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Abstrakt

Bakalaiska prace je zaméfena na pohybové aktivity vykondvané téhotnymi
zenami, u kterych probiha fyziologické tehotenstvi. V teoretick¢é casti je
charakterizovano téhotenstvi fyziologické, rizikové a patologické. Charakterizovany
jsou piiznaky t€hotenstvi, fyzické a psychické zmény probihajici u té¢hotné zeny. Dalsi
¢ast se vénuje vyznamu pohybovych aktivit, vlivu na zdravotni stav téhotné zeny
a vlivu na plod. Popsany jsou vhodné pohybové aktivity v té¢hotenstvi, mezi néz patii
chiize, plavani, tanec, jizda na kole, joga, specidlni télocvik a podobn¢.
Dale pak i nevhodné pohybové aktivity, mezi néz se fadi sjezdové lyzovani, tenis,

squash ¢i brusleni. Popsany jsou i kontraindikace pohybovych aktivit v t¢hotenstvi.

Praktickd c¢éast této bakalaiské prace se zamétfuje na zjisténi preferenci
pohybovych aktivit t€hotnych Zen, moznosti vykonavani pohybovych aktivit v jejich
okoli a také to, zda jsou informovany svym gynekologem o vhodnych moZnostech
vykonu pohybovych aktivit v téhotenstvi. Pro tuto préci byl zvolen kvalitativni vyzkum.
Vyzkumné Setfeni probihalo pomoci fizenych rozhovord, jez byly zaznamenavany
na nahravaci zafizeni a poté pfepsany do pisemné formy. Dotazované Zeny byly
oslovovany v centrech pro téhotné zeny a gynekologickych ordinacich v Jihoceském
kraji. Setfeni probihalo od 3. do 18. bfezna 2016. Rozhovory, které byly slozeny
zZ Sestnacti otazek, poskytlo celkem Sestnact t¢hotnych zen. Pro vytvofeni mySlenkovych
map byly pouZity informace od vSech respondentek. Celkem bylo vytvofeno osm
kategorii, v nichz je znazornéno celkem devét myslenkovych map. Hlavnim cilem bylo
zjistit, jak vnimaji pohybové aktivity zeny v téhotenstvi a jaké je jejich povédomi
o moznostech vykonavani pohybovych aktivit. Byly poloZeny tfi vyzkumné otazky.
Prvni otazka znéla: Jakému druhu pohybovych aktivit se Zeny v té¢hotenstvi vénuji
nejcastéji? Druhd vyzkumna otazka znéla: Jaké maji t€hotné Zeny moznosti
k vykonavani pohybovych aktivit ve svém okoli? A tfeti otazka se tykala
informovanosti téhotnych zen gynekologem: Jsou téhotné zeny informovany svym

gynekologem o moznostech pohybovych aktivit?

Z Setteni vyplynulo, Ze oslovenymi téhotnymi Zzenami byla nejCastéji

preferovana chiize. Dale je v oblibé cvieni pro téhotné, joga. Mezi uvedenymi



pohybovymi aktivitami byla i jizda na stacionarnim kole, cvi¢eni na gymnastickém mici
a agility. Z poskytnutych odpovédi dale vyplyva, Ze téhotné zeny maji dostatek
pohybovych aktivit v téhotenstvi a také samy pocituji, Ze maji dostatek pohybu.
Mezi moznostmi, které téhotné Zeny dale maji k vykonavani pohybovych aktivit, ma
své misto plavani, joga, kurzy pro téhotné, cvi¢eni na mici, pilates, béh a nordic
walking. Z rozhovord je ale jasné, ze se téhotnym zenam ve vétsi mife nedostava
informaci ze strany gynekologii o moznostech pohybovych aktivit v t€hotenstvi.
I ptesto, Ze jde o téma aktudlni, stale neni tato problematika zcela jasna. Z vyzkumu by
mohli Cerpat hlavné gynekologové, piipadné porodni asistentky. Vyzkum by mohl
piispét ke zlepseni edukace téhotnych Zen o jejich mozZnostech pohybovych aktivit,

aby neohrozily ani sebe, ani nenarozené¢ dite.



Abstract

The thesis is aimed at physical activities exercised by pregnant women,
for whom the physiological pregnancy is in progress. The theoretical part characterizes
physiological, risk and pathologic pregnancy. The pregnancy symptoms, physical
and psychological changes connected to pregnancy are also characterized. Next part is
based on the importance of physical activities, the impact on a women’s health
and the impact on an unborn baby. The thesis describes the appropriate physical
activities for pregnant, such as walking, swimming, dancing, cycling, yoga, special
exercise and so on. Moreover, it mentions inappropriate physical activities,
such as downhill skiing, tennis, squash and skating. The thesis also includes
the contraindication of physical activities for pregnant.

The practical part of the thesis is aimed at finding out preference of physical
activities for pregnant, their opportunities to exercise the physical activities nearby
and it also explores if the pregnant are informed by their gynaecologist about some
appropriate possibilities of exercising physical activities. The quality research was
chosen for this thesis. The research survey took place via controlled interviews,
which were recorded on a recording device and then the results were transcribed
into a written form. The interviewed women were addressed through the centres
for pregnant and gynaecologic clinics of South Bohemian Region. The survey took
place from the 3 of March to the 18™ of March 2016. The interviews, which were
composed of sixteen questions, were provided by sixteen pregnant women.
The information from all the respondents was used to create Mind Maps. In total there
were eight categories, which show a total of nine Mind Maps. The aim was to explore
how the pregnant women perceive the physical activities and what is the awareness
of possibilities to exercise physical activities. There were three research questions. First
of them was: In what kind of physical activity are the pregnant interested the most?
The second question was: What are the possibilities for the pregnant to exercise
physical activities nearby? The last question was related to providing some information
to pregnant by their gynaecologist: Are the pregnant informed by their gynaecologist

about the possibilities to exercise physical activities?



According to information from all questioned pregnant women, the most
preferred exercise was walking. The exercise for pregnant and yoga are also favourite.
Futhermore, the respondents mentioned riding a stationary bicycle, gymnastic ball
exercise and agility. As well as this, the pregnant exercise enough and they also think
so. The pregnant women also list swimming, yoga, ball exercise, Pilates, running
and Nordic walking as some other possibilities to exercise. According to interviews,
the pregnant women are not enough informed by their gynaecologists
about the possibilities of physical activities. Despite the currency, this issue is still
incomprehensible. The survey could be a good source of information mainly
for gynaecologists or midwives. The survey could improve providing some information
for pregnant women about possibilities of physical activities, which would not endanger

both the pregnant and an unborn baby.
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uvoD

T¢hotenstvi je jednim z nejkrasnéjSich obdobi Zivota Zeny, ale také obdobim
velkych zmén jak fyzickych, tak psychickych. Télo gravidni Zeny se méni
a prizpusobuje plodu. Prib¢h téhotenstvi je velice naro¢ny, avSak dnes se tento stav
nepovazuje za diagnozu, ale je ptirozenym procesem. K tomu, aby se t€hotna Zena citila
co nejlépe, je zapotiebi jeji zajem o zdravy zivotni styl, do kterého samoziejmé spada

1 pohybova aktivita, jeden z nastrojt, jak udrzet fyzickou krasu a psychickou pohodu.

V dne$ni dob¢ je pohyb téhotnym Zendm velmi doporucovan oproti diivéjsku,
kdy byl pohyb u téhotnych Zen tabuizovan a doporucoval se spiSe odpocinek. Musi byt
vSak ptizptisobeny piimo potiebam téhotné Zeny. Ta by meéla naslouchat svému télu
a pocitim, a také by méla védét, Ze by pohybova aktivita neméla piekrac¢ovat bolest. Je
tedy mozné, ze se bude muset vzdat nékterych svych dosavadnich aktivit, jeZ jsou pro ni
nebezpeéné, a tim padem nevhodné nebo dokonce zakazané. Zena v téhotenstvi by méla
respektovat jistd pravidla nebo omezeni jako je napiiklad dodrzeni maximalni tepové
frekvence, nemélo by dojit ani K piehfati organismu a nemély by byt provadény kratké

Skubavé pohyby.

V soucasné dobé ma té¢hotnd Zena na vybér z Siroké Skaly pohybovych aktivit.
Neékteré znich jsou pfimo zaméfeny na zeny v téhotenstvi. Ptikladem jsou cviceni
pro téhotné, gravidjoga, cvi¢eni na gymnastickém mici a podobné. Pohybovou aktivitu
lze vykonavat jak organizovanég, tak samostatné¢ podle internetu, nebo tfeba DVD.
Dal$im zdrojem informaci pro t€hotné mohou byt i knihy, jejichz zaméfeni je nejen

na te¢hotenstvi a péci o dit&, ale 1 pfimo na pohybovou aktivitu (Bejdakova, 2006).

V mé bakalaiské praci budu sledovat, jaké pohybové aktivité se dotazované
téhotné Zeny vénuji nejcastéji, jaké maji dal$si moznosti k vykonavani pohybovych
aktivit ve svém okoli a zda jsou informovany o vhodnych moznostech pohybovych
aktivit v t€hotenstvi svym gynekologem. Informace jsem ¢Cerpala z dostupnych
odbornych zdrojti. V teoretické ¢asti této prace je popsano téhotenstvi, jeho ptiznaky

a probihajici zmény v téle matky. Vénovala jsem se vyznamu pohybovych aktivit
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Vv t€hotenstvi, vlivu na matku i plod, vhodnym a nevhodnych pohybovych aktivitam

a kontraindikacim pohybovych aktivit v téhotenstvi.

Zena, ktera planuje tShotenstvi nebo je jiz téhotna, by méla mit znalosti
o vhodnosti a nevhodnosti pohybovych aktivit v t€hotenstvi, aby nedoslo k ohrozeni
jejiho zdravi i zdravi nenarozeného ditéte. Toto téma jsem si zvolila, protoze se mé
jako zeny v plodném véku tyka, je aktualni a zajimavé. Rada bych, aby tyto ucelené
informace o moznostech pohybovych aktivit v téhotenstvi slouzily k prospéchu zenam

V téhotenstvi.
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1 SOUCASNY STAV

1.1 Téhotenstvi

Tehotenstvi je zivotni etapa, kterou 1ze povazovat za naplnéni smyslu biologické
podstaty (Gregora, Veleminsky, 2011, s. 13). Patii mezi zakladni zivotni pochody
pro zachovani lidského rodu (Hajek, 2014). A tak by se mélo stat jednim
Z nejkrasnéjsich obdobi zeny (Pinto, Kramer, 2013). Jde o fyziologicky dé&j, na ktery je
télo zeny anatomicky i funkéné uzptisobeno (Fitzgerald, Segal, 2015). Pak se opravnéné
stava ptivedeni nového jedince na svét zlomovou situaci v Zivot¢ kazdé rodiny

(Gregora, Veleminsky, 2011, s. 13).

Téhotenstvi trva 280 dnti od prvniho dne posledni menstruace (Fitzgerald,
Segal, 2015). D¢li se na tii obdobi, ktera nazyvame trimestry. Prvni trva do 12. tydne,
druhy trimestr do 28. tydne, tieti pak od 28. tydne az do terminu porodu (Hajek, 2014).
Celkové se jedna o 40 tydnt plus minus 2 tydny (Chmel, 2004).

1.1.1 Priznaky téhotenstvi

Pfiznaki téhotenstvi je nékolik. D¢Eli se do t#i skupin: nejisté, pravdépodobné
a jisté. Kritérium je mira pravdépodobnosti, Ze tyto pifiznaky mohou byt vyvolany
1 jinymi faktory nez t&hotenstvim. Mezi znamky nejisté patii amenorea
neboli nepfitomnost menstrua¢niho Krvaceni. Nepiitomnost menstrua¢niho krvaceni
vS§ak nemusi byt jen znamkou té¢hotenstvi. MliZze souviset s emociondlnimi poruchami,

zménou prostiedi, s anovulaci, jako soucast systémovych nebo metabolickych poruch.

Strie jsou stavem klZze, ktery nastdva, kdyz popraskaji elastickd vldkna
pod povrchem kuize. Jsou nasledkem jejiho extrémniho natazeni (Bohn, 2011). Objevuji
se na bfise, prsou a hyzdich. Jsou vyvolany rychlym, nadmérnym rtistem podkoznich
struktur a humoralnimi zménami v téhotenstvi (Hajek, 2014). Jsou bézné vidét ke konci

druhého a ve tietim trimestru. Jsou znamy také jako pajizévky. BohuZzel po porodu
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nezmizi, pouze zméni zabarveni (Bohn, 2011). V prvnim t&hotenstvi jsou zbarveny
dortizova, pozdéji jsou stiibfité. K jejich tvorbé bezpochyby existuji individudlni

predispozice (Hajek, 2014).

Kromé¢ strii se na prsou promitd i jejich zvySend citlivost a napéti, zvlaste
v oblasti bradavky. Bradavka je vice pigmentovana. ZvétSuji se 1 mazové
Montgomeryho zlazy (Hajek, 2014). To jsou vystupky na prsou pfipominajici husi kazi.
ZvlhC¢uji a promazavaji okoli bradavek. Lze zpozorovat i vytok tekutiny z prsou zvany
mlezivo €i kolostrum. Pravé z n¢j je dit€ v prvnich dnech po narozeni zivo, nez se zacne

tvorit matetské mléko (Bohn, 2011).

Zietelné jsou zmeény pigmentace kuze (Hajek, 2014). Aktivaci melanin
stimulujiciho hormonu dochézi ke ztmavnuti kiize tvafe a cela, ale i pfirozené
hyperpigmentovanych mist téla jako jsou jiz zmiflované prsni dvorce, dale podpazi,
genitdl a oblast kolem pupku (Bohn, 2011). Pigmentace se nazyva chloasma
gravidarum, melasmagravidarum neboli téhotenskd maska. Ztmavnuti Spojnice
mezi pupkem a symfyzou (linea alba) se nazyva linea negra (Hajek, 2014).
Po skonceni Sestinedéli vétSina pigmentaci nadobro zmizi. Prevenci je intenzivni

ochrana pted UV zafenim (Bohn, 2011).

Dochazi k tmavé modrému nebo purpurové cervenému zbarveni poSevni
sliznice, vulvy a délozniho hrdla, coz je zptisobeno nasledkem vazokongesce panevnich
cév (Hajek, 2014). Délozni ¢ipek je prosakly a prokrveny. Zvysuje se produkce hlenu
zlazami v déloZznim hrdle. Jeho ucelem je zabranéni prechodu kvasinkovych infekci,

které jsou v téhotenstvi ¢asté (Bohn, 2011).

DalSim nejistym ptfiznakem muize byt nauzea ¢i zvraceni (Hajek, 2014).
Ptedpokladanou pti¢inou je hormonalni pisobeni a uvolnéni svalstva traviciho traktu
(Bohn, 2011). Vyskytuje se piiblizné 6 tydni po posledni menstruaci a trva 6 az 12
tydnit  (Roztocil, 2008, s. 96). Tento jev se nazyva vomitus matutinus,
protoze k nevolnosti a zvraceni dochazi pievazné rano. Ale mize se vyskytnout

kdykoliv béhem dne. Ustupuje spontanné¢ do konce prvniho trimestru. Jsou vSak
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ptipady, kdy pretrvava celé téhotenstvi (Roztodil, 2008). Zeny si stézuji i na zapach
a nechut’ k ur¢itym jidlim (Kainer,Nolden, 2013).

Zaznamenat lze i pohyby plodu. Prvorodicka je muze citit od 20. tydne
tehotenstvi. Zena, ktera jiz rodila, je mtize citit i diive, uvadi se v 18. tydnu t&hotenstvi
(Pinto, Kramer, 2013). Pohyb je dulezitou znamkou, ktera se zapisuje do dokumentace.
Je referen¢nim bodem pro urceni gestacniho véku. Jinou pfi¢inou citéni pohyb mutize
byt normalni bfisni aktivita, plynatost nebo falesné tchotenstvi, které se oznacuje

jako pseudokyéza (Kainer, Nolden, 2013).

T¢hotnd Zena ma cCastéjsi potfebu moceni. Tato zvysend frekvence se nazyva
polakizurie (Rozto¢il, 2008). Mocovy méchyi je totiz utlacovan plodem, a tim je
snizena jeho kapacita (Bohn, 2011). Tlak ustava ve druhém trimestru po vystoupeni
délohy z btisni dutiny a znovu se objevuje ke konci t€hotenstvi (Roztocil, 2008). Potize

s mo¢enim ale mohou vyvolavat i infekce mocovych cest (Kainer, Nolden, 2013).

Pii gravidité se projevuje i zvySena Unava (Hajek, 2014). Pfetrvava hlavné
V prib¢hu prvniho trimestru a dale opét k jejimu konci nésledkem zvySené hmotnosti
gravidni Zeny (Roztocil, 2008). MiiZe ji ale zpiisobit i stres, ndhld zména zivotospravy

nebo nemoc (Kainer, Nolden, 2013).

Znamky pravdépodobné vérohodnéji dokazuji téhotenstvi, 1 kdyZ mohou byt
zpusobeny 1 zjinych pfic¢in. Goodellovo znameni je vyhlazeni cervixu a vaginy
zpusobené prekrvenim. Stejné tak Chadwickovo znameni. Délozni hrdlo, vagina a vulva
se purpurové nebo modravé zbarvi. Obé tato znameni mohou byt zapficinény
1 hormondlni zménou nebo infekci. Hegarovo znameni poukazuje na zméknuti dolniho

délozniho segmentu. V disledku zméknuti lze t€lo délohy lehce ohnout proti hrdlu

déloznimu (McDonaldovo znameni).

ZvétSeni délohy a biicha se objevuje na zacatku te€hotenstvi spiSe nepravidelné.
D¢lozni dno lze nahmatat nad stydkou sponou ke konci 12. tydne. K pupku pak dordsta
mezi 20. a 22. ZvétSovani muze byt zpusobeno i abdomindlnim nebo déloznim
nadorem. Dalsim znakem jsou Braxtonovy-Hicksovy kontrakce. Jde o nepravidelné

bolestivé stahy délohy zacinajici ve druhém trimestru, které postupné nabyvaji
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v

na intenzité az do porodu. Zeny, které jiz rodily, hlasi tyto kontrakce v hojn&j§im podtu.
Neékdy jsou mylné povazovany za skutecny pocatek porodu. Takzvané balotovani je
palpac¢ni manévr pii vySetieni per vaginam, pii némz je plod uveden v pohyb jemnym
klepnutim vySetiujiciho prstem. Stejny pocit muze ale vySetiujici zdravotnik vnimat

pti déloznich nebo cervikalnich polypech. Obrysy plodu Ize nahmatat po 24. tydnu.

Tehotenské testy se provadéji z matetské krve nebo moci. Detekuji hCG, coz je
hormon produkovany chorionovymi klky placenty. Velmi spolehliva je metoda
radioimunoanalyzy (RIA), ktera zjisti téhotenstvi jiz tyden po ovulaci. FaleSny pozitivni
vysledek muze byt zplsoben nékolika faktory, kterymi jsou uzivani anxiolytik
¢i antikonvulziv, dale pak krvi v moci, malignimi tumory ¢i pfed¢asnou menopauzou

(Leifer, 2004, s. 61-62).

Znamky jisté jsou zpusobeny pouze vyvijejicim se plodem. Jde o ozvy plodu,
pohyby plodu, které citi vySetfujici osoba, a zobrazeni plodu pii ultrazvukovém
vySetfeni. Ozvy plodu mizeme =zaznamenat uz okolo 10. tydne téhotenstvi
ultrazvukovym Doppelerovym pfistrojem. Tradiénim stetoskopem ozvy sly§ime mezi
18. a 20. tydnem tchotenstvi. Okamzik, kdy je tlukot srdce slySitelny stetoskopem,
predstavuje dalsi dilezité znameni piiblizného stfedniho bodu téhotenstvi. Pfi vysetfeni
ozev plodu Dopplerovym pfistrojem nebo stetoskopem se zarovenn méti pulz matky,

aby se srde¢ni ¢innost plodu bezpecné odlisila.

Délozni Sum ma podobu jemného dmychavého zvuku nad délohou a zplisobuje
ho proudéni krve do dilatovanych dé€loznich tepen, je synchronni s matéinym tepem.
Pupecénikovy Sum je spiSe svistivy a zpsobuje ho pritok krve pupecnikovymi cévami.
Dal$im jistym znakem jsou pohyby plodu, které nahmata zkuseny vysetiujici ve druhém
trimestru. Jsou zaménitelné S normalnimi stfevnimi pohyby, které se pohybtim plodu
mohou podobat. Pohyby plodu lze sledovat ultrazvukem. Prikaz plodu nebo zarodku
ultrazvukem a fotograficky zaznam plodovych obalii je se stoprocentni spolehlivosti
mozny v 5. az 6. tydnu. Tato metoda je neinvazivni a lze ji stanovit viibec nejranéjsi

jistou znamku t¢hotenstvi (Leifer, 2004, s. 62). Vysetieni se provadi vaginalni cestou
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a slouzi pravé k potvrzeni t€hotenstvi a k ujisténi, ze se nejedna o mimodé¢lozni

té¢hotenstvi (Handkova, 2016).

1.1.2 Fyziologické téhotenstvi

Téhotenstvi klade mimotadné naroky na organismus Zeny. Jestlize t€hotna zena
dodrzuje spravnou zivotospravu, snizuje tim 1 moznost zdravotnich komplikaci.
Spravnou Zivotospravou v téhotenstvi je mySlen pravidelny spanek, zdrava strava
a vymé&Sovani, dostatek pohybu a moznost odpocinku, kdykoliv ho Zena potiebuje

(Hajek, 2014).

Fyziologické t€hotenstvi je stav, kdy jsou vysledky vsSech laboratornich
1 klinickych testi konanych v pribcéhu téhotenstvi negativni. Do fyziologického
te¢hotenstvi patfi t€hotné zeny s malym rizikem (Slezakova, 2011). Jejich anamnéza neni

zatizena rizikovymi faktory (Hajek, 2014).

1.1.3 Fyzické zmény organismu téhotné zeny

V téhotenstvi se méni cely organismus té¢hotné Zeny, protoze plod zasahuje
tétmét do vSech funkci tykajicich se mocopohlavni soustavy, kardiovaskuldrniho
systému, dychaciho systému, pohybového aparatu, metabolickych zmén, psychickych
zmén, gastrointestindlniho systému a endokrinniho systému (Hajek, 2014). Zmény
souviseji se zajisténim vyzivy a vyvoje plodu, pfipravou na samotny porod a ndsledné
kojeni. Také dochazi ke zméné bazalniho metabolismu (Fitzgerald, Segal, 2015). Ten
stoupa v pruméru o 15-20 % (Hajek, 2014).

Miuzeme rozliSit procesy probihajicich zmén téla gravidni Zeny. Probiha rist
tkani. Tim jsou myslena prsa, rodidla a ochlupeni. Déle se Zena potyka s retenci tekutin
ve tkani — prosaknuti vaginy a vulvy (Hajek, 2014). T¢hotna déloha je piekrvena, méni
barvu a konzistenci. To znamend, Ze déloha je mékka a tonus slaby. Dochézi ke zméné
tvaru a uloZeni délozni dutiny. ZvétSuje se jeji hmotnost z 60 gramt na 1 kilogram.

Sténa délozni se ztencuje, ale zistavd meékkd a relaxovana (Roztocil, 2008). Délozni
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dutina se zvétsi az pétsetkrat a dosahne pfiblizn€ 5 litri u donoSeného téhotenstvi

(Hajek, 2014).

Dale dochazi k relaxaci hladkého svalstva projevujicim se uvolnénim délohy,
snizenou peristaltikou stfev a zluCovych a mocovych cest. Také zvysena reabsorbce
sodiku a vody prispiva k zacpé, kterou trpi vétSina t€hotnych Zen. ZvétSuje se objem
krve i plazmy az o 45 % a dochazi k vétSimu prokrveni ledvin (Hajek, 2014). Zménéné
jsou hodnoty krevniho obrazu. Pocet erytrocyti a koncentrace hemoglobinu jsou
snizené. Dochazi k vzestupu koagula¢nich faktord, a tim stoupa riziko
tromboembolickych stavii (Binder, Vavtinkova, 2011). Srdce bije o 10 az 15 udera
za minutu rychleji. Frekvence dychani se neméni, ale stoupa spotieba kysliku
0 20 procent. Té€lesnd hmotnost se primérné zvysi o 12,5 kilogramu. K nejvySsimu
prirastku dochazi v druhé poloviné téhotenstvi. Piispiva k nému retence tekutin
ve tkénich. Piirtistek hmotnosti zavisi na plodovém vejci, i na matetskych faktorech.
Po porodu dochazi k ubytku télesné hmotnosti, existuji vSak individualni rozdily

(Hajek, 2014).

Na fadu pfichazi i zména koordinace, stability téla a flexibility. Klesa
i vykonnost téhotné zeny (Holzgreve, 2012). Dochazi k rastu délohy, ¢imz se vyklenuje
bfi$ni st€na a obvod pasu se zvétsuje (Chmel, 2004).

Adaptac¢ni zmény v organizmu t&hotné Zeny jsou vétSinou reverzibilni. Vraceji
se do plivodni urovné jako pted t€hotenstvim, a to béhem nékolika mésicli po porodu
nebo po ukonceni kojeni. Kazd4 t€hotnd Zena ma narok na prenatalni péci v obdobi
gravidity, aby se zamezilo zhorSeni zdravotniho stavu ¢i potratu nebo pfedcasnému

porodu (Baskova, 2015).

1.1.4 Psychické zmény

Od pocatku te€hotenstvi dochazi v organismu zeny nejenom k somatickym,
ale i k psychickym zménam (Roztoc¢il 2008, s. 103). Psychické zmény jsou ovlivnény

na jedné strané zménami fyzickymi, na strané druhé faktory socidlni a ekonomické
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povahy. Intenzita zmén zavisi na osobnostnich kvalitach t¢hotné a na vlivech jejiho
okoli (Slezakova, 2010, s.137). Téhotenstvi piedstavuje jednu z vyvojovych krizi
V jejim zivoté, tj. obdobi vyraznych zmén. UCi se a piivyka nové Zivotni roli. Tato faze
nevyrovnanosti vede K pocitim ztracenosti, uzkosti, zmatku a nostalgie pro zpusob
zivota, jaky byl (Roztocil, 2008, s. 103).

Zménéna hladina hormoni v téhotenstvi S sebou nese zménu emoci. Naladovost
je zcela normalni. Casto dochdzi i k pravym depresim. Téhotnd Zena neni najednou
zodpovédna jen za svoje zdravi, ale také za zdravi svého nenarozeného ditéte

(Holzgreve, 2012).

I ranni nevolnost a zavrat¢ mohou byt n¢kdy vyvolané z divodi psychickych.
Existuje potieba klidu a touhy po pohodé¢. Pohybova aktivita v tomto piipadé podporuje
sebevédomi, Zena lépe odhaduje vlastni sily (Bejdakova, 2006). Také bolesti hlavy,
poruchy spanku a zmény nalad diky pohybu samy c¢astecné nebo zcela zmizi

(Jahn-Zohrens, 2011).

| z psychologického hlediska 1ze rozdélit t¢hotenstvi do tii trimestrii. V prvnim
je gravidni zena zamétena na sebe. Sleduje své télo, je introvertni, snazi se zjistit, zda je
doopravdy téhotna. Ukolem tohoto obdobi je piijeti t&hotenstvi. V druhém psychickém
trimestru se zena ocitd, pokud vnima pohyby plodu. Uvédomuje si jeho existenci a snazi
se podporovat zdarny prubéh téhotenstvi. Tieti psychologicky trimestr je na hranici
mezi obavou pfedcasného porodu a pfanim porodit co nejdiiv. V této fazi ma Zena
obavy o osud te¢hotenstvi, strach z porodu. Na druhou stranu je pro ni tento stav
uz nepohodlny a soustfedi se na termin porodu. Ukolem Zeny v této fazi je ptiprava

na porod a existenci nového jedince, ktery jiZ neni jeji soucasti (Roztocil, 2008).

1.1.5 Rizikové téhotenstvi

V téhotenstvi mohou nastat patologické situace, které podle svého typu a stupné
komplikuji t€hotenstvi, a tak ohrozuji plod a nékdy i matku (Fitzgerald, Segal, 2015).
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Radu rizikovych a patologickych stavii zpiisobuji samy téhotné Zeny. Piikladem miize

byt pravidelna prenatalni péée, kterou nepovazuji za dalezitou (Hajek, 2014).

Rizikové t€hotenstvi zahrnuje téhotné Zeny se stfednim rizikem. Jejich
anamnéza je zatizena rizikovymi faktory. Vysledky vySetfeni vyzaduji opakovani
(Slezékova, 2011). T¢hotenstvi v§ak dosud probiha normaln¢. Rizikovych téhotenstvi je

zhruba tticet procent (Gregora, Veleminsky, 2011).

1.1.6 Patologické téhotenstvi

Jde o stavy, které téhotenstvi pfedchazeji, a zena s nimi do téhotenstvi vstupuje
nebo vznikaji v pribéhu teéhotenstvi (Hajek, 2014). Téhotné s vysokym rizikem spadaji
do skupiny patologického téhotenstvi. Patologické klinické nebo laboratorni vysledky
jsou ptitomné a definuji konkrétni riziko (Slezakova, 2011). Je zde prokazan chorobny
prabéh téhotenstvi, ktery mize vyustit v ohrozeni nebo poskozeni gravidni zeny nebo
plodu. Pocet patologickych téhotenstvi se pohybuje okolo deseti procent (Gregora,
Veleminsky, 2011).

Mezi patologické stavy vzniklé pied téhotenstvim patii kardiopatie matky,
chronicka hypertenze, onemocnéni plic, diabetes mellitus, zejména 2. typu, poruchy
funkce adenohypofyzy, nadledvinek, pfistitnych télisek, jaterni choroby, renalni
onemocnéni, tyreopatie, kolagendzy, lécend sterilita, vyvojové vady dé&lohy
a neurologickd onemocnéni. Mezi patologické stavy vznikajici v prib&hu téhotenstvi
patii preeklampsie, eklampsie, krvaceni v ¢asné a pozdni gravidité, predCasny porod,
intrauterinni rastova retardace plodu, anemie, Rh-izoimunizace, gesta¢ni diabetes,
malpozice plodu, infekéni onemocnéni matky (Hajek, 2014). Péle o Zeny
s patologickym t&hotenstvim probiha ve specializovanych poradnach, hospitalizace

Vv perinatologickych centrech (Gregora, Veleminsky, 2011).
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1.2 Vyznam pohybovych aktivit v téhotenstvi

Pohybova aktivita je za normalnich okolnosti zdravi prospésna (Pinto,
Kramer, 2013) a je zakladem spravné zivotospravy. Je prospés$na nejen pro téhotnou
zenu, ale i pro plod (Sikorova, 2009). Tvofi jednu z hlavnich preventivnich slozek
zdravotni péfe o zenu. Pomaha Iépe piekondvat zmeény probihajici v téle Zeny
a piipravuje ji k porodu (Baskova, 2015). Pohybové aktivity v té¢hotenstvi jsou Casto
1 mentalni oporou. Vniméni vlastniho téla, které je zlepSené, pomdhd zaméfit sily
k dosaZeni hranic svych moznosti a jejich prekroceni (Sikorova, 2009). Pti pfiméfeném
a pravidelném cviceni se upeviiuji mozkové svalové, mozkové cévni, mozkové
organove, svalové, organové a mozkové reflexni spoje, které vedou k harmonické
¢innosti riznych organd, coz je optimalni prevenci komplikaci v téhotenstvi
a Sestined¢li. Bylo dokdzano, ze stfedné az vysoce intenzivni cvi¢eni béhem teéhotenstvi
je bez rizika, na matku i dit¢ psobi pozitivné. (Baskova, 2015, s. 46).
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aktivitou, pokud se ji nevénovala ptred zacatkem téhotenstvi (Stackeova, 2013).
A zaroven u zen, které pohybovou aktivitu provozovaly pied zacatkem t¢hotenstvi,
musi pfijit na fadu 1 jistd omezeni (Sikorova, 2009). Snizit intenzitu by Zena méla
hlavné v prvnim trimestru ve dnech, kdy se méla dostavit pfedpokladana menstruace.

Jde o dny, které jsou dulezité pro uhnizdéni oplodnéného vajicka (Vitikova, 2007).

Existuje mnoho zdravotnich vyhod pro Zeny, které jsou v t€hotenstvi aktivni.
Tyto vyhody pravidelného cviceni a denni fyzické aktivity zahrnuji zlepSeni svalové
sily a vytrvalosti, lepSi drzeni téla, sniZeni bolesti zad, udrzovani hmotnosti, lepsi
vyrovnani se stresem (Bolitho, Hatch, 2014). Zena, kterid zautomatizuje hluboké
dychani i pfi ndmaze, nau¢i se napinat a povolovat svaly, docili snadnéjsiho porodu.
Obecné plati, ze pohybova aktivita vede k pozitivnimu pfistupu k Zivotu. Uvolni se

nap¢ti a uzkost. Efekt pohybovych aktivit je vysoky (Sikorova, 2009).

Cvicenim Zena ziskd lepsi kontrolu nad svym télem a zvysi Sanci na rychle;jsi

navraceni do pivodni kondice. Mimo to bude 1épe odolavat stresu (Vitikova, 2007).
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Pohybova aktivita také brani obezit¢ a podava zené piijemny pocit z fyzické tnavy

(Chmel, 2004).

1.2.1 Vliv pohybovych aktivit na zdravotni stav téhotné zeny

Pravidelna pohybové aktivita Vv téhotenstvi udrzuje kondici a dobry psychicky
stav. Je prevenci hemoroidl, potizi s mocCenim, kie¢i a otokti dolnich koncetin. Piisobi
proti nadmérnému prirtistku hmotnosti a vzniku strii. Napomaha k rychlejSimu névratu
pivodni hmotnosti a kondice po porodu (Stackeova, 2013). Pohybova aktivita tedy
predchazi nebo zmiriiuje typické téhotenské tézkosti a dostatecné ptipravi téhotnou
zenu na vynakladané usili pti porodu (Holzgreve, 2012). Ten je mozné piirovnat

ke sportovnimu vykonu, na ktery je mozné se pfedem piipravit (Chmel, 2004).

Diky cvi€eni dochazi ke zlepSeni krevniho ob&hu, snizeni otokli, zmirnéni kieci
dolnich koncetin, k lepSimu vyvazeni svali a zesileni bfiSnich svald. Mirni zalude¢ni
a stfevni potize (Hanlon, 2007).

Dale cviceni pomaha v prevenci bolesti zad, napomaha ke spravnému drzeni

téla, posiluje svaly panevniho dna, pfipravuje télo t€hotné Zeny na vrcholny vykon —

porod a nasledné rychlejsi poporodni zotaveni (Chmel, 2004).

V téle matky probiha fada zmén vlivem hormont. Dochazi k vytvofeni
podminek pro zdarny vyvoj plodu a porod (Vitikova, 2007). Je tedy nesmirné dulezité

udrzovat se béhem te€hotenstvi v té€lesné kondici (Nilsson, Hamberger, 2008).

1.2.2 Vliv pohybovych aktivit na plod

Pohybova aktivita v te¢hotenstvi stimuluje plod v déloze (Stackeova, 2013).
ZlepSuje jeho okysliceni (Holzgereve, 2012). Probiha i stimulace srde¢ni frekvence
(Murkoff, Mazel, 2012).

Déti matek, které provozuji pohybovou aktivitu v téhotenstvi, maji zdravejsi

porodni vahu, jsou méné stresované a lépe se zotavi ze zatéze pii porodu. Vyzkumy
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ukazuji, ze inteligence déti, jejichz matky byly béhem tchotenstvi aktivni, zesilila.
Pohybovéa aktivita matky ma také pozdéjsi pozitivni vliv na spanek ditéte. Jsou méné
nachylné ke kolikam. Mimo to jsou déti béhem pohybové aktivity nadSené z hluku
a vibraci v déloze (Murkoff, Mazel, 2012).

1.2.3 Varujici priznaky k ukoné€eni cvi€¢eni

Mezi piiznaky, jez signalizuji okamzité pieruSeni cviCeni a kontaktovani
oSetfujiciho 1ékate, patii krvaceni z pochvy a vytok, kontrakce délohy, tézka bolest
Vv oblasti stydké kosti a bokl a zietelny ubytek aktivity plodu. Dale pak bolest bticha,
bolest na hrudi, zavrat’, tézka bolest hlavy, teplota pies 38°C (v ustech), kratky dech aj.
(Hanlon, 2007).

1.3 Vhodné pohybové aktivity

V oblasti zdravi a pohybu jsou téhotné zeny kvalifikovany jako zvlastni skupina
V populaci, protoze maji zvlastni potfeby nad rdmec obecné zdanlivé zdravé populace
(Coulson, Bolitho, 2013). Vhodné pohybové aktivity jsou takové, u kterych nehrozi
nebezpeci padu a zranéni. Nemély by téhotnou Zenu pietéZovat. Maximalni tepova
frekvence by se méla pohybovat okolo 130 tepl za minutu. V téhotenstvi se doporucuje
pohyb v aerobnim pasmu, coz je pohyb spiSe vytrvalostni konany za stalého piistupu
kysliku do organismu (Bejdakova, 2006). Dale nesmi dojit ani k pfehtati. Teplota
nad 38°C je nezadouci. Pii pohybovych aktivitich nesmi byt provadény kratké Skubavé
pohyby nebo rychla pteruseni (Holzgreve, 2012).

Jestlize neni t€hotnd Zena ve stavu, ktery by omezoval pohybovou aktivitu, mize
zacit s cvicenim nejlépe na zacatku druhého trimestru, tedy od 12. tydne téhotenstvi.
V prvnim trimestru hrozi nejvyS$i riziko prehiati, které ma negativni vliv
na plod (Hanlon, 2007). V druhém trimestru se nedoporucuje cviceni na zadech.

Dlvodem je tlak zvétSené délohy na dolni dutou Zilu, kterd vraci krev do srdce.
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V névaznosti na to se mize objevit nevolnost, obtize s dychanim, toceni hlavy a pocit

klaustrofobie (Hanlon, 2007).

Obecné by mél byt bran zfetel na zvySenou hygienu, doplnovat tekutiny, nosit
vlastni ruénik, vhodnou obuv a obleceni. Také snizit riziko prudkého kontaktu
S ostatnimi osobami béhem pohybové aktivity a co nejvice snizit riziko urazu (Coulson,

Bolitho, 2013).

Téhotna zena hlavné méla poslouchat své télo (Hanlon, 2007). Jeho spravné
drZzeni muze kontrolovat pfed zrcadlem (Chmel, 2004). Bficho Zeny by nemélo byt
vystréené, ale plod by mél byt co nejblize pateti matky. Objem bficha se opticky zmensi
a hmotnost té¢la gravidni Zeny se pfenese na paty. ZvySend namaha se tedy rozlozi
rovnomérné do zadni ¢asti téla, ne jen do bederni oblasti, které je pak u matek pretizena
(Bejdédkova, 2006). Zékladnim ptedpokladem ucinnosti cviceni je totiz spravna
realizace cviki a pravidelné dychani pifi cviceni. Je tfeba respektovat Unavu

a podle potieby zaradit relaxaci a dechové cviceni (Baskova, 2015, s. 47). Nejdualezité;si

je zachovat spravné drzeni téla a provedeni. Jinak se efektivita snizuje (Sikorova, 2009).

1.3.1 Chze

Chiize je nejptirozenéjsi pohyb. Je oznacovana jako idedlni cviceni pro t€hotné
zeny, hlavné pro ty, které vedly sedavy zivot (Hanlon, 2007). Jsou pii ni posilovany
a tonizovany vSechny svalové skupiny. Pisobi jako pfirozena prevence zacpy. Vyhodné
frekventovanym ulicim. Doporucuje se zvolit vice kratSich tras béhem dne. Klade se
dulezitost na spravny vybér obleceni a obuvi (Sikorova, 2009). Obleceni v téhotenstvi
by mélo byt hlavn€ pohodlné, prodys$né a z pfirodnich materiala sajicich pot. Nemélo by
nikde tisnit. T¢hotnd Zena by si méla vybirat pohodlnou a pevnou obuv slouZzici

ke stabilizaci kloubii (Bejdakova, 2006).
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vvvvvv

Je vhodné chodit celé téhotenstvi az do porodu. Dilezita je zde pravé kvalitni obuv,

abychom piedesli vzniku ploché nohy kviili uvoliiovani kloubt a vazl (Sikorova, 2009).

1.3.2 Béh

Tehotnym Zenam se doporucuje piiméeieny pravidelny béh, pokud jsou na néj
zvyklé. Kontraproduktivni je vSak zacinat s béhanim praveé v t€hotenstvi (Bejdakova,
2006). Zeny, které neb&haly pred téhotenstvim, maji malo aktivované panevni dno
a bfisni svaly, coz muze vést ke komplikacim (Sikorova, 2009). Gravidni zeny by se
mély vyhnout dlouhym tratim, kdy hrozi piehiati, svalové kiece v panevnim dnu
a dehydratace. Zena by méla béhat pomalym tempem stfedni zatézi nejdéle 30 minut
pii tepové frekvenci do 75 % maxima. Pfi dosazeni tepové frekvence nad 140 tepa

za minutu by zat¢z neméla trvat déle nez 15 minut (Bejdakova, 2006).

Béhani bez potizi miize t¢hotna zena provozovat do poloviny téhotenstvi, poté se
zvétsuje objem bficha a prozitek neni takovy jako diive. Kontraproduktivni je b&h
Vv destivém, vétrném pocasi nebo za horka. Hrozi pak prehfati nebo prochlazeni t€¢hotné
zeny. Pozadavky by mély byt kladeny 1 na terén. Vhodny je mirny, bez vétsich kopct.
Matky bézkyné maji vyhodu v tom, Ze Iépe snaseji narGstajici zaté¢Zz na posturalni
svalstvo, méné pfibiraji na vaze a snadné&ji se vraceji k pivodnim proporcim a kondici

(Bejdékova, 2006).

1.3.3 Jizda na kole

Proti jizd€ na kole béhem t¢hotenstvi nejsou v podstaté Zadné namitky, protoze
nejde o zvedani zatéze (Hanlon, 2007). Radi se mezi nezatézové aktivity. Okyslicuje
svaly, Setii klouby a vazy (Vyborna, Docekalova, 2004). Pokud ma téhotna zena sklon
ke kieCovym zilam, jde naopak o vyhodnou pohybovou aktivitu. Sedlo by mé¢lo byt
pohodiné a vypolstrované tak, aby chranilo patef pied narazy. T€hotné Zeny by nemély

zapominat ani na mozné problémy s drZzenim rovnovéhy kvili zméné rozloZeni

25



Kvalita a kvantita pohybovych aktivit v téhotenstvi

hmotnosti téla (Holzgreve, 2012) a na prodlouzenou reakéni dobu (Cepicky,
Cerna, 2006).

Diilezit¢ je, aby se téhotnd Zena vyhnula prudkym manévriim, zataCkam
a otfesim. Neni doporuceno jezdit v silnicnim provozu. Nejen kvili mozné kolizi,
ale i kvuli vdechovani vyfukovych plynt (Pafizek, 2008). Neni doporuceno jezdit
ve stoje, protoze jsou pietézovany klouby dolnich koncetin, hlavné kolen
(Bejdakova, 2006). Vhodné je stacionarni kolo — rotoped, ktery muze t€hotna Zena
vyuzit 1 ve Spatném pocasi (Sikorova, 2009). Musi se vSak dbat na spravné nastaveni

kola a na teplotu prostiedi (Bejdakova, 2006).

1.3.4 Plavani

Jde o pohybovou aktivitu, kterd mize byt velmi vhodna a bezpecnd. Téhotna
zena muze plavat od zacatku téhotenstvi az do 38. tydne. Pozd¢&jsi vyuziti této aktivity
se nedoporucuje z davodu otevirani porodnich cest a mozného vniknuti infekce

(Sikorova, 2009).

Ptindsi tlevu — odlehéeni patete, korekce piiristku hmotnosti, snizeni otoku
nohou, wudrzeni pohyblivosti, piiméteny rozvoj dychani (Holzgreve, 2012).
A také budujete svou vytrvalost (Vyborna, Docekalova, 2004). Pobyt ve vodé
spontanné navozuje relaxacni stav, uvoliluje napéti a stres. ZvySuje se vitalni kapacita
plic, nehrozi pfehrati organismu, ztraty tekutin a minerald jsou minimalni a ve vodé ma
Zena jedinou moznost uZit si polohu na bfiSe (Behinova, 2012). Je tfeba vSak dodrZovat
hygienu prostiedi (kvalitu vody) a dbat na vhodnost pohybti. Zejména hygiena prostiedi
je dulezita, aby nedoslo pravé k infekcim, které jsou pii gravidité rizikem. Zeny by se
mély vyhybat dievénym lavickdm na koupalistich, které jsou také jejich dal§im zdrojem
(Holzgreve, 2012). Koupani ve volné ptirodé nelze doporucit, s vyjimkou koupani
v mofi. Sland voda a jeji velkd obmeéna zarucuji kvalitni hygienické podminky

(Sikorova, 2009).
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Ideélni jsou kurzy cviceni ve vod¢ pro téhotné. T¢hotnd Zena se nemusi bat, ze ji
nekdo zrani, nebo ze si sama ublizi. Kurz je totiz veden odbornymi instruktory, kteii
dohlédnou na to, aby se zené nezvysila tepova frekvence nad 150 tepli za minutu,
vyvaruje se cvikl, pfi kterych dochéazi k extrémnimu natahovani, zvedani rukou pfilis
nad hladinu ¢i ostré rotani pohyby. Tyto lekce také probihaji v bazénech splitujicich
prisna hygienickd pravidla. Soucasti lekci je 1 posilovaci cviceni zamétené na rizikové
partie i cviky na uvolnéni svald, cviky na uvolnéni i posileni panevniho dna, dechova

cviceni a relaxacni cviky (Behinova, 2012).

Teplota vody by se méla pohybovat okolo 27°C ale ne vice nez 31°C.
Lze doporucit vyuziti pomuicek na plavani, jako jsou kruhy, desti¢ky atd. (Sikorova,
2009). Téhotna zena si je nemusi kupovat, 1ze je zapujcit u plavéika a poslouzi k lepsi
relaxaci (Vyborna, Doéekalova, 2004). Je vhodné stiidat plavecké styly (Cechovska,
Miler, 2008).

Kontraproduktivni je potapéni, plavani pod hladinou, skoky, plavani
s omezenym dychanim a pfetafivé pohyby. Gravidni Zena by si méla davat pozor
i na prochlazeni a na bezpetnost pohybu mimo bazén (Cechovska, Miler, 2008).
Rizikem je i plavani na volnych plochach. Tehdy je vhodné plavat s doprovodem
(Cepicky, Cerna, 2006).

1.3.5 Tanec

Tanec je vhodny, pokud se jednd o tanec pomalejsi a bez vyraznych ndrazu.
VétsSinou téhotnym Zendm nebyva prijemné tancit polku ¢i valCik, kde dochazi
K rychlym rotacim celého téla. To pak zpusobuje zavraté a nevolnost. Nedoporucuji se
ani vysoké podpatky, protoZe zvySend hmotnost neni rozlozena na celych chodidlech.

Klenba pak musi unést vice kilogramt nez diive, coz je bolestivé (Bejdakova, 2006).

V dnesni dobé je velmi popularni bfi$ni tanec. Jde o orientalni tanec, ktery byl
pravé tancem rodi¢ek. Pivodnim vyrazem je vyraz radosti ze Zzivota, vyjadieni

pozitivniho prozivani téhotenstvi (Bejddkova, 2006). Téhotnd Zena se nauci spravné
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dychat, 1épe ovladat své télo a relaxovat. Pohyby panvi pak vyuzije pfimo u porodu.
Dochazi i k posileni zadovych a biisnich svali, patefe a panevniho dna. Jde o partie
Vv téhotenstvi nejvice zatézované. Tuto pohybovou aktivitu Ize provozovat az do konce
téhotenstvi (Pafizek, 2008). T€éhotna Zena mlze s biiSnimi tanci zacit i bez piedchozi
zkuSenosti. Jde o prirozené kolébavé, pomalé pohyby (Roztocil, 2008). Tanec
podporuje vzpiimené drzeni téla, rovnovahu a spravné dychani. Stava se kolébkou
pro dit¢ (Gregora, Veleminsky, 2011), které ma uz od 26. tydne dobie vyvinuty sluch
a hudbu také vnima (Bejdakova, 2006).

Pohyby orientalniho tance zvySuji pohyblivost a pruznost panevni oblasti.
Zlepsuje se celkova koordinace pohybtl a zvySuje se sebevédomi zeny, které je dulezité
pro porod. Své uplatnéni orientalni tanec najde i Vv prvni dobé porodni. Zmiriuji se

tak kontrakce a dochazi k urychleni porodu (Bejdakova, 2006).

1.3.6 Cviceni v posilovné

Jde o pohybovou aktivitu vhodnou pouze pro Zeny, které pied téhotenstvim

navstévovaly posilovnu. Piesto je tieba konzultace s gynekologem (Sikorova, 2009).

Mirné posilovani biiSnich svalli neni zakdzano. Vyhodné je posilovani zadovych
svalll, coZ predchazi bolestem zad. Mélo by se zintenzivnit posilovani Sikmych bfiSnich

svall a svall panevniho dna, ale ne pfimych bfi$nich svala (Holzgereve, 2012).

Dtlezitou soucasti posilovani je dobie se pfed zacatkem rozehfat a na konci
protahnout. Pokud t¢hotna Zena vyuZiva osobniho trenéra, mél by byt o téhotenstvi
informovan. V pfipad¢ Zeny, kterd nad sebou nema dozor, je dobrou pomiickou rozlozit
dlan& na biicho. Zena tak miize citit, které bfisni svaly jsou napjaté, a mize nékteré

nevhodné cviky vypustit (Holzgreve, 2012).

V téhotenstvi nelze posilovat za tcelem hubnuti ¢i tvarovani postavy. Jde pouze
o udrzovani se v kondici. Také nelze provadét vypady nebo diepy. Cinky, pokud uZ je

Zzena pouziva, by nemély vazit vice nez jedno kilo. Nejvhodnéjsi je cvicit vsede

(Sikorova, 2009). Doporuceno je posilovani svalli hornich koncetin, prsnich svalt
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a svalll hyzd’'ovych (Bejdakova, 2006). Také by se zena méla zaméfit na jiz zminované
zadové svaly, které musi vyrovnavat tihu bficha. Bfisni svaly a svaly panevniho dna by

mély byt trénovany pouze staticky (Sikorova, 2009).

1.3.7 Specialni télocvik

Touto aktivitou se chce docilit posileni nejvice zatizené svalové skupiny
a nacvicit zpusoby relaxace a dychéani. Je ptipravou na porod. Cvienim lze zmirnit

nebo zcela odstranit potize spojené s jednostrannou zatézi (Bejdakova, 20006).

Praktické cviceni specialniho télocviku pro téhotné zeny je rozdéleno
podle trimestru. V prvnim trimestru se cvi¢i ve vSech polohach, neprovadi se pouze
skoky, vis nebo vypady. Ve druhém a tfetim trimestru neni vhodné cvicit na zadech,
nebot’ d¢loha utladuje dolni dutou zilu. Tieti trimestr je zaméfen na piipravu

oc¢ekavaného porodu (Bejdakova, 2006).

Hlavnim tucelem je udrzeni optimalniho zdravotniho stavu tehotné zeny,
jak télesného, tak i psychického. Déle pak zabranéni negativnim zméndm a v neposledni
fad¢ piiprava na porod, aby byl jeho pribéh optimdlni pro rodicku 1 dité

(Roztoéil, 2008).

T¢hotenské cviceni musi obsahovat pravidelné procvicovani vSech svalovych
skupin, posilovani prsnich svald, bfiSnich svalll a prevenci rozestupu piimych bfisnich
svali. Nesmi se zapomenout na koordinaci dechu s pohybem! Posilovani dna
panevniho, zadovych svali. Dulezity je i nacvik masazi, které jsou prevenci tvorby strii

a podporuji krevni obéh (Roztocil, 2008).

1.3.8 Joga

Jde o aktivitu vhodnou 1 pro netrénované zeny. Pozitivnim ucinkem je schopnost
vypnout a najit vnitini klid. Téhotnd Zena se nauc¢i automatickému pravidelnému
dychani, které je osvédcenou pomoci pii porodu (Bejdakova, 2006). V t€hotenstvi je

produkovano velké mnozstvi hormont, které zmékcuji tkdn€. Tyto hormony plsobi
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vSude v téle stejné. Ovliviuji naptiklad i Cinnost cév a stfev. Diky tomu dochazi
ke vzniku kieCovych zil a zacpé. Joga proti témto procestim pusobi a riziko se snizuje.
Jogou docilime optimalizaci dychani, uvolnéni od stresu a napéti, posileni imunitniho
systému, posileni téla, rychlejsi vylucovani toxickych latek, zlepSeni prokrveni organti,
stimulace nervi, svali a reflexnich bodu, zlepSeni télesného citu, rozsiteni védomi,
stabilizace krevniho ob&hu, zdravi a energie a psychicka harmonie (Wessels, Oellerich,
2009).

S jogou je mozné zacit ve kterékoliv fazi t¢hotenstvi. Gravidni zeny vynechévaji
cviky na posileni bfiSnich svali, obracené polohy a cviky vleze na zadech
(Stiilpnagel, 2006). Pro vétsi pohodli je dobrou volbou podlozka, deka a polstar
(Sikorova, 2009).

Jogou nedosdhneme ,,dokonalého* porodu, ale nauci nas pfijimat, oteviit se

a uvolnit se (Wessels,Oellerich, 2009, s. 10).

1.3.9 Pilates

Metoda Pilates byla vyvinuta piiblizné pred 80 lety Josephem H. Pilatem. Tuto
metodu nazval uménim svalové kontroly (Bejdakova, 2006). Vychazi podobné
jako joga z harmonie mysli a té€la (Sikorova, 2009). Podstatou je prozivani, odstranéni
napéti a stresu a navozeni kladnych pociti. Je to v podstaté vize, jak by se mélo Zit
Vv souhfe téla a duSe (Bejdakova, 2006, s. 65). Jde o kombinaci protahovani, posilovani
svalll a obnovu rovnovahy svalové kosterniho syst¢ému. Dopomuze ke spravnému drzeni

téla a rovnovahy, koordinaci pohybu, dychéni a koncentraci (Blahusova, 2010).

Zatizeni timto cvicenim ma mnoho spole¢nych znakd s aerobikem (Bejdakova,
2006). Aktivuje hlavné svaly posturalniho systému. Jejich pravidelnym procvi¢ovanim
se da piedejit vzniku poruch, nebo poruchy zmiriiuje a 1é¢i (Bejdakova, 2006). Posiluje
velmi ucinné Casti téla, které jsou dulezité pro téhotenstvi a porod. Toto cviceni je
zamé&feno zejména na svaly panevniho dna, bfiSnich a zddovych svali, posilovani stiedu

téla, spravného postoje a udrzovani télesné rovnovahy (Sikorova, 2009). Pilates
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ovlivituje 1 nejhlubsi svalové skupiny systémem od centra k periferii. Stfidaji se
kontrakce svalu s jejich protazenim (Bejdakova, 2006). Cviceni je ¢asto doprovazeno
hudbou, ktera je pomald jako tempo provadénych cvikii. Zasadou je postup
od nejjednodussich cviki ktém slozit€jsim. Vynechat by se mély cviky,
které zvysuji nitrobfi$ni tlak. Nesmi se zapominat na prozitek ze cviteni. Zena by se

méla snazit vnimat vliv cviku na jeji télo. Proto je potieba cvicit delsi ¢as (Bejdakova,

2006).

Pilates stanovil Sest principii cviceni, které jsou vzajemné propojené:
koncentrace, kontrola, centrum, plynulost, piesnost, dychani. Centrum znamena
centrum sily, které se nachazi na trupu ve sttedu svall bfisnich, zddovych a hyzdovych.
Toto centrum se nazyva power house a vSechna cvi¢eni se od n& odviji. Princip
plynulosti znamena plynulé a navazujici provadéni cvikd a poloh a jejich zmén.
Na to navazuje piesnost provedeni cviku. Cvik je nutné nejdiive spravné pochopit stejné

jako pfi joze (Bejdakova, 2006).

K tomuto cvi¢eni se muze vyuzit mékky micek jako takzvana dynamicka
balan¢ni pomicka. M4 primér 25-35 centimetrt a nosnost az 180 kilogrami. Vyuzivaji
se dva az tf1 micky zaroven. Muze se jim podloZit n¢kterd ¢ast té€la. Balancovanim se
projevi snaha o udrzeni rovnovéhy a aktivuji se hluboko uloZené svaly. Pouziva se
1 jako odporova pomicka pii posilovacim cvi€eni kuptikladu pti posilovani prsnich

svall, kdy se micek stlacuje v urovni prsou (Bejdakova, 2006).

1.3.10 Cviceni na velkém mici

Cviceni na velkém mici je velmi roz$ifené. Jedna se o moderni cviceni a hojné
uzivanou metodu v rehabilitaci (Bejdakova, 2006). Nejen cviceni, ale i samotné sezeni
na velkém gymnastickém mici pasobi pozitivné na télo gravidni Zeny. Samotny sed
na mici je totiz aktivni. Zapoji se mechanismy pro udrzeni rovnovahy. Svaly podél
patefe, které udrzuji spravné postaveni, se aktivuji. Dochazi ke zlepseni svalové souhry

(Vitikové, 2007).
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Pokud se ptida lehké pohupovani, dochazi ke stlacovani a uvoliiovani plotének.
Prokrvuji se, a tim se zpomali jejich opotfebovavani. Zamezi se i hrbeni. I pfi pouhém
pohupovani se musi plné€ respektovat pocit tinavy. Doslo by pak k pfetizeni a moznosti
padu (Vitikova, 2007). Pfed zahdjenim cvi¢eni doma je vhodné projit instruktdzi

cvicitelem (Bejdakova, 2006).

Mic¢ dovoluje dynamické cviceni s odlehenymi nosnymi klouby. Prohlubuje
se dychani a procvicuji se hluboko ulozené svaly. Dojde k svalovému naladéni
panevniho dna, které se zaroven opira o plochu mice. Tim se odstrani jeho napéti

(Vitikova, 2007).

Pro cviceni na velkém mici se vyuzivaji jeho dvé zékladni vlastnosti, které ho
charakterizuji. Je to elasticita a kulovy tvar. Pouziti je opravdu velmi Siroké. Posledni
dobou se vyuziti téchto mici rozsitilo i na porodni saly (Bejdakova, 2006). Vhodné je
pouziti gymnastického mice pii prvni dobé porodni. Pomiize ulevit od bolesti z napéti
v zadech a panevnim dnu pii kontrakcich (Vitikova, 2007). Vyhody spocivaji také
vV tom, ze predstavuji pro téhotnou Zenu jisty komfort pfi sedu i vstavani ze sedu

(Bejdékova, 2006).

1.4 Nevhodné pohybové aktivity

T¢hotné Zeny by se mély kvili svému nenarozenému ditéti zdrzet rizikovych
pohybovych aktivit. Opravdu nevhodnymi pohybovymi aktivitami jsou potapéni, jizda
na koni, horolezectvi, brusleni a extrémni sporty jako bungee-jumping ¢i vysokohorska
cyklistika (Jahn-Zohrens, 2011). Jde o pohybové aktivity narocné na rychlou reakci
a na rovnovahu (Cepicky, Cerna, 2006). Zdravi matky ani ditdte nesmi byt v zadném

pifipadé€ ohroZeno (Sikorova, 2009).

1.4.1 Sjezdové lyzovani

LyZovani se fadi mezi rizikové sporty hlavné kviili nebezpec¢i padu, prudsiho

narazu a vSeobecné vysSimu riziku zranéni (Bejdakova, 2006, s. 121). Pohyb jako
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takovy sam o sob¢ Skodlivy neni. Avsak reak¢éni dobav te¢hotenstvi je prodlouzena
a téhotna Zena na sjezdovce podstupuje urcité riziko. Neni vhodny ani dlouhodoby
pobyt v nadmoiské vyice nad dva tisice metri nad motem (Cepicky, Cerna, 2006).
Nejvice ohrozujici jsou vSak ostatni lyzafi, ktefi pfili§ neovladaji jizdu a fiti se
nekontrolovatelné ze svahu dola (Bejdakova, 2006).

Zena by tedy méla zvazit, zda jsou jeji lyzaiské aktivity nutné. Piipadné se daji
nahradit jizdou na bézkach, ktera se pozitivné odrazi ve fungovani pohybového
a ob¢hového systému (Bejdakova, 2006). Avsak i tady je zadouci dodrzovat maximalni

tepovou frekvenci (Cepicky, Cerna, 2006).

1.4.2 Tenis, squash

Kontraproduktivni v téchto pohybovych aktivitich jsou tvrdé tudery, prudké
pohyby a zmény sméru pohybu, které ptedstavuji nebezpeci pro uvolnéné vazivo. Navic
mi¢ odrazeny do bficha gravidni zeny muze zpusobit t¢hotenské potize. I pii dobré

urovni hry by se Zena méla o této aktivité poradit s gynekologem (Bejdakova, 2006).

1.4.3 Brusleni

Brusleni neni nebezpecné kvili vyvijenému pohybu, ani vytrvalostnim
charakterem zatéze. Nedoporucuje se bruslit v t€hotenstvi, protoze pii padu na ledovou
plochu ¢i tvrdy asfaltovy povrch miize dojit ke zranéni. Diky rostoucimu biichu mohou
muze nastat s koordinaci pohybu nebo vystaveni se vn&jSim faktort. Ty tvofi ostatni

ucastnici provozu (chodci, cyklisté, bruslafi). Brusleni s ko¢arem po porodu je jisté

wvewr
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1.4.4 Jiné rizikové pohybové aktivity

Jinymi rizikovymi pohybovymi aktivitami jsou potapéni, vodni lyZovani, silové
sporty, seskoky padakem, kanoistika, judo aj. Jde o vysoce rizikové aktivity, které je
nutné hned po zjisténi gravidity nahradit. Naptiklad pii potapéni je plod ohrozen
dekompresni nemoci. U vodniho lyzovani hrozi naraz, pad, mozné poranéni pochvy
¢1 vyvolani ptredcasného porodu. U seskokl paddkem je hrozbou naraz pii dopadu
na zem a zavrat¢. Pfi miCovych hrach mize dojit ke srdzce s jinou hrackou
nebo K prudkému narazu mice. Extrémné zvySeny nitrobfisni tlak se projevuje
u silovych sportti, kdy se také pretézuji klouby. Kanoistika je rizikova z hlediska padu
a zranéni a moznosti podchlazeni organismu t€¢hotné Zeny. Nevhodné je i vynalozené
usili na zabér do vody. Judo je bezpochyby ohrozujici zvice hledisek
(Bejdékova, 2006).

1.5 Kontraindikace pohybovych aktivit v téhotenstvi

Pohybovou aktivitu, kterou chce Zena vykonavat béhem tc¢hotenstvi, by mél
schvalit gynekolog, ktery bere vuvahu zdravotni stav Zeny i plodu, pokrocilost
t€hotenstvi, intenzitu a druh pohybové aktivity a trénovanost tehotné Zeny
(Bejdakova, 2006). Gravidni Zena by se méla pohybové aktivit¢ vyhnout, dojde-li
ke vzniku komplikaci ohrozujicich prib¢h téhotenstvi (Macek, Mackova, 2007).

Pohybové aktivita v t€hotenstvi mlze mit relativni a absolutni kontraindikace.
Relativni kontraindikace plati pro gravidni Zeny s vysokym krevnim tlakem, poruchami
srde¢niho rytmu, epilepsii, chronickym zanétem prudusek, diabetem I. typu, dale Zeny
S pfedchozim pfedCasnym porodem a Zeny s extrémni nadvahou nebo podvahou. Je

na zvazeni lékare, jak rozhodne o pohybové aktivite.

Absolutni kontraindikace jsou v pfipad¢ patologického tchotenstvi. Jednad se
o téhotné Zeny trpici kylou, krvacenim dé€lohy, zeny, které prodélaly tii a vice
spontannich potrat, dale ty, které trpi plicnim onemocnénim, maji slabsi srdce

¢i poruchu chlopni, pfi poruchach rastu plodu, patologii placenty a preeklampsii
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(Vyborna, Docekalova, 2004). V prvni fad¢ by téhotna Zena neméla podléhat prehnané

ctizadosti, ale méla by naslouchat svému télu (Bejdakova, 2006).
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2 CIL PRACE A VYZKUMNE OTAZKY

2.1 Cil prace

1. Zjistit, jak vnimaji pohybové aktivity zeny v téhotenstvi a jaké je jejich povédomi

0 moznostech vykonavani pohybovych aktivit.

2.2 Vyzkumné otazky
1. Jakému druhu pohybovych aktivit se zeny v téhotenstvi vénuji nejcastéji?
2. Jaké maji téhotné Zeny moznosti k vykondvani pohybovych aktivit ve svém okoli?

3. Jsou téhotné Zeny informovany svym gynekologem o moznostech pohybovych

aktivit?
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3 METODIKA

3.1 Pouzita metoda

Pro vyzkum k této bakalatské praci bylo pouzito kvalitativni vyzkumné Setieni.
Data byla ziskdna pomoci osobnich rozhovorti s téhotnymi Zenami v centrech
pro t¢hotné zeny a gynekologickych poradnach v Jihoceském kraji. Sbér dat probihal
do teoretické saturace, ktera byla v mife potiebné pro relevantni stanoveni vysledki.
Rozhovor tvofilo Sestnact otazek (Pfiloha 1). Pred jeho zahajenim byly vSechny
respondentky informovany o pouziti ziskanych informaci a o anonymité rozhovoru.
Vsechny respondentky souhlasily s nahravanim rozhovoru na zafizeni pro zdznam
zvuku a jejich nasledné zpracovani do pisemné podoby. Pro zachovani anonymity jsou

respondentky oznaceny v textu pismenem R1-R16.

Rozhovory byly nahravany do mobilniho telefonu na zatizeni pro zaznam zvuku
a poté byly prepsany bez jakychkoliv lingvistickych uprav (Pfiloha 2). Bylo vytvotfeno
osm kategorii. Ziskané uidaje byly zpracovany do deviti mySlenkovych map, které byly
nasledné nalezité popsany. Myslenkové mapy poprvé pouzil Tony Buzan, ktery se jimi
zabyva nejméné od 70. let minulého stoleti (Matysova, 2009). Jsou jednim z nastroju
vizualizace informaci. Mohou se obecné pouzit pro mapovani uvah, organizaci
mySlenek, délani poznamek, pldnovani, uceni, brainstorming, ziskédni celkového
pohledu na véc atd. Podle Buzana je mentdlni mapa nastrojem, ktery umoZziuje
lidskému mozku zapojit pii zpracovani informaci obé mozkové hemisféry zaroven. To
ma vyrazné pozitivni vliv na to, jak si znalosti a informace zapamatovat, vybavovat
a tvofit nové. Myslenkové mapy nam podavaji celkovy pohled na rozsahly pfedmét
nebo oblast. Na jednom misté soustied’uji velké mnozstvi udajii. Usnadnuji feSeni
problémi tim, Ze umoziuji objevovat nové tviir¢i cesty. UmoZziuji ndm planovat si trasy
a vybirat nejlepsi postup. Diky nim vime, kde se pravé nalézame a kam jsme dosli
(Matysova, 2009). Stejn¢ jako klasické mapy poméhaji 1 mySlenkové mapy
predstavovat si véci obrazné. Myslenkovd mapa muze byt postupné Groven po trovni

rozvijena, od obecné&jSiho k podrobnéjSimu. V zavislosti na porozuméni textu a jeho
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struktufe vSak miize byt vhodnéjsi si vypracovat vlastni strukturu, kterd bude 1épe

vyhovujici (Miiller, 2013).

3.2 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor tvofily t¢hotné zeny s fyziologickym pribéhem téhotenstvi,
a to mezi 25. az 35. tydnem téhotenstvi. Vyzkumny soubor tvofilo celkem
16 respondentek. Ve véku do tficeti let se nachazelo dvanact t¢hotnych zen, zbylé Ctyfi
byly ve véku nad tficet let. V tomto souboru bylo tfindct prvorodicek, zbylé tii

pak druhorodicky.

3.3 Sbér a zpracovani dat

Respondentky byly oslovovany v centrech pro téhotné Zeny a gynekologickych
poradnach v Jiho¢eském kraji v obdobi od 3. do 18. bfezna 2016. Né&které z nich byly
ochotné spole¢né s rozhovorem poskytnout i kontakty na své znamé, které byly prave

také t€hotné.

Rozhovor se skladal z 16 otazek. Otazky ¢. 1. - 3. se zabyvaly vékem
respondentky, tydnem t€hotenstvi a pofadim te¢hotenstvi. Otdzka ¢. 16. se tykala pouze
vice rodicek. Otazky byly vSem respondentkam pokladany stejnym zptsobem. Otazky
byly zaméfeny na vykondvanou pohybovou aktivitu v t€hotenstvi, zjiStovani Casu
vénovaného této pohybové aktivit¢ a moZnostem pohybovych aktivit t€¢hotnych Zen
Vjejich okoli. Také bylo zjiStovano, jakou pohybovou aktivitu respondentky
vykonavaly pted otéhotnénim a kolik ¢asu ji vénovaly, zda byly informovany svym
gynekologem o moznostech pohybovych aktivit. Déle bylo zjiStovéano, jak na né
pohybova aktivita piisobi a zda se domnivaji, Ze maji dostatek pohybu. Uklid a doméaci

préace nebyly pii vyzkumu povazovany za pohybovou aktivitu v pravém slova smyslu.
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4 VYSLEDKY

V této casti bakalarské prace jsou zaznamenany a zpracovany vysledky
vyzkumného Setfeni. Vysledky jsou rozdéleny do osmi kategorii. Ke kazdé kategorii je
pak vytvofena mysSlenkova mapa, ktera je nélezit€¢ popsana. Sedma kategorie se sklada

ze dvou myslenkovych map oznacenych pismeny A a B.

Kategorie 1: Vykonavana pohybova aktivita v téhotenstvi

Myslenkova mapa 1: Vykondvana pohybova aktivita v t€hotenstvi

R1 | —-C[ chiize ]

R2 | —-C[ cviceni pro téhotné]

R3 | —C[ chiize

R4 —C— [cv1cen1 pro t¢hotné ]

R5 | —=| chize
RS {_
R7 —C[ joga ]

ohybova aktivita R8 —C[ chiize ]
R9 —C[ chiize ]gymnasticky mic
R10 | —=| joga ][chﬁze ]
R11) —=|chiize ]
R12 | —=| chize | | cvicent pro tehotné |
R13 | —| chiize ]
R14 | —| agility ]
R15 | —| chiize || cvigeni pro t&hotné |
R16 ——C[ chtize ]

V této myslenkové mapé je zndzornéno, jakému druhu pohybové aktivity se
respondentky v téhotenstvi vénuji. Druh vykonavané pohybové aktivity byl zjistén

pomoci otazky: ,, Jakou pohybovou aktivitu nejcastéji vykondavate?
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Jedenact respondentek (R1, R3, RS, R8-13, R15, R16) uvedlo jako vykonavanou
aktivitu chazi (prochéazky ¢i prochdzky se psem). Druhou nejcastéjsi odpovedi (R2, R4,
R12, R15) bylo cvi€eni pro t€hotné, dvé respondentky (R7, R10) pak cvi¢i jogu. Jedna
respondentka (R4) uvedla staciondrni kolo, jedna respondentka (R6) nevykonava
pohybovou aktivitu. Gymnasticky mi¢ vyuziva jedna respondentka (R9) a také jedna
respondentka (R14) vykonava agility.

Vsechny dotazované odpovidaly na otazku “Jakou pohybovou aktivitu nejcastéji
vykonavate? “ nasledovné. Respondentka R1 uvedla: ,, Chiizi.“ R2 odpovédéla na tuto
otazku: ,, Staram se 0 SVOji dceru a pecuji o domdacnost. Cvicim cviky na zdada, co mam
Z rehabilitace.” Respondentka R3 vykonava chuzi: ,, Nejvice chodim ven
na prochdzky.“ Dotazovand R4 uvedla: ,, Délam vse jako predtim, ale netaham tézké
veci. Vecer u televize Slapu na rotopedu, a pak se protahnu. *“ Protazenim méla na mysli
protahovaci cviky, které ji neublizi v téhotenstvi. Na dopliujici otazku ,,Jak?“
odpovédéla: ,, Normalné jako strecink. Proste aby mé pak nebolely svaly, ale zase abych
si néco nenatdhla. Davam na viastni pocity.“ Respondentka R5 odpovédéla: ,, Chiizi.
Chodim hlavné do prirody, ma to podle mé nejvétsi vyhody. R6 se pravé nevénuje
zadné typické pohybove aktivité, ale domacim pracim: ,, Takové ty bézné domdaci prdce.
Jelikoz predélavame byt, pridava se k tomu stéhovani, skrabani zdi a tak. Ale s tézsimi
véemi mi pomdha pritel. “ Respondentka R7 uvedla: ,, Cvicim jogu.“ R8 odpovédéla
jednoduse: ,, Chiizi. “ Respondentka R9 jako jedind uvedla i cviceni na gymnastickém
mici: ,, Chodim na delsi prochdzky a doma cvicim na balonu. “ Z odpovédi respondentky
R10 jenz uvedla jako vykonavanou pohybovou aktivitu i chlizi, vyplyva, Ze se ji vénuje
Vvramci péfe o prvni dité: , Navstévuji kurz téhotenské jogy a chodim se synem
na prochazky.” R11: , Chizi.” Respondentka R12 uvedla: , Chiizi, obcas cvicim
cviceni pro tehotné. “ Dotazovana R13 odpovédéla: ,, Prochazky. Zajimavé pohybové
aktivité se vénuje respondentka R14, ktera podala i1 netradi¢ni vysvétleni této aktivity:
,Agility. Jestli znate konsky parkur, tak tohle je podobné. Jen misto koné je pes.
Takze prekonava prekdzky ve spravném poradi a v co nejlepsim case. Samoziejmé
na ném nesedim.” R15: , Chiizi.“ Respondentka R16 odpovédéla: ,, Prochdzky se

«

psem.*
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Kategorie 2: Pocet dnii v tydnu vénovanych pohybové aktivité v t€hotenstvi

Myslenkova mapa 2: Pocet dnti v tydnu vénovanych pohybové aktivité v téhotenstvi

R1 | —=|kazdy den ]
R2 | —=|kazdy den ]
R3 | —=|3x tydné ]
J
]

R4 | —=|6x tydné
R5 | —=|4x tydné

_

R7 | —=| 4x tydn¢

J
Pocet dnti v tydnu R8 | ——|5x tydn¢ ]
R9 | —=|5-6x tydng ]
)
)

R10 ] —C[ kazdy den
R11 —C[kaid}'l den
R12 | .= 1-2x tydné
R13 | —| kazdy den
R14 | —=| 6x tydné
R15 | —=| 5x tydné
R16 ) ——| 2x tydné

—) ) ) S

Myslenkova mapa 2 ukazuje, kolikrat tydné se respondentky vénuji pohybové
aktivité. PoCet dni v tydnu byl zjistén otazkou: ,, Kolikrat tydné pohybovou aktivitu
vykonavate? “

Kazdy den se pohybové aktivité¢ vénuje pét respondentek (R1, R2, R10, R11,
R13). Sestkrat tydné se pohybové aktivité vénuji dvé dotazované (R4, R14). Jedna
respondentka (R9) uvedla pét az Sestkrat tydné. Dvé respondentky (RS, R15) uvedly
pétkrat tydné. Ctyfikrat tydné pohybovou aktivitu vykonavaji dvé respondentky (RS,
R7). Jedna respondentka (R3) uvedla, ze se pohybové aktivité vénuje tiikrat tydné.

Dvakrat tydné pohybovou aktivitu vykonavad jedna dotazovand (R16) a jednou
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az dvakrat tydné téz jedna respondentka (R12). Respondentka (R6) uvedla,
7e nevykonava pohybovou aktivitu.

Respondentka R1 uvedla: ,, Chodim kazdy den.* R2: ,,Denné.“ Dotazovana R3
odpovédéla: ,, Trikrat tydne. “ Z odpovédi respondentky R4 vyplyva, ze se hybe alespon
Sestkrat tydné, nebot odpovédéla: , Hybu se téméi denné. R5: , Ctyfikrat tydné.
Respondentka R6 reagovala na otdzku ,,Kolikrat tydne pohybovou aktivitu
vykonavate? ““ takto: ,, Uklizim obden. Na byt chodim kazdy den.” VVzhledem k tomu,
ze nevykonava zadnou pohybovou aktivitu kromé uklidu, byla jeji odpovéd zatfazena
pod pojmem necvidici. Dotazovana R7 tekla: ,, CtyFikrat tydné.* R8: ,, Chodim péthrat
tydne. “ Respondentka R9 odpovédéla: ,, Pét az Sestkrat tydné, no.* Respondentka R10
uvedla: ,,Jogu jedenkrat tydné, kdyz to vyjde. A prochazky kazdy den.” R11: , Kazdy
den v tydnu. “ R12: ,,Jednou az dvakrat tydné. “ Respondentka R13 odpovédéla: ,, Kazdy
den.* Dotazovand R14, kterd se vénuje agility, odpovédéla takto: ,, Cvicime Sestkrat

tydne. “ R15 uvedla: ,, Pétkrat do tydne. “ Respondentka R16 tekla: ,, Hodinu asi. *
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Kategorie 3: Pocet minut vénovanych pohybové aktivité pri jedné lekci

Myslenkova mapa 3: Pocet minut vénovanych pohybové aktivité pii jedné lekci

R1 ]—C[Vice jak 60 minut ]
R2 | —=| 15 minut ]
R3 | —=| 60 minut ]
J
)

| —=| 30 minut

—=| vice jak 60 minut
Re | (O
R7_J —=|60 minut

RS | —C[GO minut

R9 | —=| 30 minut

R10 ) —=| 45 minut — joga
—=30 - 60 minut

)
)
J
J
J
—=| 30 - 45 minut ]
)
)
)
)

Pocet minut/lekce

| 60 minut - chiize |

—=| vice jak 60 minut

—=| 45— 60 minut
R15 ) —=| 60 minut
R16 | —=| 60 minut

Z myslenkové mapy lze vidét, ze odpovédi respondentek jsou velmi riznorodé.
Odpovidaly na otazku: ,, Kolik minut pohybové aktivité vénujete pri jedné lekci? “ Lekci
je myslen jeden uceleny casovy usek vénovany pohybové aktivité.

Vice jak Sedesat minut se pohybové aktivité vénuji tii respondentky (R1, RS,
R13). Pét dotazovanych (R3, R7, R8, R14, R16) se pohybové aktivité vénuje Sedesat
minut. Jedna respondentka (R14) uvedla Ctyficet pét az Sedesat minut vénovanych jedné
lekci. Dale se jedna respondentka (R11) vénuje pohybové aktivité pii jedné lekci tficet
az Sedesat minut. Tticet az Ctyficet pét minut se pohybové aktivité vénuje také jedna
dotazovana (R12). Dvé respondentky (R4, R9) vykonéavaji pohybovou aktivitu tiicet

minut a jedna respondentka (R2) pak patnact minut. Jedna respondentka (R10) vénuje
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Sedesat minut chiizi kazdy den a jedenkrat tydné Gtyficet pét minut joze. Zadny Gas
pohybové aktivit¢ nevénuje jedna respondentka (R6).

Respondentka R1 odpovédéla na otazku ,, Kolik minut pohybové aktivité veénujete
pri jedné lekci? . |, Vetsinou vice jak hodinu.” R2: ,, Pokud se jednd jen o to cviceni,
tak patndact minut denné.“ R3: ,, Sedesdt minut.“ R4: ,, Asi tFicet minut. " Dotazovana R5
tekla: ,, Veétsinou jde o dvouhodinové prochazky. “ Respondentka R6, kterd nevykonava
pohybovou aktivitu jako takovou, odpovédéla: ,, No, tak pribéezné cely den. RT: VZdy
hodinu.” R8:. , Veétsinou hodinu.” Respondentka R9 uvedla: , Asi pul hodiny.“
Dotazovana R10, kterd se vénuje chiizi a joze odpovédéla: ,,Joga tak ctyricet pet minut,
prochazky jak kdy, ale minimalné hodinu denne.” Z odpovédi respondentky R11
vyplyvé, ze se pohybové aktivité vénuje vicekrat za den: ,, Vétsinou tak pil hodiny
az hodinu dvakrat denné.” Respondentka R12 tekla: , TFicet az ctyricet pét minut.
R13: ,,Chodim hodinku az dve.” R14:. , Vetsinou tri ctvrte hodiny az hodinu.
Dotazovana R15 uvedla: ,,Cca ctyricet minut chiize.“ Tato respondentka jesté pozdéji
dodala, Ze se vénuje i cvikim na zada, panev a na uvolnéni. Na dopliujici otazku
., Kolik minut venujete tomuto cviceni?* odpovédéla: , Kolem ctvrt hodinky.

R16 uvedla: ,, Hodinu asi. “

44



Kvalita a kvantita pohybovych aktivit v téhotenstvi

Kategorie 4: MozZnosti téhotnych Zen k vykonavani pohybovych aktivit v okoli

Myslenkova mapa 4: Moznosti t¢hotnych Zen k vykonavani pohybovych aktivit v okoli

R1 | —| plavani ]

R2 | -C[ cviceni na mici ]
R3 | —= plavani [joga )
R4 | —=|kurzy pro téhotné | |joga | pilates

R6 —C[ kurzy pro t€hotné ]
R7 | —= plavani |i6ga | beh
R8_| —=| plavani ]

Moznosti PA

—=|{joga )
—C&'ga ]
|

—=| cviceni na migi

R16 | —| plavani /| nordic walking |

Toto schéma znazornuje, jaké maji respondentky moznosti k vykonavani
pohybovych aktivit ve svém okoli. Kazdé z nich byla poloZena otazka: ,, Jaké mdte dalsi
moznosti vykondvani pohybovych aktivit ve svém okoli? “ Odpovéd’ bez udani moZnosti
v myslenkové mapé znamena, Ze respondentky nevi o moznostech K vykonavani
pohybovych aktivit ve svém okoli, zadné nemaji, anebo se o n¢ nezajimaji.

Pét respondentek (R1, R3, R7, R8, R16) uvedlo jako moznost pohybové aktivity
plavani. Stejny pocet respondentek (R3, R4, R7, R9, R10) uvedl jogu. Pét respondentek
(R5, R12-15) pak neuvedlo zadnou dalsi moznost. Dvé dotazované (R4, R6)

v rozhovoru uvedly kurzy pro téhotné. Jedna respondentka (R4) uvedla pilates, jedna

45



Kvalita a kvantita pohybovych aktivit v téhotenstvi

respondentka (R7) béh. Dvé dotazované (R2, R11) maji moznost vykonavat cviceni
na gymnastickém mici a jedna (R16) nordic walking.

Respondentka R1 na otdzku ,,Jaké mate dalsi moznosti vykonavani pohybovych
aktivit ve svém okoli? “ odpovéd€la: ,, Moc toho neni, ale v blizkosti mame tieba bazén.
Toho se ale bojim, abych nenachladla.“ Respondentka R2, ktera cvici zadové svaly,
uvedla: ,, Nejak mé to nezajimd, vim, zZe kamarddka chodi na mice. Ja cvicim doma
podle knizky.* R3: ,, V mém okoli je hodné sportovnich aktivit pro téhotné. Treba joga
nebo plavani.* Dotazovana R4 fekla: ,, Ruzné kurzy pro téhotné, gravidjoga, pilates,
ale nejradeji cvicim v domdcim prostredi.* Respondentka R5, ktera uvedla jako dalsi
pohybovou aktivitu chiizi: ,,Bydlim na vesnici, takze proto mam moznost zajit si
na péknou prochazku, “ se pravé chizi jiz vénuje. Neuvedla tedy Zadnou jinou moznost.
R6: ,, Moznosti mam hodné, ale nemam na né tolik casu. Pobliz probihaji kurzy cviceni
pro tehotné zemy.” Dotazovand R7 wuvedla: , Plavini, beéh a tu jogu.*
R8: ,, Prave chuizi, a pak jeste plavani. “ Respondentka R9, kterd vykonava chiizi a cvici
na gymnastickém mici, odpovédéla: ,, Mohla bych chodit na kurzy jogy pro tehotné,
ale volim radéji tu chiizi a balon.“ R10 tekla: ,, Zajima mé hlavné ta joga. Zbytek casu
travim s manzelem a synem.* Respondentka R11 uvedla: , Cviceni na mici. Vyzkousela
jsem si to, ale neni to nic pro me.” R12: , Moc moznosti bohuzel nemam, spis
podle videi z internetu.” Zadné moznosti neuvedla ani respondentka R13: , Bydlim
na vesnici, takze viceméné Zadné." Jiné moZznosti nez agility neuvedla ani dotazovana
R14: |, Vénuji se hlavné tomuto sportu.” R15: ,,Kromé samotnych aktivit v prirodé
Zadné. “ Respondentka R16 fekla: ,, Docela dost. Treba plavani nebo nordic walking,

‘

ale pro mé to neni. *
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Kategorie 5: Informovani gynekologem o moZnostech vykonavani pohybovych

aktivit v téhotenstvi

Myslenkova mapa 5: Informovani gynekologem o moznostech vykonavani pohybovych

aktivit v téhotenstvi

Informovéni R7 ) <=NE )

" e ) — R
gynekologa R9 | _.:_
o) o)
1) — (E
) )
) — @)
1) (E)
) )
) ()

Tato mySlenkovd mapa ukazuje, Ze ve vE&tsi mife nejsou tehotné Zeny

informovany gynekologem o moZnostech vykonavani pohybovych aktivit v t€hotenstvi.
Respondentky odpovidaly na otazku: ,, Informoval Vais Vas gynekolog o mozZnostech
pohybovych aktivit v tehotenstvi? Jakym zpusobem? (Napr.: rozhovor, informacni

letiky,...)*

47



Kvalita a kvantita pohybovych aktivit v téhotenstvi

Dvanact dotazovanych (R1-3, R6-9, R11, R12, R14-16) uvedlo, ze nebyly
gynekologem informovany. Informovany byly dle rozhovora ¢tyfi respondentky (R4,
R5, R10, R13).

Respondentka R4, ktera byla informovana, tekla: ,,4no, informoval mé
na prohlidkach. “ Dalsi kladnou odpovéd’ uvedla dotazovana RS: , 4no, informoval.
Dostala jsem informacni letdak, ktery jsem si méla procist.” Informacni letdk byl
poskytnut i respondentce R10: ,, Ano, dostala jsem informacni letik.” R13: ,, Ano, vedli
jsme spolu rozhovor o vhodném cviceni pro téhotné.” Odpoveédi neinformovanych
respondentek byly nésledujici: R1: ,, Neinformoval, ani na to nepadla rec.” R2: ,, Ne,
ani jednou. Myslim, Ze se ani nechystd.” R3: , Ne, neinformoval.” R11: ,, Nijak mé
neinformoval. “ R14: | Neinformoval.“ R15: |, Neinformoval. Ani se nesnazil. “

Respondentky R6, R7, R8, R9, R12, R16 podaly stejnou kratkou odpovéd’: ,, Ne.
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Kategorie 6: Vliv pohybové aktivity na Zenu v téhotenstvi

Myslenkova mapa 6: Vliv pohybové aktivity na Zenu v t€hotenstvi

R1 | -—C[ bavi ] [odreagovéni ]
-—C_ [dobr}'l pocit ]
R3 | —C[ bavi ] [odreagovéni ]
R4 | —=| dobry pocit ]
R5 | —=|bavi ]

VT =S O

9 | —|bavi || odreagovéni ]

R10 ) == uvolnéni ]

] [ odreagovani ]

Myslenkovd mapa 6 znazoriiuje, jak vnimaji vliv pohybové aktivity Zeny
Vv t¢hotenstvi. Bylo zkoumdano, zda je pohybova aktivita bavi, znamena pro n¢é
odreagovéani nebo nutnost apod. Byla jim pokladana otdzka: ,Jak na Vis pohybova
aktivita pusobi? (Napr.: nutnost, odreagovani, bavi/nebavi) “

Sest respondentek (R1, R3, RS, R9, R11, R14) uvedlo, Ze je pohybova aktivita
bavi. Z odpovédi stejného poctu respondentek (R1, R3, R7, R9, R11, R15) vychazi,
ze se pii pohybové aktivité¢ odreaguji. Jako nutnost pohybovou aktivitu povazuje Sest
dotazovanych (R2, R6, R8, R12, R13, R16). Dobry pocit zpohybu maji dvé
respondentky (R2, R4) a pro dvé respondentky (R10, R15) znamené uvolnéni.
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Respondentka R1 na otadzku ,,Jak na Vis pohybova aktivita piisobi? (Napr-.:
nutnost, odreagovani, bavi/nebavi)“ odpovédéla: ,,Bavi mé to a je to super

‘

odreagovani.* Dotazovana R2 uvedla, Ze je pro ni pohybova aktivita nutnosti,

ale po vykonu ma dobry pocit: ,,Je to pro mé nutnost, moc me nebavi, ale po cviceni se

«

clovek citi dobre. “ Respondentka R3 tekla: ,, Pitsobi na mé jako odreagovani. Bavi mé.

3 3

R4: , Délam to pro sebe.” R5 uvedla: , Bavi mé prdavé prochdzky v prirode.*
Respondentka R6, jenz se nevénuje pohybové aktivit¢ jako takové, nybrz domdacim
pracim predélavani bytu, uvedla: ,, Ta ma je nutnd. Nepremyslim nad tim, jestli mé bavi

“«

nebo ne.” RT. ,Velmi mé to uklidnuje.” Z odpovédi respondentky R8 wvypliva,
ze pohybovou aktivitu vykonava pro rychlejsi navrat do pivodni formy po porodu:
., Pro mé je to nutnost, abych nebyla uplné necinna. Myslim, Ze se télo bude davat
po porodu lépe dohromady.“ Dotazovana R9: ,,Je to pro mé odreagovani, bavi mé to. “
R10 tekla: ,, Hlavné mé to uvolni od bolesti.“ R11 uvedla: ,, Odreaguji se, ale i mé to
bavi.” Respondentka R12: ,Je to pro mé nutnost.” Podobnou odpovéd uvedla
i respondentka R13: ,, Momentdlné je to pro me nutnost. “ Naopak pro dotazovanou R14
vykonavajici agility je pohybova aktivita zabavou: ,,Moc mé to bavi, proto to taky
delam.” R15: ,,Je to pro mé prijemné odreagovani a uvolneni.” Respondentka R16

I3

upiimné odpovédéla: ,, Prosté mé to nebavi.
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Kategorie 7: Subjektivni pocit téhotné Zeny na dostatek jejiho pohybu
Myslenkova mapa 7A: Subjektivni pocit t€hotné zeny na dostatek jejiho pohybu

_

R2 | —=|NEViM ]

Dostatecny pohyb

R12 | —=|NEVIM

R13 -
)
TOES T —

V myslenkové mapeé 7A lze vidét, jaky maji t€hotné Zeny subjektivni pocit

ze svého pohybového vykonu. Zda je podle nich dostatecny ¢i ne. Byly dotazovany
touto otazkou: , Myslite si, Ze mate dostatek pohybu? “ Na ptidruzenou otazku: ,, Pro¢
ano/ne? “, jejiz odpovédi jsou znazornény V myslenkové mapé 7B, Zeny dodaly,
Z jakého duvodu takto smysli.

Kladné hodnotilo svoji pohybovou aktivitu sedm respondentek (R4-7, R10, R13,
R14). Sedm respondentek (R1, R3, R8, R9, R11, R15, R16) odpoveédélo zaporng.
Z odpovédi dvou respondentek (R2, R12) vyplyva, Ze nevi, zda maji dostatek pohybové
aktivity.
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Myslenkovd mapa 7B: Diivody téhotnych zen tykajici se dostatku nebo nedostatku

pohybové aktivity

R1 | —=[NE ]|—{fyzicka indispozice
R2 | —C[ NEVIM ] —C[péée o dité/domov ]
R3 J—=[NE ] —{fyzicka indispozice |
R4 | —=[ANO | —]|hybe se ]
R5 |—=[ANO |—|hybe se ]
R6 | ——=|ANO ] —= domaci prace

Ditvody dostatku —=[ANO ] —=|hybe se ]

a nedostatku —NE | —=|fyzicka indispozice |

—={NE ] —={fyzicka indispozice |
R10) —=(ANO | —=|hybe se ]
R11 —C[ NE ] -C[fyzické indispozice ]
R12 ) —=(NEViM ] —f{nuii se ]
R13) —{ ANO ) —[hybe se ]
R14) —=|ANO ] —{hybe se ]
R15 ) —|NE ] ——|fyzicka indispozice |
R16 ] —=(NE ] —=|[fyzicka indispozice | [lenost |

pohybu

Tato myslenkova mapa znazornuje divody dostatku nebo nedostatku pohybové
aktivity, které uvedly respondentky. Schéma navazuje na mySlenkovou mapu 7A.
Respondentky odpovidaly na otazku: ,, Pro¢ ano/ne?“, ktera navazuje na otazku:
., Myslite si, ze mate dostatek pohybu?

Odpovédi sedmi respondentek (R1, R3, R8, R9, R11, R15, R16) se tykaly jejich
fyzické indispozice. Odpovédi Sesti respondentek (R4, RS5, R7, R10, R13, R14)
navazovaly odpovéd’ na prvni otdzku kladnym hodnocenim. Tyto respondentky maji
jednoduse pocit, Ze se dostatecné hybou. Jedna respondentka (R2) uvedla péci o dité

a domacnost, dalsi respondentka (R6) uvedla domaci prace. Jedna respondentka (R16)
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uvedla dalsi divod kromé& fyzické indispozice i lenost a dalsi (R12) se musi

do pohybové aktivity nutit.

Dotazované zeny odpovidaly na otazky nasledovné. Respondentka R1 uvedla:
., Ne, protoze mam jiz brisko a nemohu se tolik namdhat.“ R2, kterd jiz jedno dité
vychovava, tekla: ,, To nevim, ale po celodenni péci o dceru a domdacnost jsem vidycky
unavena. * R3 tekla: ,, Mam mdlo pohybu, ale vzhledem k mému pokrocilému téhotenstvi
to ani uz moc nejde. Ale prochazky mi nestaci, citim to na sobé, Ze mam méné fyzicky.
Dotazovana R4 odpovédéla: ,,Ja si myslim, Ze ano. Snazim se cvicit kazdy den, citim se
byt v dobré kondici. “ RS tekla: ,, Myslim, si Ze ano, protoze mé vidy vse boli a také se
mi krasné spi.“ Kladnou odpovéd’ uvedla i respondentka R6, kterd vykondva doméaci
prace: ,,Ano. Prace mam dost a rada si odpocinu. R7: ,,Ano, myslim si, ze i tak jsem

¢

dost aktivni.” Dotazovana RS8: ,, Nemam, ale ted je pro mé namahavé uz se
i obléknout.“ R9 ftekla: ,, Nemdm, rozhodné je to velky pokles. Ale tehotenstvi neni
zrovna tak riizové. Necitim se extra nejlip. “ Druhorodicka R10 odpovédéla: ,, Ano, mdm.
Nekdo treba necvici vitbec. ““ Respondentka R11 uvedla: ,, Pri vétsi aktivité mam bolest
bricha.* Respondentka R12: ,, Asi to nebude tak hrozny, ale opravdu se musim nutit. *
R13: ,, Myslim si, Ze mam, protoze kazdej den fakt chodim.” R14 vénujici se agility
odpovédéla: ,, Ano, obcas je to narocné a citim se prijemné unavend. “ Dotazovana R15
uvedla: ,, Ted uz asi ne. V nizsim stadiu téhotenstvi ano, ted asi od minulého tydne jsem

vic unavena. “ R16: ,, Nemam dostatek pohybu, protoze jsem lina a s pupkem se uz skoro

ani nehnu.
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Kategorie 8: Pohybova aktivita Zen pied otéhotnénim

Myslenkova mapa 8: Pohybové aktivita Zen pied ot¢hotnénim

PA pted otéhotnénim

R15) —
R16 | —

Z myslenkové mapy je patrné, Ze se vétSinou zeny pied oté¢hotnénim také
vénovaly pohybové aktivité. Bylo tak zjistovano pomoci otazky: ,,Cvicila jste
pred otehotnenim? *“ Odpovédi téhotnych Zen byly v této mape oznaceny pojmy ano, ne,
spis ne, obcas.

Deset respondentek (R1-4, R7, R9, R12-15) odpovédélo kladné. Zaporné se
vyjadfily tfi respondentky (RS, R6, R16). SpiSe se pohybové aktivité nevénovaly dvé
respondentky (RS, R10) a jedna respondentka (R11) odpovédéla, Ze se pohybové

aktivité vénuje obcas.
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Jednoduchou odpovédi: ,, Ano. “ se vyjadrily respondentky R1, R3, R4, R7, R13,
R14 a R15. Respondentka R2 odpovédéla: ,, Pred prvnim ano.“ R3 tekla: ,, Bohuzel ne,
vice casu jsem travila v prdci.” Dotazovana R6, ktera se vénuje domdcim pracim,
uvedla: ,, Ne, méla jsem ndrocnou praci.“ Respondentka R8 ptiznala: ,, Spis ne, flikala
jsem to. R9: ,, Ano, byla jsem aktivnéjsi. “ Respondentka R10, ktera ¢eka jiz druhé dité,
odpovédéla: ,, Pred timto spis ani ne, ale vidim, Ze je to potieba.” R11 uvedla:
,,Obcas. *“ Dotazovana R12: ,, Cvicila. “ Zaporn¢ se vyjadiila respondentka R16: ,, Taky

ne. Bohuzel. *
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5 DISKUSE

Cilem praktické ¢asti této bakalatské prace bylo zjistit, jak vnimaji pohybové
aktivity zeny v téhotenstvi, a jaké je jejich povédomi o moznostech vykonavani
pohybovych aktivit. Vyzkum se zabyva druhem pohybové aktivity, kterému se téhotné
zeny vénuji nejcastéji, Casem vénovanému této pohybové aktivité a dalsSim moznostem
pohybovych aktivit v jejich okoli. Dale se zabyva tim, zda jsou téhotné zeny
informovéany svym gynekologem o pfinosech a rizicich pohybové aktivity v t¢hotenstvi.
Oslovené zZeny uvadély, jak na né pohybova aktivita plisobi, zda si mysli, ze maji

dostatek pohybu, a jestli se pohybové aktivité vénovaly i pied otéhotnénim.

Pohyb je jednim ze zakladnich projevil existence zivocCichu, tedy i Clovéka.
Lidské télo bylo vyvinuto k pohybové aktivité. Pravé aktivni pohyb je nezbytny
a nejptirozenégjsi predpoklad pro zachovani a upeviiovani zdravi (Machova, 2016).
Dle Macka a Mackové (2007) neni pohybova aktivita kontraproduktivni
ani v téhotenstvi, nese jen malé riziko pro t€hotnou zenu a plod. Naopak ma velmi
pfiznivy vliv na probihajici téhotenstvi. Je dokézano, ze zeny, které jsou navyklé
na pohybovou aktivitu a v rozumné mife v ni pokracuji i v téhotenstvi, maji leh¢i porod,
pfibiraji mén¢ zbyte¢nych kilogrami a citi se 1épe. Mimo to se po porodu lépe dostavaji

do formy (Kadefabkova-Biezinova, 2006).

Pro vyzkum bylo zvoleno kvalitativni vyzkumné Setfeni, coz je jedna
z vyzkumnych strategii, kterd umoziiuje hluboké proniknuti do tématu. MiZe postupem
Casu zpfesiiovat téma, mizZe nabidnout novy pohled, novy smér, novy cil vyzkumu
(Gulova, 2013). Kvalitativni Setfeni ma vést spiSe k porozuméni, ne k méteni (Halada,
2015).

Na zacatku rozhovoru bylo zjistovano, jestli se t€éhotnd zena nachazi ve veéku
do triceti let nebo nad tficet let. Z Sestndcti oslovenych téhotnych zen se ve véku
do tficeti let nachdzelo dvanact z nich. Ve véku nad tficet let pak byly Ctyfi oslovené,
Z nichz byla jedna t€hotné Zena prvorodi¢kou. Statisticky idedlni vék pro prvni porod je
dvacet dva let a optimdlni doba pro ukonceni reprodukce Zeny je tficet let.

Za mladistvou je povazZovana t€hotnd Zena pied osmnactym rokem veku. Zeny,
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které poprvé rodi mezi tficatym az tficatym patym rokem véku, jsou povazovany
za starSi prvorodicky. O Zené¢, ktera poprvé rodi po tficatém patém roku véku, se mluvi
jako o ,,staré prvorodicce” (Roztocil, 2008). Z biologického a genetického hlediska je
idedlni pro otéhotnéni vék mezi dvaceti a tiiceti lety. Zena je fyzicky zrala, ma
stabilizované ovula¢ni cykly a dostatecné kvalitni vajicka. Plodnost dosahuje maxima.
Po véku tricet let se snizuje kvalita vajicek a stoupa riziko vad plodu (Mészarosova,
2012). Dalsi otazkou bylo potadi té€hotenstvi. Dvanact oslovenych téhotnych Zen
uvedlo, Ze jsou prvorodi¢kami. Ctyfi respondentky uvedly, Ze &ekaji druhé dité,

vicerodicka pak v tomto vzorku nebyla zadna.

Z mySlenkové mapy 1 je ocividné, Ze téhotné Zeny z vybrané skupiny,
az na jednu respondentku, provozuji pohybovou aktivitu. Nejcastéjsi odpovédi byla
chiize. Pravé ta je nejpfirozenéjSim pohybem clovéka, povzbuzuje krevni obéh,
eliminuje nékteré téhotenské obtize a lze ji provozovat prakticky az do konce
fyziologického téhotenstvi (Wessels, Oellerich, 2009). Dale je v oblibé cviceni
pro téhotné, pak joga, cviceni na gymnastickém mic¢i a jizda na stacionarnim kole.
Vojikova (2012) ve svém vyzkumu také zjistila, ze t€¢hotné zeny preferuji cviceni
na miéi, rychlou chizi a specidlni télocvik pro té¢hotné. Jako zajimavou pohybovou
aktivitu uvedla jedna téhotna Zena agility. Agility je v Ceské republice pomérné novym
sportem, ktery je u nas rozvijen od devadesatych let. V agility béha pes na parkuru,
ktery ma urcity pocet prekazek. Mezi nimi jsou skokové piekazky, tunely a zonové
piekazky (kladina). Cilem je zab&hnout co nejlepsi ¢as sco nejmenSim poctem
trestnych bodt a shozenych nebo odmitnutych prekazek. Agility se muze vénovat kazdy
Vv jakémkoli véku a s jakymkoli psem, ackoli jsou né€kterd plemena pst vhodnéjsi.
Na momentalni fyzické zdatnosti pana zaleZi uz méné, ale 1 tak je dulezita.
Pro zajimavost, MVDr. Martina Magnoli KlimeSova, svétozndma osobnost ceského
agility, vyhrala mistrovstvi republiky v kategorii medium (tedy stfedné velkych psi),
kdyz byla v patém mésici t€hotenstvi (Dutkova, 2013).

Dalsi dotazy vyzkumu smétovaly k casovym tdajim. T€hotné Zeny uvadély
(myslenkovd mapa 2), kolik dnii vtydnu pohybové aktivite¢ vénuji. Uvadi se,

7ze pohybovou aktivitu by téhotné Zeny mély vykonavat tii az pétkrat tydné
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(Clark, 2008). Kritérium tii a vicekrat tydné spliuje téinact oslovenych téhotnych zen
z Sestnacti. Zbylé tii t€hotné Zeny pohybu vénuji méné nez tiéi dny v tydnu. Na otazku
tykajici se subjektivniho nazoru na dostatecnost ¢i nedostate¢nost pohybu respondentka
R10 uvedla: ,,4Ano, mdm. Nékdo treba necvici wvitbec.” V mySlenkové mapé 3
pak téhotné zeny uvadély, kolik minut pohybové aktivité vénuji pti jedné lekci.
Dle Clarka (2008) je vhodna délka trvani pohybové aktivity alespon patnact az tficet
minut. Ze skupiny oslovenych zen vyplynulo, Ze se pohybové aktivité vénuje
vice nez patnact minut ¢trnact z nich. Jedna respondentka uvedla piesné patnact minut
a jedna nevykonava pohybovou aktivitu vibec, vénuje se pouze uklidu a péci
o doméacnost. Z vyzkumu tedy vyplyva, Ze oslovené zeny maji opravdu dostatek
pohybové aktivity, ktera je v obdobi téhotenstvi piinosna. Pafizek (2006) dodava,
ze vhodné zvoleny pohyb pfipravuje télo na porod a ma kladny vliv na sniZeni vyskytu

porodnich komplikaci a rychlejsi regeneraci Zzeny v Sestined¢li.

Z odpovédi oslovené skupiny respondentek (mysSlenkova mapa 4) vyplynulo,
ze pfiblizné jedna tfetina z nich nema jinou moznost k vykondvani pohybové aktivity,
nez kterou uvedly, nebo se o dal$i mozZnosti pohybovych aktivit ve svém okoli
nezajimaji. Stejny pocet respondentek pak mé& mozZnost plavat nebo cviit jogu.
V dotaznikovych Setfenich pfi zjisStovani vSeobecnych preferenci pohybovych aktivit
bylo na prvnich mistech uvadéno pravé plavani (Cechovska, Miler, 2008). Déle se
t€hotnym zendm nabizi kurzy pro t¢hotné, cviceni na gymnastickém mici, pilates, béh
a nordic walking. Krom¢ klasické chiize se pravé nordic walking fadi mezi pohybové
aktivity, které jsou velmi Setrné pro klouby. Je idealni vytrvalostni pohybovou aktivitou
Vv t¢hotenstvi a stadvd se velmi popularni. T€hotnd Zena pii pouziti holi aktivuje
devadesat procent svych svall, navic uvédomélé pohyby holemi nuti k rovnému drZeni

téla a odlehc¢uji zadim (Huch, 2007).

Ve vyzkumu této bakalaiské prace bylo zjiSt€éno (mysSlenkova mapa 5),
ze z Sestnacti oslovenych téhotnych Zen byly pouze ¢&tyfi informovany svym
gynekologem o moznostech vykondvani pohybovych aktivit Vv té¢hotenstvi. Zbylych
dvanact respondentek nebylo informovano vibec. Havelka (2013) ve svém

kvantitativnim vyzkumu uvadi, ze se vétSina jim dotdzanych respondentek domnivala,
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ze jsou dostatecné informovany o spravném pohybu v t€hotenstvi. Avsak pouze 17 %
téhotnych zen (z 87 dotazanych) bylo informovano 1ékafem nebo sestrou. Dle Macka
a Mackové (2007) by t€hotné zeny mély byt k pohybové aktivité povzbuzovany prave
obvodnim gynekologem ¢i porodni asistentkou. Edukace téhotnych Zen by se
v ordinacich gynekologli méla zvysit, aby mély téhotné zeny dostatek kvalitnich
informaci o spravné pohybové aktivité v téhotenstvi a prfedchazelo se tak nezadoucimu

ohroZeni matky 1 ditéte.

Déle byl zjistovan vliv pohybové aktivity na zenu v téhotenstvi, ktery je
znazornén v myslenkové mapé 6. T¢hotné Zeny uvadély, jak na né pohybova aktivita
pusobi. Ve stejném poméru byly odpovédi nutnost, bavi, odreagovani. Zeny si tedy
uvédomuji, ze pohybova aktivita je pro né dilezitd a plsobi nejen na né nejen
po fyzické strance, ale i po té psychické i v ptipadé€, ze jim nepiinasi potéseni. King
a Green (2005) uvadi, ze si mnoho Zen pravé v t€hotenstvi uvédomi potiebu a motivaci
pecovat o svou kondici. Podle Bejdakové (2006) vétSina aktivnich Zen cvici zejména
pro své zdravi a zdravi svého nenarozeného ditéte, pro zlepseni kondice a také proto,
zZe jim zélezi na jejich postavé. I toto mize byt jeden z diivodil, pro¢ se Zeny pohybové
aktivité¢ vénuji Vv t€hotenstvi. Cviceni v téhotenstvi ale v zddném ptipadé neslouzi

k tvarovani postavy nebo dokonce k hubnuti (Cerméakova, 2010).

Z myslenkové mapy 7A, kterd se zabyva subjektivnim pocitem t€hotnych Zen
na dostatek jejich pohybu, vyplynulo, Ze pocet kladnych i zapornych odpovédi je stejny.
Dvé t€hotné zeny si dostatkem své pohybové aktivity nebyly jisté. Na tuto mySlenkovou
mapu navazuje mapa 7B, kde respondentky uvadéji diivody dostatku nebo nedostatku
pohybové aktivity. Divody, pro€ si Zeny mysli, Ze maji dostatek pohybu, jsou dobry
spanek nasledujici po fyzické aktivité, cviceni kazdy den ¢i pfijemna Unava.
NejcastéjSim diivodem nedostatku byla fyzickd indispozice, jiz je mySleno pokrocilé
tdhotenstvi, velikost biicha &i iinava téhotné Zeny. Zena se ve vysokém stupni gravidity
Casto vnima a citi méné pohyblivd a vykonna, pfestoze jeji organismus pracuje
na maximum (Wessels, Oellerich, 2006). Také jedna respondentka dokonce pfiznala,

ze u ni za nedostatek pohybové aktivity mize 1 jeji lenost. Vojikova (2012) ve svém
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vyzkumu zjistila, ze vice nez polovina prvorodi¢ek se aktivné hybe. Vicerodicky pak

podle ni ve vétsi mife pohybovou aktivitu nepreferuji.

Ve vyzkumu bylo zjisténo (mysSlenkovd mapa 8), Ze pocet zen vénujicich se
pohybové aktivité pred otéhotnénim byl nizsi nez pocet zen vénujicich se pohybové
aktivit¢ v t€¢hotenstvi. Jak je jiz uvedeno vyse, t€¢hotné zeny si uvédomuji, ze prave
Vv t¢hotenstvi je dilezit¢ pecovat o svou kondici. Bejddkova (2006) ale obecné
nedoporucuje zacinat s novym druhem pohybové aktivity pravé v téhotenstvi. Vyjimku
tvoti specialni cviceni a télocvik pro té¢hotné a dalsi druhy cviCeni urcené t€hotnym

Zenam jako jsou gravidjoga, plavani pro té¢hotné apod.
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6 ZAVER

Pohybova aktivita v t€hotenstvi je aktudlnim tématem dne$ni doby. Cilem této
bakalarské prace bylo zjistit, jak vnimaji pohybové aktivity zeny v té¢hotenstvi a jaké je
jejich povédomi o moznostech vykonavani pohybovych aktivit. Bakalaiska prace
a poznatky v ni obsazené jsou urCeny téhotnym Zenam, které se chtéji v t€¢hotenstvi

udrzovat v kondici a diky pohybové aktivité pfipadné zmirnit t€hotenské obtize.

Praktickou c¢ast jsem zpracovala kvalitativnim vyzkumnym Setfenim pomoci
tfizenych rozhovorii a ziskané informace jsem znazornila pomoci deviti myslenkovych
map rozdélenych do osmi kategorii. V prvni kategorii jsem zji§t'ovala, jakou pohybovou
aktivitu t¢hotné Zeny vykondvaji nejCastéji. Z této mysSlenkové mapy vyplynulo,
ze t€hotné zeny z tohoto vybraného vzorku nejcastéji preferuji chlizi. Ve druhé kategorii
jsem se zabyvala po¢tem dnt v tydnu vénovanych pohybové aktivité téhotnymi zenami
a ve treti kategorii poftem minut vénovanym pohybové aktivité pfi jedné lekci.
Z myslenkovych map téchto dvou kategorii vyplynulo, Ze oslovené zeny mayji
Vv t¢hotenstvi opravdu dostatek pohybové aktivity. Ve ctvrté kategorii bylo znazornéno,
jaké dalSi moznosti pohybovych aktivit maji t€hotné Zeny ve svém okoli. Jedna tfetina
dotazovanych Zen dle tohoto vyzkumu nemda Zadnou jinou moZnost k vykonavani
pohybové aktivity. Stejny pocet zen uvedlo jako dal§i moznost pohybové aktivity
plavani a jogu. Pravé plavani se dle dotaznikovych Setfeni vSeobecnych preferenci
pohybovych aktivit nachdzi na prvnim misté. Jako dal$i moznosti pak téhotné Zeny
uvadély kurzy pro téhotné, cvieni na gymnastickém miéi, pilates, béh, nordic walking.
Zpaté kategorie, zabyvajici se informovanim t&€hotnych Zen gynekologem
o moznostech pohybovych aktivit, jsem zjistila, ze t€hotné zeny z tohoto vzorku nebyly
ve veétsi mife informovany. Proto si myslim, Ze by mél byt kladen vétSi diraz
na dukladné;si edukaci t€hotnych Zen jejich gynekology o vhodnosti pohybové aktivity.
V Sesté kategorii jsem se zabyvala vlivem pohybové aktivity na téhotnou Zenu.
Z odpovedi teéhotnych Zen vyplynulo, Ze si jsou védomy duleZitosti pohybové aktivity
Vv téhotenstvi 1 v pfipad€, Ze jim nepfinasi potéchu. Sedmou kategorii jsem rozdélila

na dvé myslenkové mapy. Téhotné zeny mi sdélovaly, zda si mysli, Ze maji dostatek
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pohybu a pro¢. Z odpovédi vyplynulo, ze polovina Zen si mysli, Ze mé dostatek pohybu
a polovina, Zze nema. Dv¢ respondentky nedokazaly jasné fici, zda ano ¢i ne. Duvody
dostatku pohybové aktivity byly dobry spanek po cviCeni, pfijemna tnava nebo to,
ze cvici kazdy den. Nejcastéjsi divody nedostatku se tykaly fyzické indispozice.
Pti zpracovavani myslenkové mapy v osmé kategorii jsem se dozveédéla, ze pocet zen
vénujicich se pohybové aktivité¢ pied otéhotnénim byl nizs§i. To znamena, Ze Zeny
nepfestavaji vykondvat pohybovou aktivitu v t¢hotenstvi, ale naopak casto zacinaji

s pohybem prave v t€hotenstvi, ¢imz dokazuji, Ze si jsou védomy diilezitosti pohybu.

Souhrnné tedy z mého vyzkumu vyplyva, ze t€hotné Zzeny nejcastéji preferuji
chuizi. Dalsi nejcastéji uvadéné moznosti, které maji k vykonavani pohybovych aktivit,
jsou plavani a joga. Bohuzel vSak nejsou t€hotné Zeny ve vétsi mife informovany svym

gynekologem o moZznostech pohybovych aktivit v t€hotenstvi.

T¢hotenstvi je intenzivni obdobi v zivoté zeny. Proto je dilezité, aby dbala zasad
zdravého zivotniho stylu, do kterého spada i pohybova aktivita. S tou neni diivod prestat

ani po porodu, ale pravé naopak.

., Kdyz si Zena projde téhotenstvim a porodem,
Je vzdycky jina, nez byla predtim.
Je zkratka proménénd a mnohem vic rozumi
Zivotu. Privést na svét dité znamend vykoupat

Se v pramenu zivota.

Frederik Lebayer
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Ptiloha 1 — Otazky k fizenému rozhovoru

Ptiloha 2 — Piepisy rozhovortii
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Priloha 1 — Otazky k Fizenému rozhovoru

Dobry den, jmenuji se Lucie OSmerova a studuji na Zdravotné socidlni fakulté
JihoCeské univerzity v Ceskych Budgjovicich ve 3. roéniku oboru Ochrana vefejného
zdravi. Rada bych s Vami vedla rozhovor, ktery bude slouzit k vyzkumu k mé
bakalarské praci na téma Kvalita a kvantita pohybovych aktivit v t€hotenstvi. Rozhovor
je zcela anonymni. Pokud byste souhlasila, nahrala bych si nas§ rozhovor na nahravaci

zafizeni pro pozd¢jsi prepis.

Otazky:

1. Vek do 30 let nad 30 let

2. Tyden téhotenstvi (25. - 35. tyden):

3. Poradi téhotenstvi:

4. Jakou pohybovou aktivitu nej¢astéji vykonavate?

5. Kolikrat tydné pohybovou aktivitu vykonavate?

6. Kolik minut pohybové aktivité vénujete pii jedné lekci?

7. Jaké mate dal$i moznosti vykonavani pohybovych aktivit ve svém okoli?

8. Kde nejcastéji cvicite? (doma, venku v piirod¢€, kurzy, télocvicna, bazén,...)
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9. Cvicila jste pted ot¢hotnénim?

10. Zménil se druh pohybové aktivity? Pokud ano, jakou jinou aktivitu jste

vykonavala?

11. Kolikrat tydné jste cvicila?

12. Kolik minut jste vénovala jedné lekci?

13. Informoval Vas Vas gynekolog o moznostech pohybovych aktivit

Vv té¢hotenstvi? Jakym zptisobem? (rozhovor, informacni letaky)

14. Jak na Vas pohybova aktivita plisobi? (nutnost, odreagovani, bavi/nebavi)

15. Myslite si, Ze mate dostatek pohybu? Pro¢ ano/ne?

16. U vice rodi¢ek (3. ot.): Lisi se vykonavani Vasich pohybovych aktivit
pfi tomto tehotenstvi od prvniho téhotenstvi a jak? (viibec, méné/vice

intenzivni,...)

Dé&kuji Vam za Vas Cas pii poskytovani rozhovoru.
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Piiloha 2 — Prepisy rozhovori
Respondentka R1

Respondentka R1 byla ve v€ku do tficeti let a nachdzela se v 30. tydnu

téhotenstvi. Toto téhotenstvi oznacila jako své prvni.

do301let | X | nad 30 let

2. Tyden téhotenstvi (25. - 35. tyden): 30.

3. Poradi téhotenstvi:

Je to moje prvni téhotenstvi.

4. Jakou pohybovou aktivitu nejéastéji vykonavate?

Chiizi.

5. Kolikrat tydné pohybovou aktivitu vykonavate?

Chodim kazdy den.

6. Kolik minut pohybové aktivité vénujete pii jedné lekci?

Vétsinou vice jak hodinu.

7. Jaké mate dal$i moznosti vykonavani pohybovych aktivit ve svém okoli?

Moc toho neni, ale v blizkosti mame treba bazén. Toho se ale bojim, abych

nenachladla.
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8. Kde nejcastéji cvicite? (doma, venku v ptirodé, kurzy, télocvicna, bazén,...)

Cvicim hlavné venku.

9. Cvicila jste pred otchotnénim?

Ano.

10. Zménil se druh pohybové aktivity? Pokud ano, jakou jinou aktivitu jste
vykonavala?

Zmenil, drive jsem chodila na hodiny spinningu.

11. Kolikrat tydné jste cvicila?

Chodila jsem na néej dvakrat tydnée.

12. Kolik minut jste vénovala jedné lekci?

No, lekce trvala ctyricet pet minut.

13. Informoval Vas Vas gynekolog o moznostech pohybovych aktivit

Vv t¢hotenstvi? Jakym zpiisobem? (rozhovor, informacni letaky)

Neinformoval. Ani na pohyb nepadla rec.

14. Jak na Vas pohybova aktivita piisobi? (nutnost, odreagovani, bavi/nebavi)

Bavi mé to a je to super odreagovani.

15. Myslite si, Ze mate dostatek pohybu? Pro¢ ano/ne?

Ne, protoze mam jiz brisko a nemohu se tolik namdhat.
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Respondentka R2

Respondentka R2 byla ve véku nad tficet let a nachazela se v 27. tydnu

téhotenstvi. Toto t€hotenstvi oznacila jako své druhé.

do 30 let nad 30 let | X

2. Tyden téhotenstvi (25. - 35. tyden): 27.

3. Potadi t€hotenstvi:

Jsem téhotna podruhé.

4. Jakou pohybovou aktivitu nejéastéji vykonavate?

Staram se o svoji dceru a pecuji o domacnost. Cvicim cviky na zdda, co mam

z rehabilitace.

5. Kolikrat tydné pohybovou aktivitu vykonavate?

Denne.

6. Kolik minut pohybové aktivité vénujete pii jedné lekci?

Pokud se jedna jen o to cviceni tak cca 15 minut denne.

7. Jaké mate dal$i moznosti vykonavani pohybovych aktivit ve svém okoli?

Néjak mé to nezajima, vim, Ze kamaradka chodi na mice. Ja cvicim doma

podle knizky.



Kvalita a kvantita pohybovych aktivit v téhotenstvi

10.

11.

12.

13.

14.

Kde nejcastéji cvicite? (doma, venku v prirod¢, kurzy, t€locvicna, bazén,...)

Tak doma.

Cvicila jste pted otéhotnénim?

Pred prvnim ano.

Zmeénil se druh pohybové aktivity? Pokud ano, jakou jinou aktivitu jste
vykonavala?
Chodivala jsem na spinning. Nevim, jestli se k nému jesté vratim. Dvé déti daji

urcité vic zabrat.

Kolikrat tydné jste cvicila?

Cvicila jsem jednou az dvakrat tydné.

Kolik minut jste vénovala jedné lekci?

Devadesdt minut.

Informoval Vas Va§ gynekolog o moznostech pohybovych aktivit

Vv t€hotenstvi? Jakym zplisobem? (rozhovor, informacni letaky)

Ne, ani jednou. Myslim, Ze se ani nechystd.

Jak na Vas pohybova aktivita plisobi? (nutnost, odreagovani, bavi/nebavi)

Je to pro mé nutnost, moc me nebavi, ale po cviceni se clovek citi dobre.



Kvalita a kvantita pohybovych aktivit v téhotenstvi

15. Myslite si, Ze mate dostatek pohybu? Pro¢ ano/ne?

To nevim, ale po celodenni péci o dceru a domacnost jsem vzdycky unavena.

16. U vice rodicek (3. ot.): Lisi se vykonavani VasSich pohybovych aktivit pfi
tomto t¢hotenstvi od prvniho tchotenstvi a jak? (vlibec, méné/vice

intenzivni,...)

Zatim ne, ale predpokladam, Ze ani pozdéji nebude.

Respondentka R3

Respondentka R3 byla ve véku do tficeti let a nachédzela se v 35. tydnu

téhotenstvi. Toto t€hotenstvi oznacila jako své prvni.

1. Vek: do301let | X | nad 30 let

2. Tyden téhotenstvi (25. - 35. tyden): 35.

3. Potadi t€hotenstvi:

Prvni.

4. Jakou pohybovou aktivitu nejéastéji vykonavate?

Nejvice chodim ven na prochazky.

5. Kolikrat tydné pohybovou aktivitu vykonavate?

Trikrdt tydné.
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6. Kolik minut pohybové aktivité vénujete pti jedné lekci?

Sedesdt minut.

7. Jaké mate dal$i moznosti vykonavani pohybovych aktivit ve svém okoli?

V mém okoli je hodné sportovnich aktivit pro tehotné. Treba joga nebo

plavani.

o

Kde nejcastéji cvicite? (doma, venku v piirode, kurzy, t€locvicna, bazén,...)
Chodim jen na prochazky po okoli. Pred casem jsem si chodila zaplavat, byl to

pro mé relax.

9. Cvicila jste pred ot¢hotnénim?

Ano.

10. Zménil se druh pohybové aktivity? Pokud ano, jakou jinou aktivitu jste
vykonavala?
Ano, zmenil. Hrala jsem volejbal, chodila na bosu, jezdila jsem na kole. Taky

jsem bruslila. Stridala jsem to.

11. Kolikrat tydné jste cvicila?
Tak dva az trikrat tydne.

12. Kolik minut jste vénovala jedné lekci?

Sedesdt minut.
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13. Informoval Vias Va§ gynekolog o moznostech pohybovych aktivit

Vv t€hotenstvi? Jakym zpiisobem? (rozhovor, informacni letaky)

Ne, neinformoval.

14. Jak na Véas pohybova aktivita pisobi? (nutnost, odreagovani, bavi/nebavi)

Piisobi na mé jako odreagovani. Bavi mé.

15. Myslite si, Ze méate dostatek pohybu? Pro¢ ano/ne?

Mdm malo pohybu, ale vzhledem k mému pokrocilému tehotenstvi to ani uz

moc nejde. Ale prochazky mi nestaci, citim to na sobé, ze mam méné fyzicky.

Respondentka R4

Respondentka R4 byla ve veéku do tficeti let a nachazela se v 25. tydnu

téhotenstvi. Toto téhotenstvi oznacila jako své prvni.

1. Vek: do30let | X | nad 30 let

2. Tyden téhotenstvi (25. - 35. tyden): 25.

3. Poradi téhotenstvi:

Cekdm prvni dité.

4. Jakou pohybovou aktivitu nejéastéji vykonavate?

Délam vse jako predtim, ale netaham tézké veci. Vecer u televize Slapu na

rotopedu, a pak se protahnu.
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10.

Jak?

Normalné jako strecink. Prosté aby mé pak nebolely svaly, ale zase abych si

néco nenatahla. Davam na viastni pocity.

Kolikrat tydn€ pohybovou aktivitu vykondvate?

Hybu se téemer denne.

Kolik minut pohybové aktivité vénujete pii jedné lekci?

Asi tificet minut.

Jaké mate dal$i moznosti vykonavani pohybovych aktivit ve svém okoli?

Riizné kurzy pro téhotné, gravijoga, pilates, ale nejradeji cvicim v domdacim

prostredi.

Kde nejcastéji cvicite? (doma, venku v ptirodé€, kurzy, télocvi€na, bazén,...)

Doma.

Cvicila jste pted ot€¢hotnénim?

Ano.

Zmeénil se druh pohybové aktivity? Pokud ano, jakou jinou aktivitu jste
vykonavala?

Drive jsem taky jezdila na rotopedu, jen jsem ted musela ubrat na intenzite.



Kvalita a kvantita pohybovych aktivit v téhotenstvi

11. Kolikrat tydné jste cvicila?

Kazdy den u televize.

12. Kolik minut jste vénovala jedné lekci?
Vetsinou tiicet minut a pak tak ctvrt hodinky lehci posilovani, sklapovacky a

tak.

13. Informoval Vias Va§ gynekolog o moZnostech pohybovych aktivit

Vv te¢hotenstvi? Jakym zptisobem? (rozhovor, informacni letaky)

Ano, informoval mé na prohlidkach.

14. Jak na Vés pohybova aktivita pisobi? (nutnost, odreagovani, bavi/nebavi)

Délam to pro sebe.

15. Myslite si, Ze mate dostatek pohybu? Pro¢ ano/ne?

Ja si myslim, Ze ano. Snazim se cvicit kaZdy den, citim se byt v dobré kondici.

Respondentka R5

Respondentka R5 byla ve v€ku do tficeti let a nachazela se v 31. tydnu

t&hotenstvi. Toto t¢hotenstvi oznacila jako své prvni.

1. Vek: do30let | X | nad 30 let

2. Tyden téhotenstvi (25. - 35. tyden): 31.
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3. Poradi téhotenstvi:

Moje prvni.

4. Jakou pohybovou aktivitu nejéastéji vykonavate?

Chuizi. Chodim hlavné do prirody, ma to podle mé nejvetsi vyhody.

5. Kolikrat tydné€ pohybovou aktivitu vykonavate?

Ctyrikrat tydné.

6. Kolik minut pohybové aktivité vénujete pii jedné lekci?

Vétsinou jde o dvouhodinové prochdzky.

7. Jaké mate dalsi moznosti vykonavani pohybovych aktivit ve svém okoli?

Bydlim na vesnici, takZe proto mam moznost zajit si na péknou prochazku.

8. Kde nejcastéji cvicite? (doma, venku v piirodé€, kurzy, télocvi€na, bazén,...)

Venku.

9. Cvicila jste pted otehotnénim?

Bohuzel ne, vice casu jsem travila v prdci.

10. Zmeénil se druh pohybové aktivity? Pokud ano, jakou jinou aktivitu jste
vykonavala?

Nezménil.



Kvalita a kvantita pohybovych aktivit v téhotenstvi

11. Kolikrat tydné jste cvicila?

.....

12. Kolik minut jste vénovala jedné lekci?

13. Informoval Vas Vas gynekolog o moznostech pohybovych aktivit

Vv t¢hotenstvi? Jakym zpiisobem? (rozhovor, informacni letaky)

Ano, informoval. Dostala jsem informacni letdk, ktery jsem si méla procist.

14. Jak na Vés pohybova aktivita ptsobi? (nutnost, odreagovani, bavi/nebavi)

Bavi mé praveé prochadzky v prirode.

15. Myslite si, ze mate dostatek pohybu? Pro¢ ano/ne?

Myslim si, Ze ano, protoze mé vzdy vse boli a také se mi krdasné spi.

Respondentka R6

Respondentka R6 byla ve v€ku do tficeti let a nachédzela se v 35. tydnu

t&hotenstvi. Toto t¢hotenstvi oznacila jako své prvni.

1. Vek: do30let | X | nad 30 let

2. Tyden téhotenstvi (25. - 35. tyden): 35.



Kvalita a kvantita pohybovych aktivit v téhotenstvi

3. Poradi téhotenstvi:

Prvni!

4. Jakou pohybovou aktivitu nejéastéji vykonavate?

Takové ty beézné domaci prace. Jelikoz predelavame byt, pridava se ktomu

stehovani, skrabani zdi a tak. Ale s tézsimi vécmi mi pomdaha pritel.

5. Kolikrat tydné€ pohybovou aktivitu vykonavate?

Uklizim obden. Na byt chodim kazdy den.

6. Kolik minut pohybové aktivité vénujete pti jedné lekci?

No, tak priibézné cely den.

7. Jaké mate dal$i mozZnosti vykonavani pohybovych aktivit ve svém okoli?

Moznosti mam hodné, ale nemdam na né tolik casu. Pobliz probihaji kurzy

cvicenti pro téhotné zZeny.

8. Kde nejcastéji cvicite? (doma, venku Vv ptirodé, kurzy, t€¢locvicna, bazén,...)

Necvicim.

9. Cvicila jste pted ot€hotnénim?

Ne, méla jsem narocnou praci.



Kvalita a kvantita pohybovych aktivit v téhotenstvi

10.

11.

12.

13.

14.

15.

Zménil se druh pohybové aktivity? Pokud ano, jakou jinou aktivitu jste
vykonavala?

Nezménil.

Kolikrat tydné jste cvicila?

Necvicila.

Kolik minut jste vénovala jedné lekci?

Informoval Vias Va§ gynekolog o moZnostech pohybovych aktivit

Vv t¢hotenstvi? Jakym zpiisobem? (rozhovor, informacni letaky)

Ne.

Jak na Vas pohybova aktivita plisobi? (nutnost, odreagovéni, bavi/nebavi)

Ta ma je nutna. Nepremyslim nad tim, jestli mé bavi nebo ne.

Myslite si, Ze mate dostatek pohybu? Pro¢ ano/ne?

Ano. Prdace mam dost a rada si odpocinu.

Respondentka R7

Respondentka R7 byla ve véku do tficeti let a nachéazela se v 32. tydnu

téhotenstvi. Toto téhotenstvi oznacila jako své prvni.

do30let | X | nad 30 let




Kvalita a kvantita pohybovych aktivit v téhotenstvi

2. Tyden téhotenstvi (25. - 35. tyden): 32.

3. Poradi téhotenstvi:

Prvni.

4. Jakou pohybovou aktivitu nejcastéji vykonavate?

Cvicim jogu.

5. Kolikrat tydné pohybovou aktivitu vykonavate?

Ctyrikrat tydné.

6. Kolik minut pohybové aktivité vénujete pti jedné lekci?
Vzdy hodinu.

7. Jaké mate dal$i moZnosti vykonavani pohybovych aktivit ve svém okoli?

Plavani, beh a tu jogu.

8. Kde nejcastéji cvicite? (doma, venku v ptirodé, kurzy, t€¢locvicna, bazén,...)

Doma a v centru.

9. Cvicila jste pted ot€hotnénim?

Ano.



Kvalita a kvantita pohybovych aktivit v téhotenstvi

10.

11.

12.

13.

14.

15.

Zménil se druh pohybové aktivity? Pokud ano, jakou jinou aktivitu jste
vykonavala?

Drive jsem délala balet a jezdila jsem na koni.

Kolikrat tydné jste cvicila?

No, Sestkrat tydné.

Kolik minut jste vénovala jedné lekci?

Vzdy sto dvacet minut minimalné.

Informoval Vias Va§ gynekolog o moZnostech pohybovych aktivit

Vv t¢hotenstvi? Jakym zpiisobem? (rozhovor, informacni letaky)

Ne.

Jak na Vas pohybova aktivita plisobi? (nutnost, odreagovéni, bavi/nebavi)

Velmi mé to uklidnuje.

Myslite si, Ze mate dostatek pohybu? Pro¢ ano/ne?

Ano, myslim si, Ze i tak jsem dost aktivni.

Respondentka R8

Respondentka R8 byla ve véku do tficeti let a nachdzela se v 30. tydnu

téhotenstvi. Toto téhotenstvi oznacila jako své prvni.

do30let | X | nad 30 let




Kvalita a kvantita pohybovych aktivit v téhotenstvi

2. Tyden téhotenstvi (25. - 35. tyden): 30.

3. Poradi téhotenstvi:

Moje prvni.

4. Jakou pohybovou aktivitu nejcastéji vykonavate?

Chiizi.

5. Kolikrat tydné pohybovou aktivitu vykonavate?

Chodim pétkrat tydne.

6. Kolik minut pohybové aktivité vénujete pti jedné lekci?

Vetsinou hodinu.

7. Jaké mate moznosti vykonavani pohybovych aktivit ve svém okoli?

Praveé chiizi, a pak jesté plavani.

8. Kde nejcastéji cvicite? (doma, venku v ptirodé, kurzy, t€¢locvicna, bazén,...)

Cvicim prevazné venku.

9. Cvicila jste pted ot€hotnénim?

Spis ne, flakala jsem to.



Kvalita a kvantita pohybovych aktivit v téhotenstvi

10.

11.

12.

13.

14.

15.

Zménil se druh pohybové aktivity? Pokud ano, jakou jinou aktivitu jste
vykonavala?

Obcas jsem chodila béhat, ale ted uz to nejde.

Kolikrat tydné jste cvicila?
Driv tak trikrat do tydne.

Kolik minut jste vénovala jedné lekci?

Tipuju tak ctyricet minut? Asi jo.

Informoval Vias Va§ gynekolog o moZnostech pohybovych aktivit

Vv t¢hotenstvi? Jakym zpiisobem? (rozhovor, informacni letaky)

Ne.

Jak na Vas pohybova aktivita plisobi? (nutnost, odreagovani, bavi/nebavi)

Pro mé je to nutnost, abych nebyla uplné necinnd. Myslim, Ze se télo bude

davat po porodu lépe dohromady.

Myslite si, Ze mate dostatek pohybu? Pro¢ ano/ne?

Nemam, ale ted’ je pro me namahavé uz se i obléknout.

Respondentka R9

Respondentka R9 byla ve véku do tficeti let a nachazela se v 35. tydnu

téhotenstvi. Toto téhotenstvi oznacila jako své prvni.



Kvalita a kvantita pohybovych aktivit v téhotenstvi

1. Vek: do301let | X | nad 30 let

2. Tyden tehotenstvi (25. - 35. tyden): 35.

3. Poradi téhotenstvi:

Jsem prvorodicka.

4. Jakou pohybovou aktivitu nejcastéji vykonavate?

Chodim na delsi prochazky a doma cvicim na balonu.

5. Kolikrat tydné pohybovou aktivitu vykonavate?

Pét az sestkrat tydneé, no.

6. Kolik minut pohybové aktivité vénujete pii jedné lekci?

Asi piil hodiny.

7. Jaké mate dal$i mozZnosti vykonavani pohybovych aktivit ve svém okoli?

Mohla bych chodit na kurzy jogy pro téhotné, ale volim radéji tu chuzi

a balon.

8. Kde nejcastéji cvicite? (doma, venku v ptirodé, kurzy, t€locvicna, bazén,...)

Venku tedy chiize a doma balon.

9. Cvicila jste pred ot¢hotnénim?

Ano, byla jsem aktivnéjsi.
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10. Zménil se druh pohybové aktivity? Pokud ano, jakou jinou aktivitu jste
vykonavala?
Navstévovala jsem lekce pilates, aerobiku, jumpingu. Taky jsem chodila do

fitka a obcas si zabéhat.

11. Kolikrat tydné jste cvicila?

Necvicila jsem jen jeden az dva dny Vv tydnu.

12. Kolik minut jste vénovala jedné lekci?

Hodinu.

13. Informoval Vias Va§ gynekolog o moZnostech pohybovych aktivit

Vv t¢hotenstvi? Jakym zptisobem? (rozhovor, informacni letaky)

Ne.

14. Jak na Vas pohybova aktivita plisobi? (nutnost, odreagovani, bavi/nebavi)

Je to pro mé odreagovani, bavi mé to.

15. Myslite si, Ze mate dostatek pohybu? Pro¢ ano/ne?

Nemam, rozhodné je to velky pokles. Ale téhotenstvi neni zrovna tak riizove.

Necitim se extra nejlip.

Respondentka R10

Respondentka R10 byla ve veéku do tficeti let a nachazela se v 25. tydnu

téhotenstvi. Toto t€hotenstvi oznacila jako své druhé.
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1. Vek: do301let | X | nad 30 let

2. Tyden tehotenstvi (25. - 35. tyden): 25.

3. Poradi téhotenstvi:

Jiz druhé.

4. Jakou pohybovou aktivitu nejc¢astéji vykonavate?

Navstévuji kurz tehotenské jogy a chodim se synem na prochdzky.

5. Kolikrat tydné pohybovou aktivitu vykonavate?

Jogu jedenkrat tydné, kdyz to vyjde a prochazky kazdy den.

6. Kolik minut pohybové aktivité vénujete pii jedné lekci?

Joga tak ctyricet pét minut, prochazky jak kdy ale minimalné hodinu denné.

7. Jaké mate dal$i moznosti vykonavani pohybovych aktivit ve svém okoli?

Zajima mé hlavné ta joga. Zbytek casu travim s manzelem a synem.

8. Kde nejcastéji cvicite? (doma, venku Vv piirodé€, kurzy, télocvi€na, bazén,...)

Na kurzu a chodime ven.

9. Cvicila jste pfed ot¢hotnénim?

Pred timto spis ani ne, ale vidim, Ze je to potreba.
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

Zmeénil se druh pohybové aktivity? Pokud ano, jakou jinou aktivitu jste
vykonavala?
Pred prvnim otéhotnénim jsem chodila béhat. Po porodu také, ale ne tak

Casto, spis jsem se starala o syna a pak jsem prestala uplnée.

Kolikrat tydné jste cvicila?

Sestkrat tydné.

Kolik minut jste vénovala jedné lekci?

Tak po dvaceti minutach.

Informoval Vas Va§ gynekolog o moZnostech pohybovych aktivit

Vv t¢hotenstvi? Jakym zptisobem? (rozhovor, informacni letaky)

Ano dostala jsem informacni letdk.

Jak na Vas pohybova aktivita pisobi? (nutnost, odreagovéni, bavi/nebavi)

Hlavné mé to uvolni od bolesti.

Myslite si, Ze mate dostatek pohybu? Pro¢ ano/ne?

Ano, mam. Nekdo treba necvici vitbec.

U vice rodicek (3. ot.): LiSi se vykonavani VaSich pohybovych aktivit pfi
tomto téhotenstvi od prvniho tchotenstvi a jak? (viibec, méné/vice

intenzivni,...)

Ted jsem pridala prochazky s kocarkem, ale ubrala tehotenskou jogu.
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Respondentka R11

Respondentka R11 byla ve véku nad tficet let a nachazela se ve 33. tydnu

téhotenstvi. Toto t€hotenstvi oznacila jako své druhé.

1.

Vek: do 30 let nad 30 let | X

Tyden tehotenstvi (25. - 35. tyden): 33.

Poradi téhotenstvi:

Jiz druhe.

Jakou pohybovou aktivitu nejcastéji vykonavate?

Chiizi.

Kolikrat tydné pohybovou aktivitu vykonavate?

Kazdy den v tydnu.

Kolik minut pohybové aktivité vénujete pii jedné lekci?

Vétsinou tak piil hodiny az hodinudvakrat dennée.

Jaké mate dalSi moznosti vykonavani pohybovych aktivit ve svém okoli?

Cviceni na mici. VyzkousSela jsem si to, ale neni to nic pro me.
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8. Kde nejcastéji cvicite? (doma, venku v ptirodé, kurzy, t€locvicna, bazén,...)

Venku...prochazky.

9. Cvicila jste pred ot¢hotnénim?

Obcas.

10. Zménil se druh pohybové aktivity? Pokud ano, jakou jinou aktivitu jste
vykonavala?

Obcas jsem posilovala.

11. Kolikrat tydné jste cvicila?
Maximalné trikrat do tydne.

12. Kolik minut jste vénovala jedné lekci?
Ctvrt hodinky.

13. Informoval Vas Va§ gynekolog o moznostech pohybovych aktivit

Vv t¢hotenstvi? Jakym zptisobem? (rozhovor, informacni letaky)

Nijak mé neinformoval.

14. Jak na Vas pohybova aktivita pisobi? (nutnost, odreagovani, bavi/nebavi)

Odreaguji se, ale i mé to bavi.

15. Myslite si, Ze mate dostatek pohybu? Pro¢ ano/ne?

Pri vétsi aktivite mam bolest bricha.
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16. U vice rodicek (3. ot.): Lisi se vykondvani Vasich pohybovych aktivit pii
tomto téhotenstvi od prvniho tehotenstvi a jak? (vlibec, méné/vice
intenzivni,...)

Pri prvnim téhotenstvi jsem chodila sama, ted’ jdeme s dcerkou dopoledne i

odpoledne ven. No, ted chodim asi vic, ale tak trochu se courame.

Respondentka R12

Respondentka R12 byla ve véku nad tficet let a nachdzela se v 26. tydnu

téhotenstvi. Toto t¢hotenstvi oznacila jako své druhé.

1. Vek: do 30 let nad 30 let | X

2. Tyden téhotenstvi (25. - 35. tyden): 26.

3. Poradi téhotenstvi:

Druhe.

4. Jakou pohybovou aktivitu nej€astéji vykonavate?

Chuizi, obcas cvicim cviceni pro téhotné.

5. Kolikrat tydné pohybovou aktivitu vykonavate?

Jednou az dvakrat tydne.

6. Kolik minut pohybové aktivité vénujete pti jedné lekci?

TFicet az ctyFicet pét minut.



Kvalita a kvantita pohybovych aktivit v téhotenstvi

7.

10.

11.

12.

13.

Jaké mate dalsi moznosti vykonavani pohybovych aktivit ve svém okoli?

Moc moznosti bohuzel nemdm, spis podle videi z internetu.

Kde nejcastéji cvicite? (doma, venku v piirod¢, kurzy, télocviéna, bazén,...)

Poveétsinou doma.

Cvicila jste pred ot€hotnénim?

Cvidila.

Zmeénil se druh pohybové aktivity? Pokud ano, jakou jinou aktivitu jste
vykonavala?
Pred prvnim téhotenstvim jsem jezdila na in-line bruslich a posilovala

problémoveé partie. Po ném hodné prochdzek a posilovani bricha.

Kolikrat tydné jste cvicila?
Tak tri az ctyri krat do tydne.

Kolik minut jste vénovala jedné lekci?
Brusleni tak hodinu plus jesté to posilovani. Prochazky po porodu 2 az 3

hodiny denné a pred obédem a pred spani cviky na bricho po 10 minutdch.

Informoval Vas Va§ gynekolog o moznostech pohybovych aktivit

Vv té¢hotenstvi? Jakym zplisobem? (rozhovor, informacni letaky)

Ne.



Kvalita a kvantita pohybovych aktivit v téhotenstvi

14. Jak na Vés pohybova aktivita ptsobi? (nutnost, odreagovani, bavi/nebavi)

Je to pro mé nutnost.

15. Myslite si, Ze mate dostatek pohybu? Pro¢ ano/ne?

Asi to nebude tak hrozny, ale opravdu se musim nutit.

16. U vice rodicek (3. ot.): Lisi se vykonavani VaSich pohybovych aktivit pfi
tomto téhotenstvi od prvniho tchotenstvi a jak? (vlbec, méné/vice

intenzivni,...)

U prvniho téhotenstvi jsem byla o trosku vic aktivnéjsi.

Respondentka R13

Respondentka R13 byla ve véku do tficeti let a nachazela se v 31. tydnu

téhotenstvi. Toto téhotenstvi oznacila jako své prvni.

1. Vek: do301let | X | nad 30 let

2. Tyden téhotenstvi (25. - 35. tyden): 31.

3. Poradi téhotenstvi:

Prvni.

4. Jakou pohybovou aktivitu nejéastéji vykonavate?

Prochazky.



Kvalita a kvantita pohybovych aktivit v téhotenstvi

5. Kolikrat tydné pohybovou aktivitu vykonavate?

Kazdy den.

6. Kolik minut pohybové aktivité vénujete pti jedné lekci?
Chodim hodinku az dve.

7. Jaké mate dal$i moznosti vykonavani pohybovych aktivit ve svém okoli?

Bydlim na vesnici, takze viceméné zdadné.

8. Kde nejcastéji cvicite? (doma, venku v pfirodé€, kurzy, télocvi¢na, bazén,...

Venku a doma.

9. Cvicila jste pred ot€hotnénim?

Ano.

10. Zm¢nil se druh pohybové aktivity? Pokud ano, jakou jinou aktivitu jste
vykonévala?

Chodila jsem béhat.

11. Kolikrat tydné jste cvicila?

Pravidelné trikrat tydnée.

12. Kolik minut jste vénovala jedné lekci?

Asi CtyFicet minut.



Kvalita a kvantita pohybovych aktivit v téhotenstvi

13. Informoval Vas Vas gynekolog o moznostech pohybovych aktivit

Vv t€hotenstvi? Jakym zpiisobem? (rozhovor, informacni letaky)

Ano, vedli jsme spolu rozhovor o vhodném cviceni pro tehotné.

14. Jak na Véas pohybova aktivita pisobi? (nutnost, odreagovani, bavi/nebavi)

Momentalné je to pro mé nutnost.

15. Myslite si, Ze méate dostatek pohybu? Pro¢ ano/ne?

Myslim si, ze mam, protoze kazdej den fakt chodim.

Respondentka R14

Respondentka R14 byla ve veéku nad tficet let a nachazela se v 35. tydnu

téhotenstvi. Toto t¢hotenstvi oznacila jako své prvni.

1. Vek: do 30 let nad 30 let | X

2. Tyden téhotenstvi (25. - 35. tyden): 35.

3. Poradi téhotenstvi:

Prvni.

4. Jakou pohybovou aktivitu nejCastéji vykonavate?
Agility. Jestli znate konsky parkur, tak tohle je podobné. Jen misto koné je pes.
Takze prekonava prekazky ve spravném poradi a v co nejlepsim Ccase.

Samozirejmé na ném nesedim.



Kvalita a kvantita pohybovych aktivit v téhotenstvi

10.

11.

12.

Kolikrat tydn€ pohybovou aktivitu vykonavate?

Cvicime Sestkrat tydné.

Kolik minut pohybové aktivité vénujete pii jedné lekci?

Vetsinou tii ¢tvrté hodiny az hodinu.

Jaké mate dal$i moznosti vykonavani pohybovych aktivit ve svém okoli?

Veénuji se hlavné tomuto sportu.

Kde nejcastéji cvicite? (doma, venku v prirod¢, kurzy, télocvicna, bazén,...)

Venku.

Cvicila jste pred otéhotnénim?

Ano.

Zménil se druh pohybové aktivity? Pokud ano, jakou jinou aktivitu jste
vykonévala?

Nezmenil, stdle se venuji agility.

Kolikrat tydné jste cvicila?
Taky Sestkrat tydneé.

Kolik minut jste vénovala jedné lekci?

Drive jsem agility venovala tri ¢tvrté hodiny az hodinu a piil.



Kvalita a kvantita pohybovych aktivit v téhotenstvi

13. Informoval Vias Va§ gynekolog o moznostech pohybovych aktivit

Vv t€hotenstvi? Jakym zpiisobem? (rozhovor, informacni letaky)

Neinformoval.

14. Jak na Véas pohybova aktivita pisobi? (nutnost, odreagovani, bavi/nebavi)

Moc mé to bavi, proto to taky delam.

15. Myslite si, Ze méate dostatek pohybu? Pro¢ ano/ne?

Ano, obcas je to narocné a citim se prijemné unavend.

Respondentka R15

Respondentka R15 byla ve véku do tficeti let a nachazela se v 31. tydnu

téhotenstvi. Toto t¢hotenstvi oznacila jako své prvni.

1. Vek: do301let | X | nad 30 let

2. Tyden téhotenstvi (25. - 35. tyden): 31.

3. Poradi téhotenstvi:

Cekam prvni dité.

4. Jakou pohybovou aktivitu nejcastéji vykonavate?

Chuizi.



Kvalita a kvantita pohybovych aktivit v téhotenstvi

10.

11.

Kolikrat tydn€ pohybovou aktivitu vykonavate?

Pétkrat do tydne.

Kolik minut pohybové aktivité vénujete pii jedné lekci?

Cca ctyricet minut chiize.

Jaké mate dal$i moznosti vykonavani pohybovych aktivit ve svém okoli?

Kromé samostatnych aktivit v prirodé Zadné.

Kde nejcastéji cvicite? (doma, venku v prirod¢, kurzy, télocvicna, bazén,...)
Venku. Jinak doma potom cvicim na zakladé doporucenych cvikii, které jsem

vycetla z knizek pro téhotné nebo z internetu.

Cvicila jste pted oté¢hotnénim?

Ano.

Zmeénil se druh pohybové aktivity? Pokud ano, jakou jinou aktivitu jste
vykonévala?
Drive jsem délala hodne protahovaci cviky a cviky na hubnuti. Ted' delam

prave cviky spise na zdada, panev a na uvolnéni.

A kolik minut vénujete cviceni doma?

Kolem ctvrt hodinky.

Kolikrat tydné jste cvicila?

Ctyrikrat tydné.



Kvalita a kvantita pohybovych aktivit v téhotenstvi

12. Kolik minut jste vénovala jedné lekci?

Také ctyricet minut.

13. Informoval Vias Va§ gynekolog o moznostech pohybovych aktivit

Vv t€hotenstvi? Jakym zpiisobem? (rozhovor, informacni letaky)

Neinformoval, ani se nesnazil.

14. Jak na Vas pohybova aktivita psobi? (nutnost, odreagovani, bavi/nebavi)

Je to pro mé prijemné odreagovani a uvolnéni.

15. Myslite si, Ze méate dostatek pohybu? Pro¢ ano/ne?

Ted uz asi ne. V nizsim stadiu tehotenstvi ano, ted’ asi od minulého tydne jsem

vic unavena.

Respondentka R16

Respondentka R16 byla ve véku do tficeti let a nachazela se v 28. tydnu

téhotenstvi. Toto téhotenstvi oznacila jako své prvni.

1. Vek: do301let | X | nad 30 let

2. Tyden téhotenstvi (25. - 35. tyden): 28.

3. Poradi téhotenstvi:

Prvni.



Kvalita a kvantita pohybovych aktivit v téhotenstvi

10.

11.

Jakou pohybovou aktivitu nejcastéji vykonavate?

Prochazky se psem.

Kolikrat tydn€ pohybovou aktivitu vykonavate?

Dvakrat tydne.

Kolik minut pohybové aktivité vénujete pii jedné lekci?

Hodinu asi.

Jaké mate dalsi moznosti vykonavani pohybovych aktivit ve svém okoli?

Docela dost. Treba plavani nebo nordicwalking, ale pro mé to neni.

Kde nejcastéji cvicite? (doma, venku v prirod¢, kurzy, télocvicna, bazén,...)

Moc necvicim, jen ty prochadzky.

Cvicila jste pted ot€hotnénim?

Taky ne. Bohuzel.

Zménil se druh pohybové aktivity? Pokud ano, jakou jinou aktivitu jste
vykonavala?
Nezmenil. Gaucing mi zustal doted. Maximalné se dokopu na ty prochdazky se

psem.

Kolikrat tydné jste cvicila?

Necvicila.



Kvalita a kvantita pohybovych aktivit v téhotenstvi

12. Kolik minut jste vénovala jedné lekci?
Nic.

13. Informoval Vias Va§ gynekolog o moznostech pohybovych aktivit

Vv té¢hotenstvi? Jakym zplisobem? (rozhovor, informacni letaky)

Ne.

14. Jak na Vés pohybova aktivita pisobi? (nutnost, odreagovani, bavi/nebavi)

Prosté mé to nebavi.

15. Myslite si, Ze méate dostatek pohybu? Pro¢ ano/ne?

Nemam dostatek pohybu, protoze jsem lind a s pupkem se uz skoro ani nehnu.



