
rozvedené-0 tercipara-0
o na samat-0 ] ]
nesezd.souziti-0 vicekrat-0
svobodné-0 o primipara-1
) na vesnici-2 _
vdané-2 sekundipara-3
celkem ) ve mest-3 _
rozvedené-2 tercipara-1
o na samat-0 ] ]
nesezd.souziti-1 vicekrat-0

Otazkac. 8 - Redporodni fiprava respondentek, které v ramiegporodni fipravy

neabsolvovaly formou jakékoliv pohybové aktivity
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Tabulkac.8

piredporodni fiprava o bydliste _
rodinny stav parita respondente
respondentek respsondentek
svobodné-0 o primipara-2
) na vesnici-2 _
) ) ) vdané-2 sekundipara-2
pouze Iékeskeé prohlidky ) ve mest-2 _
rozvedené-1 tercipara-0
. na samat-0 ) )
nesezd.souziti-1 vicekrat-0
svobodné-0 o primipara-2
) na vesnici-2 _
) o vdane-2 sekundipara-2
studium odborné literatury ) ve mest-2 _
rozvedené-1 tercipara-0
o na samat-0 ] ]
nesezd.souziti-1 vicekrat-0
svobodné-0 o primipara-0
) na vesnici-0 _
o vdané-0 sekundipara-0
bez jakékoliv pipravy ) ve meste-0 _
rozvedené-0 tercipara-0
o na samat-0 ] ]
nesezd.souziti-( vicekrat-0
svobodné-0 o primipara-4
) na vesnici-4 _
vdané-4 sekundipara-4
celkem ) ve meste-4 _
rozvedené-2 tercipara-0
o na samat-0 ] ]
nesezd.souziti-2 vicekrat-0
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7 DISKUSE

Cilem, ktery byl sledovan v ramci nasSeho dotazngkov vyzkumu, bylo zjistit
informace o Zenach, které v ramdie@porodni fipravy se formou pohybové aktivity
(dale jen PPFPA)ijpravovaly na porod.

Dale pak byly zjiSovany informace o Zenach, které PPFPA neprélyad jakych
vékovych skupin jsou Zeny, kteréém zajem o tento zjsob gedporodni fpravy,
bydlist, vz&lani a celouradu dalSich informaci o Zenach absolvujicich PPHRK,
jednotlivé dotazy na Zeny jsou formulovany v nesatvaném anonymnim dotazniku.

Dovolim si konstatovat, Ze v dostupné litefatjsem nezjistila ucelenou publikaci
pojednavajici o form pohybové aktivity v dob téhotenstvi. Pasaze o igbbech
pohybové aktivity pro &otné Zeny, jejich vyznamu vhodnostifegnostech, jsou
zakotveny v jednotlivych odbornych publikacich, kdak gevazuji pedevsim |ékiské
aspekty pedporodni fipravy g€hotnych Zen a celdada jinych drub predporodnich
piiprav €hotnych Zen. Vzorek dotazovanych Zen byl zcela défo Podle wku
jednotlivych dotazovanych respondentek jsem tymukiida do Sesti kategoriich..

Lze konstatovat, Ze z dotazovaného vzorku Zen nadigai wtSina dotazovanych
néjakym zmsobem praktikovala v obdobi svéh&hatenstvi PPFPA. Z dotazovaného
vzorku Zen bylo 6 Zen vdanych, kdy z nich 2 nealma@ly PPFPA, d¥ Zeny byly
rozvedené a jedna z nich neabsolvovala PPFPA a jedm®en Zila v nesezdaném souziti
a rovréz neabsolvovala PPFPA.

Parita Zen, které absolvovaly PPFPA je takova, émy,Z které rodily poprvé-
primipara, absolvovaly PPFPA v §a 6 Zen, 1 Zena PPFPA neabsolvovala, Zeny, které
rodily podruhé-sekundipara absolvovaly PPFPA vtpao3, gicemz 3 Zzeny PPFPA
neabsolvovaly a u Zen, které rodily fet-tercipara, absolvovala PPFPA 1 Zena.

Vytipovala jsem, dle odborné literatury, nejvhegih pohybové aktivity, které
piiznivé pasobi v obdobighotenstvi na fipravu Zenu k porodu. Jednalo se o v prac
o chizi jako nepirozergjSim pohybuclovéka, dale pak o c¥eni s porodni asistentkou,
dale cvteni provadné €hotnymi Zenami samostatnjizda na kole, plavani, tanec, golf,
j6ga, chize s tilkami a jind pohybova aktivita.tPvyhodnoceni anonynénrozdaného
dotazniku nahodn vybranému vzorku 14 Zen, které absolvovaly obdghbtenstvi
PPFPA bylo zjid&ino, Ze nejvice Zen absolvovalo PPFPAiziha to v potu 10, dalSi
pohybova aktivita, které séhotné Zeny v p&iu 10 wnovaly, byla clize s lilkami, ktera

je jakymsi hitem posledni doby, je vSak obebiwdnocena velmi pozitivnk procvieni
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celého ¢la, nasledovalo samostatné @ni, roviéz tak v p@tu 10 Zen, dale pak jizda
na kole, v pétu 8 Zen, plavani v @tu 6 Zen, cvieni s porodni asistentkou vdio 3 Zen
a na pomysiném poslednim ndise umistilo plavani, které absolvovala v ramci PRF
1 7ena. Zadna z dotazovanych Zen neabsolvovalaRB&lRem, jégou a neabsolvovala
jinou pohybovou aktivitu.

Z provedeného pekumu také vyplynulo, Ze 8 Zen v dolsvého &hotenstvi
provozovalo rekremi formu sportu, kdeipvazovalo rekremi béZecké lyzovani, dale
pak 2 Zeny absolvovaly nevhodnou pohybovou akiéidoke t¢hotenstvi - brusleni.

Z diskuze, kterou jsem vedla se Zenami - respoRdemtpoté, co mi odevzdaly
vyplnény anonymni dotaznik, jasnvyplynulo, Ze ¥tSina diskutujicich Zen v déb
tehotenstvi vnimala pohybovou aktivitu, kterou abswbla v ramci své fedporodni
piipravy, jako pinos pro zvySeni své fyzické a i psychické kondice absolvovani
budouciho porodu afpvlastnim porodu si této své ,vyhody* byl¢domy.

Vzhledem k tomu, Ze jsem v dostupné litetratnenalezla zpracované ucelené téma
piedporodni fiprava absolvovana formou pohybové aktivity, zaikem formu diskuse
pouze na diskutovani se Zenami poté, co vyplnilgngmni dotaznik v ramci mé

prizkumnécinnosti, jehoz vysledek je zakotven v textu tétkdd@ské prace.
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8 DOPORUCENI DO PRAXE

Je nesporné, Zze vhodna pohybovéa aktivita dbgru €hotenstvi pozitive pasobi
a to jak po fyzické, tak i po psychické strancevtastni zdarny prbéh porodu, kterym
je zakoreno thotenstvi Zen. Pokud mam touto pradisggt jakymsi doporgenim
do praxe, tak nesmim opomenout a jiz jsentedpslala, Zze v odborné litergujsem
nenasla Zadnou ucelenou odbornou publikaci, ktgndoednavala o formach pohybové
aktivity vhodné pro obdobéhotenstvi Zen.

Ve své teoretick&asti jsem se zminila o obdobi, kdy Zeriyrgzenym zisobem
a jaksi z nutnosti byly pohybévaktivni, & to bylo fyzickou praci¢i ptirozenym
pohybem, nutnosti&sSiho pohybu clizi do vzdalegSiho zamdstnanici jiné prirozené
pohybové aktivity, kterou Zzenyachly nebo nechtly, byly nuceny v Bzném Zivo¢
vykonavat, coz o, zcela pirozere pozitivni vliv na jejich porody. Jsemigswdéena,
Ze neni dostate¢ zjiSttna a dostataé odborré propracovana celada cviki, celarada
pohybovych aktivit, které maji pozitivni vliv narfnovani fyzického a psychického stavu
Zen v pfibéhu jejich hotenstvi.

Pokud si to mohu dovolit, dopafila bych jak oblasti teoretické, tak i oblasti
praktické, provést v daleko SirSi imi vyzkum mezi Zenami, které absolvovaly
piedporodni fipravu formou pohybové aktivity a mezi Zenami, &tereabsolvovaly
piedporodni fipravu formou pohybové aktivity a tyto vyzkumy vedgré porovnat. Dale
pak provest v dalekoétsi mie a s daleko &Sim pa@tem respondentek vyzkum vlivu
pohybové aktivity Bhem thotenstvi na samotny {i€¢h porodu a tim se dopéatra&tsi
optimalizace vlivu pislusné pohybové aktivity na iyeh porodu a to jak ovlivnim
fyzické, tak i ovlivienim psychické fipravy Zen na vlastni fibéh porodu. Dosazené
vysledky z rozsahlejSich jmkumi pak vyuzit jako zaklad pro zpracovani ucelené
publikace, kterd by jednak specializovala a blibmkketizovala jednotlivé pohybové
aktivity. Napadda m& nyni velmi roz&end pohybovéa aktivita ve fokmnchize
s teleskopickymi #ilkami, kterd neni &bec zanesena v odbornych publikacich,
konkretizovala by pozitivni, ale i negativni vliednotlivych pohybovych aktivit Zen
v obdobi &hotenstvi a nespognby pak pispéla k lepSi a kvalifikova#Si orientaci
téhotnych Zen v dané oblastiimz by bylo nespogh dosazeno &sSi a odbordsi
pohybové aktivity Zen v da@btehotenstvi a hlavh pak pozitiviejSiho ovlivreni jak

fyzické, tak i psychické zdatnosti Zefi gbsolvovani vlastniho fpbéhu porodu.
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ZAVER

V bakal&ské praci jsem si vytjla cil, kterym jsem si stanovila za pouziti odb®rn
literatury nahlédnout jednak do historigedporodni fipravy, vymezit pedporodni
piipravu a to od peeti az do zéatku vlastniho porodu, charakterizovat a popsktemé
¢innosti, které jeiteba, aby absolvovala kazdé&dtna Zena v rdmci své&quporodni
piipravy a popsat a charakterizoatinosti, které maji pozitivni vliv na samotnyapéh
téhotenstvi a samotného porodu.

Do kontradiktornosti jsem postavilari&jSi prirozeny, fyzicky narény, zpisob
Zivota thotnych Zen, ktery byl v mnoha 8mch pohybo¥ a to & v pracovnich
procesech, tak v domactinnosti thotnych Zen pohyb@vneskonale natmy oproti
sowasnému sedavému zéstnani ¢hotnych zen, jednak v zastnani a jednak v jejich
bézném Zzivot jako takovém, nepochybBnumocrény i jistou davkou pohodinosti
dnesnichdhotnych Zen v @sledku néniciho se Zivotniho stylu jako takového.

Zabyvala jsem se pohledem do historie porodni&uy, porodnictvi jako samostatny
leékarsky obor neexistovalo a umrtnost jednak samotigeh- rodéek a jednak umrtnost
samotnych novorozendyly znané.

Posléze jsem téma prace &ovala na pedporodni fipravu formou vhodné
pohybové aktivity, jakozt@&innosti @iliS odboré nepublikované, to znamernnosti
piiliS neprozkoumané, majici vSakagwnezbytré pozitivni vyznam pro fyzickou a i pro
psychickou strankuéhotnych Zen, kdy vhodnvolena pohybova aktivita rozumnym
zpisobem uskutgiovana jednak sobi pozitive v samotném pibéhu €hotenstvi, kdy
dochazi k cel&ad fyziologickych znén u €hotnych Zen a celé toto obdobi je pro
teéhotnou Zenu nartme, jak po strance fyzicke, tak i po strance psjahikdy pohybova
aktivita gripravi €hotnou Zeny fyzicky a i psychicky na samotnyhgh porodu.

Svoji teoretickoucast bakalfgské prace jsem obohatila i 0 nazornét pyevzaté,
barevné obrazové dokumentace jednotlivych vhodnychiki doporwenych
k systematickému provadi v obdobi &hotenstvi s popisem vyznamu takovychto @yik
pro jednotlivé &lesné partiehotnych Zen.

Neni od ¥ci zdiraznit i vyznam provedeného utakumu anonymnim,
nestandardizovanym  dotaznikem adresovaného né&hodtybranému  vzorku
respondentek, které jiz absolvovaly obdaibiotenstvi, ktery potvrdil tvrzeni a léiské

poznatky o vyznamu ipdporodni fipravy absolvované formou pohybové aktivity,
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stanovil jednotlivé oblibené #poby pohybové aktivity u éhotnych Zen, které
odpowdély na otazky poloZzené ipdmeétném dotazniku.

Lze spolehli¢ konstatovat, Ze obdobéhotenstvi je v Zivat Zeny jednak jednim
Z nejkraseijSich obdobi v Zivat Zeny a jednak i jednim z nejslag#tich obdobi v Zivat
Zeny vibec.

V obdobi &hotenstvi dochazi k celéad fyziologickych zmén v organizmech
tehotnych Zen. BZny Zivot v sodasné usgchané dob sebou pnasSi celoutfadu
naranych situaci pro¢hotné Zeny, které jsou v cetad® pripadu komplikovany i stale
slozijSimi mezilidskymi a partnerskymi vztahy, ¥kterych gipadech se nebojirtici
i doslova existetnimi otdzkami.

VSech ¥chto nastitnych skuténosti jsem si byla ip zpracovani své prace velmi
dohe wdoma. Resto pese vSechno si dovoluji tvrdit, Ze kdyz se partnezhodnou
piivést na st potomka, nili by maximalré udlat vSe pro to, abyhotenstvi Zeny bylo
Klidnym a &astnym obdobim v Zivét Zeny, aby toto obdobi absolvovala Zena
s maximalg moznou pedporodni fipravou, vyplgnou vhodnou pohybovou aktivitou,
aby vlastni porod nebyl pro Zenu odstraSujicim ighein, ale v co mozna nejisi mie,
sice bezpochyby natnym, ale nezapomenutélikrasnym zazitkem umoénym nahlym
kiikem nového narozeného tvoka, ktery svym ohlaSovacintikem jednak oznamuje
svij pfichod na tento ¥ a jednak jiz, jaksi firozenym zfisobem, posiluje sy
organizmus.

Domnivam se, Ze mnou zpracovana bak&k prace, alespov malém ndfitku,
prispivA k ucelegSimu pohledu na fedporodni fipravu thotnych Zen formou
pohybové aktivity, coz by mohlo byt nesym a ne piliS dokonalym pokusem
0 nastigni sntru, kterym by se mohla v budoucnu ubirdisfluSna komplet)si,
odborrgjSi a kvalifikovarjSi prizkumna a naslednpublikaini ¢innost v dané oblasti,
ktera by nepochylinprispéla ke kvalitr&jSi a vSestrandji propracovasjSi predporodni

piipraw formou pohybové aktivityehotnych zZen.
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RESUME

Das Thema ,Die Bedeutung der Geburtsvorbereitungt mich so gefesselt, dass ich
es als das Thema meiner Bakkalaureatsarbeit gewitle , mit der ich mein
Bakkalaureatstudium beenden méchte - natirlichusgesetzt, dass ich die Arbeit in
Frage erfolgreich verteidige.

Wenn wir die Aufgabenstellung dieser DiplomarbeiErwagung ziehen, scheint die
Aufgabenstellung sehr breit und solches Thema umdbl®matik koénnen aus
verschiedenen Blickwinkeln geldst werden kdnnen.

Wenn jemand ,Geburtsvorbereitung“sagt, scheinteatie Einsicht, die sich, ganz
logisch, wohl jeder vorstellen kann, dass es sithaine Vorbereitung auf die Geburt
handelt, was im Wesentlichen eine richtige Einsistt

Ich habe die Geburtsvorbereitung durch empfohledepéeliche Aktivitat, die
Vorteile dieser korperlichen Aktivitat wahrend déchwangerschaft, die Auswirkungen
von einzigen korperlichen Aktivitdten auf den pweih physischen und psychischen
Zustand von schwangeren Frauen im Detail analystiet dann in einem besseren
korperlichen und psychischen Zustand die Gebulisselbsolvieren. Ich habe auch die
unangemessenen koérperlichen Aktivitdten wahrendsdbwangerschaft erwahnt.

Ich bin zu dem Schluss gekommen, den ich in desd®ms Empfehlungen fir die
Praxis formuliert habe, dass es mir notwendig s$theeine Umfrage Uber die
Geburtsvorbereitung in der Form der korperlicheniviiét bei einer grosseren Nummer
von Befragten durchzufuhren. Diese Umfrage solltk auf die von schwangeren Frauen
durchgefihrten korperlichen Aktivitdten konzenger die noch nie vertffentlicht
wurden, und die die Schwangeren bevorzugen. Dielifigse der Umfrage sollten
verarbeitet werden und mit den Fachansichten \argh werden.

In meiner Arbeit bin ich sowohl in der theoretisohals auch in der praktischen
Passage zu einer Ansicht gekommen, dass die echemee korperliche Aktivitat, die
schwangere Frauen wahrend der Geburtsvorbereitos@\deren, eine positive Wirkung
auf die korperliche und psychische Kondizion dehvngeren hat. Befragte Frauen
nehmen angemessene korperliche Aktivitdt als Tedl @eburtsvorbereitung positiv
wabhr, natirlich mit medizinischen Experten im var&onsultiert, was letztlich zu einer
besser gemeisterten Geburt fuhrt, mit der die Geborbereitung endet sowohl in Bezug

auf die physische und die psychische Seite.
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PRILOHY

FOTOGRAFICKA DOKUMENTACE KE CVI CENI S POPISEM
JEDNOTLIVYCH CVIK U

.Protazeni a posilovani kéniho svalstva
Cvik: hlavu uklonime na pravou stranu, pravoundf#iloZime na levy spanek
a tlatime s vydechem di&nproti hlaw, totéZ na druhou stranu (RAZEK, A. 2005,
2006.Kniha o ghotenstvi a porodws. 176)."

Cvik: predpaZte, ofete dlag o sebe a tlde jimi proti sok a uvolréte, dalSim
vybornym cvikem jsou damské kliky nebo posilovanimigkami (PARIZEK, A. 2005,
2006.Kniha o thotenstvi a porodws. 177)."
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~Posilovani bfiSnich svaii
Cvik: leh na zadech, lytka poloZzena n&imiuce volré podél €la, nohy s vydechem
piet&ime na pravou a levou stranu, hlava seiotéprotisnéru (PARIZEK, A. 2005,
2006.Kniha o ghotenstvi a porodws. 178)."

.Posilovani briSnich svafi
Cvik: lehrste si na zada, lehce pcke kolena, gymnasticky i gidrzujte rukama
na kiSe, kutalejte nii po stehnech ke kolém, hlava a ramena seitom zvedaji
ze zend; v krajni poloze vydrzte par sekund atitease do vychozi polohy. Hlavu
netlatte k hrudniku, snazte se usta divat na strop (PRIZEK, A. 2005, 2006Kniha

o tehotenstvi a porodis. 178)."
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~Protazeni mezilopatkovych a Sijovych sval, protazeni vniténich stran stehen
Cvik: vytaZeni trupu a hlavy vahu, ramena tahem dgllokty mirrg tla¢it do kolen
(PARIZEK, A. 2005, 2006Kniha o ¢hotenstvi a porodis. 179)."

»Posilovani a uvokiovani panevniho dna

Cvik: uvolréni panevniho dna nejlépe dosahneme pomoci gymkélstianée, ktery
je dnes jiz standardnim vybavenim vSech porodnéin gtiznivy vliv ma i krouzeni
panvi na gymnastickém i nebo i vestoje (PRIZEK, A. 2005, 2006.Kniha
o tehotenstvi a porodis. 179)."
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»Posilovani a uvokiovani panevniho dna
Cvik: pohyby panvi do stran, podsazovani panve iethp krouzeni panvi
(PARIZEK, A. 2005, 2006Kniha o thotenstvi a porodus. 180).

.Posilovani a uvokiovani panevniho dna
Cvik: krouzeni panvi na gymnastickém ¢imipanev do stran, panev podsazovat
dop‘edu a dozadu (PRIZEK, A. 2005, 2006Kniha o thotenstvi a porodis. 181)."
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~Posilovani hyzd’ovych svati
Cvik: poloha vleze na boku, spodni ruka wolmoloZzena pod hlavou, vrchni ruka
oprena o podlozku, spodni noha natazenazembyt i pokéena, vrchni noha provadi
pohyb tahem nahoru (BAZEK, A. 2005, 2006Kniha o ehotenstvi a porodis. 182)."

.Prevence kire¢ovych Zil

Cvik: lehréte si na zada, dolni koetiny nechte natazené, paze dejte podé, t
zvedréte natazené dolni koatiny vzhiru, protahujte $gku a patu (PRIZEK, A. 2005,
2006.Kniha o ghotenstvi a porodws. 182)."
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.Dechova cviceni
Cvik: biiSni dychani, dychani do hrudniku, podkbvé dychani, postranni dychani
a psi. Pro nacvik spravného dychanizete pouZit gymnasticky Mi(PARIZEK, A.
2005, 2006Kniha o ghotenstvi a porodws. 183)."

.Podpora stievni peristaltiky
Cvik: biisni dychani a viechny cviky, které souvisi s pehyty kylich (PARIZEK,
A. 2005, 2006Kniha o thotenstvi a porodws. 183)."
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.Protahovani hrudni a bederni pata-e
Cvik: provadi se ,k&i¢i hibet (PARIZEK, A. 2005, 2006.Kniha o ehotenstvi
a porody s. 183)."
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