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ABSTRAKT

KONICKOVA, Alena. Cviceni v téhotenstvi a po porodu — Edukacni proces. Vysoka §kola

zdravotnicka, o. p. s. Stupeni kvalifikace: Bakalar (Bc.). Vedouci prace: Mgr. Ivana Jahodova.

Praha. 2017. 62 s.

Tématem této bakalarské prace je cvicCeni v t€hotenstvi a po porodu— edukacni proces.
Teoreticka ¢ast prace se zabyva zménami, kterymi zenské télo v priabehu t€hotenstvi prochazi.
Pojednava o fyzickych aktivitach, které respektuji zvlastnosti obdobi t€hotenstvi a Sestined¢li.
Cast praktickou tvofi edukace t&hotné pacientky. Téma edukace se tyka specialniho cvi¢eni
v t¢hotenstvi. Edukac¢ni proces tvofily Ctyii edukacni jednotky, béhem kterych byla Zena
seznamena se zasadami bezpe€nosti pfi cviceni, pomlckami, které jsou ke cviceni
zapotiebi, konkrétnimi cviky a jejich spravnym provedenim. Soucasti této prace jsou
fotografie cviki, které¢ byly pofizeny v pribéhu edukace a déale informacni letdk obsahujici
stru¢né popsana obecnd doporuceni a omezeni pohyboveé aktivity v t€hotenstvi a zésady pfi

cviceni po porodu.

Kli¢ova slova:

Cviceni v téhotenstvi. Cviceni po porodu. Posilovani panevniho dna. Prevence bolesti. Sport

v téhotenstvi.



ABSTRACT

KONICKOVA, Alena. Excercises during Pregnancy and after Delivery Medical College.
Degree: Bachelor (Bc.). Supervisor: Mgr. Ivana Jahodova. Prague. 2017. 62 pages.

The topic of this bachelor Thespis excercising during pregnancy and postpartum. The
theoretical part deals mainly withch angel that female's body ges through during pregnancy.
In addition, the theoretical part describes physical activities that respect these special
conditions. The practical part consists of the education of a pregnant woman. The subjekt of
education are special excercises during pregnancy. The education process consists of four
units. During this educational training, our klient was introduced to safety guide lines during
excercising, how to use excercising tools correctly and safely, as well as to specific excercises
them selves. Photographies of the excercises taken during the educational process and
informatik leaflet that describes general recomendations and limitations of physical activities

during pregnancy and postpartum are both part of the thesis.

Keywords:

Excercises during pregnancy. Excercises post partum. Strengthening the pelvic floor.

Prevention of pain.
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UVOD

Tehotenstvi je obdobi, ve kterém kazdé Zenské télo prochdzi ¢etnymi a vyraznymi
zménami, které vytvareji idedlni prostfedi a podminky pro fyziologicky vyvoj plodu
a porod. S témito zménami ovSem také piichdzeji jisté obtize, které Zenu miZou
omezovat v béznych aktivitach.

Ptesto, ze zijeme v dob¢ pocitach, oblibenych chytrych telefont a velmi vyspélé
techniky si v poslednich letech ziskavaji sportovni aktivity zpét své misto v popiedi
populdrnich dennich ¢innosti. Pfibyva sportovnich nadSenct pfedevsim v oblasti fitness,
behu, in-line, cyklistiky, tane¢nich a bojovych uméni, relaxac¢nich a vytrvalostnich
cviceni.

Tehotenstvi proto mize pro Zenu dneSni doby ptedstavovat jisty dyskomfort.
Neznamena to vsak, ze by se Zena musela s t€¢hotenstvim vzdat vSech svych oblibenych
odpocCivat a vyhybat se pohybu, ale pouze je pfizplisobit téhotenstvi tak, aby
neohrozovaly matku ani dité. Zena by pii sportovani v téhotenstvi méla brat piedev§im
ohled na sviij zdravotni stav, svou kondici, neméla by se piepinat a poptipad¢ se poradit
s odbornikem. Vhodna pohybové aktivita v téhotenstvi navic zené¢ umoziuje aktivni
pristup ke gravidité a rychlejsi navrat do kondice po porodu.

Dnesni doba téhotnym zendm nabizi velky vybér cviCeni, ktera jsou ptizpisobena
piimo jim. Oblibené jsou ptfedporodni kurzy a organizovana cviceni pro t€hotné.

Cilem této bakalaiské prace je uceleni informaci o vyznamu a moZnostech

pohybové aktivity zen v prabéhu téhotenstvi a po porodu.

Také obsahuje:

Pro tvorbu teoretické ¢asti bakalarské prace byly stanoveny nasledujici cile:
Cil 1: Vyhledat domaci a zahrani¢ni literaturu v dané oblasti. Ucelit a uspotadat ziskané
informace, které se k tématu cviceni v t¢hotenstvi a po porodu vztahuji.
Cil 2: Zpracovat piehled moznych obtizi v t€hotenstvi a vyhod i moznosti vhodnych
pohybovych aktivit.
Cil 3: Vytvotit informativni letadk obsahujici ucelené informace o zasadach cviceni

v t¢hotenstvi a po porodu.
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Pro tvorbu praktické ¢asti bakalarské prace byly stanoveny nasledujici cile:
Cil 1: Ov¢ftit a vyuzit nabyté teoretické informace v praxi.
Cil 2: Zajistit a poskytnout zené klidné a ni¢im neruSené prostiedi.
Cil 3: Edukace t€hotné Zeny v o specialnim cvi€eni v t€hotenstvi, jeho spravném a

bezpecném provadeéni a schopnost samostatného provadéni.

Popis resersni strategie

Pro vyhledavaci strategii odbornych publikaci byla zvolena metoda reSerse
provedenou Skolni knihovnou Vysoké skoly zdravotnické, o. p. s., Praha 5. Vyhledavaci
obdobi od roku 2006 az 2017. Pomoci zadanych klicovych slov byla vytvorena reserse
vitechto  elektronickych  databazich:katalog ~ Narodni  lékarské  knihovny
(www.medvik.cz), kvalifikacni prdce (thesis, cuni), jednotnd informacni brana
(www.jib.cz), souborny katalog CR (http://sigma.nkp.cz), online katalog Ndarodni

centrum osetrovatelstvi a nelékarskych zdravotnickych oboru a volny internet.
Pro tvorbu bakalaiské prace bylo vyuzito ... zdrojt.
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1 TEHOTENSTVI

Tc¢hotenstvi je stav organismu Zeny, ktery zac¢ind oplozenim vajicka a konci
porodem plodu. Trva piiblizné 280 dni, to je 40 ukonéenych tydntli, coz odpovida
10 lunarnim meésictim. Klinicka problematika je v riznych fazich gravidity rozdilna
a proto se tc¢hotenstvi déli na tfi obdobi, kterd nazyvame trimestry. T¢hotenstvi méni
cely matefsky organismus. Plod - jako dal$i biologickéd jednotka — zasahuje témét do
viech jeho funkci a organismus se musi podiidit vyjimeéné situaci (HAJEK a kol.,

2014).

1.1 TELESNE A PSYCHICKE ZMENY

V téhotenstvi probihd v Zenském téle mnoho zmén. Nekteré z nich jsou viditelné
a jiné ne. Velky vyznam mayji také zmény psychickeé.

Mezi fyziologické zmény patii zvySené mnoZzstvi obihajici krve z béznych 5 litra
0 30 — 35 %. Ptibyva zejména krevni plazma (o 40 — 50 %) a Cervené krvinky (o 24 %).
Krevni plazma tvoii pfed otéhotnénim 59 % zcelkového mnoZstvi krve. Velké
mnozstvi krevni plazmy zptsobuje zifedéni krve s nizSim obsahem cerveného krevniho
barviva (hemoglobinu — 150g/11), diky niz§imu poctu ¢ervenych krvinek oproti normalu
(zeny maji 4,5 mil. v Imm?). Lehce klesa mnozstvi krevnich desti¢ek. Bilych krvinek je
v t¢hotenstvi v krvi vice (normalné¢ jich je 5 — 8 tisic v 1 mm?). ZvySuje se sedimentace

a také cholesterol az na 6,5 mmol/l (CERMAKOVA, 2010), (HAJEK a kol., 2014).

Klidova tepova frekvence roste z béznych 60 — 80 tepli/minutu o 7 - 16 tepl
za minutu. Bézna tepova frekvence pied téhotenstvim je vrozmezi 60 - 80 tepu
za minutu. Zvysuje se minutovy srdecni objem, to znamena mnozstvi krve, které projde
srdcem za 1 minutu. Zména minutového srde¢niho objemu se nejvice projevi ve 32.
tydnu gravidity, kdy se zvysi jeho hladina o 30 - 50 %. Zrychluje se krevni obé¢h,
protoze stoupd prace levé srdecni komory. Méni se i hodnoty krevniho tlaku. Systolicky

tlak se zpravidla neméni, diastolicky mize klesat.
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V gravidité hrozi nebezpeci vzniku kiecovych zil (varixti), z divodu sniZovani
napéti (tonu) Zilnich stén a rostouci déloha tlaci na dolni dutou zilu, ktera odvadi krev
z dolnich koncetin. Cévni feCisté se rozSifuje o nove vznikajici cévy v rodidlech, déloze
a mlécnych zlazach.

Vyssi naroky se kladou také na dechové Ustroji. Branice, kterd je hlavnim
dychacim svalem je vytlaCovana vySe, proto se zvysuje frekvence dychdni asi
0o 10 decht za minutu (pfed oté¢hotnénim asi 14 - 18 dechi za minutu). Dechovy
minutovy objem se mize do konce téhotenstvi zvysit o0 40 - 60 %. Tim je sniZena vitalni
kapacita plic a jesté vice zbytkovy vydechovy objem plic (rezidudlni expiracni objem).
Diky zrychlenému dychdni se do krve dostava vice kysliku nez oxidu uhli¢itého.
Spotieba kysliku se zvySuje o 40 ml/min, coz je zhruba o 20 % vice oproti Zenam, které
tdhotné nejsou. Zasobuje se jim hlavné plod, placenta, ledviny a srdce (BEJDAKOVA,
2006), (CERMAKOVA, 2010), (HAJEK a kol., 2014).

Dalsi zmény v souvislosti s t€hotenstvim jsou zmény pohybového ustroji. Jiz od 4.
projevit bolesti v oblasti kiizové kosti a bederni oblasti. Uvoliiovani vazii ma za
nasledek uvolnéni panevniho pletence, které se pak projevuje Sirsi chtizi. T€hotné Zeny
jsou také ohrozeny vznikem plochych nohou, kterému se ale d& alesponn z Casti
pravidelnym preventivnim specidlnim cvi¢enim pfedejit stejné¢ jako bolesti zad

(CERMAKOVA, 2010).

Neptiznivé zpomaleni Cinnosti stfev (peristaltiky) zpasobuje vétsi nachylnost
k zacpé. V téle t€hotné Zeny probihaji zmény jak jiz zminéného traviciho ustroji, tak
1 ustroji mocového, které ovliviiuje veSkeré cviceni a sportovani kvili castéjSimu
nuceni k vyprazdnovani moc¢ového méchyie. Mocovy méchyt je kvili rostouci déloze
vysouvan vzhiiru. Sliznice odvodnych mocovych cest jsou piekrvené a peristaltika
hladkych svalovych vlaken a jejich tonus (napéti) je niz§i (DUMOULIN, 2006),
(CERMAKOVA, 2010).

Mezi dalsi zmény v obdobi téhotenstvi patii zmény metabolické (pfemény latek
v téle). Zakladni (bazdlni) metabolizmus se zvySuje az o 20 %. Mimo téhotenstvi
se pohybuje metabolizmus okolo 2000 kcal. Celkovy objem vody v téle matky se zvysi
0 7000 ml, z ¢ehoz je ptiblizn¢ 1200 — 1500 ml pouzito na zvySeny objem krve a ostatni
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mnozstvi je pouzito na mimobunéénou (extracelularni) tekutinu, naptiklad plodovou
vodu. Zminéné mnozstvi vody se na téle neprojevi zadnymi otoky (BEJDAKOVA,
2006), (VITIKOVA, 2007), (CERMAKOVA, 2010).

Dale dochézi ke zvySeni pigmentaci klize, kterd po porodu vymizi (napf. liena
fusca — stfedni ¢ara od pupku, na dvorcich prsnich bradavek, hnédé skvrny v obliceji
atd.) a také se CcCasto vytvareji razové trhliny ve wvnitini vrstvé kize
(Skate) — striae gravidarum, tzv. ,,pajizévky*, které se objevuji zejména na biiSe, prsech
a na stehnech. Divod vzniku je rozpinani kiize a vyssi pisobeni hormonu nadledvin —

kortizolu. Tyto trhliny po porodu nemizi, ale zestiib¥i (BEJIDAKOVA, 2006).

Déle se méni hormondlni zabezpeceni. U zlaz s vnitini sekreci, jako je naptiklad
Stitna Zlaza, slinivka bfiSni a podobné (Zlaz endokrinniho systému) lze zaznamenat
funk¢ni 1 anatomické zmény. Specifické jsou pfedevsim zmény na prsech a rodidlech.
Prsy se pfipravuji na budouci laktaci a zvétSuji se at’ uz uklddanim dalsi tukové tkang,
nebo rozvijenim mléénych zlaz. Jiz od ranného stiddia téhotenstvi se v mlécné zlaze
tvofi mlezivo — kolostrum. Pasobenim hormonu podvésku mozkového
(hypofyzy) — prolaktinu — se po porodu vyvold tvorba mléka. Déloha se z ptivodniho
stavu 50 — 60 g zvétsi na 900 — 1000 g s objemem 4500 — 5000 ml. Plni v téle lohu
pouzdra, ve kterém se dité vyviji, a pii porodu pak zabezpecCuje jeho vytlaceni do

porodnich cest.

Tehotenstvi neznamena jen télesné zmény organismu, ale toto obdobi s sebou
piinasi také zmény psychické. Dale zmény emoci, které se pohybuji od euforii az po
mozné deprese. Reakce na rizné podnéty jsou Casto piehnané. I ptesto, Ze zena vnima
téhotenstvi jako Stastné obdobi, obavy o dité, jeho zdravi, pribéh porodu a naslednou
péci o dité jsou Castou pfi¢inou pocith uzkosti a place.

Je dulezité, aby se Zena pfipravila nejen po télesné strance, ale také po strance
psychické. Pozitivni mySleni a optimisticky pfistup umozni zZené 1épe zvladat problémy,
které mohou vzniknout v priitbéhu téhotenstvi nebo pti porodu. Obavy z porodu a péce
o novorozence se daji zmirnit pfipravou ve specializovanych kurzech potadanych
porodnicemi nebo organizacemi specializujicimi se na téhotenstvi, pfipravu k porodu
a cviceni, kde se zena dozvi, co ji ¢ekd a mlze se zde na cokoli zeptat. Vhodny je také

rozhovor s porodni asistentkou, kterd Zené¢ muze poskytnout odborné rady. Psychické
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problémy by se v Zadném piipad€é nem¢ly fesit ukliditujicimi 1éky ¢i 1éky na spani, které
mohou mit negativni u¢inky na vyvoj plodu (BEJDAKOVA, 2006), (CERMAKOVA,
2008), (YATES, 2009).

1.2 MOZNE OBTIZE V TEHOTENSTVI

Malokterd Zena proziva téhotenstvi bez jakychkoli obtizi. Tyto obtize jsou pro
zenu spiSe nepiijemné nez zavazné, ale téhotnad Zena by o nich méla pfedem védét
a méla by umét nepiijemné od zavazného rozlisit a popiipad¢ se jim naucit piedchazet,

nebo je utlumovat.

1.2.1 BOLEST ZAD

Bolesti zad v t¢hotenstvi jsou vétSinou zplsobeny nespravnym a nevhodnym
drzenim téla. S rostouci vahou ditéte se posouva t€zisté vpred. Uvoliovani vazil a svall
ma za vinu zvysené naroky na pohybové ustroji a predevsim na svaly podél celé pateie

(VITIKOVA, 2007).

Stabilita patefe je jiz od zacatku tehotenstvi ovliviiovdna hormonalnimi
zménami. Relaxin, t¢hotensky hormon, uvolituje vazy, zptasobuje vétsi mobilitu kloubt
a tim roste také riziko urazu. Neméné dulezity faktor pfispivajici k bolestem zad je
nartst bficha smérem dopiedu, ktery méni drzeni téla t€hotné Zeny a vede ke zvétSeni
bederni lordozy a ndsledkem toho i zvyraznéni hrudni kyfézy. Bolestmi zad
v téhotenstvi trpi piiblizn€ 50 % Zen. Pro pfedchézeni bolesti zad je ptedevsim tieba si
osvojit a udrzovat spravné drzeni téla. Rovnéz je tfeba zpevnovat hluboko ulozené
svaly, které slouzi jako stabilizatory patete, at’ uz se jedna o hluboko uloZené svalstvo
zad, nebo bficha, aby se tak vyrovnaly hormondlni zmény a zmény v drzeni téla. Déle je
tteba protahovat a masirovat svaly ve spodni cCasti zad, které jsou v tehotenstvi
obzvlast¢ naméhany a byvaji napjaté a bolestivé (DUMOULIN, 2006), (BINDER,
2011).
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Zmény drZeni téla v téhotenstvi

DrZeni téla se béhem téhotenstvi méni, aby se prizpiisobilo nardstajicimu objemu
se prohybaji, aby zena udrzela rovnovahu a vyrovnavala tah dopiedu. Tyto zmény jsou
bézné, ale pokud jsou vyrazné, mohou zpusobovat bolesti zad. Vysledky nedavnych
studii ukazaly, Ze nejvice trpi tc¢hotenskymi bolestmi zad pfedev§im Zeny, jejichz
bederni lordéza se hodné¢ zvétsi. Pii osvojeni spravného drZeni téla mlize Zena toto

prohnuti omezit a zmirnit tak bolest v zadech (DUMOULIN, 2006).

vvvvvv

pohyblivost, ale zarovei i1 zranitelnost kloubnich struktur. Typické drzeni téla téhotné
zeny s biichem vystréenym dopiedu a s vyrazné prohnutou bederni pateii ale vSak vede
ke zmé&nam svalového napéti v celém téle, ¢imz je zaroven negativné ovlivnéna funkce
vnitinich organt. Spravné drZeni téla proto muze eliminovat fadu obtizi spojenou

s téhotenstvim a zasadné pfispivat k jeho lepsimu pribéhu (VITIKOVA, 2007).

V disledku nevhodného drzeni téla jsou v téhotenstvi nejcastéji zpisobeny bolesti
vinu zvySené naroky na pohybové ustroji a predevSim na svaly podél celé patete

(VITIKOVA, 2007).

1.2.2 PANEV — BOLEST KRiZOKYCELNAHO SKLOUBENI VE STYDKE
OBLASTI A V TRISLECH

Téhotensky hormon relaxin uvoliluje vazy, ¢imz zplsobuje, Ze jsou vazy
pohyblivéjsi. Uvolnéni vazi je obzvlasté dalezité pro oblast panve. Vede ke zvétSeni
jejiho pruméru, aby byl pii porodu usnadnén priichod ditéte. Panevni kosti jsou tedy

mobilnéjsi a to mlize vyvolat posuny, roztahovani nebo skiipnuti (DUMOULIN, 2006).

1.2.2.1 BOLESTI VE STYDKE OBLASTI
Stydka kost tvoii piedni Cast Zenské panve. Sklada se ze dvou ¢asti, levé a prave,

které odd€luje chrupavcita stydka spona. Béhem téhotenstvi se stydka spona stava
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je naptiklad chize, kdy pfenaS§ime vahu znohy na nohu mohou vyvolavat bolesti,
protoze dochazi k vzajemnym posuniim obou ¢asti. Pohyby jiného charakteru, jako je
naptiklad vystupovani z auta, kdy zena dava nohy od sebe, mohou vyvolat bolesti,

protoze dochézi k roztahovani (DUMOULIN, 2006).

1.2.2.2 BOLEST V TRISLECH A V OBLASTI SYMFYZY
Symfyza je chrupavcité spojeni stydkych kosti, na které se upinaji svaly vnitini
strany stehen a napéti téchto svalli miize zpiisobovat bolesti symfyzy a tfisel. Upina
se zde i1 pfimy sval bfiSni, ktery svym napinanim mulze rovnéZz tomuto problému
prispivat. S rostouci dé€lohou se také natahuji vazy, které ji spojuji s panevnimi kostmi

(VITIKOVA, 2007).

Na kazdou vétev stydké kosti je upnuty sval — pfitahova¢ kycle. Diky tomuto
svalu mizeme ddvat nohy k sob¢ a od sebe. Pohyby zpiisobuji bolesti ve stydké oblasti,
protoze pii nichz dochazi k posuniim a roztahovani, mohou mit vliv i na pfitahovac
kycle a natahovat ho vic, nez je obvyklé¢ a to vyvolava podrazdéni uponu svalu

na stydké kosti a miize zde dokonce vzniknout zanét (DUMOULIN, 2006).

1.2.2.3 BOLEST V HORNI CASTI HYZDI

Prava a leva kost kycelni dohromady tvofi stény panve. Spojuji se v kiizi v zadni
¢asti panve skloubenim, na které také maji v téhotenstvi vliv hormonalni zmény.
Pti urcitych pohybech mize uvolnénost vazli zplisobit, Ze se tento kloub pohne az piili§
a mize se dokonce zablokovat. V takové situaci zené hrozi, Ze by zlstala v této poloze
,uveéznéna“ za pritomnosti bolesti ve spodni ¢asti zad a v hyzdich. Bolesti v horni ¢asti
hyzdi 1ze predejit tak, Zze pred jakoukoli zménou polohy a béhem ni Zena vyrovnava
nestabilitu vazli stazenim svall, které stabilizuji panev — svalstva panevniho dna

a pricného btisniho svalu (DUMOULIN, 2006).

1.2.2.4 TEHOTENSKY ISCHIAS
Pro pftiliSnou uvolnénost vazii mize dojit k nadmérnému pohybu v kiizokycelnim
skloubeni a také k zablokovani. Pfi urCitych pohybech se mize sedaci nerv podrazdit

nebo byt stlacen otokem a svalovymi spazmy v dané oblasti, kde zanét probihd. To
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v hyzdich vyvola prudkou a sviravou bolest, ktera mlize vystielovat az do stehna. Tomu
se tika tchotensky ischias, pfi kterém ale na rozdil od ,,pravého ischiasu® bolest
nevystieluje az doli do nohy a sta¢i pouze zménit polohu, aby bolest pominula

(DUMOULIN, 2006).

1.3 POHYBOVA AKTIVITA V TEHOTENSTVI

Cilem télesné aktivity v t¢hotenstvi neni zvySovani vykonnosti, ale udrzeni
optimalni kondice Zeny. Jedna se jak o kondici fyzickou, tak i psychickou. Jakakoli
fyzicka aktivita v gravidité by méla byt schvalena gynekologem, ktery nejlépe posoudi
toleranci organismu vaci zatézi. Spravné cvi¢eni pomaha zvladnout zvySené naroky
na organismus v t¢hotenstvi a po porodu napoméha rychlejSimu navratu zpét k vychozi
télesné proporci. T¢hotenstvi obecné neni vhodnou dobou zac¢inat se sportem, vyjima
specidlnich kurzt riznych druhii cviceni uréenych jen pro te¢hotné Zeny. Té&hotenstvi
samo o sobé neni divodem k vyfazeni télesné aktivity, ale musi se zde brat v iivahu
mnoho fyzickych a psychickych zmén v souvislosti s fyzickou aktivitou, a proto je
mozné fici, ze je cviceni vhodné pro vSechny téhotné Zeny. Vhodnost ¢i nevhodnost
cviceni se musi posuzovat individudlné na zdkladé konzultace s 1ékatem. Je nutné brat
v ivahu aktudlni zdravotni stav matky 1 ditéte, stafi téhotenstvi, druh a intenzitu
zamyslené sportovni ¢innosti, pfedchozi trénovanost, zvazit rizika a vyhody plynouci
z vybraného druhu télesné aktivity, dale pak aktuadln¢ i roc¢ni obdobi, pocasi
a momentalni zdravotni stav (BEJDAKOVA, 2006), (BALASKAS, 2010),
(DOKOUPILOVA, 2015), (PINTO, 2015).

Tehotenstvi je ideadlnim obdobim pro pfijeti dobrych Zivotnich navyka v oblasti
fyzické aktivity. Zena je do¢asné motivovana a chce byt ve svém zajmu i v zajmu svého
ditéte v co nejlepsim zdravotnim stavu. Kromé specidlnich cviki pro té¢hotné mohou
doporucovalo, aby cviceni v téhotenstvi omezily, nebo dokonce ukoncily. Panovalo
piesveédceni, ze spontanni potraty, predCasné porody a malformace plodu byvaji ¢asto
spojeny se cvicenim nebo sportovanim béhem téhotenstvi. Dnesni studie vSak ukazuji

néco zcela jiného. VétSina z nich tvrdi, ze kardiovaskularni cviceni ma v téhotenstvi
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pozitivni vliv, protoze dodava té¢hotné Zené vice energie a tim vede ke snizeni tnavy.
Omezuje pfiliSny narGst hmotnosti, snizuje vyskyt svalovych kie¢i a zpomaluje rozvoj
kieCovych zil. Mimo to zvySuje sebevédomi a eliminuje pocity uzkosti a deprese.
Kardiovaskularni cviceni by ale pfece jen mohlo mit negativni vliv na zdravotni stav
zeny i ditéte a proto je tedy dilezité pfed jeho zahdjenim navstivit 1ékafe a nechat si od
néj poradit (DUMOULIN, 2006), (SABANGUI, 2009), (BALASKAS, 2012),
(GREGORA, 2013), (DOKOUPILOVA, 2015).

1.3.1 INDIKACE A KONTRAINDIKACE CVICENI

Pro usnadnéni a urychleni porodu se v pribéhu tchotenstvi vice uvoliluji vazy
a svaly a zvySuje se kloubni pohyblivost. Pii cviceni a sportu to ale miize naopak vést
k rychlej$i moznosti poSkozeni pravé vazl a svald. Proto je nutné dbat a dodrzovat
postupné zahtati pred zahdjenim cvieni a pomalé uklidnéni po jeho ukonceni. Proto
jsou také nevhodna veskera Svihova cviceni a protahovani az do krajnich poloh jako
naptiklad hyperextenze - zaklony v lehu. Protoze t€hotné zeny mivaji ¢asto nizky krevni
tlak (hypotenzi), nejsou vhodné rychlé zmény poloh, které jsou téZko snadSeny a mohou
zpusobit zavraté. Ty se mohou projevit i pfi lehu na zadech, kdy se jiz po 3. mésici
gravidity diky zvétSenému objemu d€lohy utlacuje dolni dutd Zila, coz mtize vést az ke

ztraté védomi. Nejlepsi uvolilovaci metodou je leh na levém boku.

Co se tyCe dychani, zvySuje se spotieba kysliku, kterd s postupem tchotenstvi
zpusobuje problémy pfi vytrvalostnim charakteru zatéze. Kvili zvySenym narokim
na dechovou soustavu se snizuje schopnost vydrze bez dechu (v apnoi). Diky vyssi
hladin¢ hormonu progesteronu je sniZzena tolerance oxidu uhli¢itého (CO,) v centru
dechu v prodlouzené¢ miSe, coz zpusobuje sklon k hyperventilaci (hlubokému
a zrychlenému dychani v klidu) a dusnosti jiz pti stfedni zatézi. Vysoka intenzita zatéze
omezuje piisun kysliku k plodu, a je proto neptfizniva. Snizuje se krevni zasobeni
délohy, protoze jsou kyslikem zasobeny aktivni &asti téla (BEJDAKOVA, 2006),
(CERMAKOVA, 2010).
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1.3.2 OBECNA DOPORUCENI A OMEZENI POHYBOVE AKTIVITY

V obdobi téhotenstvi plati pro télesnou aktivitu nckterd obecna doporuceni
a omezeni, kterd se tykaji i pozadavkil na spravné sestaveni cvicebni jednotky. Obecna

doporuceni uplatni také pti volbé sportovni aktivity (viz. informativni letak).

1.3.3 RIZIKOVE AKTIVITY V TEHOTENSTVI

T¢lesnd aktivita hraje vyznamnou roli v zivoté kazdého Clovéka a jeji projevy
se velmi lisi. Zalezi na temperamentu ¢loveka, télesné konstituci, na ptistupu k pohybu
a vneposledni fadé na volném case, ktery muze Zena pohybu vénovat. Zijem
o fyzickou aktivitu zeny pted oté¢hotnénim je zavisly na jejim vztahu k t€hotenstvi, jeho
planovéni, a tedy i1 k pfipravé na né. Pravé fyzickd aktivita a zdatnost ma vliv
na spravny fyziologicky prib&h téhotenstvi spolecné se zdravotnim a psychickym
stavem, stravovanim, socidlnimi podminkami a prostiedim, ve kterém Zena Zije

(MARTINCOVA, 2012).

Naopak nespravné vybrand a neuvazena télesna aktivita v obdobi téhotenstvi
muze jeho pribeh ovlivnit negativnim zplsobem.

Mezi nevhodné aktivity fadime takzvané adrenalinové sporty, které s sebou nesou
zvySené riziko bfiSniho traumatu. Patfi mezi né¢ jizda na koni, skoky padakem,
akrobatické prvky, vodni turistika (kanoistika, rafting), brusleni, lyZovani a terénni b&h.
Dlvodem je ohrozeni ditéte kvili moznému urazu matky a neadekvatni zatéz pro
organismus zeny, ktery je pod vlivem t¢hotenskych hormonti (vazy a kloubni spojeni
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mi¢ové sporty, tenis, squach a aerobik (CERMAKOVA, 2008).

Tyto sporty by se daly nazvat problémovymi, jelikoz zde hrozi nebezpeci zranéni,
ale také zalezi na tom, jak je Zzena v daném sportu zdatna a jakou intenzitou jej provadi.
Pti provozovani téchto uvedenych a dalSich moznych problémovych sporti, je extrémné
dalezity individualni pfistup kazdé Zeny a jejiho I¢kaie a posouzeni, zda klady télesné

aktivity opravdu stoji za mozna rizika spojend s timto sportem.
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Mezi dalsi rizikové sporty, které by Zena v t¢hotenstvi méla zcela vyloucit patii
napiiklad bungee jumping, seskoky padakem, horolezectvi a sjezd na horském kole
vzhledem kriziku tézkych zranéni a padu. Dale pak potapéni, jelikoz dité
je nachylnéjsi k dekompresni nemoci (zptisobena snizovanim okolniho tlaku), cviceni
na naradi, silové sporty (naptiklad vzpirani) kvili zvySenému nitrobfisnimu tlaku.

(BEJDAKOVA, 2006).

1.3.4 DOPORUCENE AKTIVITY V TEHOTENSTVI

Je znamo, Ze piiméfend pohybova aktivita je zdravi prospéSna a totéz plati
1 v te¢hotenstvi, kdy je ale nutné respektovat ur¢itd omezeni. Vhodna cvic¢eni pomtizou
zen¢ zaujmout aktivni piistup ke svému t¢hotenstvi, ziskat lepsi kontrolu nad svym
télem, naucit se eliminovat mozné obtiZe a po porodu zvysit Sanci na rychly navrat zpét
do ptvodni kondice. Pohyb ma navic pozitivni vliv na imunni systém a Zzena lépe
odolava stresu (VITIKOVA, 2007).

Mezi doporucené pohybové aktivity v obdobi t€hotenstvi patii predevsim plavani
a cviceni ve vodé, turistika a prochazky a samoziejmé specialni ,,téhotenské* cvicebni
sestavy (CERMAKOVA, 2008).

Plavani v t€hotenstvi je ze zdravotniho hlediska jednim z nejvhodnéjSich sportt.
Dle doporuc¢eni WHO, které sporty v t€hotenstvi provozovat je plavani uvedeno hned na
prvnim misté. Hodiny plavani v té¢hotenstvi dopliiuji ptipravu Zeny (popiipad€ i muze)
na porod a rodiovstvi. T¢hotnd Zena se ve vodé citi dobfe a i pfes rostouci bticho
se diky nadnaseni nepohybuje nemotorné¢ a pomalu, ale naopak lehce a hbité, protoze
ve vodé vnima pouze asi 15 % své skutecné télesné hmotnosti. Podminkou pro plavani
v t¢hotenstvi je fyziologické (bezproblémové a bezrizikové) té¢hotenstvi a také to, Ze
zena umi plavat. Naopak by se plavani rozhodné méla vyhnout Zena, ktera plavat
neumi, trpi-li opakovanymi zanéty pochvy (mykézami) nebo pokud ji plavani
nedoporucil 1ékat ¢i porodni asistentka z jiného divodu. Plavani v téhotenstvi snizuje
nebo zcela odstrafiuje bolesti zad a napomdha uvolnéni v oblasti krku a ramen. Dale
snizuje zatéz kloubt a Slach dolnich koncetin. Pfi plavani dochézi k uvolnéni svalstva
a prohloubeni dechu — organismus piijimé vice kysliku, coz prospiva matce 1 plodu.
ZvétSuje se objem plic a také se Zena uci spravnému dychéani pfi porodu. Ve vodé
ziskava zena vétsi divéru ve vlastni télo a uci se vnimat jeho signaly. Pfi plavani

je tfeba davat si pozor na nebezpeci Grazu a do vody sestupovat pomalu a neskékat.
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Nesmi vzniknout zadny tlak na vykon, kazda Zena si urcuje sama, jak dlouho chce
ve vode ¢i pod vodou zistat tak, aby ji to bylo pfijemné. Plavani lze také doplnit
cvicenim ve vod¢ — s pomuckami (korkova deska, pénova ,,zizala®, atd.) i bez pomticek
(BEJDAKOVA, 2006), (CERMAKOVA, 2008).

Dalsi doporucovanou pohybovou aktivitou v té¢hotenstvi je napiiklad turistika
a prochazky ptirodou, kdy by meéla t€hotnd do svého denniho rezimu zatadit
5 — 6 kilometrii chiize denné¢.

Jizda na kole nebo rotopedu Setii klouby a Slachy a napomaha okysli¢ovani svalt.
Na kole je vhodné jezdit do doby, dokud se na ném jesté zena citi bezpecné, a dokud
ji bude jizda pifijemnd a nebude citit tlak v bfiSe a panvi. Pfi jizd€ na kole by Zena
rozhodné neméla jezdit sama, ale vzdy alespon ve dvojici. M¢la by se vyhnout jizdé
na ptimém slunci a naro¢nému terénu — strmé kopce, velké prevyseni, hrbolaté a lesni
nebo horské cesty. Je nezbytné dodrzovat pitny rezim a nepieceniovat svoje sily.

Béh na lyzich je dalSim vhodnym sportem pro téhotné zeny. Vyhodou tohoto
pohybu je rovnomérné zatizeni a procviceni celého téla. Ale 1 zde je tfeba zvazit
naroénost terénu a miru vlastnich zkusenosti s timto sportem. Zena musi dbéat na vybér
vhodného obleceni a nepodcenovat dopliiovani tekutin (na horach nejlépe vlazny sladky
¢aj) a samoziejm¢ nepieceilovat své sily a nikdy se na tiru nevydavat sama
(BEJDAKOVA, 2006), (CERMAKOVA, 2008).

Cviceni pfinasi pozitiva nejen matce, ale 1 ditéti. V prib¢hu cviceni se vyplavuji
tzv. endorfiny. Tyto hormony zptsobuji spokojenost a dobrou naladu. Hormony jsou
v téle rozvadéna krvi a dostavaji se ptes placentu k ditéti. VIiv endorfint se tedy projevi

i na vyvoji ditéte (CERMAKOVA, 2008).

1.3.5 SPECIALNI CVICENIi V TEHOTENSTVI

Zenam, které se pred téhotenstvim sportu nevénovaly se doporuduji kurzy cvieni
v t¢hotenstvi, které nabizeji v rdmci piipravy na porod predevSim porodni asistentky.
Porodni asistentka ¢i instruktorka zde zenu - kromé spravného dychani
a relaxace — nau¢i vhodné cviky a cvicebni sestavy. Vysvétli a kontroluje spravné
provedeni cviku a spravné dychani. Porodni asistentka také dovede vysvétlit aktualni
problém, ktery se v souvislosti s cviCenim muze objevit. Pii cvieni se v kurzech
vyuzivaji pomicky, které napomohou ke spravnému provedeni cviku bez negativni

zatéze kloubniho spojeni. V neposledni fad¢ pfinasi cviceni ve skupiné Zené také
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psychické uspokojeni. Cvicebni kurz ji umozni poznat jiné Zeny a navazat pratelstvi
(CERMAKOVA, 2008).

Specialni cviceni ptipravuje zenu na porod. Jeho soucasti jsou cviky ze zdravotni
télesné¢ vychovy (naptiklad vyrovnavaci cviky na patef, spinalni cviky), cviky
na posileni svalovych skupin, které jsou pro porod dilezité (napiiklad svaly panevniho
dna) nebo v pribéhu t€hotenstvi ochabuji (bfisni sval), ale 1 cviky zaméfené na nacvik
dgjo probihajicich pii porodu. Radime sem dechovou gymnastiku (nacvidovani
spravného dychani v jednotlivych fazich porodu), nacvik tlateni pro druhou dobu
porodni a nacvik relaxace dilezité pro obdobi mezi kontrakcemi. Cviceni je vhodné
provozovat po celou dobu t&hotenstvi (BEJDAKOVA, 2006).

Gravidjéga uci zenu, jak zvladnout problémy a stresujici faktory v t€hotenstvi
a snazi se najit pfirozenost Zeny piivést na sveét zdravé a Stastné dite¢. Zakladem
zvladnuti té¢hotenské jogy je nacviCeni relaxacnich technik, vlastni cvi¢eni pak vede
k uvolnéni svalli a jejich napéti, uvédomovani si jednotlivych svalovych skupin
a nemélo by v zadném pfipadé prekroCit mez, kdy je to uz nepiijemné. Cilem
gravidjogy je fyzickd i1 psychickd vyrovnanost. S nabidkou gravidjogy se lze setkat
v nabidce vétSich fitness center nebo specidlnich studii, ve kterych se cvi¢i vSechny
druhy jogy (BEJDAKOVA, 2006).

Nevhodné jsou formy aerobiku, kde jsou jeho soucésti casté poskoky nebo vysoka
intenzita cviceni jako je dance aerobic, high aerobic, kickbox aerobik a podobné.
V soucasné dobé¢ je ve vEtsiné fitness center moznost vybéru riznych forem cviceni pro
téhotné (BEJDAKOVA, 2006), (WESSELS, 2006).

Mezi dalsi specialni cviceni v t€¢hotenstvi patii aerobni cviceni s vyuzitim velkych
a malych mic¢a (naptiklad velky gymnasticky mic¢, overball, fitball, gymball). Cviceni
na mic¢i je dalSi vhodnou oblibenou variantou pro cviceni v t€hotenstvi. Protoze je
labilni a pruzny, dovoli se uz pfi pouhém sezeni jemné pohupovat a tim se stane sed
aktivni — zapoji se fada mechanismi k udrzeni rovnovahy, aktivuji se svaly podél
patete, které¢ udrzuji jeji spravné postaveni. Dojde k naladéni spravného drzeni téla
a zlepsi se svalova souhra. Labilita mi¢e nedovoli zen¢ strnulé drzeni, balan¢ni sed
posiluje zddové svalstvo a stabilizuje patef. Lehkym pohupovanim dochazi
ke sttidavému stlatovani a uvoliiovani plotének, coz vede k jejich prokrveni a zpomali
jejich proces opottebovani. Polevi také bolesti v zddech pochazejici z dlouhodobého
statického zatiZzeni. Pohybové ustroji je totiz uzplsobeno k pohybu a tézce snasi

dlouhodobou statickou zatéz, pti niz dochazi k hrbeni, nadmérnému tlaku na ploténky
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a nasledné k bolestem zad. Bolesti télo ¢loveéka varuje pii nepfiznivém vlivu na urcité
struktury a dava signal, Ze dochdzi k jeho poskozovéni. Pfi nespravném, povoleném
drzeni téla je to pravé zvySeny tlak na meziobratlové ploténky, tnava vazivového
aparatu, pretizeni urcitych svalovych skupin a také zvySeny tlak v kloubech. Pfi cviceni
na mici vSak musi Zena také plné respektovat pocit inavy a nikdy necvicit pfes miru.
Doslo by pak k zhorSené svalové koordinaci, zada by se zacalaopét hrbit a hrozilo by
nebezpeci pretizeni, eventualné padu. Télo si na mi¢ musi zvyknout postupné, proto
je idedlni zac¢inat na 5 minutach sezeni a pohupovani a postupné dobu prodluzovat.
Teprve az se zena s micem ,szije”, tzn. ze si na ném bude jistd, mlze zacit
s jednoduchymi cviky. Mi¢ ma vyznam pro ulevu od bolesti a pro spravné drzeni téla.
Dovoli zené cviCit dynamicky a pfitom mit odleh¢ené nosné klouby. Pfi takovém
cviceni se prohloubi dychani a procvicuji se hluboko ulozené svaly. Cvi¢enim naboso
se posiluje 1 nozni klenba a dochazi k svalovému naladéni panevniho dna, které
napomaha udrzovat rovnovahu. Panevni dno se ,,opird“ o pruznou plochu mice a tim se
odstrani jeho pfebytecné napéti. Pii prvni dobé porodni mlze pruzeni na mi¢i pomoci
ulevit bolestem ze zvySen¢ho napéti v zadech a svalech panevniho dna pti kontrakcich.
Navic je mozné mi¢ vyuzit pro nékteré Gilevové polohy (SUNDIN, 2007), (VITIKOVA,
2007).

V piipadé obtizi s pohybovym aparatem muize zena vyuzit cviceni u vySkolenych

fyzioterapeutd, ktefi pouzivaji specidlni metodiky vhodné pro téhotné.
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2 SESTINEDELI

Sestinedgli (puerperium) je obdobi do 42. dne (Sest tydnitl) od ukonéeni porodu.Je
charakterizovano ustupem fyziologickych zmén spojenych s adaptaci organismu na
té¢hotenstvi a rozvojem laktace. Zahrnuje mnoho fyzickych, emocionalnich,
socioekonomickych a pro Zivot ménicich se zkuSenosti pro matku i jejiho partnera. Zena
je od této chvile nazyvéana ,,nedélkou‘‘. Sestinedéli se d&li na Gasné (rané), prvnich
sedm dni po porodu a pozdni, které konci 42. dnem po porodu, coz je doba nutna k

involuci t€hotenskych zmén pohlavnich organi.

Pokud probéhne Sestined€li bez komplikaci, mluvime o Sestined¢€li pravidelném.
Ukonceni Sestined¢li je u kazdé zeny individudlni a zpravidla se za néj povazuje
ukonceni poporodnich involu¢nich zmén organismu a navraceni menstrua¢niho cyklu.
To je ovsem opét individudlni v zavislosti na trvani laktace a frekvenci kojeni. Nicméné
vétsina fyziologickych funkei Zeny se navraci do obvyklych Sesti tydnli po porodu.
Pokud nastanou jakékoliv komplikace (napt. zvySené krvaceni, infekce, komplikované
hojeni episiotomie, atd.), hovofime o nepravidelném Sestined&li (ROZTOCIL, 2008),
(BINDER a kol., 2011), (HAJEK a kol., 2014) (LEWIS, 2015).

2.1 POPORODNI ZMENY

Sestinedéli oznadujeme jako dobu, kdy se télo matky postupné dostava z ,,jiného
zpét do ,,normalniho* stavu. Hormondlni zmény, které byly s t€hotenstvim spojeny
postupné odeznivaji. Po porodu klesa hladina progesteronu, relaxinu a estrogenu.
Naopak nastupuje tvorba prolaktinu, ktery zodpovida za produkci mateiského mléka.
Oxytocin vyvolava laktaci a stahy délohy, které tak vedou kjejimu zavinovani
(involuci), dé€lozni hrdlo se uzavira, mizi prosaknuti panevniho dna a zevnich rodidel.
Déloha prochdzi v Sestined€li nejvétSimi zmeénami a stahuje se zpét do pavodni
velikosti. Béhem téhotenstvi se n¢kolikrat zvétsila a jeji hmotnost se pohybovala okolo
1000g. Stahy, které¢ probihaji nejvice pii kojeni, mohou byt bolestivé. Na konci

Sestinedéli je jiz déloha uplné zavinutd a skoro stejné velka jako pted tehotenstvim,
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kdy vazi asi 80g. Déloha se také mulze involovat pomaleji (tzn. subinvolovat) - po
viceCetném téhotenstvi, po polyhydramniu (velké mnozstvi plodové vody),
u multipar (zeny rodici jiz po nékolikaté), po protrahovaném porodu (porod trvajici déle
jak 18 hodin) nebo po porodu velkého plodu. Porodni asistentka mtze faktory délozni
involuce podpofit v€asnym pfilozenim novorozence matce k prsu a naslednym kojenim
a také polohovanim Zzeny na bficho. Dilezitd je edukace rodi¢ky o kompletnim
zavinovani délohy a o intenzit¢ kontrakci pii obnové délozni Cinnosti po porodu.
U vicerodi¢ek je d€lozni ¢innost vnimana velmi bolestivé a pfipomina zenam porodni
bolesti. U prvorodicek neni tato ¢innost vniména nijak zvlasté¢ intenzivné. Pfi kojeni,
kdy dité drazdi prsni bradavky, se vyplavuje oxytocin. Proto pii kojeni zesiluji bolesti
v podbfiisku a z délohy se uvolnuje veétsi mnozstvi o€istkli. Délozni sliznice se rozdé€li
na povrchovou a vnitini vrstvu. Povrchova vrstva se odlucuje ve formé ocistkii — lochii,
kdy Zena $pini, az krvaci. Vnitini vrstva tvofi zaklad pro riist nové sliznice. Ptiblizné
za dva tydny se povrchova vrstva délozni sliznice sama vyc¢isti odtokem ocistkill a Zena
piestane krvacet. Po uplynuti tfi tydni po porodu je délozni sliznice opét sterilni,
ale jest¢ nenastava menstruacni cyklus.

V pribéhu prvniho tydne po porodu se zvySuje diuréza (moceni). T¢€lo se tak
zbavuje prebytecnych tekutin, otoky pozvolna mizi. Mocovy méchyi a mocové cesty
ziskavaji zpét ptivodni tonus. Sténa panevniho dna je nadmérné vytazena. Béhem
porodu jsou na jeji elasticitu kladeny velké naroky. Sténa také byva po porodu oslabena,
coz muze vést k sestupu rodidel nebo mocové inkontinence. Dulezitd je proto
rehabilitace, ktera napomahd involuci panevniho dna. Postupné se upravuje i tonus
sttev, ale par dni vSak jest¢ muze stale pretrvavat sklon k zacpé. Dychani se prohlubuje
a snizuje se dechova a tepova frekvence. Krevni objem se snizuje z 5 — 6 litri na 4 litry,
ale zvySena koncentrace srazlivych faktorti v krvi jesté néjakou dobu pretrvava.

Bfisni sténa byvad po porodu ochabla. U nékterych Zen pozorujeme diastazu
(rozestup) ptimych bfisnich svali. Tyto zmény jsou vystupniovany u vicerodicek a u Zen
s extrémni distenzi dé€lohy, napt. pii viceCetném téhotenstvi, polyhydramnionu nebo
makrosomii plodu. Navrat k ptivodnimu stavu trva nékolik tydnii, az mésici. Elasticitu
bfisni stény lze obnovit vhodnym cvi¢enim. Pfipadné strie na kazi stfibfité¢ Sedivi.
Neékolik dnit az tydnd se po porodu pozvolnym hojenim délohy budou
objevovat tzv. lochie (ocistky), coz je postupné se zmiriiujici krvaceni piechazejici

ve vytok.
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Ziejm¢ nejvice vitand poporodni zména, u vétSiny Zen, je snizeni poporodni
hmotnosti. Okamzitd poporodni ztrata je mezi 5 a 6,5 kg, coz je zplisobeno porodem
plodu a placenty, odtokem plodové vody a také krevni ztratou. V pribéhu Sesti
poporodnich tydnii se dostane na vychozi hmotnost pfed otéhotnénim 28 % Zen
(VITIKOVA, 2007), (ROZTOCIL, 2008), (PARIZEK, 2009), (HANAKOVA a kol.,
2010), (BINDER a kol., 2011), (HAJEK a kol., 2014).

2.2 CVICENI V SESTINEDELI

Ackoli je Zena po téhotenstvi a samotném porodu unavend, méla by se snazit najit
si béhem dne alesponl par minut sama pro sebe a vénovat se cviceni. CviCeni
v Sestinedéli ma pozitivni vliv na regeneraci organismu, muze zabraiiovat nékterym
poporodnim potizim a urychluje navrat fyziologickych i anatomickych zmén zpét
do ptvodniho stavu. Spravné zvolené cviceni také ptispiva ke spravnému drzeni téla
a eliminuje bolest zad. Béhem tclesné aktivity dochdzi k uvolnéni endorfinti, které
zpusobuji pozitivni psychické rozpolozeni. Cvi¢eni ma také dobry vliv na postavu
a tak plsobi kladn€ na psychiku matky. Cviceni v obdobi Sestinedéli je zaméteno na
posilovani panevniho dna, posileni prsnich a bfiSnich svalil, a posileni svali dolnich

koncetin (CANTIENI, 2007).

2.2.1 ZASADY PRI CVICENI

Informace o zasadach pii cviceni v ptilohach (viz. informativni letak).

2.2.2 CVICENI PRVNI DNY PO PORODU

S nékterymi cviky je dobré zacit hned prvni den po porodu, at’ uz Zena rodila
prirozenou cestou, nebo cisatskym fezem. Prvni dny (kdy je Zena jesté v porodnici) je
vhodné provadét jemné vtahovani bifiSni stény a panevniho dna. Tato oblast byva
zpocatku velmi citlivd a Zena proto nebude mozna mit do cvic¢eni chut, ale uz jemné
vtahovani jen nékolikrat za den pomuze lepSimu prokrveni a tim i lepSimu hojeni. Svaly

ziskaji diive podptirny tonus.
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Déle by se zena méla polohovat na bfiSe vypodlozeném polstafem pro podporu
zavinovani délohy. Pokud nejsou prsy nalité a citlivé na tlak,m¢la by toho Zena vyuzit
hned prvni tfi dny po porodu. Pozdé€ji mize Zena podbiisSek podepftit polStatem, ktery
piehne o pelest postele nebo o okenni parapet a trup pies né nakloni doptedu.
Pii polohovani by méla setrvat zhruba 10 minut. Zena se tohoto polohovani nemusi bat
ani po cisafském fezu. Prvni den po sekci se ji poloha na bfiSe pravdépodobné nebude
chtit zaujimat, ale povolena je jiz po 24 hodinach od zakroku. Je tedy vhodné si biicho
zkusit nejprve ,,otuzit“ vuci tlaku vleze na boku, kdy si Zena do podbfisku piilozi
polstar, pfimackne ho stehny svych skré¢enych dolnich koncetin. Intenzitu tlaku zena tidi
vlastnim subjektivnim pocitem.

Zena by neméla zapominat také provadét cévni gymnastiku a kazdé dvé az ti
hodiny vstat a chvili chodit, aby tak zamezila vzniku zilni tromboézy, ptipadné embolie.
Dlouh¢ lezeni na zadech je nepfiznivé také kvuli déloze, ktera je nyni zavéSena
v povolenych vazech a vtéto poloze se nesnadno zavinuje (VITIKOVA, 2007),
(GALLAGHER- MUNDY, 2012).

2.2.3 NASLEDNE CVICENI

Po navratu z porodnice uz Zena nema tolik Casu pro sebe, jak tomu byvalo
v t¢hotenstvi. Je ale tfeba se nadale dusledné vénovat posilovani svalii panevniho dna
a bfisni stény. Tyto svaly byvaji po té¢hotenstvi a porodu oslabené. Jejich dobra kondice
je nezbytnd pro dobré ovladani svéracl, pro dostateCnou oporu panevnich organi, ale
také pro spravné drzeni t&la. Zena by se proto méla pokusit si denné najit alespoti chvili
pro sebe a cviceni, aby se brzy dostala znovu do kondice. Cilena pohybova aktivita
ovlivni pozitivné nejen hybny, dechovy a cévni systém, ale piisobi pfiznivé i proti

poporodnim depresim (VITIKOVA, 2007).

2.2.3.1 PRIMY BRISNI SVAL A DIASTAZA
Nez Zena zacne s posilovanim piimého bfiSniho svalu, méla by zkontrolovat, zda
nema tzv. diastazu (rozestup pfimého btiSniho svalu). Zjisti to tak, Ze si lehne na zada,
pokrci dolni koncCetiny, polozi si prsty doprostied bfisni stény nad pupkem, s nddechem

vtahne panevni dno a svydechem zvedne hlavu nad podlozku. Uciti-li pod prsty
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prohluben §ir$i nez 3 cm, jedna se o diastazu bfisni, kterd vypovidd o nedostatené sile
piimého bfisniho svalu a svall hlubokych.

Bfisni svaly za¢ind Zena tonizovat uz v porodnici pfi vtahovani bfi$ni stény. Toto
cvici n€kolik dni spolecné s vtahovanim panevniho dna. Kdyz uz péanevni dno ziska

uréity tonus, postupné Ize piidat naroénéjii cviky (VITIKOVA, 2007).

2.2.3.2 PANEVNI DNO A BRISNI SVALY

Béhem téhotenstvi se svaly panevniho dna zvétSovanim plodu roztahly a pii
porodu u vétSiny Zen dojde k jejich potrhani ¢i pferuSeni (nastiih hraze). Proto je
potieba tyto svaly posilit a zpevnit. Svaly panevniho dna jsou velice dulezité nejen pro
moceni a vyprazdiovani, ale také pro pfirozenou podporu organi, které se nachazeji
v oblasti panve (mocCovy méchyt, d€loha). Dal§im dulezitym faktorem, pii kterém
pusobi, je pfi dosahovéani orgasmu. Posileni téchto svali tedy napomahd ptredchézet
problémiim s inkontinenci (neudrZzeni moci, stolice nebo stievnich plynil), slouzi jako
prevence pred poklesem organt a zvysi uspokojeni partnerti pii pohlavnim styku
(DUMOULIN, 2006).

Zena pokratuje s vtahovanim péanevniho dna, jak jiz zadala v porodnici.
S ustupujici bolestivosti by méla pfidavat na intenzité vtahti a cvicit stejnym zpiisobem
jako v téhotenstvi. Teprve, az se svaly dostanou do kondice, kdy nedochazi k uniku
bfisnich svalli. Do té doby je vhodné provadét jen tonizacni cvieni, pfi kterém
nedochazi k tlaku na panevni dno a pfi kterém se posiluji vSechny vrstvy bfisni stény.

Pokud by zacala s klasickymi sedy-lehy dfive, nez jsou panevni a hluboké biisni
svaly zpevnéné, doslo by k oslabovani panevniho dna pfi zvySeném nitrobfisnim tlaku.
S tim souvisi riziko sestupu panevnich organii a navic by Zena zna¢né pietéZovala
bederni patet. Cviceni je ureno pro zeny po porodu panevni cestou i po cisatském fezu.
Protoze ale pfi sekci dochazi k pfimému preruSeni bfiSnich svalli, bude navrat jejich sily
trvat o néco déle (zhruba dva tydny). Zena by méla proto byt trpéliva a zvySovani
naro&nosti cviteni zbyteéné neuspéchat (VITIKOVA, 2007), (SVERCOVA, 2011).

Vétsina dostupnych informaci pro Zeny radi posilovat panevni dno pii moceni,
tedy prerusovat moc¢, kdy pevné panevni dno umozni mo¢ zcela rychle zastavit. Timto
zpusobem Zena zjisti a uvédomi si princip posilovani panevniho dna. Miize tak

ale funkci panevniho dna zkontrolovat minimalné 1x za 14 dni, zda je po cviceni
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stahovani dna néjaké zlepSeni. Neni to ale vhodné pro kazdodenni opakovani, protoze
Cast¢  pferuSovani  moci  zvySuje  riziko  infekce = mocCovych  cest
a muze mit Spatny vliv i na mocovy méchyt samotny, ktery by potom byl nestabilni

(DUMOULIN 2006), (KOLAR, 2009).

2.2.3.3 CVICENI NA PODPORU ZAVINOVANI

Béhem téhotenstvi se déloha znacné roztdhla a doSlo k vytazeni vazl, které
délohu spojuji s panevnimi kostmi. Tlacenim pii porodu byl navic vyvijen velky tah
za vazivo fixujici délohu. Po porodu dochazi k postupnym retrakcim a kontrakcim
d€lozni svaloviny, které napomdhaji jejimu zavinovani. Zfetelné je to predevSim
pii kojeni, pfi kterém dochazi k vyplavovani oxytocinu, hormonu, jenz zpiisobuje
délozni stahy. Aby doslo ke sprdvnému zavinovani, je vhodné praktikovat polohovani
na bfiSe se srolovanym polStdfem v podbiiSku jiz od prvnich dnid a postupné ptidavat
jednoduché cviky na bfise a ve vzporu kle¢mo.

Déloze neprospiva, polehava-li zena po porodu dlouho na zadech, protoze v této
poloze tdhne jesté t¢zka déloha nazad a jeji vazy ochabuji. Dojde-li k sestupu d¢lohy,
dojde 1 k sestupu pochvy, kone¢niku a mocového meéchyte, jelikoz jsou vazivove
spojeny. Mocovy méchyi je potom tazen dolii, je utiskovdn a mohou nastat potize
sudrzenim moci (inkontinence). Svaly pénevniho dna podepiraji panevni organy
spole¢né s panevnimi vazy. Neplni-li svalovina panevniho dna svou podptrnou funkci,
dochdzi k ptetéZzovani vazl, které se uvolni a dovoli prolaps. Dllezité je pfipomenout
souvislost kondice panevniho dna s drzenim téla. Nema-li panevni dno podptrny tonus,
nelze dosahnout optimalniho drzeni téla a d€loha mtize mit tendenci k retroverzi (sklonu
nazad), ptipadné k sestupu. To mlze mit pozd¢ji za nasledek bolest v kiizi, bolest pii

menstruaci a potiZe se zacpou i neplodnost (LEWIS, 2005), (VITIKOVA, 2007).

2.2.3.4 DALSI VHODNA CVICENI
V neposledni fad¢ je do cviCeni po porodu vhodné zatadit i nékteré cviky
na posileni a protazeni prsnich svalii, coz pozitivné ovliviiuje laktaci, ale také tonus
prsnich svali, které jsou diky zvétSenym prsnim zlazam vice zatéZovany. Jako protipol
k prsnim svallim funguji svaly podél hrudni patete a svaly lopatek. Hrudni patet je kvili
zvétSené vaze predni strany hrudniku vice namahana. Péce o dit¢ navic vyzaduje

neustalé shybani se, zdvihdni a pokladani, coz mize byt pfi nevhodném drzeni téla
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pfi¢inou bolesti hrudni, kréni a bederni patete. Aby se zena témto nepiijemnostem
vyhnula, je tfeba se zaméfit na posilovani lopatkovych svalli a dbat na spravné drzeni

téla. Nevhodné je naopak plavani nebo cviceni, pii kterém zena poskakuje
(VITIKOVA, 2007), (KYNYCHOVA, 2008).
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3 SPECIFICKY EDUKACNI PROCES ZENY O CVICENI
V OBDOBI TEHOTENSTVI

Cilem edukace je seznamit té¢hotnou Zenu se cviky, které je vhodné praktikovat po
dobu tehotenstvi pro zpevnéni téla, spravné drzeni téla, moznou prevence ¢i naslednou
ulevy od bolesti, ale také pro pfipravu na porod. Déle pak zenu informovat o vhodnosti
cviceni po porodu a jednotlivych cvicich na podporu zavinovani dé€lohy, posilovani
panevniho dna a rychly navrat do ptvodni kondice. Pacientka bude sezndmena
s moznostmi rdznych cviceni v téhotenstvi, které pak bude schopna provadét
samostatné v domdacim prostiedi. Edukace bude probihat v mistnosti fyzioterapeuta pod

jeho dozorem.

3.1 PRVNIFAZE — POSUZOVANI

Pacientka byla pro tento edukacni proces vybrana na zakladé¢ dlouhodobého
ptatelského vztahu a zajmu zkvalitnit jeji informovanost o moznostech cvic¢eni
v prubehu té¢hotenstvi.

Béhem zpracovani bakalaiské prace je t€hotna Zena v Sestém mésici t€hotenstvi.
Dochazi na pravidelné¢ Iékaiské kontroly. Posledni kontrola v prenatdlni poradné
probéhla 10. 2. 2017, kdy byla téhotna v 23 + 1 tydnu te¢hotenstvi. Podle téhotenské
prikazky je aktualni vdha té¢hotné 65 kilogramii z plivodnich 57 kilogrami, mo¢ je
negativni, krevni tlak t¢hotné je 125/80 mmHg a 85" puls, plodova voda je zachovala,
CTG je fyziologické a t€hotnd citi pohyby plodu. Fyzick4d zdatnost zeny je dobra
vzhledem k aktivnimu sportovnimu zivotu jiz ptfed otéhotnénim. Téhotnd Zena se citi

dobre.

IDENTIFIKACNI UDAJE TEHOTNE ZENY
Pohlavi: Zena

Jméno: M. T.

Datum narozeni: 31. 5. 1992

Vék: 25 let
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Vzdélani: stiedni s maturitou

Bydlisté: Praha Barrandov

Etnikum: slovanské

Zaméstnani: kosmeticka, vizazistka

Rodinny stav: svobodna

Statni prislusnost: Ceské republika

ANAMNEZA

Zakladni udaje:

Télesny stav

v dobrém stavu, bez patologickych nalezitosti

Mentalni aroven

orientovana ¢asem, mistem 1 osobou

Komunikace

bez problémi, komunikativni

Zrak, sluch

bez poruchy

Redovy projev

fe€ srozumitelna a plynulé

Pamét’ kratkodobé 1 dlouhodobé pamét’ bez poruseni
Motivace z4jem o informace v oblasti cviceni v téhotenstvi
Pozornost Pfimétena

Typové vlastnosti

z rozhovoru se Zenou vyplyva, Ze je sangvinik

Pohotovost odpovida bez latence, reakce dostate¢né

Nalada pozitivni, s pokracujicim t€hotenstvim a blizicim se porodem
obcas mirn¢ nervozni

Sebevédomi Ptimétené

Charakter komunikativni, oteviena, ochotna, klidnd, pozitivni

Poruchy mysleni

bez poruch mysleni

Chovani

pratelskeé, klidné, privétivé

Ucdeni

typ: emocionalni
styl: auditivni, systematicky, vizualni
postoj: aktivni zdjem o nové informace a cviky

bariéry: zadné

Osobni anamnéza: pacientka uvadi obvyklé détské nemoci a alergii na mlécné

vyrobky. Krevni transfuzi doposud nem¢la.
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Rodinna anamnéza: v rodiné téhotné zeny se nevyskytuji zadné vrozené vyvojové
vady ani poruchy krevni srdzlivosti. Matka CA prsu a leci se pro zvySeny krevni tlak.
Babicka z matCiny strany pravideln¢ uzivd 1éky na vysoky krevni tlak. Matka
pravidelné koufi, jinak zadnou zavislost na alkoholu a jinych navykovych latkach
neudava.

Gynekologickda anamnéza: menarché od 14ti let, menstruace pravidelna a bez vétsich
bolesti, cyklus 28/5 a krvaceni slabsi intenzity. V roce 2013 pacientka prodélala missed
abortion s naslednou revizi délozni dutiny. T¢hotna uzivala hormonalni antikoncepci od
15 let, po Sesti letech uzivani byly pilulky vysazeny.

Pocet porodu: 0, pocet potrati: 1, po¢et umélych téhotenstvi: 0
Secundigravidita/primiparita: II/1

Posledni menstruace: 10. 9. 2016

Termin té¢hotné dle prvotrimestralniho screeningu: 17. 6. 2017

Farmakologicka anamnéza: téhotna uzivala na doporuceni svého obvodniho
gynekologa kyselinu listovou po dobu tii mésicti od za¢atku tehotenstvi. Zena
se trvale s ni¢im neléci a zadné 1éky neuziva.

Abuzy: t€hotna neudava zavislost na zadnych navykovych latkach a nekoufi.
Alergologickd anamnéza: udava alergii na mlééné vyrobky. Lékovou alergii neudava.
Socialni anamnéza: zena je svobodna, bydli v byt¢ s ptitelem a jeho rodici.

Pracovni anamnéza: pracuje jako kosmeticka a vizazistka.

POSOUZENI FYZICKEHO STAVU, ZDRAVOTNICH PROBLEMU
A EDUKACNICH POTREB PODLE MARJORY GORDON:
Posouzeni podle 13 domén taxonomie Il NANDA-I

1. Podpora zdravi: t¢hotnd Zena se snazi dodrzovat zdravy a aktivni Zivotni styl stejné,
jako pred téhotenstvim. Denné chodi na prochazky do ptirody a péSky do zaméstnani.
S blizicim se terminem porodu se obc¢as dostava do uzkostnych stavii, ale na doporuceni
se rozhodla navStévovat piedporodni kurzy, o kterych si sama mysli,
e by pro ni mohly byt piinosné. Zena se stejné jako pied t&hotenstvim aktivng vénuje
sportovnim ¢innostem jako je plavani, jizda na kole a turistika. Dochazi na pravidelné
prohlidky do prenatalni poradny a ke svému obvodnimu gynekologovi.

Osetfovatelsky problém: nenalezen

Priorita: nizka
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2. Vyiziva: t¢hotna ve 23+1 tydnu tc¢hotenstvi vazi 64 kg. Pred téhotenstvim vazila
56. Zena tedy v t&hotenstvi nabyla 6 kilogramti vahy. Mé&fi 164 cm. Hodnota BMI pred
téhotenstvim byla 20,8, coz znamend, ze je v rozmezi normalnich hodnot. T€hotna
nemusi dodrzovat zadné dietni plany a omezeni. Nekoufi a nepozivd zadny alkohol.
Pied ot¢hotnénim vykoufila Zena 15 cigaret denné. V prvnim trimestru uzivala kyselinu
listovou na doporuceni svého gynekologa. T¢hotnd dodrzuje pitny rezim a vypije az tfi
litry tekutin za den a stravuje se pravidelné. Pije nejCastéji nesycenou vodu a pred
spanim bylinny ¢aj. Vyhyba se smazenym a pfiliS$ mastnym jidlim kvili naslednym
zazivacim obtizim. Zena je v dobrém fyzickém a psychickém stavu. KiZe je bez
znamek defektl, koncetiny bez otokill, zuby jsou bez kazi a télesna teplota je zcela
v norme.

Osetfovatelsky problém: nenalezen

Priorita: nizka

3. Vylucovani: té¢hotna spontdnné moci nékolikrat denné¢ bez obtizi. Na stolici chodi
jednou az dvakrat denn&. Zena udava, ze v téhotenstvi zaregistrovala vyrazngjsi pocent,
kter¢ ji ale nijak neobtézuje.

Osetrovatelsky problém: nenalezen

Priorita: nizka

4. Aktivita a odpocinek: vzhledem k pravidelné sportovni aktivité¢ jiz pred otéhotnénim
se zena snazi udrzovat v kondici také bchem t&hotenstvi. Kromé kazdodennich
prochazek a rychlé chiize dochazi na hodiny specialné upravené jogy pro t€hotné zeny
a plave. Pres tyden chodi kazdy den do zaméstnani, které pro ni diky prostiedi a praci
v kosmetickém salonu neni nijak zvIast unavujici. Délku smén si sama urcuje podle
momentalniho zdravotniho stavu a podle poctu objednanych zakaznic. Po praci obvykle
doma uvaii obéd, odpocine si a v odpolednich hodinach se vénuje pohybu na Cerstvém
vzduchu, nebo chodi plavat do nedalekého plaveckého bazénu, kam ji vozi
a vyzvedava ji jeji pritel, ktery je ji vzdy na blizku a velkou podporou ve vSech
zivotnich situacich. Kazdy vecer si sedne s pfitelem a celou jeho rodinou v obyvacim
pokoji a spolecné probiraji zazitky z ubéhlého dne. Pied spanim si vzdy vafi bylinny
¢aj, aby se ji lépe usinalo. Chodi spat okolo desaté hodiny vecer a s usinanim ani
spankem nema zadné potize. Spi kazdy den pravidelné osm hodin. Hygienické navyky
jsou velmi dobré. Cisti si zuby po kazdém jidle a velice dba na intimni hygienu.

Vikendy travi bud’ v Praze s ptitelem a ptateli, se kterymi Casto navstévuji kino a jiné

------
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vychazkami do piirody &i étenim oblibené kniZky. Zena se citi dobie a t&i se na nového
¢lena rodiny.

Osetfovatelsky problém: nenalezen

Priorita: nizka

5. Vnimani, poznavani: Zena je ve velmi dobrém psychickém rozpoloZeni.
Je klidna a pIn& pii védomi. Casovy a pracovni rozvrh si uréuje sama, takze ma
v ptipad¢ potfeby Cas na odpocinek a aktivity, které ji pomahaji se udrzovat v dobré
télesné 1 psychické kondici.

Osetrovatelsky problém: nenalezen

Priorita: nizka

6. Sebepojeti: zZena se vnima jako silnd a optimisticka osobnost. Je velmi cilevédoma,
zodpovédna a je na ni spolehnuti. Je to citliva a empaticka Zena, které zalezi na Stésti
svych blizkych. Mluvi klidné, zietelné, udrzuje o¢ni kontakt a ptsobi jako vyrovnana
osobnost. Ma smysl pro humor a rdda se sméje.

Osetfovatelsky problém: nenalezen

Priorita: nizka

7. Role: zena vyrustala bez otce, ktery opustil jeji rodinu, kdyz ji bylo pét let. Nyni zije
v byté se svym pfitelem a jeho rodi¢i. K roli partnerky a budouci matky pfistupuje
velmi zodpovédné a stejné¢ tak kroli dcery a sestry. Pracuje jako vizazistka
a kosmeticka v salonu v Praze na Barrandové, kde je mezi zdejSimi zakaznicemi velmi
oblibena.

Osetrovatelsky problém: nenalezen

Priorita: nizka

8. Sexualita: Zena ochotn¢, bez problému a ostychu odpovida na vSechny polozené
otazky tykajici se jeji rodiny, jejiho soukromi i jejich nejosobnéjSich zalezitosti. Prvni
pohlavni styk méla v 17ti letech, kdy si nechala zaroven pfedepsat svym obvodnim
gynekologem antikoncep¢ni pilulky, které brala az do 1éta roku 2016, kdy zacala mit
pocit, ze antikoncepce neprospiva jejimu zdravi. Par mésicti poté otéhotnéla. Zena je se
svym sexualnim zivotem zcela spokojena a zije aktivnim sexudlnim zivotem. Pred
otéhotnénim méli s partnerem pohlavni styk ptiblizné Ctyfikrat do tydne. V téhotenstvi
tento potet omezila. Menarché zaalo ve 14ti letech. Zena méla pied otéhotnénim
pravidelnou menstruaci, ktera nebyvala ptili§ bolestiva.

Osetfovatelsky problém: nenalezen

Priorita: nizka
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9. Zvladani zatéZe: Zena je velmi pozitivné smyslejici osobnost. Jeji odhodlanost
a sebediivéra ji vzdy pomdahd zvladat ptipadné krizové situace. Velkou oporou
je ji uz mnoho let jeji partner, ktery dohlizi na to, aby byla spokojena a Stastna. Téhotna
zvlada téhotenstvi velmi dobfe a pfistupuje knému velmi zodpovédné a snazi
se vyhybat situacim, kdy by ohrozila sebe, nebo dité. S blizicim se porodem obcas
pocituje nejistotu a stres, se kterym ji ale pomiize se vyporadat jeji starSi sestra, kterd
ma jiz dvouletého chlapce a mize ji tak uklidiiovat v uréitych stavech nejistoty. Zena se
ale 1 pfes jisté obavy na porod tési.

Jako nejvétsi stresovou zatéz v t€hotenstvi Zena udava obdobi, kdy s partnerem hledali
svlij novy spoleény byt, do kterého se budou spole¢né stéhovat. Ma totiz strach
z moznych komplikaci spojenymi se st¢hovani se a ze zmény prostfedi, na které
je zvykla.

Osetrovatelsky problém: nenalezen

Priorita: nizka

10. Zivotni hodnoty: pro Zenu je nejvétsi Zivotni hodnotou jeji rodina, na kterou
je velmi vazand. Ma starsi sestru, se kterou vychazi stejné dobte jako se svou matkou
a vzajemné si jsou oporou. Spole¢né se navstévuji témét kazdy den a jsou neustéle
v kontaktu. Dal$i Zivotni hodnotou je samoziejmé¢ jeji zdravi, o které zodpoveédné
pecuje. Dale pak je to jeji budouci rodina, kterou by rada rozsifovala a pecovala o ni.
¢lankem v zivoté. S partnerem do budoucna spole¢né planuji koupi bardku se zahradou,
kde by vychovavali své déti a zili spokojeny klidny Zivot. Nemd Zadné nabozenské
vyznani.

Osetfovatelsky problém:nenalezen

Priorita:stfedni

11. Bezpe¢nost, ochrana: t€hotna se citi bezpecné jak doma, tak v zaméstnani. Nikdo ji
neohroZuje a nevyvolava v ni pocit nebezpeci.

Osetfovatelsky problém: nenalezen

Priorita: nizka

12. Komfort: t¢hotnd si obcas stéZuje na bolest v oblasti bederni patefe a Cast&jsi
nuceni na moceni, ale je si védoma toho, Ze je to v dusledku t¢hotenstvi. Kromé toho
zadné snizeni komfortu nepocituje.

Osetfovatelsky problém: snaha zlepSeni komfortu

Priorita: nizka
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13. Jiné (rust a vyveoj): u Zeny se v détstvi ani nyni neobjevily Zadné problémy
s riistem ani vyvojem.
Osetfovatelsky problém: nenalezen
Priorita: nizka
Profil rodiny
Te¢hotna Zije s partnerem a jeho rodi¢i ve vétsim byté¢ na Barrandové. Udrzuje

aktivni kontakt se svou matkou a starsi sestrou, které bydli nedaleko. O svém otci,
kterého od svého ttlého détstvi nevida zena neudava zadné informace. Zena je na svou
rodinu velmi fixovand. S partnerem i jeho rodici vychazi dobie a jsou ji velkou oporou
v kazdé zivotni situaci.
Socialné - ekonomicky stav

Tehotnd je zaméstnand jako vizadzistka a kosmeticka v salonu, ktery se nachazi
blizko bytu, ve kterém momentalné Zije se svym piitelem, jeho matkou a otcem. Zena
vystudovala stfedni odbornou Skolu v oboru kosmetickych sluzeb, kterou uspésné
zakoncila maturitni zkouSkou. Jeji ptitel pracuje jako administrativni pracovnik ve
firme¢, kterd zprostiedkovavd rozvoz potravin do domadcnosti. Spolecné se podileji
na placeni ndjmu bytu, ve kterém Zziji spolené s rodici partnera. Jesté pfed porodem se
planuji  pfest¢thovat do vlastniho bytu, kde budou zit sami ve dvou
a vychovavat své dité. Par netrpi finan¢nimi problémy a dostava se jim podpory ze stran
rodicu.
Zivotni styl

Té¢hotna se snazi udrzovat se v dobré kondici. Pfed otéhotnénim doma pravidelné
kazdy den cvicila minimaln¢ tficet minut na Bosu trainer a zdvésném aparatu TRX.
Vénovala se tanci, cyklistice a plavani. S postupujicim t¢hotenstvim musela své
zvyklosti v oblasti sportovni aktivity omezit na ty, které nijak neohrozuji ji ani
téhotenstvi. Aktivnimu pohybu se vSak vénuje nadale. Kazdy den chodi pésky do prace
zhruba dva kilometry a ve volnych chvilich si rada zajde zaplavat do plaveckého
bazénu. Aby se udrzela ve formé, jezdi na rotopedu, ktery dostala darkem od rodict
svého partnera. Rada travi ¢as ve volné ptrirod¢ na Cerstvém vzduchu a prochazkami po
lese. T€hotna zodpovédné dodrzuje stravovaci navyky. Jeji pitny reZzim obsahuje zhruba
tfi litry nesycené vody denné a pied spanim si rada vaii bylinny ¢aj, po kterém se ji 1épe
usind. Jidlo si  vaii kazdy den sama a dba na vybér kvalitnich
a zdravych potravin. Denni rezim téhotné zeny je kazdy tyden téméi stejny. Od pond¢li

do patku dochazi kazdé rdno na osmou hodinu do kosmetického salénu, kde sama
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nabizi kosmetické procedlry a oSetfeni pleti, pediklru, manikiru a vizazistické
poradenstvi.
Kultura

Zena Zije velmi aktivni Zivot at’ uZ z pohledu sportu ¢i kultury. Velmi rada chodi
s prateli do kina na filmy nejrtiznéjSich Zanrd, ale 1 na pfimé pfenosy z metropolitni
opery. Hudbu mé velmi rdda a spektrum jejiho oblibeného hudebniho stylu je vskutku
Siroké. Jako malé ucinkovala v détském sboru a ma blizko ke klasické hudbég. V radiu
vSak rada poslouchd také soucasnou popovou hudbu a pred téhotenstvim se dokonce
vénovala modernimu tanci. Rada ¢te detektivni knihy a ve volnych chvilich si radéji
posedi a odpogiva u oblibené literatury, nez-li u televize. Zena ma v oblibé cestovani,
poznavani nové kultury a destinaci. Mezi jeji oblibena patii italsky Rim.
NabozZenstvi

Zena neuznava zadné naboZenstvi, ackoli ji matka vychovévala v kiestanské vife.
Vet vsak, ze duse ¢lovéka je hmotnd véc, kterd je schopna se po jeho smrti vtélit do
nového objektu, nebo najit klid v posmrtném zivoté.
Hodnota
se kterym uZz zije nckolik let. Mysli si, Ze bez stabilni rodiny a domova by ¢lovek
nemohl zit spokojeny a klidny zivot a proto se snazi vytvorit idedlni zdzemi pro své dité
jiz pted porodem. Zenu poznamenalo détstvi bez otce a jeji hlavni prioritou je ochranit
sveé dité pred rozpadem rodiny a udélat vSe pro to, aby bylo Stastné a mélo kompletni
rodinu. Dal$i hodnoty, které jsou pro zenu dileZzité jsou pak ptatelé, jeji prace a penize,
cestovani a samoziejm¢ zdravi, o které peCuje a snazi se zit zdravy
a spokojeny zivot.
Adekvatnost a neadekvatnost rodinnych funkci

Zena vyristala bez otce a tvrdi, Ze détstvi bez obou rodici je pro dit& kolikrat
velmi stresujici a rozhodné ¢loveéka ovlivni na cely Zivot. Proto si pfeje pro své déti
vytvofit idedlni podminky pro hezké détstvi, po kterém kdysi sama touzila a tvofit
se svym partnerem kompletni rodinu a domov, ktery bude jejich potomkiim nabizet
klidné a bezpecné zazemi. T€hotna fika, Ze je k ni celd rodina z partnerovy strany velmi
ochotnd a vstficna a ze diky 1étim, kterd se uz znaji, tvoifi dohromady velkou rodinu
zalozenou na velmi pevnych vztazich. VSechny vyznamné udalosti proziva rodina
spolecné 1 s matkou téhotné, sestrou a jeji rodinou. Rodice zeny a jejiho partnera spolu

vychéazeji velmi dobfe a spolecné pomahaji mladému paru zvladat piipadnd uskali
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zivota. Pro Zenu je nejvEtsi oporou jeji partner a jeji matka, kterym se mize kdykoli se

v§im svéfit a obratit se na né s jakoukoli prosbou.

Pro zjiSténi kvality informovanosti téhotné o moZnostech vhodného cviceni

v prubéhu téhotenstvi byl poZit vstupni test:

Moznost odpovédi ano — spiSe ano - spiSe ne — ne

A

1. vénovala jste se pre téhotenstvim aktivné ano

néjakému druhu cviceni ¢i sportu?

2. myslite si, Ze je cvi¢eni pro téhotenstvi diilezité spiSe ano

a miiZe slouzit i jako pFiprava k porodu ?

3. zajimala jste se nékdy sama o vhodnost a spiSe ano

moznosti cviceni v téhotenstvi ?

4. bylo Vam nékdy doporuceno cvi¢eni pro ne

téhotné Zeny Vasim gynekologem ?

5. vénujete se v téhotenstvi pravidelné néjakému

druhu cviéeni ? spiSe ano

6. mate v domacnosti literaturu nebo jiny ne
edukacni material, ktery popisuje vhodné cviceni

pro téhotné Zeny ?

7. vénujete se v téhotenstvi cvi¢eni v domacnosti ? spiSe ano

8. navStévujete nebo se chystiate navstévovat spiSe ano

predporodni kurzy ?

9. myslite si, Ze jsou Zeny dostate¢né informovany ne

o dulezitosti a mozZnostech cvi¢eni v téhotenstvi ?

Diky  zodpovézenym  otazkdm ve  vstupnim testu jsme  zjistili,
ze se vénovala aktivnimu cvi€eni jiz pfed tc¢hotenstvim. T¢hotnd si mysli, Ze cviceni
muze byt prospésné i v téhotenstvi a jako ptiprava k porodu a proto si jiz na zacatku
té¢hotenstvi zacala o moznostech cviceni sama vyhleddvat informace. Uvedla, ze ji
nebylo zadné specialni ani jiné cvi¢eni doporuceno jejim obvodnim gynekologem.
Alespont se tedy sama snazila pomoci internetu vyhledat néjaky vhodny edukacéni
materidl, ktery popisuje cviky pro té¢hotné zeny. Pomoci ziskanych informaci se snazi

pravidelné vénovat cviceni samostatné¢ doma. Z dostupnych informaci na internetu dle
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zeny ale neni zfetelné, jak cviky spravné¢ provadét. Proto se jiz pfihlasila
do ptedporodnich kurzt, kde by rdda doplnila a zdokonalila své schopnosti a védomosti
jak o vhodném pohybu béhem téhotenstvi tak i o porodu jako takovém. Mysli si, ze
té¢hotné Zeny v dnesni dob¢ nemaji dostatek informaci o moznostech cvieni v obdobi
téhotenstvi, vzhledem ktomu, Ze ji samotnou nikdo o moznostech specialnich
cvicebnich metod o cviceni pro téhotné Zeny neuvédomil. Pro nedostateCnou

informovanost t€hotné jsme se ji rozhodli edukovat o vhodném cviceni v t€hotenstvi.

3.2 DRUHA FAZE — DIAGNOSTIKA

Stanoveni oSetfovatelskych diagnéz dle knihy OSetfovatelské diagnozy: definice a

klasifikace NANDA International 2012 — 2014 a jejich usporadani ke dni 25. 7. 2016.

Nazev (k6d) — nedostatecné znalosti (00126)

Doména — 5 percepce / kognice

Ttida — 4 kognice

Definice — absence ¢i nedostatek kognitivnich informaci souvisejicich s konkrétnim

tématem — cviceni v téhotenstvi.

Nazev (k6d) — Snaha zlepsit znalosti (00161)

Doména — 5 percepce / kognice

Ttida — 4 kognice

Definice — vzorec kognitivnich informaci vztahujicich se ke konkrétnimu tématu ¢i

k jejich ziskani, ktery postacuje k dosazeni zdravotnich cila a lze jej posilit.
Deficit védomosti:

- O vyznamu cvi¢eni v t¢hotenstvi
- O vyznamu konkrétniho cviku a jeho ucelu

- O postupu a spravném provedeni konkrétnich cvikl
Deficit zru¢nosti:

-V samostatném provadéni cvika
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- Ve spravném sedu, lehu a stoji

- Vuvédoméni si vyznamu jednotlivych cvika

Deficit v postojich:

- Obcasné obavy z bliziciho se porodu
- Obavy z naro¢nosti a spravného provadéni cvika

- Obavy z mozného urazu zptisobeného pii cviceni

3.3 TRETI FAFE —- PLANOVANI

Podle priorit:
Na zaklad¢ rozhovoru s t€hotnou Zenou a celkového zhodnoceni zdravotniho stavu byly

sestaveny priority edukacniho procesu.

- Informace o vyznamu cviceni v té¢hotenstvi
- Informace o spravném a pravidelném cviceni
- Informace o potfebnych pomiickach, které jsou zapotiebi ke spravnému postupu

provedeni cviki

Podle struktury:

- 4 edukacni jednotky
Zamér edukace:

- Ptipravit piijemné a funk¢ni prosttedi pro edukaci

- Navodit zen¢ dobrou a klidnou néladu

- Pochopeni diilezitosti cvi¢eni

- Pochopeni vyznamu cviku

- Nauceni spravného postupu a provedeni cviku

- Schopnost autokorekce

- Odstranéni nespravnych navykl v praktikovani cviceni

- Osvojeni spravnych postupti ve cviceni
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Podle cilu:

- Kognitivni — téhotna ziskd dostate¢né informace o cviceni v téhotenstvi, jeho
vyznamu a spravném provadéni jednotlivych cvikii. Bude schopna cviky samostatné
provadét a cilené tak posilovat jednotlivé casti téla. Bude mit védomi o dilezitosti,

vhodnosti a postupu cviceni.

- Afektivni — Zena zaujala aktivni pfistup k ziskdvani novych informaci
o cviceni v te¢hotenstvi. Je ochotna se cviky ucit a odhodland je zaradit do svého
kazdodenniho stereotypu. Souhlasi s pfedvedenim jednotlivych cvikii a naslednym
opravenim v piipadé¢ nespravného provedeni. Je velmi ochotna spolupracovat
a zucastiovat se edukacnich jednotek, aby se dozvédéla nové informace o zmifiovaném

tématu.

- Behavioralni — tchotnd provadi naucené cviky kazdy den a je schopna si
popiipad¢ sama opravit jejich nespravné provedeni. Umi samostatné dodrzovat spravny
postup cviceni bez pomoci. Umi spravné pozit vSechny pomitcky, které se ke cviceni
pouzivany. Ziskala dostate¢né informace a pokyny k samostatnému provadéni cvika

vhodnych pro obdobi t€hotenstvi.
Podle mista realizace:

Edukace bude probihat v mistnosti fyzioterapeuta pod jeho odbornym dohledem.
Bude zde zajisténo vhodné a klidné prostfedi a soukromi, které umozni vzajemnou

divéru a vytvoii tak idedlni podminky pro edukaci.
Podle casu:

Edukacni proces byl rozdélen do ¢tyi edukacnich jednotek, které byly realizovany tfi
dni po sobé, aby mohla Zena v klidu zpracovat ziskané informace a schopnosti
ve cviceni. Prvni den se edukace zaméfila na seznameni s vyznamem cvikii, pomtcek
vyuzivanych ke cviceni a provedenim par zékladnich cvikd. Prvni den edukace byla
také pacientka pouCena o spravném drzeni téla, postoji, sedu a lehu pii provadéni
cviCeni. Druhy a tfeti den nasledovala edukace o dal$i vhodné cviky pro téhotné Zeny
a korekce naudeného postupu cvieni. Ctvrty den byl vénovan shrnuti a rekapitulaci

ziskanych informaci a kontrole spravného provedeni jednotlivych cvikli. Edukace Zeny

45



o vyznamu adulezitosti cvieni v t¢hotenstvi byla realizovdana pfed edukaci
a nazornou demonstraci konkrétnich cvikii. Pfi této pfilezitosti probéhl také rozhovor
o vyznamu a dulezitosti zdravych a spravnych Zzivotnich navykt, do kterych jsme
zaClenili naptiklad pravidelny pohyb na cerstvém vzduchu, pravidelnou pohybovou
aktivitu, zdravou vyzivu a omezeni ¢i Uplnou absenci koufeni a pozivani jinych
navykovych latek. Nasledné zacala byt pacientka seznamovéana s pomickami, které
se ke cvieni vyuzivaji a déle s konkrétnimi cviky, které jsou vhodné pro cviceni

v t€hotenstvi.
Podle vybéru:

- vstupni test, vstupni rozhovor, vysvétlovani, pisemné pomitcky, ndzorna ukazka,

diskuse, vystupni test, informativni letak
Podle formy:

- individualni
Typ edukace:
- zéakladni typ edukace, vysvétlovani a demonstrace konkrétnich cvikd, které jsou

ptizplsobeny situaci a schopnostem téhotné zeny
Edukac¢ni pomiicky:

- informativni letak

- poznamkovy blok a tuzka
- demonstracni obrazky

- podlozka na cviceni

- gymnasticky mic

- overball

Struktura edukace

1. Edukacni jednotka: Vyznam cviceni v te¢hotenstvi, uvod do cviceni
v t¢hotenstvi, obezndmeni zeny se zdsadami bezpecného cviCeni, seznadmeni

s pomuckami, nacvik spravného postoje, sedu, lehu a zdvihani predméti.
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2. Edukaéni jednotka: rekapitulace informaci =z predeslého dne, rozsifeni
védomosti o zahtivaci cviky pted fyzickou zatézi, cviky na uvolnéni a protazeni svali
po fyzické zatézi, nacvik spravného zdvihani predmétti, cviky na uvolnéni kycli, boka
a protazeni stehennich 1 hyzd'ovych svali a uvolnéni kotniki, cviky na uvolnéni krku,
Sije a ramen, cviky na posileni panevniho dna, cviky na patet a biisni svaly, cviky na
procviceni klenby, cviky na posileni stehennich a hyzd’ovych svalt a zakladni cvi¢ebni

sestava pro vSechna obdobi t€hotenstvi.

3. Edukaéni jednotka: cviceni s overballem: posileni prsniho svalu a svall
mezilopatkovych, protazeni prsnich svali a uvolnéni hrudni péatefe, posileni vnitini
strany stehen a protazeni zadni strany dolnich koncetin, posileni svalii panevniho dna
a hyzd'ovych svalt, cviceni stimulujici svaly panevniho dna a uvolnujici bederni patete,
protaZeni patefe a posilovani svali panve.

Cviceni na mici: spravny sed na mici, zdkladni cviky vhodné pro obdobi té¢hotenstvi

1 Sestinedé¢li, cvi¢ebni jednotka na mici pro 1. a 2. trimestr.

4. Edukacni jednotka: piiprava na porod, ndcvik dychdni, shrnuti informaci

a dovednosti z predeslych dni a korekce provedeni cvika.

Casovy harmonogram edukace

1. Edukacni jednotka: 20. 2. 2017 (50 minut)
2. Edukacni jednotka: 22. 2. 2017 (95 minut)
3. Edukaéni jednotka: 25. 2. 2017 (85 minut)
4. Edukacni jednotka: 26. 2. 2017 (55 minut)

Tento ¢asovy harmonogram byl vytvoien na zaklad¢ pozadavka téhotné zeny.

3.4 CTVRTA FAZE — REALIZACE

1. EDUKACNI JEDNOTKA
Téma: rozhovor vyznamu a dulezZitosti cviceni v obdobi téhotenstvi a seznameni se
zakladnimi pozicemi téla, které se ve cvieni pouzivaji. Seznameni se cviebnimi

pomuckami, které byly pro edukaci zvoleny
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Misto edukace: mistnost fyzioterapeuta

Casovy harmonogram: 20. 2. 2017 (50 minut)

Edukacni forma: individualni

Metody: vstupni test, vstupni rozhovor, vyklad, vysvétlovani, diskuze, zodpovézeni
otazek a vysvétleni nejasnosti

Pomiicky: poznamkovy blok, psaci potfeby, demonstra¢ni obrazky a brozura, podlozka
na cviceni, overball a gymnasticky mic¢

Cil:

- Kognitivni — zena chape vyznam dilezitosti cvi¢eni v t€hotenstvi a je sezndmena
s pomtckami, které jsou k nému zapotiebi. Ovlada zakladni télesni pozice, jako je
spravné drzeni téla, spravny sed, leh a stoj. Ziskala povédomi o zdkladnich cvicich,

jejich postupu a vyznamu.

- Afektivni — t¢hotna mé zdjem o zdokonalovani se ve schopnosti cvic¢eni cvikl pro
téhotné Zeny. Je informovand o vhodnosti cvi¢eni a upozornéna na potiebu zvysené
opatrnosti po dobu cviceni. Zena je spokojena se ziskanymi informacemi o cviceni

v obdobi téhotenstvi.

- Behavioralni — Zena se zajimd o nauceni novych cvikii a o jejich spravni
provadéni. V pribéhu edukacnich jednotek projevuje velkou ochotu ucit

se novym schopnostem a vnimat nové informace.

REALIZACE 1. EDUKACNI JEDNOTKY
Motivacni faze: (5 minut)

Zajistit ptijemné a klidné prostredi, ve kterém bude mit Zena soukromi a vysvétlit

prubéhcelé edukace.

- Déle zjistujeme dosavadni znalosti zeny o uvedeném tématu a na zakladé
ziskanych informaci o jejim védomi se snazime znalosti a informovanost rozsifit.

- Snaha edukantku zaujmout a podporovat v jeji snaze ziskat co nejvice novych
informaci a schopnosti v oblasti cviceni v t€¢hotenstvi tak, aby se téSila a ve vlastnim

z4jmu chtéla ptijit na dalsi jednotky edukace.
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Expozié¢ni faze: (30 minut)
- Motivacni rozhovor, béhem kterého bylo Zen¢ nabidnuto seznameni s tvodem do
cviceni t¢hotenstvi a vysvétleno jeho pozitivni plsobeni na téhotenstvi

1 porod.

Harmonogramprvni edukacni jednotky: Zena bude seznamena s tvodem do cviceni
v t¢hotenstvi. Budou ji poskytnuty ucelené¢ informace o jeho vyhodich ve vztahu
k téhotenstvi a k porodu. Budou ji sdéleny zasady bezpecné fyzické aktivity a také
vysvétleny a nasledné nazorné piredvedeny zékladni polohy, jako je spravny stoj, sed ¢i
leh. Dale bude téhotna seznamena s pomtickami, které¢ jsou k tomuto specifickému

cviceni zapotiebi.

Cviceni v téhotenstvi

V téhotenstvi dochazi vlivem hormonti v organismu k ¢etnym zméndm, které
mohou mit nepiijemné nasledky. Mnohym z téchto nasledki se vSak da rtznymi
zpusoby predchazet. Kdyz Zena otéhotni, zacne vice vnimat a uvédomovat si své télo
a jeho schopnosti. Diky témto pocitim by se Zena méla zacit vénovat specidlnimu
cviceni, které je vhodné pro Cas t¢hotenstvi. VSeobecné znamo je, ze vhodna pohybova
aktivita je v pfiméfeném mnozstvi zdravi velmi prospésna. To samé plati i pro obdobi
té¢hotenstvi, kdy je vSak nutné respektovat jista omezeni a zdsady. CviCeni doda Zené
energii a silu a pomizZe ji tak zbavit se nadmémé tinavy. Zena ziské lepsi kontrolu nad
svym télem a nauci se eliminovat mozné obtize, které t€hotenstvi doprovazeji. Pohyb
ma pozitivni vliv na imunitni systém a Zena bude 1épe odoldvat stresu. T¢hotna se
béhem cviceni nau¢i vnimat své télo a respektovat jeho signdly, ¢imz zvySuje
ptedpoklad klidného a zdravého pribcéhu tehotenstvi, protoze pravé fyzicka aktivita
azdatnost méd vliv na spravny a fyziologicky prub¢h celého tchotenstvi spolecné
s psychikou, stravovanim a zdravotnim stavem tchotné. Vhodné vybrané cviceni
umozni t€hotné Zen¢ aktivni piistup k jejimu t€hotenstvi, pfipravi ji na polohy, které ji
pomohou uleh¢it porod, usnadni ji obdobi po porodu a umozni rychlejsi névrat do
puvodni kondice. Pfesto, Ze v minulosti nebylo cvi¢ni t¢hotnym Zenam doporucovano,
dnes je védecky prokazano, ze jeho ucinky maji dobry vliv na matku 1 plod. Zvysuje
totiz prutok krve a tim okysli¢eni svald, posiluje krevni obéh, coz miize omezit otoky
nohou a chodidel. Cviceni minimalizuje kiece, odstranuje svalové napéti a usnadnuje

porod. Dodava energii a puisobi proti vzniku cukrovky a vysokého krevniho tlaku.
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Cviceni posiluje odolnost zenského organismu po porodu a potlacuje pfiznaky
poporodnich depresi a laktacni psychozy. Vhodna a pfiméfend aktivita spolecné
se spravnou zivotospravou a dobrym psychickym rozpolozenim zeny v téhotenstvi

pomaha vytvofit idealni podminky pro ptirozeny vyvoj lidského zivota v téle zeny.
Zasady bezpecného cviceni

Ptes vSechna sva pozitiva je tfeba dodrzovat urcita pravidla pro bezpecnost béhem
cviceni a vylouc¢eni ohrozeni zdravi matky ¢i plodu:
- pokud Zena pted oté¢hotnénim necvicila pravidelné, je tfeba zacinat pozvolna
- vyvarovat se sportim, pii kterych hrozi riziko, padu ¢i ideru ptedmétem do biicha
- necvicit v obdobi o¢ekavané menstruace v 1. trimestru, kdy byva sklon k potratu
(dtilezité mésice pro uhnizdéni vajicka)
- necvicit s plnym nasazenim a vynechat cviky, které Zen¢ ned¢laji dobie
- necvicit v teplém a vlhkém prostiedi
- po 4. mésici omezit cviky zaméfené na posilovani biicha (riziko pred¢asné¢ho
porodu ¢i rozestupu btiSnich svali)
- pokud Zena trpi néjakou chorobou (vysoky krevni tlak, diabetes mellitus 1. typu,
epilepsie, anémie, poruchy stitné zlazy a jiné)
- dodrzovat pitny rezim
- necvi€it nala¢no
- pokud je Zena zvykla navstévovat posilovnu a chece v ¢innosti pokracovat, méla by
kazdy cvik n¢kolikrat zopakovat rad¢ji s mensi zatézi
- pii cviceni se vyvarovat zadrzovani dechu
- pii protahovacich cvicich vést pohyb pouze do prvniho pocitu tahu, nikoli az do

kone¢né¢ho mozného rozsahu (uvolnéné vazy, moznost posSkozeni kloubnich struktur)

Spravné drZeni téla v zakladnich polohach
Zakladnim ptedpokladem pro spravné provedeni cviku je spravni drZeni téla.
Proto by Zzena méla pred zacatek realizace jednotlivych cviki vénovat par minut

nacviku spravného drzeni téla v jednotlivych zakladnich polohéch.

- stoj: nohy na §ifi kycli, prsty u nohou sméiuji dopiedu a ne do stran. Vaha t¢la je

na chodidlech. Kolena jsou uvolnéna a nesmi se propinat. Panev je mirné¢ podsazena
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a naklonéna doptedu. Ramena tazend mirn¢ dozadu a doli. Hlava je v prodlouzeni
patete (jak by Zena chtéla pticichnout ke kvéting a pak zasunula bradu dozadu).

- sed: dolni koncetiny na $ifi bokli od sebe, prsty u nohou sméiuji dopiedu a ne do
stran. Panev je klopena dopiedu, hrudni kost vyzvednuta. Ramena drzet voln¢,mirné
dozadu a dolt. Hlava v prodlouzeni patete.

- leh na boku: v té¢hotenstvi je upfednostiiovan leh na boku. Vhodngjsi je leva
strana z diivodu takzvaného syndromu dolni duté Zily. Zena si podlozi hlavu, rostouci
bticho a kolena kojicim polStatem, dekou nebo jednotlivymi polstafi.

- leh na zidech s vyvySenyma nohama: Zena si lehne na zdda, nohy muze
vypodlozit gymnastickym micem, o ktery se opiraji paty a lytka. Bedra pfitlacuje
k podlaze. Kréni patet je podlozena (naptiklad polStafem), hlava je v prodlouzeni
patete. Ruce volné¢ na podlozce podél téla, nebo polozené na brise.

- klek s oporou ,,na vSech ¢tyfech: hlava, krk a patet musi byt ve stejné linii.
Viha téla rozlozena na vSechny ¢tyii koncetiny.

- drep: chodidla celou svou plochou na zemi, ramena voln¢, mirné¢ dozadu a dolt.

Hlava v prodlouzeni pateie, ruce vyvésené, volné opiené o kolena.

Pomicky
Podlozka na cviceni (nejlépe protiskluzova), gymnasticky mic, overball, polstar.

Dale pak vhodné obuv a sportovni odév, blok na poznamky a zrcadlo.

SPRAVNE DRZENI TELA

1. STOJ: panev je mirn¢€ podsazend a bfisni st€na zatazena, hyzd'ové svaly jsou stazené,
ramena zatazena dold a dozadu, cela zdda jakoby protazena vzhtiru, hlava vzpiimena,
kolena nepatrn€ povolena, chodidla mirn¢ od sebe. (pfiloha A: obrazek 1)

Postoj je také ovliviiovan obuvi, kterou nosime. Nevhodna obuv je s pfili§ vysokym ¢i
prilis nizkym podpatkem. Vhodnad je Siroka obuv bez tuzkych Spicek
s 1 - 3 centimetrovym podpatkem a volné ponozky.

2. SED: pii sedavém zpisobu zaméstnani ¢i pii delSim sezeni se té¢hotnym Zendm
doporucuje, aby se stehna dolnich koncetin neopirala o zidli, a tak nebyl omezen pritok
krve dolnich koncetin a to zejména ke konci t€hotenstvi. Chybny sed je sed na celé zidli
s ohnutymi zady. Spravny sed je takzvany ,,sed klaviristy*, kdy hyzd¢€ a dolni koncetiny
pfi sedu sahaji maximdlné¢ do poloviny plochy zidle. (pfiloha A: obrazek 2)

3. ZVEDANI PREDMETU: zpivodni polohy smirné pokréenymi koleny jde
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nepiedklanime a neohybame. (ptiloha A: obrazek 3)
4. VSTAVANI Z POSTELE: v lehu na posteli nejprve pokréime dolni kondetiny,
nasledn¢ se pievalime na bok, zapfeme se hornimi koncetinami a dolni postupné
spoustime podél postele.

5. VSTAVANI ZE ZEME: za&in stejné jako vstavani z postele. Po zapfeni hornimi
koncetinami pokracujeme do Sikmého sedu, ptechazime do polohy na ¢tyfech, pomalu
do diepu a ze dfepu do vzptimeného stoje. T¢hotnym se rozhodné nedoporucuje
vstavani do pfimého sedu se zatizenim piimého bfiSniho svalu. Hrozi nebezpeci

diastazy a svaly mohou také netimérné tlacit na délohu.

Fixac¢ni faze: (5 minut) shrnuti podstatnych poznatkd, rekapitulace informaci, prostor

pro zeniny otazky a jejich zodpovézeni.

Hodnotici faze: (10 minut) rozhovor s edukantkou, dopliujici otazky edukantky,

podékovani a pochvala za Zenin zdjem a pozornost.

Kontrolni otazky:

Myslite si, ze Vam cviceni mize v t€hotenstvi pomoci? Pokud ano, tak s ¢im?
Myslite si, Ze cviceni béhem téhotenstvi muze slouzit jako pfiprava na porod?
Pamatujete si zdsady, které jsou tieba dodrzovat pii cviceni v t¢hotenstvi?
Kdy by se t€hotna Zena méla cviceni vyhnout?

Pamatujete si pomucky, které ke cviceni potiebujete?

Pamatujete si zékladni cvi€ebni pozice a jejich spravnou realizaci?

Libila se Vam dnes$ni edukacni jednotka a je pro Vas vSe srozumitelné?
Vyhovuje vam tempo, mnozstvi a typ informaci, které zde ziskavate?

Chtéla byste pti dalsi edukaci cokoli zménit?

Zhodnoceni edukacni jednotky

Zena vyhodnotila prvni edukaéni jednotku jako velmi pfinosnou a zajimavou.
Pribéh a zplisob edukace ji vyhovoval a dokonce jej oznacila za zabavny. Po celou
dobu edukace Zena udrzovala pozornost, kladla otdzky a byla velmi aktivni. Néasledné
kontrolni otazky pro zenu byly zodpovézeny spravné. T¢hotna je spokojena a tési se na

dalsi edukacni jednotku. Edukacni jednotka probihala po dobu 50 minut.
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2. EDUKACNI JEDNOTKA

Téma: rekapitulace ziskanych informaci z pfedeslého dne, cviky vhodné pro cviceni
v téhotenstvi a nacvik jejich spravného provedeni

Misto edukace: mistnost fyzioterapeuta

Casovy harmonogram: 22. 2. 2017 (95 minut)

Edukaéni forma: individualni

Metody: vyklad a popis, nazorna a prakticka ukazka, korekce cviku diskuze

Pomicky: blok, psaci potieby, podlozka na cviceni

Cil:

- Kognitivni — t€hotna je seznadmena s vhodnymi typy cvikl pro t¢hotné Zeny.
- Afektivni — Zena je spokojend s nove ziskanymi informacemi a schopnostmi.
- Behavioralni — t¢hotna je schopnd samostatné provadét jednotlivé cviky a chape

jejich vyznam.

REALIZACE 2. EDUKACNI JEDNOTKY

Motivacni faze: (5 minut) pfivitat Zenu, zeptat se ji, jak se ji daii a zda doma studovala
své poznamky z minulé edukacni jednotky, poptipad¢ zda-li nenarazila na néco, co by ji
bylo nejasné a nepotiebuje podrobnéjsi vyklad. Pfipravit pro piijemné prostiedi, ve
kterém se minulou edukacni jednotku citila pohodlné. Zrekapitulovat latku z minulé
edukace a predstavit zené¢ program na nynéj$i jednotku. Vytvofit klidnou

a veselou atmosféru pro edukaci, zaujmout edukantku a navazat vztah ke spolupraci.

Expozicni faze: (60 minut)

Spravny postup cviceni

Pted vlastni zatézi by mélo vzdy probéhnout zahtati a protazeni organismu. Slouzi
k zahtati a okysli¢eni svalii pfed zatézi. Pfedchazime tak svalovym bolestem a kiecim.
T¢lo se piipravi na zatéz i po kardiovaskularni strance a lehce se zvysi tepova a dechova
frekvence. Do 3. mésice tchotenstvi zafazujeme lehké poskoky, mirny béeh
(miize byt 1 na mist¢), jizdu na kole ¢i rotopedu. Od 4. mésice staci pro zahtati
organismu pouhd chilize na misté. T¢lo protadhnout jednoduchymi krouzivymi pohyby
v ramennich, kycelnich, kolennich a hlezennich kloubech a krouzivymi pohyby hlavy.

Je nutné protdhnout vSechny svaly, které budou néasledné procvicovany. Po protazeni
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nasleduje vlastni fyzickd prace a posilovani. Po posilovani ukoncujeme cviceni
zklidnénim organismu a protazenim, pifi kterém uvolnéné dychdme a postupné
protahujeme svaly do délky. Po ukonceni cviceni a protazeni muze nasledovat
pétiminutova relaxace organismu v podob¢ lehu na zadech se zavienyma ocima.

Ve vyss$im stadiu t€¢hotenstvi je vhodné relaxovat vleze na boku.

ZAHRATI A PROTAZENI ORGANISMU PRED ZATEZI
Zahtati 1 protazeni by mélo trvat 5 - 10 minut v mirném tempu. Jednotlivé cviky

opakujeme zhruba 6x. N&které cviky také vyuzijeme i v dalSich cvi€ebnich sestavach.

1. CVIK: poskoky na misté - z vychoziho postoje, kdy stojime vzpiimené, srovname
ramena, kolena mame lehce pokréend a panev podsazenou, snadechem Ilehce
vysko¢ime. Miizeme cvicit od zacatku 4. mésice. (ptiloha A: obrazek 4)

2. CVIK:poskoky z mista na misto — vychozi postoj je stejny jako u pfedchoziho
cviku, vzdy s nddechem uskoc¢ime nejprve na jednu a pak na druhou stranu. Muzeme
cvicit od 4. mésice.

3. CVIK: jizda na rotopedu ¢i eliptickém trenaZéru — oblibeny zahtivaci trik,

zafazovan pouze, pokud jej umoziuje zdravotni stav zeny.

Cviky na protazeni jednotlivych svalovych skupin pred fyzickou zatézi:

1. CVIK: kréni pater — ve vychozim postoji mame lehce pokréena kolena, podsazenou
péanev a srovnana ramena. Provadime pilkruhy hlavou z jedné strany na druhou a zase
zpét. Hlavu vyvarujeme zéklonu, abychom ptedesli moznému kolapsovému stavu.

2. CVIK: ramena — vychozi postoj je stejny jako u cviceni kréni patefe. Provadime
volny pohyb v ramenou dopiedu a dozadu (,.krouzeni®). (ptiloha A: obrazek 5)

3. CVIK: boky — stojime s lehce pokréenymi koleny, podsazenou panvi a srovnanymi
rameny. S nadechem provedeme lehky uklon do strany, pouze do pocitu protazeni
a svydechem vracime zpét. Opakujeme na druhou stranu. Cvi¢ime od zacatku 5.
mésice. (pfiloha A: obrazek 6)

4. CVIK: boky — vychozi postoj je stejny jako u ptredchozich cvikl. S naddechem
provedeme lehkou rotaci na jednu stranu, vydechneme a pak rotaci na stranu druhou.

Cvi¢ime od zacatku 5. mésice. (ptiloha A: obrazek 7)
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5. CVIK: kotniky — zahtati ukon¢ime krouzenim v kotnicich. Vychozi postoj je stejny
jako u ptedchozich cvikl. Nohu lehce zdvihneme a provedeme krouzeni na jednu a na

druhou stranu.

ZAKLADNI SESTAVA PRO VSECHNA OBDOBI TEHOTENSTVIi
V prvnim trimestru by se cviebni sestavy mély opakovat 6 - 8x. Ve druhém

trimestru pak 5 - 7x a ve tietim trimestru maximalné 5 - 6x.

Cviky na posileni prsnich svali a hrudni patere:

1. CVIK: stojime se srovnanymi zady. Ramena tla¢ime dold, lopatky tahneme k sobg,
vtahneme biicho, podsadime zadek, odemkneme kolena, coz znamena je mirné pokr¢it.
Paze drzime vodorovné v urovni prsou a prsty se dotykaji. Prsty rukou pfilozime k sob&
a dlan¢ tiskneme proti sob¢, chvile ve stisku vydrzime a pak opét uvolnime.

2. CVIK: ve stejném stoji spojené ruce zdvihneme do trovné oci, zesilime stisk, drzime
a pak povolime. Opakujeme.

3. CVIK: ve stejném stoji spustime paze dolii k pasu a zaklesneme prsty do sebe. Horni
koncetiny tiskneme proti sobé, chvili drzime a potom uvolnime. Tuto sekvenci
nekolikrat opakujeme.

4. CVIK: prsni sval mizeme posilovat i pomoci overballu. Overball nesmi byt pfilis
nafoukly. Postupujeme tak, Ze si ho vlozime mezi dlané do tirovné prsou a stiidave jej
intenzivnim tlakem mackame a uvoliiujeme.

5. CVIK: ve stejné poloze jako v pfedchozim cviku ruce posuneme vice doprava a pak

doleva, doptedu a pak dozadu a mi¢ opét intenzivné tiskneme a uvoliiujeme.

Cviky na posileni bfiSniho svalstva:
Zvétsujici se déloha pisobi na bfisni svaly tlakem. Cviceni je v obdobi pted
té¢hotenstvim a v prvnim trimestru prevenci diastazy, tedy rozestupu bfiSnich svalu.

Nasledujici cviky mizeme cvicit pouze v prvnim a na zacatku druhého trimestru.

1. CVIK: lehneme si na zada, dolni koncetiny pokré¢ime v kolenou, chodidla se dotykaji
podlozky. Ruce polozime na stehna a s vydechem pomalu kulaté¢ nadzvedame hlavu.
Ramena zvedame od polozky pouze po lopatky, dale ne, ruce suneme po stehnech az ke

kolentim. Pti nddechu se vratime a cvik opakujeme.
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2. CVIK: ruce dame vtyl, svydechem opét zveddme horni polovinu téla od
gymnastické podlozky a stfidavé sméfujeme pravym loktem k levému koleni. Pii

nadechu se vratime zpét a poté smétujeme levym loktem k pravému koleni.

Cviky na uvolnéni Kky¢li, bokii a protaZeni stehennich a hyZd’ovych svali
a uvolnéni kotniku:
Béhem téhotenstvi dochazi k uvolnéni vaza v ky€lich. Pokud neni okolni svalstvo

zpevnéné, rozestupujici se klouby boli.

1. CVIK: sedneme si a chodidla opfeme o sebe. Narovname zada a chytime se za
kotniky. Stahneme panev a kycle posuneme smérem k chodidlim. Potom stehny jemné
,mavame jako motyl“. (pfiloha A: obrazek 8)

2. CVIK: sedneme si, rukama se vzadu zapfeme do podlozky a natdhneme nohy.
Stiidavé chodidly pohybujeme vpravo a vlevo. (pfiloha A: obrazek 9)

3. CVIK: stejny sed jako u piedeslého cviku. Potom chodidla pfitahujeme vnitini
stranou k sobé¢ a od sebe. (pfiloha A: obrazek 10)

4. CVIK: stejny sed jako u ptedeslych cvikli. Potom chodidly cvicime stfidavé k sobé
,»do fajtky* a od sebe. (priloha A: obrazek 11)

Cviky na posileni panevniho dna:

Péanevni dno je dulezité posilovat proto, ze drzi vnitini orgdny ve spravné poloze
a podili se na spravné funkci svéracu. Je-li zpevnéno, nedochazi k poklesu organti
umisténych v podbfiSku a Zena nemd problémy sudrzenim moc¢i a stolice.
U trénovaného panevniho dna se panevni kosti rozestoupi béhem téhotenstvi a porodu

mén¢ a okysli¢eni organt malé panve béhem cvic¢eni usnadni budouci porod.

1. CVIK: lezime, pokré¢ime nohy v kolenou, bedra se dotykaji zemé. S nadechem
zvedneme hyzd¢ a bedra nad podlozku, stdhneme panevni dno, hyzd'ové a stehenni
svaly. Chvilku vydrzime a s vydechem pokladame zpatky na podlozku. (ptiloha A:
obrazek 12
Cviky na uvolnéni krku, Sije a ramen:

Tyto cviky jsou prevenci bolesti krku, zad a hlavy. Jejich zpevnénim se Zena

pripravuje na noSeni ditéte a drzeni pti kojeni.
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1. CVIK: vychozi postoj, kréni patet uvolnime krouzivymi pohyby hlavy na jednu
stranu a potom na druhou stranu. (ptfiloha A: obrazek 13)

2. CVIK: potom hlavou kyvame dopfedu a dozadu. Pfi pohybu hlavy dozadu jen
zlehka, hlavu nezaklanime. (pfiloha A: obrazek 14)

3. CVIK: déle se podivame za sebe doprava a pak doleva. Ramena jsou stocena dozadu,
lopatky stazeny doli a divame se za sebe. Pro docileni maximalniho efektu mizeme

zakrouzit rameny v obou smérech. (pfiloha A: obrazek 15)

Cviky na procviceni klenby:

Béhem téhotenstvi dochdzi k vahovému nariistu, coz zplsobuje znacné zatizeni
dolnich koncetin. Svaly a vazy jsou vice protazené, vice se uvoliluji a unavuji.
V dtsledku zvyseni hmotnosti klesa i klenba nozni. Cilem nasledujicich cvika je posilit
svalstvo nozni klenby a zabranit vzniku plochych nohou. Mimo cvifeni se Zenam

doporucuje stiidat obuv.

. CVIK: chiize po Spickach.

. CVIK: chiize po patach.

. CVIK: chiize po vnéjsi strané chodidel.

. CVIK: chiize, pii nizZ se dotykame podlozky co nejvétsi plochou chodidla.

. CVIK: chiize, kdy se podlozky dotykdme naopak co nejmensi plochou chodidla.
. CVIK: krouZeni chodidlem v hlezennim kloubu na ob¢ strany, stfidat koncetiny.
. CVIK: co nejvétsi rozvinuti chodidla az do roztazeni prstl, takzvany ,,v&jire.

. CVIK: co nejvetsi stazeni prstil a napiimeni nozni klenby.

o L N SN N A W N -

. CVIK: prednozovani stifidave pravou a levou nohou a vyttepani chodidla.
10. CVIK: uchopovani a pokladani drobnych pfedmétii prsty na nohou.
11. CVIK: téhotnd mize zkouSet psat nohou pismenka abecedy, a to v maximalnim

rozsahu pohybu, ktery svede.

Cviky pro prevenci kirecovych zil:

Zvétsujici se déloha svym tlakem na okoli omezuje pratok krve dolnimi
konc¢etinami. Navrat krve z dolnich koncetin usnadnime vhodn& zvolenymi cviky,
abychom zabranili vzniku kieCovych Zzil. Zenam se sklonem ke kieCovym Zilam
a otoklim nohou je doporuovano odpocivat a spat s podlozenyma nohama, aby tak

zlepsily Zilni a mizni obéh.
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1. CVIK: v lehu pokr¢ime dolni koncetiny v kolenou a vzdy jednu zvedneme nad

uroven téla a provadime krouzivé pohyby v hlezennim kloubu. (pfiloha A: obrazek 16)

CVICEBNI JEDNOTKA V 1. TRIMESTRU

Prvni trimestr je prvnich dvanact tydna t€hotenstvi, které jsou z hlediska vyvoje
plodu rozhodujici. Z pohledu matky neni prvni trimestr nijak napadny. Béhem tohoto
obdobi se v téle tvofi hormony, které pfipravuji organismus na problémy spojené
s téhotenstvim. Subjektivné mlze Zena pocitovat inavu, nevolnost, zacpu ¢i Castéjsi
nuceni na moceni, zvysenou chut’ k jidlu nebo nechutenstvi, zavraté ¢i mdloby.
K zakladni sestavé fadime nasledujici cviky zaméfené na stale vice namdhanou patef

a dale cviky posilujici krevni ob¢h.

Cviky na pater a biiSni svaly:

Zakladni poloha pro cviky 1 - 5 vlehu na zaddech mirné pokréime kolena
a chodidla opfeme o podlozku. Ruce mtizeme mit podél téla. Pti cviceni na zadech je
vhodné s postupujicim téhotenstvim podlozit hlavu (overballem nebo polStafem),
diky ¢emuz ptredchiazime kolapsovym staviim a bolestem kréni patete. (prfiloha A:

obrazek 17)

1. CVIK: stazenim bfi$nich a hyzd’'ovych svalii podsadime panev, bedra zatla¢ime do
podlozky, nadechneme se, vydech vedeme zvolna do bficha, poté se znovu nadechneme
a spolu s vydechem povolime. (ptiloha A: obrazek 18)

2. CVIK: podsadime panev, stahneme zadek a kulaté se obratel po obratli s nddechem
zvedame nad podlozku. Vydechneme, po novém néadechu se s vydechem vratime zpét
na podlozku a uvolnime. (pfiloha A: obrazek 19)

3. CVIK: lehneme si na zada, pokréime kolena, kolena smétuji vzhiru, chodidla jsou
na podlozce. Kolenem pravé nohy smétfujeme co nejblize k podlozce a soucasné ke
kolenu stojici levé nohy. Nasledné koncetiny v pohybu vystiidame.

4. CVIK: lehneme si na zada a pokrcena kolena spolecné pokladame na jednu a poté na
druhou stranu za soucasného otaceni hlavy na opacnou stranu. Ramena, véetné lopatek,
musi zlstat v kontaktu se zemi. (ptiloha A: obrazek 20)

5. CVIK:lehneme si na zada, ruce propleteme a chytneme jimi kolena. S nadechem

koleny zatla¢ime kolmo ke stropu proti odporu rukou. Soucasné tlacime bederni patet
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do podlozky. Nezadrzujeme dech, naopak se na néj soustiedime a cvik prodychavame
a netlacime do bficha. (ptiloha A: obrazek 21)

6. CVIK: klekneme si na vSechny ¢tyfi a s nadechem patet vyhrbime smérem ke stropu
a s vydechem ji vratime do osy rovnobézné se zemi. Neprohybat se. (pfiloha A: obrazek
22)

7. CVIK: klekneme si na vSechny Ctyfi, zanozime natazenou pravou nohu a zaroven
piedpazime levou ruku. Poté koncetiny vratime zpét a vystiidame strany. Neprohybat se

v bederni patefi. (pfiloha A: obrazek 23)

Cviky na podporu krevniho obéhu:

1. CVIK: vleze na zadech napodobujeme jizdu na kole. Pozor, kolena jdou maximalné
kolmo ke kyClim, nenarazeji na zvétSené bticho. (ptiloha A: obrazek 24)

2.CVIK: vleze na zddech ohybame a napindme nohy v kotniku — ne do maxima,
pfipadné krouzime nohama v kotnicich.

3. CVIK: vleze na zadech odpocivame s nohama podlozenyma velkym gymnastickym

micem. (priloha A: obrazek 25)

CVICEBNIi JEDNOTKA VE 2. TRIMESTRU

Druhy trimestr oznaCovdn za nejpiijemnéj$i fazi celého tchotenstvi. Ustupuji
nevolnosti a Gnava, Zzena ma vice energie a zacina citit pohyby ditéte. T¢lo se znacné
méni. Zvétiuji se prsy a bficho. Zena by méla zvazit sportovni aktivity, které byly
vhodné pro prvni trimestr, u kterych hrozi naptiklad pad nebo naraz do bficha.
U téhotné zeny dochazi ke zpomaleni reakci.

CviCebni sestavu doplnime o nasledujici cviky s vyjimkou v druhé poloviné
druhého trimestru se doporucuje v piipad¢ jakychkoli obtizi vynechat ¢i omezit cvi¢eni
na zadech, kdy miize vdha plodu zamezit proudéni krve zpét k srdci. Stejné tak se
nedoporucuji cviky na bficho, konkrétné na pfimy sval bfiSni hlavné po 4. mésici

t€hotenstvi.

Cviky na pater:
Zvétsujici se bficho zplsobuje posun panve smérem dopiedu s vnitini rotaci
v kyc€elnich kloubech. Nohy se posunuji do pismene X. Toto je spojeno s hyperlordéozou

(zvySenym prohnutim bederni patefe) a tim spojenymi bolestmi ve zminéné oblasti.
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1. CVIK: klekneme si na vSechny Ctyfi, s nddechem patet vyhrbime smérem ke stropu
a s vydechem vratime do rovnobézné polohy s podlozkou. Zada neprohybame.

2. CVIK: klekneme si na vSechny Ctyfi, zanozime natazenou pravou dolni koncetinu
a poté ji vratime zpét a konCetiny vystiidame. Soucasné se zanozenim mizeme vzpazit
opac¢nou horni koncetinu. Neprohybame se v zadech.

3. CVIK: z kleku pomalu dosedneme na paty, ruce nechdme na misté, horni polovinu
téla polozime Celem na zem. Mezi stehny musi zistat dostatecny prostor pro bficho.

Chvili vydrzime a trup zvedneme zpét. (ptiloha A: obrazek 26)

Cviky na b¥icho:
Cviky na bficho ze sestavy se mohou provadét, pokud téhotné Zen¢ neplisobi
potize a citi se dobie a to maximaln¢ do 4. mésice. Neni-li si zena jistd, poradi se svym

lékafem.

Cviky na posileni svalstva panevniho dna:

1. CVIK: lezime na zadech, pokr¢ime dolni koncetiny, chodidla opieme o podlozku.
Stahneme hyzd’ové svaly, sevieme svérace a chvili v§e udrzime v napéti. S nddechem
zvedneme panev nad podlozku a s vydechem vratime zpét a uvolnime se.

(ptiloha A: obrazek 27)

CVICEBNI JEDNOTKA VE 3. TRIMESTRU

V disledku velkého narGstu hmotnosti, zvétSeni biisni dutiny a ukladani vody
a tuku v organismu se Zena citi silna a neSikovna. Dochdzi k vétSimu napéti vaza,
zejména v panvi a ky¢lich. Zena subjektivné pocituje zkraceni dechu, Gnavu a ztizenou
pohyblivost. Sport i rekreace je omezena. Ve specidlnich cvicenich pro téhotné lze
pokracovat co nejdéle, ale je nutné se citit ve fyzické i psychické pohodé. Polohy
volime nejc¢astéji na boku, v kleCe nebo polosedé s vypodlozenymi zady polStaiem.

K zékladni sestavé cvikl ptidame nasledujici cviky. Zcela vynechame posilovani

bfi$nich svall, omezime nebo vynechdme cviceni na zadech.
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Cviky na posileni stehennich a hyZd’ovych svali:

1. CVIK: lezime na boku a svrchni nohu unozujeme kolmo ke stropu nejprve
s natazenou nohou. (pfiloha A: obrazek 28)

2. CVIK: poloha i provedeni stejné jako u ptedchoziho cviku, jen s pokréenou nohou.
(ptiloha A: obrazek 29)

3. CVIK: sedime v tureckém sedu nebo sedu se skréenyma nohama a s dlanémi
na kolenou. Kolena se snazime tlacit co nejnize k zemi. (ptiloha A: obrazek 30)

4. CVIK: sedime v tureckém sedu s chodidly proti sobé. Stiidavé tlacime kolena do

dlani a pak opét lehce zatla¢ime kolena k podloZce. (pfiloha A: obrazek 31)

ZKLIDNENI ORGANISMU PO ZATEZI
Po zatézi by melo nésledovat zklidnéni organismu, pifi kterém se svaly uvolni
a protahnou a tepova i1 dechova frekvence se postupné vraci zpét do normadlu.

Nasledujici cviky provadime 6 - 8x.

1. CVIK: uvolnéni a protaZeni v bocich — stojime slehce pokréenymi koleny.
S naddechem se uklonime nejprve na jednu stranu, vydechneme a s nddechem se vracime
do vychozi polohy, odkud opakujeme cvik na druhou stranu. Cvi¢ime od zacatku 5.
mésice. (ptiloha A: obrazek 32)

2. CVIK: uvolnéni a protaZeni svali v oblasti hrudni a bederni pateie — ve vychozi
poloze si klekneme na vSechny Ctyfi, dlané umistime na podlozku pod rameny, ruce
jdou lehce vtoceny dovnitf, patet je srovnand a kolena jsou pod kyclemi. S nadechem se
vyhrbime a s vydechem pomalu vracime do vychozi polohy. Zada neprohybame.
(ptiloha A: obrazek 33)

3. CVIK: uvolnéni a protaZeni prsnich svalii a svalii hrudni patere — vychozi poloha
je stejna jako u predchoziho cviku. S nddechem upazime jednu horni koncetinu az nad
hlavu, neprohybame se v bederni patefi. S vydechem se vracime zpét na podlozku.
Nasledn¢ koncetiny vyménime. (ptiloha A: obrazek 34)

4. CVIK: uvolnéni a protaZeni svali hrudni patefe — vychozi poloha stejna jako
u ptfedchozich cvikl. S nddechem se protdhneme zramen a hrudni patefe dopiedu
po podlozce a s vydechem se vracime do plvodni polohy. Otevieni kolen do Sitky

prizptsobime velikosti bficha. (pfiloha A: obrazek 35)
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5. CVIK: uvolnéni a protaZeni zadového svalstva — vychozi poloha je takzvané
,»klubicko*. Lezime na zadech, hlavu méme lehce podloZenou, nesmi dochazet k jejimu
zéklonu. Kolena pokré¢ime na hrudnik, bedra pfitiskneme k podlozce. Vynalozime tlak
bederni patefe do podlozky. S nadechem tla¢ime koleny proti odporu rukou ke stropu
a s vydechem kolena uvolnime a lehce pfitdhneme k hrudniku. Otevieni kolen do Sitky
ptizpisobime velikosti bficha. (pfiloha A: obrazek 36)

6. CVIK: uvolnéni hrudni patere a protazeni zadni strany stehen — vychozi polohou
je vzptimeny sed, u kterého se snazime o srovnani zad. S nddechem se predklonime
ke kolenim, mlizeme se chytit za kotniky. Vydechneme a s dalSim nadechem se
vracime do vychozi polohy. Piedklon volime podle velikosti zvétsujiciho se bficha.

7. CVIK: uvolnéni svali kréni pateie — vychozi polohou je vzptimeny sed s rukama
v tyl. S nddechem zatlacime hlavou do dlani, dlané jsou proti hlavé a s vydechem se
uvolnime. (pfiloha A: obrazek 37)

8. CVIK: protaZeni a uvolnéni svali celé patefie, uvolnéni ky¢li — vychozi polohou je
leh na zadech s lehce podloZenou hlavou a dolnimi koncetinami pokréenymi v kolenou.
S nadechem provedeme rotaci hlavy na jednu stranu a obou dolnich koncetin na stranu
druhou. Vydechneme a s dalSich nddechem provadime rotaci na druhou stranu. Rotaci
provadime od zacatku 4. mésice. (piiloha A: obrazek 38)

9. CVIK: uvolnéni kréni patefe a protaZzeni a uvolnéni v ky¢€lich — takzvany
,»Zabak®. Vychozi poloha stejna jako u piedchoziho cviku. Jen provedeme rotaci jedné

nohy ke kolenu té stojici.

Fixacni faze: (15 minut) zopakovani a dilezitych informaci a zodpovézeni ptipadnych

nejasnosti praktického postupu ze strany edukantky.

Hodnotici faze: (15 minut) edukace prob&hla bez problémi. Edukantka je ochotna,
aktivni a téma cvieni v t&hotenstvi ji velmi zajima. Casto klade dopliiujici otazky, aby
si byla jista spravnosti provedeni konkrétniho cviku. Cviceni i rychlost vykladu je
piizpiisobena moZnostem a potiebam t&hotné. Zena se rozhodla cvieni provadét u sebe
v domacnosti v ¢ase mezi jednotlivymi edukacnimi jednotkami, aby Cerstv€é naucené

schopnosti nezapomnéla.

Kontrolni otazky:

Jak dlouho by mélo spravné trvat zahtati a protazeni organismu pied zatézi?
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Jaké si pamatujete cviky pro zahfati organismu?

Pro¢ je dtlezité posilovat bfisni svalstvo?

Proc€ je diilezité posilovat svaly panevniho dna?

Proc je v téhotenstvi diilezité procvi¢ovat nozni klenbu?
Jakymi konkrétnimi cviky mizeme nozni klenbu procvicovat?
Jaky typ cvikl je vhodny pro prvni trimestr?

Jakym cvikiim se vyhybame ve tietim trimestru?

Libila se Vam dnesni edukacni jednotka?

Rozumite vSemu, co Vam dnes bylo vysvétlovano?

Chtéla byste na ptisti edukaéni jednotce cokoli zménit?

Zhodnoceni eduka¢ni jednoty

Zené byly stejné jako v prvni edukaéni jednotce podany na konci kontrolni otazky, na
které Zena spravné odpovédéla. Tuto edukacni jednotu vyhodnotila jako pfinosnou a tési
ji. nové veédomosti o vhodném cvi¢eni, které miZze sama praktikovat
u sebe doma. Cviceni t€hotnou zenu velmi zaujalo a bavi ji u€it se novym cviktim. Pisti
edukaci by chtéla vénovat predev§im cviceni na mici a cviceni s overballem, ktery si

v prib¢hu edukace velmi oblibila. Edukac¢ni jednotka trvala 95 minut.

3. EDUKACNI JEDNOTKA

Téma:cviCeni s overballem: posileni prsniho svalu a svalii mezilopatkovych, protazeni
prsnich svall a uvolnéni hrudni patete, posileni vnitini strany stehen a protazeni zadni
strany dolnich koncetin, posileni svalli panevniho dna a hyzdovych svall, cviceni
stimulujici svaly panevniho dna a uvoliiujici bederni patefe, protazeni patete
a posilovani svalll panve.

CvicCeni na mici: spravny sed na gymnastickém mici, zédkladni cviky vhodné pro obdobi
téhotenstvi 1 Sestined¢li, cvi¢ebni jednotka na mici pro 1. a 2. trimestr

Misto edukace: mistnost fyzioterapeuta

Casovy harmonogram: 25. 2. 2017 (85 minut)

Edukacni forma: individuélni

Metody: vyklad, praktickd ukazka cviki, nacvik spravného provedeni cviku,

zodpovézeni otazek edukantky
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Pomiicky: poznamkovy blok, psaci potieby, podlozka na cviceni, velky gymnasticky
mic, overball, polstar, zrcadlo

Cil:

- Kognitivni—t¢hotna zena ziskala dostatecné védomosti a schopnosti, jak
samostatné praktikovat cvi¢eni v domacnosti a byla poucena o zasadach bezpecnosti.

- Afektivni — Zena je spokojend snovymi schopnosti a noveé ziskanymi
informacemi o cviceni.

- Behavioralni — téhotnd zna cviky, které jsou vhodné pro t¢hotenstvi
a naucila se jejich spravné realizaci. Zna jejich vyznam a je poucena o vhodném

davkovani cviceni.

REALIZACE 3. EDUKACNI JEDNOTKY

Motivacni faze: (10 minut) pfivitat téhotnou Zenu, znovu zajistit klidné
a ptijemné prostiedi, které ji vyhovuje a ve kterém ma edukace dobry efekt. Probrat se
zenou piipadné nejasnosti z predeslé edukace, projevit zajem o jeji zkuSenosti
se cvicenim, které doma zkousela praktikovat bez dozoru. Navazat kontakt a zaujmout
zeninu pozornost vykladem o novych cvicenich a piimét ji k dalsi spolupraci.

Expozié¢ni faze: (50 minut)

CVICENI NA MiCI:
Pti cvi€eni na velkém mici posilujeme svaly panevniho dna, svalovy korzet patete

a uvolnujeme napéti v kyclich.

Vhodna velikost mice:

VYSKA POSTAVY DO: | MIC V PRUMERU:
145 cm 45 cm
155 cm 55 cm
165 cm 65 cm
175 cm 75 cm
nad 175 cm 85 cm

Tabulka: vlastni zpracovani
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Spravny sed na mi¢i — panev by neméla byt niZ nez kolena. Kolena mirné¢ od sebe,
zhruba na §itku ramen. Chodidla polozena na podlozce, paty pod koleny. Trup drzime
zptima, bficho je vtazené, ramena zatlatime lehce dozadu, paze visi volné podél téla
nebo lezi na stehnech. Nehrbime zada a neprohybame bederni patet, kdy dochazi

k jejimu pfetizeni a naslednym bolestem.

Zakladni cviky:

Vhodné je se na mic¢i pted tc¢hotenstvim naucit hlavné bezpecné sedét a drzet
rovnovahu, aby mohla Zena v t¢hotenstvi zpeviiovat vice zatizené svalové skupiny.
Rozehrivaci cast:

1. CVIK: sedime v zékladni pozici, pohupujeme se na mici, paze mame do upazeni.
Opakujeme alespon 20x. (pfiloha A: obrazek 39)

2. CVIK: sedime v zakladni pozici a pohupujeme se na mici, paze dame do vzpazeni.
Opakujeme alespon 20x. (pfiloha A: obrazek 40)

3. CVIK: houpani na mici zustava, jen pred mi¢ davame stiidavé pravou a levou nohu,
kterou vzdy opfeme o patu na prvni dobu a na druhou vratime nohu do snozeni. Paze
jsou v mirném ptedpazeni. Opakujeme alesponi 20x. (ptiloha A: obrazek 41)

4. CVIK: houpédni na mici zlstava, stiidavé davame do stran na prvni dobu pravou
a levou nohu a na druhou dobu ji snozime. Ruce jsou na protilehlou stranu. Opakujeme
20x. (ptiloha A: obrazek 42)

5. CVIK: drzime mi¢ ze stran a stfidavé zvedame kolena nahoru na prvni dobu

a na druhou je opét snozime. Opakujeme 20x. (pfiloha A: obrazek 43)

Zakladni cviky:

1. CVIK: pérujeme nahoru a doli. (ptiloha A: obrazek 44)

2. CVIK: stfidavé vzpazujeme horni koncetiny s uklonem na ob¢ strany

(ptiloha A: obrazek 45)

3. CVIK: protahneme hlavu tklony do stran (pfiloha A: obrazek 46)

4. CVIK: ruce dame za hlavu, lokty do stran, lopatky stfidavé stahujeme k sobé
a uvolnujeme. (piiloha A: obrazek 47)

5. CVIK: vzpazime a pomalu pokr¢ime obé horni koncetiny, lokty jdou do stran,

lopatky stahujeme k sob¢, uvolnime a opét vzpazime. (ptiloha A: obrazek 48)
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CVICEBNI JEDNOTKA NA MiCi PRO 1. TRIMESTR

1. CVIK: sedime na mici, dolni koncCetiny jsou pokréené, panev podsazena.
S naddechem se pomalu predklanime nad kolena se soucasnym protazenim dolnich
koncetin. S vydechem se lehce vyhrbime a s nddechem vracime zpét.

(ptiloha A: obrazek 49)

2. CVIK: sedime na mici, s nddechem popojedeme kousek vpted, az se polozime zady
na mic¢ po dolni thel lopatek. S vydechem se vracime zpét. Ruce lezi volné na stehnech.
3. CVIK: v lehu na mici stfidavé propindme pravou a levou nohu v koleni.

4. CVIK: lezime na zadech na mic¢i a zvedneme pravou dolni koncetinu ke stropu.
Zatneme hyzdé, panev nadzvedneme, chvili vydrzime a pak polozime zpét a vyménime.
5. CVIK: lezime na zadech, dolni koncetiny jsou opfeny o mi¢, ruce volné podil téla.
Pomalu zvedneme panev nad podlozku, zatneme hyzdé¢, chvili v poloze vydrzime, pak
se kulaté polozime zpét nad podlozku. (ptiloha A: obrazek 50)

6. CVIK: lezime na zadech s dolnimi koncetinami na mici a stfidavé je pomalu
vytla¢ime 1 s mi¢em vpravo a vlevo, hlava jde na opacnou stranu. (pfiloha A: obrazek
51)

7. CVIK: lezime na zadech, mi¢ uchopime mezi dolni koncetiny, ruce jsou volné
polozené. Nohy i s mi¢em zvedame nad podlozku a zpét.

8. CVIK: lezime na zédech a dolni koncetiny jsou poloZeny volné na mici, ruce na
btise. Upln& se uvolnime, nadechneme do biicha, citime, jak se bficho nafukuje, potom
pomalu vydechneme a bticho lehce vtahneme.

9. CVIK: klekneme si na vSechny Ctyfi, obéma rukama se opirdme o mic, stiidavé

zanozime jednu a pak druhou dolni koncetinu. (pfiloha A: obrazek 52)

CVICEBNIi JEDNOTKA NA MiCI PRO 2. TRIMESTR

1. CVIK: sedime na mici, dolni koncetiny opieme o podlozku, kolena doSiroka od
sebe. Stiidaveé pohupujeme panvi na jednu a druhou stranu. (ptiloha A: obrazek 53)

2. CVIK: sedime na mici a pfednozujeme stfidavé jednu a druhou dolni koncetinu.
(ptiloha A: obrazek 54)

3. CVIK: lezime na zadech, dolni koncetiny jsou polozené na mici, paze volné podél

téla. Stiidave pokréujeme pravé a levé koleno smérem k rameni a pokladame zpét.
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4. CVIK: klec¢ime se vzpiimenymi zaddy u mice. Kolena lehce umistime od sebe,
rukama se opirdme o mic, ten pak koulime od téla a protahneme pfitom paze. Trup je

rovnobézné s podlozkou, zapruzime a vratime se zp¢t.

CVICEBNI JEDNOTKA NA MIiCI PRO 3. TRIMESTR

Stejna jako pro trimestr druhy.

CVICENI S OVERBALLEM:

PRO 1. TRIMESTR

1. CVIK: posileni prsniho svalu a posileni mezilopatkovych svali — v tureckém sedu
drzime overball dlanémi v Grovni prsou. Stfidavé tlatime do mice, chvili vydrzime
a uvolnime. (pfiloha A: obrazek 56)

2. CVIK: protaZeni prsnich svali a uvolnéni hrudni patefe — klekneme si na
vSechny Ctyfi, obéma rukama se opirdme o mic. S nddechem se posadime na paty.
Vydechneme a s nddechem se pomalu vratime zpét. (pfiloha A: obrazek 57)

3. CVIK: posileni vnitini strany stehen a protaZeni zadni strany dolnich koncéetin —
lehneme si na bok, jednu ruku slozime pod hlavou, druhou se podepieme pied télem.
Dolni koncetiny mirn¢ pokréime a tu, kterd je nahofe mirn¢ prfedsuneme a polozime
kolenem na overball. Stehno spodni koncetiny pak vytahujeme smérem dozadu,
nezanozujeme a nohu nezvedame. Soucasné druhou nohou zatla¢ime kolenem do mice.

(ptiloha A: obrazek 58)

Cviky na posileni svalii panevniho dna a hyZd’ovych svali:

1. CVIK: sedime na podloZce, overball drzime mezi kotniky. Balonek s naddechem
tiskneme dolnimi koncetinami k sobé, stdhneme hyzdé, podrzime a s vydechem
uvolnime. (pfiloha A: obrazek 59)

2. CVIK: stejny cvik, ale balon drzime mezi koleny. (pfiloha A: obrazek 60)

3. CVIK: lehneme si na zada, pokré¢ime dolni koncetiny, mi¢ umistime mezi kolena,
ktera k sob¢ tiskneme a stahujeme hyzde¢. (pfilohy: obrazek 61)
4. CVIK: stejny cvik, jen pomalu zvedame panev nad podlozku.

(ptiloha A: obrazek 62)
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PRO 2. TRIMESTR

Cviky na pater:

1. CVIK: lehneme si na bok, jednu ruku slozime pod hlavou, nebo si hlavu podlozime
druhym overballem. Druhou rukou se podepteme pied télem. Dolni koncetiny mirné
pokréime a dolni koncetinu, kterd je nahote lehce pfedsuneme a podlozime koleno
overballem. Tu spodni zvedame v protazeni osy stehna a pokladame zpét.

(ptiloha A: obrazek 63)

2. CVIK: ve stejném lehu na pravém ¢i levém boku dame horni koncetinu, ktera télo

podpirala v tyl a s nddechem rotujeme trupem.

Cviky stimulujici svaly panevniho dna a uvoliiujici bederni pater:
3. CVIK: sedime na malém zlehka nafouklém overballu s koleny od sebe. Nohy
opteme o podlozku a panvi pohupujeme na jednu a druhou stranu. Miizeme zkusit

krouzeni. (pfiloha A: obrazek 64)

Cviky na protaZeni patere a posilovani svali panve:

1. CVIK: lehneme si na zada, pokr¢ime nohy v kolenou, kolena mirn¢ od sebe, overball
drzime v rukach ve vzpazeni. Postupné¢ zvedame ruce nad hlavu a horni ¢ast trupu od
podlozky a mi¢em se snazime dotknout sttidavé jednoho a druhého kolene, které k ruce
priblizujeme. S nddechem zvedame a vydechem pokladame. (ptiloha A: obrazek 65)

2. CVIK: postavime se rozkro¢mo ke stén¢ s overballem umisténym za zady. Ruce jsou
voln¢ podél téla a zada opirame v bederni oblasti o mi¢. Pomalu jdeme do podiepu

s koleny od sebe, mi¢ koulime zady po sténé. Poté se pomalu vracime zpét do stoje.

PRO 3. TRIMESTR

Cvicebni jednotka s overballem pro tfeti trimestr je totoznad s jednotnou pro
trimestr druhy.
Fixacni faze: (10 minut) souhrn dulezitych informaci, zopakovani cvikl, které zena
sama vybrala jako cviky, jejichz spravnym provedenim si neni jista.

Hodnotici faze: (15 minut) diskuse se Zenou, prostor pro jeji otazky, kontrolni otazky
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Kontrolni otazky pro Zenu:
Dokazete popsat spravny sed na velkém mici?
Dokazete popsat naopak nespravny sed na velkém mici?

Vyhovuje vam cviceni na gymnastickém mici vice, nez cviceni bez néj?

Zhodnoceni edukacni jednotky

Tato edukacni jednotka byla opét zakonCena kontrolnimi otdzkami pro
edukovanou zenu. T¢hotna na vSechny tyto otazky odpovédéla spravné a navic kladla
otazky doplitujici, na které se ji dostalo uspokojivych odpovédi. Zena je komunikativni
a aktivni, jevi zdjem o nové uceni se a je s vysledky edukac¢nich jednotek velmi
spokojena. Cviceni na velkém gymnastickém mici ji zaujalo a dokonce fekla,

ze si v co nejblizsi dobé potidi i overball, ktery se ji zda ke cviceni Sikovny.

4. EDUKACNI JEDNOTKA

Téma: piiprava na porod, dechova gymnastika, nacvik dychani, shrnuti informaci a
dovednosti z piedeslych dnii a korekce provedeni cvikll

Misto edukace: domaci prostiedi

Casovy harmonogram: 26. 2 . 2017 (55 minut)

Edukacni forma: individualni

Metody: vyklad, nazorna prakticka ukdzka, zodpoveézeni otazek, diskuze.

Pomiicky: poznamkovy blok, psaci potieby, podlozka na cviceni

Cil:

- Kognitivni — Zena byla sezndmena s dechovou gymnastikou, kterd ji pomuze
nacvicit spravné dychani u porodu.

- Afektivni — Zena je spokojend jak snové ziskanymi informacemi,
tak i s naucenymi schopnostmi samostatné provadét dechova cviceni.

- Behavioralni — t¢hotna je schopna samostatné provadét dechova cviceni a chape

jejich vyznam.

REALIZACE 4. EDUKACNI JEDNOTKY
Motivacni faze: (10 minut) piivitat Zenu, vytvofit vhodné prostiedi pro edukaci,

zaméfit se na dotazy Zeny ohledné cvikd zpfedeslé edukace a ochotné
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ji na v8e odpoveédét a vSe dostateéné vysvétlit. Zaujmout pozornost edukantky a pirimét
ji k dalsi spolupraci.

Expozicni faze: (20 minut)

Priprava na porod:

Jako pfiprava na porod slouZzi nejen specialni cviceni posilujici jednotlivé svalové
skupiny, ale i cvi¢eni dechovad. Dechova gymnastika je velice u¢innad pro nacvik
spravného dychani pii porodu, ale také pro zvySovani vitalni kapacity plic a lepsi
okyslicovani krve, které je pro vyvijejici se plod potfebné. Dechovou gymnastiku
zafazujeme jiz na zaCatku téhotenstvi. Cim déle ji téhotna Zena bude umét, tim lépe

ji pak pouzije pfi porodu.

Nacvik dychani:

1. CVIK: je dobré zacit rano vleze na zadech. Pokr¢ime dolni koncetiny. Dlan¢ si
polozime pod kli¢ni kosti (na fotografii ruce umistény nize, pro 1épe rozpoznatelny
pohyb hrudniku) a dychdme smérem k nim. Dochdzi k hornimu hrudnimu dychani,
které doda télu potifebnou aktivitu a prokysli¢i cely hrudnik. (pfiloha A: obrazek 66)

2. CVIK: vecer je Cas na procviceni bfisniho dychani. Lehneme si na zadda nebo na bok.
Polozime ruce na bticho a opét dychame pod dlané. Pfi tomto typu dychani je dulezité
se pfi vdechu uvolnit a vyklenout bfiSni sténu, aby se nezvysil nitrobiisni tlak.

Pti vydechu opét biisni sténu stdhneme. (ptiloha A: obrazek 67)

Fixac¢ni faze: (10 minut) zopakovéani dulezitych informaci, pfipadné¢ zopakovéni
nejasnosti v provedeni konkrétnich cvikii.

Hodnotici faze: (15 minut) zodpovédét piipadné dotazy ze strany edukantky.

Zhodnoceni edukacni jednoty

Zena byla seznamena s vyhodami dechové gymnastiky a chéape jeji vyznam.
Cviky ji byly nazorn¢ predvedeny a nasledn¢ byla poufena o spradvném postupu.
Tehotnd zena projevila o dechové cvieni velky zajem a je schopna jej samostatné
provadét i s pfipadnou korekci. T€hotna si sama chtéla n€kolikrat zopakovat postup
cvikd, které ji béhem edukace nejvice zaujaly a pfipadaji ji nejvice piinosné. T¢hotna
byla po celou dobu edukace velmi ochotna, trpéliva a odhodlanad naucit se nové véci.
Celou edukacni jednotku i1 jednotky predeslé vnima jako velmi piinosné a zabavné.

Zena uvedla, ze vSechna cviceni, ktera se naucila praktikovat po dobu edukace bude
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poctivé provadét i doma a Ze je velmi vdéna za moznost stit se edukantkou pro

uvadéné téma. Edukacni jednotka trvala 55 minut.

3.5 PATA FAZE —- VYHODNOCENI

Stejné jako na zaCatku edukantce podan vstupni test byl 1 v zdvéru edukacniho

procesu Zené podan kontrolni test vystupni. Otazky zustaly stejné jako v testu vstupnim.

Odpovéd’ ve vstupnim testu /

odpovéd’ ve vystupnim testu

1. vénovala jste se pre téhotenstvim aktivné ne / ano

néjakému druhu cviceni ¢i sportu?

2. myslite si, Ze je cvi¢eni pro téhotenstvi dulezité spiSe ano / ano

a miZe slouzit i jako priprava k porodu ?

3. zajimala jste se nékdy sama o vhodnost a spiSe ano / ano

moznosti cvic¢eni v téhotenstvi ?

4. bylo Vam nékdy doporuceno cviceni pro ne / ano

téhotné Zeny Vasim gynekologem ?

5. vénujete se v téhotenstvi pravidelné néjakému

druhu cviceni ? spiSe ano / ano

6. mate v domacnosti literaturu nebo jiny ne / ano
edukacni material, ktery popisuje vhodné cviceni

pro téhotné Zeny ?

7. vénujete se v téhotenstvi cviceni v domacnosti ? spiSe ano / ano

8. navStévujete nebo se chystate navstévovat spiSe ano / ano

predporodni kurzy ?

9. myslite si, Ze jsou Zeny dostate¢né informovany ne / ano

o dulezitosti a mozZnostech cvic¢eni v téhotenstvi ?

V zavérecné fazi edukacniho procesu byl edukantce podén vystupni test. Tento test byl

podan pro kontrolu a ovéfeni stanovenych cilli. Zena béhem edukace ziskala patiicné
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informace o vyznamu specialniho cviceni pro t€hotné Zeny, o vhodnych typech cviceni
a o vhodnosti jednotlivych cvi¢ebnich sestav vzhledem ke staii t€¢hotenstvi. T¢hotna
zena byla naopak seznamena s moznymi riziky, které cviceni v téhotenstvi obnasi
a poucena o zasadach, které je tieba béhem cviceni dodrzovat.

Edukovand Zena si veSkerou probiranou latku po celou dobu edukace peclivé
zaznamenavala a pamatovala.

Tehotna Zena si uvédomuje vyznam cviceni a jeho pozitivni vliv na téhotenstvi, vyvoj
plodu a také na snazsi priibéh porodu a rychlej$i ndvrat do ptivodni kondice po porodu.
Zena si je védoma, e béhem cvieni mize dojit k potizim, &i neptijemnym pocitim a je
obezndmena s postupy, které v takovych ptipadech nasleduji. Dle ndzoru t€hotné jsou
7eny o vyhodach a dileZitosti cvi¢eni informovany velmi malo. Zena zastava nazor, Ze
by kazdé téhotné Zené¢ mély byt predlozeny a nabidnuty informace o vyznamu
specidlniho cvieni a déale pak na zéklad¢ jejiho pfipadného zajmu pak dal$si mozné
postupy a rady, jak a kde se cvicenim zacit. Tato doporuceni a nasledné informace by
podle edukované zeny mély dostavat Zeny u svych gynekologl, nebo by Zeny mély mit
v ordinacich k dispozici patiicné brozury, které by zeny upozorfiovaly na moznosti
specidlniho cviceni a vyzdvihovaly jeho vyznam.

T¢hotna byla edukovéna o specidlnim cviceni vhodném pro vSechny tfi trimestry.
Nejvice ji zaujalo cviceni na velkém gymnastickém mici a cviceni s overballem, ktery si
hned po edukacni jednotce, ve které si cvi¢eni s miCem poprvé vyzkousela potidila, aby
si naucené cviky mohla procvic¢ovat také u sebe v domacnosti.

Edukantce byly informace o cvi¢eni v té¢hotenstvi spolu s nazornymi ukazkami
jednotlivych cvikl predstaveny ve Ctyfech edukacnich jednotkach, které ohodnotila jako
piinosné a zabavné. T¢hotnd Zena projevila vzdy velky zdjem a dafilo se ji po dobu
kazdé edukacni jednotky drZzet pozornost az do samého konce, kdy odpovidala na
kontrolni otazky. Edukovana Zena uvedla, Ze je se ziskanymi informacemi a schopnosti,
které ji v byly v ramci edukace poskytnuty velmi spokojena. Na zaklad¢ cilt, které byly
na zaCatku edukace stanoveny, se edukaci podafilo Uspésné dokoncit. Na zakladé
vystupniho testu, ktery byl zené podan pii posledni fazi edukace bylo zhodnoceno, ze

cely proces byl tispésny.
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3.6 DOPORUCENI PRO PRAXI

Vyznamnou roli v edukaci zen o vhodnosti a vyhodach cviceni v obdobi t€hotenstvi
sehravaji predevsim obvodni gynekologové a porodni asistentky. Mohou té¢hotnym
zenam vysvetit piinos specialniho cviceni, ktery spofivd v mozné prevenci
¢i uleveé od bolesti zpiisobenych télesnymi zménami, které téhotenstvi pfinasi a nasledné
pak 1 v obdobi po porodu, kdy se zena diky cvi¢eni béhem gravidity rychleji dostava
zpét do plvodni kondice. Lékafi ¢i porodni asistentky mohou tc¢hotnym zendm
nabidnout rady a konkrétni moznosti, jak a kdy se cvicenim zacit a kde najdou vhodna
zafizeni, ktera zaskoleni v oblasti specialniho cviceni pro t€hotné Zeny nabizeji.Kazdé
téhotné Zené by mély byt informace o moznostech a piinosu cvi¢eni nabidnuty
a doporuceny. Stru¢né brozury v ordinacich obvodnich gynekologii by mohly Zeny
informovat o moznostech specidlnich cvi¢eni a jejich vyznamu pro téhotenstvi
a seznamit je o zakladnich zdsadach cviceni v t€hotenstvi pro ptipad, Ze by téhotné zena
nechtéla navstévovat Skoleni pod odbornym dohledem a cviCit pouze samostatné.
V praxi by tedy bylo vhodné zavést informativni letacek ¢i brozuru, ktera by téhotnym
zenam poskytovala alesponn zdkladni informace o pohybu v téhotenstvi a zasadach
bezpecnosti, které je nezbytné dodrzovat a tyto informace distribuovat do co nejvice

gynekologickych ordinaci a jinych mist, kde se t¢hotné Zeny pohybuji.
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ZAVER

Cviceni v téhotenstvi méa velky vyznam nejen pro fyzickou, ale i psychickou
stranku t€¢hotné Zeny. Pfesto, Ze je t€hotenstvi obdobim radostného ocekavani nového
potomka, ne vSechny Zeny sndsi tento Cas dobie, radostné a klidné. Existuji také
budouci matky, pro néz téhotenstvi predstavuje velky stres, nejistotu a obavy. Pro
takové zeny mulze cviceni — obzvlasté pod odbornym vedenim - piedstavovat ulevu
a psychickou podporu. Kurzy, které nabizeji skupinové cvi¢eni pro budouci matky
navic t¢hotné Zen¢ umoznuji setkat se a spratelit s dalSimi zenami, které mohou sdilet
stejné obavy. Cviceni jako takové — jak je dnes obecné znamo — uvoliiuje hormony
zpusobujici dobrou naladu, takZze kromé pifinosii fyzickych ma neocenitelny vyznam
i pro dusSevni pohodu budouci matky. Totéz plati i pro cvi¢eni po porodu. Cvicenim
si zeny mohou vyrazn€ zpfijemniovat a zkvalitiovat nelehké obdobi t&hotenstvi
1 prvnich tydnli po narozeni ditéte a jesté Iépe si tak uzit vpravdé nejkrasnéjsi obdobi

svého Zivota.

Ke splnéni cile teoretické Casti této bakalaiské prace bylo nutné seznamit
se a prostudovat literaturu tykajici se cviceni v obdobi te€hotenstvi a po porodu, diky
kterému bylo mozné nésledné utfidit poznatky, kterymi se mohla tato bakalaiska prace
zabyvat. V Casti praktické byly stanoveny tfi cile. Prvni z téchto cili mél za ukol ovéfit
védomosti ziskané na zaklad€¢ informaci z teoretické casti prace. Druhym cilem
praktické casti bylo zajistit a poskytnout zené klidné, ni¢im nerusené a pohodlné
prostiedi, ve kterém budou jednotlivé edukac¢ni jednotky probihat a kde bude mit Zena

moznost se bez ostychu na cokoli zeptat a jednotlivé cviky si sama v klidu vyzkouset.

Tretim cilem praktické casti byla edukace t¢hotné Zeny o specialnim cviceni
v t¢hotenstvi, jeho spravném a bezpecném provadéni a schopnost samostatného
provadéni bez odborného dozoru. Edukantkou pro tuto bakalaiskou praci byla téhotna
zena, kterd se cviCeni vénovala jiz pred t¢hotenstvim a projevila velky zdjem
o informace ohledné specidlniho cvi¢eni pro t¢hotné a také o spoluuCast na této
bakalaiské praci. Zena pred edukaci nenavitdvovala zadné piedporodni kurzy ani jina
sezeni, kterd by nabizela specidlni cviceni pro téhotné. Projevila zajem
o poskytované informace na vSech edukacnich jednotkdch a byla velmi spokojena

s prubéhem celé edukace. Jednotky byly realizovany v mistnosti fyzioterapeuta. Toto
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misto umoznilo vytvofit idedlni podminky edukacniho prostfedi a navazat se Zenou

vztah zalozeny na divéfe, ochoté a spolupraci.

VSechny stanovené cile této bakalaiské prace byly splnény vcetné cili
kognitivnich, cila afektivnich i behavioralnich. Tyto cile byly stanoveny na zacatku
kazdé edukaéni jednotky. Zena ve vystupnim testu uvedla, Ze se diky spolupréci na této
bakalarské praci zacala cvi¢enim aktivné vénovat samostatné i u sebe v domacnosti.
Edukovand Zena a konci posledni edukaéni jednotky zdUraznila svlij nézor, ze by mély
byt t€hotné zeny vice a podrobnéji informovany o moznostech specialniho cviceni. Ji
samotné nov¢ informace a ziskané schopnosti v oblasti cviceni piinesly velkou radost,
zébavu 1 moznost odpocinku od vSednich povinnosti, starosti a v neposledni fadé od

obav z jejiho prvniho bliziciho se porodu.
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Ptiloha A — Cviceni v t€hotenstvi: fotografie k edukacnimu procesu
Model na fotografiich: edukantka (fotografie pofizeny autorkou prace)

Pouzita literatura: (BEJDAKOVA, 2006), (DUMOULIN, 2006), (VITIKOVA, 2007),
(KYNYCHOVA, 2008), (MARTINCOVA, 2012).

Obrazek 1

(spravny X nespravny postoj)

Obrazek 2

(spravny X nespravny sed)
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Obrazek 3

(spravny postup zvedani predmeétu)

(nespravny postup zvedani predmetu)

II



Obrazek 4

(poskoky na mist¢)

Obrazek 5

(,,krouzeni‘ ramen)

Obrazek 6

(boky)
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Ptiloha B — Cviceni po porodu

Model na fotografiich: V. Prchalova
Pouzita literatura: (DUMOULIN, 2006), (VITIKOVA, 2007), (KYNYCHOVA, 2008),

(MARTINCOVA, 2012).

(foto: V. Prchalova)

B¥iSni dychani vleZze — lezime na zadech, kolena pokrcend, zdda rovna. Vydechnéte
usty a pfitom vtahujte bficho a stahujte bifiSni svaly, abyste vytlacila vzduch z plic.
Vydechujte pomalu, abyste citila praci btisnich svala (opakujeme 10x).

Posilovani panevniho dna — Lezite na zadech, nohy skréené na §ifi kycelnich kloubti.
Stahujete panevni dno, jako byste pferusovaly imaginarni moc¢. Jak provéiit, Ze se
stahuje panevni dno spravné? V té vyse popsané poloze stahujete a uvolilujete posevni
vchod, pro kontrolu si polozite dlan na vasi vaginu a mély byste citit stazeni a uvolnéni
jejiho vchodu. Po celou dobu byste méla v klidu a pravidelné¢ dychat bez omezeni.
Zkontrolujte, zda nezatinate zadek - nesmite zatinat zadek. Stahovani panevniho dna
opakujte nékolikrat za sebou a vicekrdt béhem dne. Panevni dno lze posilovat pfi
jakékoliv bézné denni aktivite. Staci se na n¢j zaméfit a vzpomenout si.
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(foto: V. Prchalova)

Kontrola diastazy — PoloZte se na zdda a pokréte nohy. PoloZte si prsty mezi pfimé
bfisni svaly od pupku nahoru. Pomalu vydechujte a se stazenymi svaly panevniho dna
zvedejte pozvolna hlavu. V tirovni ukazovacku otocte prsty o 90° a ovéite, kolik prstil
se vejde mezi svaly. Pokud je mezi svaly mezera, jednd se o diastazu btiSnich svald,
pokud ne, muzete v klidu cvicit bez omezeni.

(foto: V. Prchalova)

Aktivace panve — Lehnéte si na zada, pokr¢te nohy, které jsou roztahlé na Sifku ramen.
Zatlacte spodni ¢ast patete do podlozky a zpevnéte biisni svaly. Stisknéte, podsad’te
panev a zvednéte hyzdé€. Uvolnéte a vrat'te do zakladni pozice (opakovani 10x).
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(foto: V. Prchalova)

Pietaceni boku (b¥#iSni svaly, panevni dno) — Lehnéte na zada a pokrcte nohy, kdy
chodidla jsou u sebe. Upazte dlanémi smérem nahoru. S nadechem vtahnéte panevni
dno a bfisni svaly. S vydechem sklopte kolena na jednu stranu, drzte pozici a
nadechnéte. S vydechem vrat'te nohy doprostied. Opakujte na druhou stranu (opakovani
4x kazda strana).

(foto: V. Prchalova)

Bicykl (primé svaly bri$ni) - Lehnéte si na zada, pokrcte kolena a zvednéte nohy z
podlozky. Zatahnéte bticho, pomalu vydechujte a ptitahujte pravé koleno smérem k
sob¢. Nadechnéte a z této polohy ptitahnéte levé koleno a pravou nohu natahnete,
pritom vydechujte a zatahujte biicho (opakovani 5x kazda noha).
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(foto: V. Prchalova)

Zvedani panve na boku (Sikmé svaly b¥iSni) — Pietocte se na bok a opfete se o loket,
ktery je pod ramenem. Pokr¢te spodni nohu a vrchni natdhnéte. S vydechem tlacite
panev nahoru a s vydechem povolujete. Mlzete si upazit ruku nahoru (opakovani 10x
kazda strana).

(foto: V. Prchalova)

TéZz8i verze zvedani panve na boku, kdy natdhneme ob¢ nohy.
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(foto: V. Prchalova)

Horolezec (celkové zpevnéni téla, spodni primé bri$ni svaly) — Jdeme do zakladni
pozice panského kliku, kdy mame zpevnéné celé télo. S vydechem piitahujeme jedno
koleno k hrudi a s nddechem vracime do plivodni pozice. Opakujeme na druhou stranu
(opakovani 8x kazda noha).

(foto: V. Prchalova)

Stahovani lopatek (mezilopatkové svaly) — Sednéte si do tureckého sedu a narovnejte
zada. Ruce s pokréenymi lokty upazte a dlan¢ smétuji nahoru. S vydechem stahnéte
mezilopatkové svaly k sob¢ a lokty stahujte smérem dol a k sobé. Pomalu tento cvik
opakujte 10xa poté uvolnéte obejmutim se.
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(foto:V. Prchalova)

Superman (zada, zadek, zpevnéni celého téla, stabilita) — Srovname se do pozice na
vSech Ctyfech, kdy dlané mame pod rameny a nohy zaujimaji pravé uhly. S vydechem

vewr

(foto: V. Prchalova)

KoC¢i¢i hitbet (protahnuti patere, uvolnéni napéti a bolesti zad) — Tento cvik by mél
byt provadén pomalu a védomé. Kleknéte si na vSechny ¢tyfi s koleny na Sitku panve.

XXXV



Zada jsou rovna a hlava v prodlouzeni. S nadechem zakulatime zada a s vydechem
prohneme, kdy hlava jde do mirného zaklonu (opakovéni 6x).

- (foto: V. Prchalova)

Kobra (posileni a protahnuti zad) — Lehnéte si na bticho, kdy paze na podlozce
smétuji kuptfedu. S nddechem vtdhnéte panevni dno a zpevnéte biisni svaly. S
vydechem se zveda hrudnik smérem nahoru a ruce se natahuji. S vydechem se vracime
do vychozi pozice. Cvik provadime pomalu a védomé, aby se procitilo prodlouzeni
patete (opakovani 8x).

g e N

(foto: V. Prchalova)

Naklanéni panve vleZe (uvolnéni hrudni a bederni patere) — Lezte na zddech v
neutralni pozici s pokr¢enymi koleny. Krk si podepiete rukama a nadzvednéte bederni
patet z podlozky. Hyzdé¢ jsou dole. Potom zatlacte bedra zpét do podlozky (opakovani
10x).
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(foto: V. Prchalova)

Plavani na briSe (spodni ¢ast zad, zadek, zadni strana stehen) — Lehneme si na
bricho, kdy natdhneme ruce doptedu, a ¢elo smétuje do podlozky. Nésledné s vydechem
zvedame pravou ruku a levou nohu co nejvyse nahoru a zpevnime zadecek. S nadechem
povolime a opakujeme na druhou stranu (opakovani 10 na kazdou stranu).

(foto: V. Prchalova)

UnoZovani vleZe na boku (vnéjsi strana stehen) — Lehnéte si na bok a hlavu opiete o
ruku. Druhd ruka zajist'uje stabilitu. Boky jsou v jedné roving a Spicky smétfuji smérem
dopiedu. Upazujeme do boku 8xna kazdou stranu, aniz by noha klesla az na zem. Poté
povolime.
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(foto: V. Prchalova)

ZanoZovani ve stoje (zadek, nohy) — Postavime se do stoje mirn€ rozkro¢ného,
zpevnime celé télo, ruce sepneme vepiedu pied té€lem a s vydechem zanozujeme mirné
pokré¢enou nohu dozadu. Totéz opakujeme na druhou stranu. Pokud neudrzime
rovnovahu, opfeme se o zed’ nebo zidli (opakovani 10 kazda noha).

T
|

i

el | !- - ._' m.

(foto: V. Prchalova)

Vypady (stehna, celkové posileni nohou) — Postavime se do stoje rozkrocného a s
nadechem provedeme vypad smérem dopiedu. Ob¢ kolena poklesnou. Chodidlo ptedni

XXXVIII



nohy je pod kolenem a dbdme na rovna zada. S vydechem vracime télo do pivodni
polohy (opakovani 10x kazda noha).

(foto: V. Prchalova)

Plié (vnitini strana stehen, zadek) — Rozkrocte nohy, vice nez je Sife ramen, s mirné
vytocenymi Spickami smérem ven. Vtahneme biisko, uvolnime ramena, zada rovné a
jdeme s vydechem do podiepu, dokud nepocitime protazeni vnitinich stehen. Setrvame
v pozici a s nddechem se vracime do stoje (opakovani 10x).

(foto: V. Prchalovd)

Tlaceni dlani (prsni svaly) — Ohnéte lokty a drzte je v urovni ramen. Pomalu
vydechujte Gsty a tlacte dlanémi proti sob€, az se napnou prsni svaly na prsy. V této
pozici udrzujeme kontrakci a poté s nddechem povolime (opakovani 10x).
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R
(foto: V. Prchalova)

Shyby (prsni svaly, biceps) — Kleknéte si na podlozku a opfete se o ruce tak, aby paze
byly pod rameny, prsty sméiuji dopiedu. S nddechem snizte pozici trupu k podlozce a s
vydechem se vrat'te do ptivodni polohy (opakovani 8x — 10x).

(foto: V. Prchalova)

Posilovani bicepsu se zavazim (biceps) — Do kazdé ruky si vezméte zadvazi a postavte
se rovng, kdy dlané¢ mame otocené doptedu. Ruce s vydechem ohybame v loktech
smérem k ramentim a s nadechem vracime doll ke stehnim (opakovani 12x).
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(foto: V. Prchalovd)

UpaZovani se zavazim (biceps) — Uchopte zavazi a upazte do irovné ramen, které
nechdme uvolnéné, a dlan€ jsou vzhiru. S vydechem ohneme paze v loktech a tihneme
zévazi k rameniim, kdy zaroven zavazi stiskneme, aby se zpevnily svaly. S nddechem
vracite do upaZeni (opakovani 12x).

(foto: V. Prchalova)

UpazZovani se zavazim (ramena) — Vzdy s vydechem stfidame pozice tii cvikli na sebe
navazujici (opakovani 8x).
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(foto: V. Prchalova)

Posilovani tricepsu se zavazim (triceps) — Uchopte zavazi do jedné ruky a vzpazte. S
nadechem ruku ohybame v lokti za hlavu a s vydechem natahujeme do propnuté ruky
nad hlavu (opakovani 8x).

(foto: V. Prchalovd)

Posilovani tricepsu vsedé (triceps) — Sednéte na podlozku, pokréte nohy a opfete se o
ruce za zady. S nddechem snizime polohu pokréenim loktl a s vydechem se vracime do
vychozi pozice (opakovani 8x).
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(foto: V. Prchalova)

Plank (zpeviiovani celého téla) — Opreme se o pokrcené ruce a o Spicky nohou, kdy
zpevnime celé t€lo a srovname do jedné roviny. Vydrzime nekolik vtefin v této pozici a
poté povolime. Po celou dobu se snazime normaln¢ dychat.

(foto: V. Prchalova)

Spravny postoj x Spatny postoj
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Piiloha C — Cestné prohlaseni studenta

CESTNE PROHLASENI

Prohlasuji, Ze jsem zpracovala udaje/podklady pro praktickou c¢ast bakalaiské
prace s nazvem Cviceni v t€hotenstvi a po porodu — edukacni proces v ramci
studia/odborné praxe realizované v rdmci studia na Vysoké Skole zdravotnické, o. p. s.,

Duskova 7, Praha 5.

V Praze dne: 24. 4. 2017

podpis
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