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UvOD

mezniki. BEhem tohoto obdobi se musi Zensky organismus adaptoySenym narakn
a pizpasobit mnohym zmnam. Rhotna Zena prochazi zZmeu zatzi, se kterou
se v obdobi, kdy se v jejimlé vyviji novy plod, musi vyrovnat.

Aby gravidita probihala fyziologicky achotenstvi milo zdarny piibéh, méla
by kazda budouci rotka dbat na dodrzovani zasad spravného ZzivotniHa gy pied
teéhotenstvim a poté i v fipehu gravidity. Nezbytnou s@asti je tedy osta, nasledaé
prevence, nebo&asna intervence, jiz vzniklého problému. Zivotni $azdéhocloveka,

o0 to vice &hotné Zeny vyrazh ovliviiuje zdravi. Nespravnym figtupem Kk Zivotu,
nedodrZzovanim zasad spravné Zivotospravy, nedoséatgohybova aktivita, pokédy
vék, Skodlivé navyky a zvyklosti mohou igobovatradu onemockni. Ve WtsSing pripadi

lze problénim a komplikacim v gravidit Usgsné predchazet, kompenzovat je I&it.
Stav thotnych Zen by & byt p&ilivé monitorovan a sledovan, je to prvni krok ke sniizen
vSech rizik a komplikaci spojenych dipg¢hem thotenstvi a porodu zdravého jedince.

Jak uz jsem zmibvala, dilezitou prevenci vSech komplikaci a probténkteré
se v gravidé mohou vyskytnout je dodrZzovan zasad zdraveho dikiot stylu. Zdravy
Zivotni styl se sklada zholika slozek, ve své bakdkké praci jsem se zatila
piedevSim na pohybovou aktivitu. Hlavnim cilem mé abdkké prace je zmapovat
pohybovou aktivitu dhotnych Zen. Zajimalo & jakou pohybovou aktivitu gravidni Zzeny
uprednosiiuji, zda jsou doi® informovany o vhodné a nevhodné pohybove akfivit
kdo, nebo co je jejich hlavnim infordm zdrojem, zda byloéhotenstvi dvodem
ke znEné pohybové aktivity a jak je proirpohybova aktivita véhotenstvi dlezita.

V téhotenstvi jsou na organismus Zeny kladeny zvySémékg, k tomu aby tyto
pozadavky bez probléin kazda &hotna Zena zvladla, pomaha specialniceni
(Stoppardova, 1996). Nejen ¢ehi uteno speciakh pro €hotné, které se vyuje
predevsim v kurzech¢hotenského ceeni, ale také jakékoli pohybové aktivity vodné
pro €hotné nafiklad plavani v bazénech s#pijici hygienické normy, vede ke zlepSeni
psychického a fyzického stavu. Je tedy velice pr&s$ a Zadouci pro dobré zvladnuti
teéhotenstvi a porodu. Tato fakta byla mym hlavnifvatlem, pré jsem si zvolila

pohybovou aktivitughotnych, jako téma své bakedké prace.



1

CILE A UKOLY PRACE

Hlavnim cilem bakai&ké prace je zmapovat pohybovou aktivighatnych Zen.

Zaroveh zjistit, zda maji dostatek dostupnych informagiabybové aktivié v téhotenstvi,

a jak je pro & pohybova aktivita véhotenstvi dlezita.

Z hlavniho cile vyplyvaji tyto dil¢i ukoly:

1.

Zmapovat pohybovou aktivitu Zeiigal a po athotréni.

Zjistit nejéastjSi informani zdroje thotnych Zen o pohybové aktiwit

Vv téhotenstvi.
Zjistit jaké pohybové aktivity jsou Zenami v obdadiiotenstvi preferovany.

Zjistit, zda bylo &hotenstvi dvodem ke zrmn¢ pohybové aktivity a jaky byl
zpasob této zrany.

Zjistit kolik procent Zen, muselo omezit pohybovaktivitu v ®hotenstvi

ze zdravotnichi/oda.
Zjistit jaké pohybové aktivity povazuji Zeny v olldhotenstvi za nevhodné.

Zjistit jakou dilezitost pikladaji ®€hotné Zeny kurmn zangfrenym

na ghotenské cwieni.



2  TEORETICKE POZNATKY PRACE

2.1 Fyziologické &hotenstvi

Tehotenstvi z&ina oplodinim Zenské pohlavni kBly vajicka muzskou pohlavni
buikou spermii. Oplozeni jeéf pii kterém vznikd novy jedinec, tento proces nazyvame
fertilizace. V okamziku oplozeni je rozhodnuto ohlawvi nového jedince. Oplozené
vajicko, (zygota), prodava dalsi dleni, ryhovani. Zhruba po 30 hodinach od oplozeni
vznikaji mitotickym dlenim d¥ blastomery, za dalSich 50 hodifyii blastomery.

Za 3-4 dny mé zygota jiz 16 blastomer a nachaziesstadiu moruly. V této fazi putuje
oplozené vajiko do clozni dutiny, kde probiha jeho uhnérd, (nidace) v dozni sliznici,
tam probiha dalSi vyvoj, az do té doby kdy je iwnzivotaschopny novy lidsky jedinec.

Tehotenstvi trva 280 dn tj. 40 tydni, coZ odpovida 10 lunarnimeésiaim, cli
se nait obdobi, takzvané trimestry a kiirporodem Cech a kol., 1999; Kobilkova, 2005).

Tyto trimestry jsou takto roztbvany z divoda fyziologickych zmén, které
se objevuji u matky a plodu. Prvni trimestgina p@&etim (asi dva tydny po Zatku
posledni menstruace) a trva prvnich 12 tydvi tomto obdobi dochazi k rozvoji organ
plodu. Z tohoto dvodu je nezbytné zvysitifpem potravin bohatych na kyselinu listovou,
kterd snizuje riziko vrozenych vyvojovych vad, jppteba v &hotenstvi je dvakréat vyssi
nez je Bzné, tedy az 450 mcg. Vy3Si hodnoty kyseliny listee vyskytuji v zelené listové
zelenirg, hlavkovém salatu, kapustorokolici, dechach, lughinach, pSernych klickach
a cerealiich (Madzukova, 2008, s. 24).

Prvni trimestr mMize byt doprovdzen nevolnostmiasgjSim nutkanim chozeni
na toaletu a zvySenou citlivosti prstyto projevy zaficinuji téhotenské hormony,
piedevsim vysSi hladina hormonu hCG (human chorigoicadotropin), progesteronu,
estrogenu a dalSich. Tyto hormony jsou ipohé pedevsim k udrZeniéhotenstvi
(Kobilkova, 2005).

Obdobi od p&étku 13. tydne az do konce 27. tydne ghotenstvi v takzvané
konsolid&ni fazi ¢i druhém trimestru. V tomto obdobi se dokoj vyvoj €lesnych
organi a WtSinou vymizi mnohé z mirnych obtiZi, které dopmmlg trimestr prvni. feti
trimestr charakterizuje obdobi odgadku 28. tydne az do terminu porodu, tedy 40. tydne
tehotenstvi. V tomto obdobi seld Zeny a plod fipravuje na porod. U dite dochazi
k dovyvinuti plic a ukladani podkozniho tukué¢M se poloha plodu tedy hlgkiou dofi.
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Pro matku je v této zévwecné fazi thotenstvi dlezity predevSim odpsinek k n&erpani
sil, které budouieba @i porodu (Rozteil, 2001; Stoppardova 2007).

2.2 Fyzické zmény provazejici €hotenstvi

Tehotenstvi je stavem, ktery je doprovazen cdladou zndn. Jednotlivé zrny
se charakterizuji zvySovanim nafoka jednotlivé organy a jejich funkce. Pokud, je&e
zdrava a dhotenstvi probiha fyziologicky, & by se organismusémto znEnam
bez tSich potizi pzpusobit. Organismus Zeny se néhdtenstvi v prvnim trimestru
adaptuje, poté se &hbtenstvim vyrovnava (obdobi tolerance) a v postedtrimestru
prochazi stavem zatiZzeni (Kobilkova, 2005).

Dochéazi ke zrnam morfologickym, hormonalnim, fyzickym a také ke¢nam
v oblasti psychicky. Mezi¢tesné zminy fadime zminy na rodidlech, vyléovacim
a kardiovaskularnim systému, travicim ustroji, éamna plicich, jatrech a u&i.
Do tlesnych zmin fadime i zniny na pohybovém systému, tedy na kloubech, kostech
a svalech.

V téhotenstvi se také zér@ zvySuje hmotnost Zeny. Rt hmotnosti ovliviuje
piedevsim #ist plodu, mléné zlazy, z¥tSovani dlohy, placenty, ndistajici objem tukové
tkarg a zvysujicim se mnozstvim plodové vody. ZvyS@dake produkce placentarnich
a ovarialnich hormanpro uchovanighotenstvi. Postuginse také z&na vyvijet placenta
a to od 16. dne po oplodmi vajicka spermii. Na konci¢hotenstvi dosahuje viméru
15-20 cm, je 2-3 cm vysoka a vazi okolo 500 g. éH&x je spoknym organem matky
a plodu, ktery zajidije vyzivu, vyvoj plodu a odvod zplodin z metabolis (Hronek,
2004; Kobilkova, 2005).

Zmeény na rodidlech

Mezi nejdilezit¢jSi tlesné znminy v obdobi &hotenstvi pat zmeny na rodidlech.
Pomoci hormonalniho vlivu dochazi ke zvySenému mek, prosaknuti a ke
je na rekterych mistech zbarvena pigmentem. Tyta@@ynjsou nejvice zjevné na pochv
cervixu a dloze. Dochazi také ke zme svalstva panevniho dna (Kobilkova. 2005).

Nejvétsi zneny proctlava dtloha, kterd ma whotenstvi nezastupitelnou funkci,
vyviji se v ni plodové vejce a za porodu ho pomalmuzovat do porodnich cest. Ke konci
tehotenstvi je v plodovém vejci a#i tétvrté litru plodové vody. Bloha je k vyvoiji

a vypuzeni plodu anatomickyipptisobena a v fib¢hu €hotenstvi se dale vyviji. Svalova
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buika se z¥tSi z hmotnosti 50 az 60 gqal othotrénim na 9000 az 1000g na konci
tehotenstvi. ZvySuje se také jeji objem z 2-3 r@dothotenstvim na 4500 az 5000 mi
na konci ¢hotenstvi. Mni se také cévni zasobeniujmk krve se zvysi z 30 az 50 ml/min
u nethotné na 800 az 900 ml/min na konci gravidity (Macko98; Tta, 2009).

Zmény vylucovaciho systému

Objem celkové vody v organismu gravidni Zeny setbhu €hotenstvi zvysi
v praméru o 20 %. Jiz na zdatku thotenstvi se zvySuje glomerularni filtrace (tvorba
maci), kterou zapicinuje vysSi piitok krve ledvinami az o 20 az 30 %, vySSitpk krve
ledvinami je vyvolan funkci hormdn kary nadledvin (aldosteronu a kortizonu).
V téhotenstvi je vysSi Zné vstebavani sodiku, zvySuji se také ztraty jodu, kpseli
listové, aminokyselin a glukézy vylované mei. Mocovy mechyk gravidni Zeny
je &lohou vysouvan vaziru, diky tomuto tlaku dochazi ke zvySenému nucenimaeni.
Dochazi k prokrveni mimvych cest a roz&ni ma@ovodi (Macki, 1998).

Zmény kardiovaskularniho systému
Vlivem rostouci dlohy je srdéni sval z BZné polohy vytléovan nahoru a doleva.
Zvysi se srdéni objem a hmotnost naroste asi 0 25 g. Objem lkijilcil krve u gravidni
Zeny dosahuje vrcholu mezi 32. -36. tydnem a veragto 30 %, zvySuje se také objem
plazmy aZ o 35 % &ervenych krvinek o 25 %. Vrchol minutového objenndce je v 30-
32. tydnu gravidity, stoupne o 1,2 I/min. V poslain tech tydnech ¢hotenstvi opt
z&ina klesat. Zrychluje se také puls az o 10-16/n&n,se také po 30. tydnu normalizuje.

Soubor échto zn&n je nazyvan jakathotenska hydrémie (Kobilkova, 2005, s. 224).

Zmény dychaciho ustroji

Dychaci Ustroji je wvéhotenstvi znéné zatizeno, toto zatizeni je n&jsi
v poslednim trimestrué¢hotenstvi. Zpsobuje ho rostoucié&tbha, ktera vysunuje branici
smérem nahoruimz je zmensen prostor pro dolni plicni laloky. aiiti kapacita plic
se zvySuje 0 10 % a nieata i minutovy dechovy objem. Gravidni Zena méert&dychani,

které je srovnatelné saeatire az €Zce pracujicinélovékem (Kobilkova, 2005, s. 225).
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Zmény pohybového aparatu
Béhem gravidity se zvySuji poZzadavky také na kostialys a klouby, které
se vlivem hormonu progesteronu a estrogenu proséanosolni. DrZzeniéta je ovlivreno
uvolnénim panevniho a meziobratlového skloubeni, pomterEéko se organismughbtné
Zeny gipravuje na porod. ZvySuje se prohnuti v bedertasibpatée (bederni lordéza),
ktera mize zmisobovat bolesti zadového svalstva. Pro preven@stiolnebo jeji zmirni
je thotenské cwieni velmi prosgdné (Kobilkova, 2005, s. 226).

2.3 Psychickeé zrény provazejici €hotenstvi

Téhotenstvi a porod je pro Zenu nejeslesnou, ale i duSevni z4i.
Psychosomaticka jednota a biologické pochody osganijsou ovliviny. Jiz na z&tku
téhotenstvi se objevuji zny vegetativni povahy, jako je Zma nalad, chuti podra&dost,
rozruSenost a zmatenost. Velice Zzadouci je prodtuppace s rodinowhotné, ktera zen
poméaha se ze aZmami Iépe vyrovnat.

Cilewdoma préace zdravotnickych pracovinikejen v kurzech pr@hotné by ngla
vést k uvolgni duSevniho nagi, odstragni nejistoty, nervozity a vytweni pozitivnich
pociti t¢thotné (Kobilkov4, 2005; Symons, 2003).

2.4 Téhotenstvi a zivotni styl

V obdobi thotenstvi je velice Wezité, aby se Zena udrZzovala v dobré psychické
a fyzické kondici, aby dodrzovala zasady spravnétaspravy, vyvarovala se konzumaci
alkoholu, kotdieni a uzivani jinych navykovych latek {R&k, 2009).

Téhotenstvi je vyznamnym meznikem v Ziwdazdé Zeny a prévproto v tomto
nelehkém a dlezitém obdobi hraje zdravi podstatnou roli. Organis Zeny prochéazi
mnoha zminami a pipravuje se na porod nové bytosti. V obdobi grayidie zvysuji
naroky na funkci jednotlivych orgérma celkovou ¢lesnou vykonnost. dhotna Zena musi
piekondvat zngnou z&atz, kterou &hotenstvi pinasSi. Z divodi zvySenych nérak
na zdravi matky jedezité se udrzovat v dobré kondici, coZ znamenafygrtky aktivni
a provadt cviceni a pohybové aktivity vhodné préhbtné. Pravidelné céeni zlepSuje
celkow zdravotni stavéhotné, pomaha udrzovathbtnou psychicky i fyzicky v naprosté
pohod, zlepSuje kvalitu spanku, zmije duSevni nafti, Uzkost, chraniiged nemocemi,
posiluje pohybovy aparat, snizuje riziko infarktyokardu, udrzuje optimalni hmotnost,
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zvySuje odolnost a vykonnost vimfch orgaf a v neposledriface pomaha k lepsi relaxaci
a regeneraci sil (Stejskal, 2004; Stoppardova, 1996

Dulezité je udrzovat si zdravy Zivotni styl jiZzgal p@&etim. Pokud je nastavajici
rodice zdravi a v kondici v obdobi peti, tim vySSi je prawghodobnost narozeni zdraveho
potomka. Doporéuje se pestat koiit a vzdat se alkoholu nejmé&tii mésice ped tim, nez
se budete pokouSetébptret. Zdravé &lo je nejlepSi misto k @eti a donoSeni zdravého
ditéte. Zena by mla dbat na dodrzovani hygienickych ajeai a zasad, které vedou
k ochrag a upeviovani zdravi. Vdhotenstvi to jsou podminky, které nenaruSuiibpin
gestace, vyvoje plodu, ochrany zdravotniho sta¢hothé a vylduji vSechny
nepravidelnosti a Skodlivé vlivy, které mohou navigni Zenu negati¥npusobit (Macki,
1998; Stoppardova, 2007).

Organogeneze probiha, jiz v prvnich tydnegdiotenstvi a pravtehdy mize dojit
nezvratnym zrgnam ve vyvoji digte, které mohou vyustit az ve vrozené vyvojové vady
Primarni prevence vzniku vrozenych vyvojovych veazSgpa patége a rtu, pedtasnych
porodi s nizkou porodni hmotnosti, spontannich potratd€nich a cévnich mozkovych
onemockni, zahrnuje dostataou konzumaci kyseliny listove, jiziit mésice ped
planovanym péetim a to alespp400 ug acidum folicum desr{Paizek, 2009, s. 144).

Téhotna Zena by se takééla vyvarovat kontaktu se zaty, ktera nezna a neni
si jista jejich zdravym, zidvodu zvySeného rizika nakazy toxoplasmoézou a jinymi
onemocgnimi, dale by se fa vyhnout praci s chemikaliemi a toxickymi latkagniut’,
olovo, roztoky k chemickéméisteni, vypafi z barev a rozpou&del), nezbytné je vyhnout
se jakékoli formd koureni a uzivani navykovych latek, ionizujicimuied a plyrim

pouzivanym k anestezii (Matk1998; Stoppardova, 2007).

2.4.1 VyZiva v thotenstvi

V téhotenstvi je kladen zvySenyardz na spravnou Zivotospravu. Mezi zakladni
pilitfe spravné vyzivy v obdobiéhotenstvi paf konzumace stravy, kterd obsahuje
vyvazené zastoupeniil@zitych vitamii a mineralnich latek, a v neposledrdad
dostatény pitny rezim. Dostatay pitny rezim je tvéen @ijmem tekutin v rozmezi
alespa 1500 az 2500 ml detira el by byt z velkétasti tvaen cistou,¢i mineralni vodou
obsahujici higik, nevhodné jsou uéte doslazované a koncentrované napoje, alkoholické
napoje a nedopotuje se ani kava, ktera snizuje iettavani zeleza. Gravidni Zena by také
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méla vypit alespd pal litru podmasli, nebo nizkotného mléka derin(Macki, 1998;
Vorlov4, 2012).
na zakladni Zziviny, tedy dostétey pfisun proteid, které najdeme v rybach, urezi,
netwtnych mlékarenskych vyrobcich a vejcichul&itad je také konzumaceéerstvé
zeleniny, ovoce, celozrnnéhodpe, libového masa, které jsou bohatym zdrojemmnviteu
B a vitaminu A. Vitamin A je také obsaZen v listoaéaenové zeleni& V tehotenstvi
se také zvysSuje pidba Zeleza, zinku a jodu, proto jéleFita konzumace mergk,
hrozinek, suSenych Svestek, tmavého masa, rybvankdd(Stoppardova, 1996)

V gravidit¢ by se Zena #ta vyhnout konzumaci potravin, které mohou obsahov
bakterie salmonely a listerie, tato onem@dmmohou vyvolat spontanni potrat, nebo umrti
plodu v c&loze. Je dobré se také vyhnout nepasterizovanyrangme vyrobkim, zrajicim

a plisiovym syfim, stejrié tak jako konzumaci syrového masaifPek, 2005, s. 47).

2.4.2 Pohybova aktivita v &hotenstvi a jej vyznam

Obecrt lze fici, Ze pohybova aktivita ma spoustiizmivych &inka, predevsSim
pusobi jako prevence civilizaich onemocEni a zlepSovani imunitniho systému, dale
zvysSuje vytrvalost, silu a ohebnost. dhotenstvi ma fyzicka aktivita &lésna zdatnost
vliv na jeho spravny a fyziologicky fib¢h. Proto je vhodné s aignim z&it uz ped
ot¢hotrenim a pokréovat v pohybové aktiuiti v t¢hotenstvi je velice vyznamnou sloZkou
zdravého Zivotniho stylu, zlepSuje psychickou iidgpu stranku ghotné a udrzuje
ji v kondici. Napomaha také lepSimuapéhu fyziologickych zmin, které souviseji
s €hotenstvim, v neposledriiade fyzicka aktivita gipravuje organismuséhotné Zeny
na porod, tak aby préhl co nejlépe. U Zen které pravidélbchem thotenstvi cwii,
dochéazi ke zkracovani samotné délky porodu a kEeshikomplikaci s nim spojenych,
které mohly vyustit az v citskyiez (Vorlova, 2012; Ri&zek, 2009).

Pravidelné cweni navozuje pocit spokojenosti, do krve se vyglaendorfiny,
takzvané hormony &ti, které navozuji pocit pohody, klidu, vyrovnam@spomahaji 1épe
piekonavat veskeréhotenské zrny, ke kterym v jeho fibéhu dochéazi. Zena, ktera byla
zvykla cvkit v tehotenstvi, se po porodu rychleji vraci na svoivagani hmotnost
(Stoppardova, 2007, s. 144).

Organismus je diky pravidelnému &eni udrZzovan zdravy a vitalnirimérené
cviceni zlepSuje mitok krve, okysléuje svaly, dodava energii, diky pravidelnémuceni
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se fedchazi vzniku cukrovky, vysokého krevniho tlakwardiovaskularnich chorob
a v neposledni e také vzniku obezity. Kazdéhotenstvi je jedingé, proto by raly
nastavajici maminky c#it jen tak, jak jim to je fjemné a prova#t cviceni, ktera jim
samotnym vyhovuji, nelfokazda Zena dpdnosiiuje jiny typ fyzické zatze. Proto je i
mira pohybové aktivit individualni. Pokud ma mit pohybova aktivita proggné @&inky
musi byt pravidelnd a dostaté, optimalni pohybova aktivita je prowdc 3x tyde,
minimalni alespd jedenkrat v tydnu po dobu 30 minut, zaleZe ovSandnahu a intenzit
pohybové aktivity. Pokud je pohybova aktivita njzgiak se z hlediska pozitivniho
ovliviiovani organizmu jeji vyznam snizuje (Vorlova, 20$gjskal, 2004).

Pro €hotnou Zenu je vzdy lepsi vyhledat odbornou pomade prokonzultovat
s odbornikem i viipad Ze Zena nema rizikové jinak patologické ¢hotenstvi. Kazda
gravidni Zena by #ta prihlédnout ke svému aktualnimu zdravotnimu stawtholenstvi
by pro ni nglo byt vzdy na prvnim mist a proto by mu la také gizpasobit vSechny
aktivity, ne vzdy je cuieni vhodné. Pro Zeny, které se &mmwaly pohybovym aktivitam
jiz pred othotrenim, by nemlo byt €hotenstvi obdobim zatku intenzivniho a aktivniho
cviceni, pokud Zena na takovou &hebyla zvykla. (Berankova, 2002; Ragtpo2001).

2.4.2.1 Obecné doporéeni pohybové aktivity v €hotenstvi

V dnesni dob se ke kazdé zé&miistupuje individualg a je bran #etel na zdravotni
stav jeji i plodu. Kazd&hotna by ndla poslouchat sv&lp, negfemahat se a vyhnout se
extrémni namaze. Zimy v organismu &hotné nebrani ve vykonu pravidelné pohybové
aktivity, zvlast v prvnich ngsicich (P&izek, 2009, s. 289).

Kazda thotna by ndla dodrZzovat ufité zasady P cvi¢eni a to uz od prvniho
pohyhi, Svihi, odraz, dopad a cvieni na vydrz. R cviceni nesmi byt ohroZzenghbtna
moznymi pady, Urazy a narazy, které mohou poraiménbdutinu. Cuteni by n&lo byt
pomalé a plynulé prodnnost jednotlivych cvik. Pred cvitenim je dobré vyprazdnit
mocovym meEchyt a omezit cuwieni v obdobi fedpokladané menstruace, mohlo by dojit
ke krvaceni. Kazdé os&ni by n¢lo byt zakokeno zklidnim, zpomalenim dechu
a protazenim sval Po protazeni je vhodné 5 az 10 minut relaxoveie/lse zaenyma
ocima. Fyzické zati by melo vZzdy pedchézet protaZzeni a zati organismu. (Vorlova,
2012, P&zek, 2009).
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Pohyb nesmi vyvolat bolest¢hiotna Zena by #ha citit pouze protaZzeni cilové
svalové skupiny, pokud Zena &vsama doma, dopafuje se cwuiit 1-3x denr a kazdy
cvik opakovat 5-10 x, frekvence ¢eni je individualni, dhotnd by se neéha prepinat
a cvkit az do uplného werpani. Mezi jednotlivymi cviky je dobré nechavaupu alespo
10-20 vtein. Mistnost kde cviime, by n&la byt dolie wtratelna, neréa by byt getopena,
ani @ilis chladna. U cvieni je dilezité spravné dychani, diky kterému dodavame tidsta
kysliku nejen sof ale i plodu, dech by & byt volny, bez zadrZovani, utkzite
je prodychavani jednotlivych fazi pohybu. Gamim nesmi dochazet k prochlazeni,
provihnuti, nedoportuje se také cvit za Wtrného pdasi, niize totiz dojit k nachlazeni
a zartu maiovych cest, cvit je vhodné v pohodiném é&du a kvalitni obuvi (Pézek,
2009, Sedlakova, 2008).

V prab¢hu cviceni by si ¢hotna Zena #a hlidat tepovou frekvenci, ta by néla
piesahnout 140 tépza minutu. Stejh tak €hotnd Zena nesmi & nala&no, €lesna
teplota organismu by nefla presdhnout 38, 3 °C. Necit az do Uplného Werpani,
vykon nesmi vyvolat afhové selhani, které se projevuje ,tmoteg @ima“, zakazane
jsou také cviky, které zvysuji nitréBni tlak a @i nichZz se zadrzuje dech, diky kterému
se sniZuje zasobeni krve kyslikem a rizikovy jeypote vySce nad 2500 m n. m. (Vorlov4,
2012; Péizek, 2009).

2.4.2.2 Indikace pohybovych aktivit v €hotenstvi

Indikaci pohybové aktivity véhotenstvi, jeji miru a Zgob utuje lIéka vzhledem
ke zdravotnimu stavu matky, tochu €hotenstvi,¢i diagnostice patologického stavu.
Cviceni v thotenstvi se &i na cviceni preventivnino charakteru, nebtinpo I&ebné.
Cvi¢eni v ghotenstvi je vhodné n#glad v gripac zacpy, ktera se ¥hotenstvi vyskytuje
¢asto z dvodu vysSi hladiny hormonu progesteronu, ktery twj@l svalstvo sevni stny.
Tyto problémy se daji minimalizovat dodrZzovanigkterych zasad zdravého Zivotniho
stylu, tedy jiz zmiované cuieni vhodné proéhotné, dostatay pitny rezim, alespo
2,5 litru den®, konzumace potravin bohatych na vldkninu (ovoaderina, celozrnné
petivo) a konzumaci @nych Svestek a fik(Sikorova, 2009).

Mezi dalSi indikace c¥eni v thotenstvi pat zlepSeni funénosti pohybovéeho
aparatu a lepSi pbeh celého &hotenstvi a bezproblémového porodu. Pro spravné
sestaveni ceebni jednotky by se #a Zenaridit nékolika pravidly. Na z&atku kazdého

cviceni je dilezité zaliati organismu a protaZzeni swaltim se pedchazi moznym
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porarénim sval, Slach a vax Diky zvySené hladihhormoni estrogenu a relaxinu ke
dojit k jejich rychlejSimu poSkozeni. Stejak, jako postupné z#dti pred cvienim
je dilezité i nasledné protazeni a zpomaleni dechiledily je také spravneé drzerdld,
od ¢tvrtého nEsice thotenstvi se totiz smi ©€ziS€ téla, které nuti k nespravnému drzeni
téla s velkym prohnutim v bedrech (bederni lord6zoignto nespravny postoj vede
k bolestem zad vik2ové a bederni oblasti. Jako prevence bolestjezdilezité posilovani
biiSniho svalstva a v#pneny postoj. Spravné drzeridla je se spushimi rameny,
zdvizenym hrudnikem, lopatkami u sebe, rovnymi z&ugvou v protazeni, stazenymi
bfiSnimi a hyZ’ovymi svaly, mirg pokicenymi koleny a chodily v e panve.

Mezi dalSi indikace c¥eni v ghotenstvi pat zkraceni délky porodu a snizZeni
poétu komplikaci, které mohly veést k operativnimu wveideporodu, dale posileni
pohybového a kloubniho aparatieg@evsim posileni prsnich sitabvah dna panevniho,

prevence plochych nohou, posileni a protazeniisaad (Bejdakova, 2006; Haek, 2009).

2.4.2.3 Kontraindikace pohybovych aktivit v €hotenstvi

V téhotenstvi nejsou vhodné rychlé &my poloh, vzhledem ke sklém k nizSimu
krevnimu tlaku. Zavrgtmohou nastat iiplehu na zadech, zZigodu z¥tSeného objemu
délohy, ktera tl&i na dolni dutou Zilu. KdyZz nahodou dojde k pamitmdloby,¢i zavratim,
doporiuje se zmnit polohu €la, nejvhodsjsi je uvohovaci poloha v lehu na levém
boku. V €hotenstvi jsou kontraindikované pohyboveé aktivitgtrvalostniho charakteru,
z divodu zvySené péeby kysliku a tim snizené schopnosti vydrze behweElormon
progesteron navic sniZzuje toleranci oxidu &itého v centru dechu v prodlouzené mise,
ktery zpisobuje sklony k hlubokému zrychlenému dychani (hygetilaci) a dusnosti
jiz pri stredni za&zi. Vysoka intenzita z&ke neni vhodna, protoze omezujéspn kysliku
k plodu a tim se sniZzuje krevni zasobertiody. VSechen kyslik je sp@bovavan
zatizenymi svaly (Bejdakova, 2006).

Vhodné je také snizit pohybovou aktivitu v obdoliédpokladané menstruace,
necvkit s plnym ma@ovym mechyfem. CvEeni je kontraindikovano, objevi li se, jakakoli
bolest, ¢i krvaceni, Unava, slabost, nebo 8kotna neciti jakkoli v psychicke a fyzické
pohod (Paizek, 2009; Sikorova, 2009).
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2.4.2.4 Vhodné pohybové aktivity

Kazda thotna by ndl mit na paniti, Ze vhodnost a intenzitu pohybovych aktivit
by m¢l vzdy stanovit odbornik. Pokud ma Zena fyziologick zcela bezproblémové
teéhotenstvi neni feba se pohybovych aktivit ¥hotenstvi obavat a ¢fak vyrazr
je omezovat, existuje cetada vhodnych a odborniky dopdowanych pohybovych aktivit
pro €hotné.

Mezi Zadouci pohybové aktivity ¥hotenstvi pat plavani, cvieni na velkych
micich, jizda na rotopedu, joéga, gravidjogdndtensky aerobic, pilatek, tanec o mirné
intenzig, kurzy thotenského cé¥eni a clize nacerstvém vzduchu v podébdelSich
prochazek. Vhodné je tyto aktivityritat. Ri cviceni je nezbytné jpbézné dopkovat
tekutiny, aby nedochazelo k dehydrataci organisfrihotné Zeny by #y predchazet
bolestem zad spravnym drzenigiat Palce maji byt v rovins patou, spravny stoj ma
mirn¢ podsazenou panev, valdatje rozlozena rovno#énné na obou dolnich kaw®tinach,
kolena by neréla byt propnuta dozadu, paze¢Sené vola vedle €la, lopatky by ndla
Zena zatlat dolia a propnout hrdi, hlava by se ne#éta predklarét, ale brada by #a tvorit
pravy uhel s hrudnikem (Vorlova, 2012; Sikorové)@0

Specialni cvéeni pro téhotné

Velice vhodnou a odborniky dop@avanou pohybovou aktivitou je specialni
cviceni pro ¢hotné, které probiha pod vedenim porodnich asedtenebo fyzioterapeiut
v kurzech &hotenského c¥eni. Specialni c¢eni pro thotné niizeme také nazvat
téhotenskou gymnastikou. Tento druh &@ni se doportuje provadt v pribéhu celého
téhotenstvi a to jizZ od saméhocatku. Tehotenska gymnastika je zana na posilovani
n¢kterych svalovych skupin, na nacvik spravného dgcheelaxace, nikoli na zvySovani
télesné kondice a stava se tedgldvym prvkem dlesné aktivity gravidnich Zzen (Maitk
1998; Péizek, 2009).

Kurzy specialniho c¥eni pro &¢hotné se snazirpdchazet nezadoucim #nam,
kterymi organismus Zeny vigréhu €hotenstvi prochazi, poijpac je eliminovat, zlepsit
jejich pribéh a gipravit budouci rodiku na bezproblémovy porod. Tento druhcewii
je zangen na posilovani svialpanevniho dna,it$nich a prsnich sval také na prevenci
plochych nohou aitkecovych Zil. Jednotlivé lekce kurzu jsou z&eny a gimo rozdleny
na jednotlivad stadia gravidity. Na¥sha kurzi t¢hotenské gymnastiky je pro nastavajici
rodicky prosgsna také z hlediska socialniho kontaktu s ostattéinotnymi Zenami, které
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prochazi stejnou Zivotni etapou a um@g se swiit se svymi obavami ostatnim Zenam,
od nichz nfize ziskat zkuSenosti, rady, informace a pochopéiiStva specialnich kuie
pro €hotné ma tedy i psychosocialni charakter (Madl©98; P&izek, 2009).

Plavani

Plavani je ze zdravotniho hlediska jednim z nejdajmvargjSich a pro &lo
nejzadanjsSich spori v t¢hotenstvi. OvSem nesmi se jednat o zavodni platavanim
se zlepSuje dychani, posiluji vSechny svalové skupi voda dlo nadlelkuje, takze neni
zatzovan kloubni aparat, je tedy vhodné i pro Zenyy&v hmotnosti. Plavani
Vv t€hotenstvi je prosfné zejména k posileni a uvétih bolesti zddovych sval napomahéa
spravnému drZeniéla, coZz je nejlepSi prevenci bolesti zad zejmétederni krajig.
(Bejdakova, 2006; Vyborna, 2004).

Plavani je vhodné od &atku €hotenstvi do 38. tydne. Po 38. tydnu gravidity neni
vhodné z dvodu otevirani porodnich cest a diky tomu sggdmoZznosti vniknuti infekce
do rodidel. Ped koupanim by si Zenacha zjistit, zda je voda kvalitni a zda spje
hygienické pozadavky, z tohoto hlediska je nevhokoépani v pirodnich koupaliStich
a veejnych laznich. ¥hotnd Zena by se da vyvarovat prochlazeni,igdevsim dolni
poloviny €la a n€la by mit moznost osprchovani. Jako prevertedpnfekci si ¢hotna
muze zavést do pochvy tampon nafoy do 30% borax glycerinu, jenz je véldostupny
v [ékarre (Macki, 1998; Sikorova, 2006).

Plavani ve vo#é vhodné teploty, uvdlje svalstvo celéhclia, prohlubuje dychani
a napomaha spravnému drZenliat NejlepSim zpsobem jak provozovat pohybovou
aktivitu ve voa je (astnit se kurzu plavani préhiotné. Provozovatelem jsou zajisy
hygienické pozadavky na kvalitu vody a jeji vhodaplota, kterd by se &a pohybovat
kolem 27 °C. Cueni probiha pod odbornym vedenim rehalitifasestry,éi porodni
asistentky a jeho pbeh je zandten tak, aby se prodily vSechny &lesné partie, na které
jsou v ghotenstvi kladeny zvySené naroky. Jedna se o éwbkadovych svdl predevsim
v kiizové oblasti, zlepSeni pohyblivosti dginich klouli, podpora funkce krevniho
systému tzv. (Gleva nateklym noham) a celému poldioa aparatuc¢hotné. Kvalita
a efektivita cveni se jedt zvySuje pouzitim specialnich pdoek do vody (podlozky,
kruhy, mtky, destéky, apod.). Specialni plavecka ¢&gni probihaji ¥tSinou v takové

hloubce, aby vSechny¢hotné Zeny bez problému vysilg, proto se nemusi bat
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specialniho cwieni ve vod ani €hotné Zeny, které neumi debplavat (Mack, 1998;
Sikorova, 2006).

Chuze

Chize je nejpirozergjSim, a nejvhod#sSim zpisobem pohybu, ktery by ¢ghbyt
gravidnimi Zenami preferovan. Tato fyzicka aktivitasiluji se vSechny svalové skupiny
piedevsim svaly dolnich koetin, zvySuje se fyzickd vykonnost a odolnost
kardiovaskularniho systému, icte slouzi také jakofpozena prevence zacpy (Sikorova,
2006; Vorlova, 2012).

Chize by ngla byt i rychlejSi, vzdy by mla byt ve zdravém nezdiéténém
plicim a v neposlednitacdé zpewiuje hyz& a stehenni svaly. Frekvence ueh
je doporéovana alespp20 az 30 minutitkrat tydrg a postuptt zvedat na 30 az 60 minut
denré. F¥i optimalnim zatiZzeni by &a byt €hotnd schopna mluvit bez zadychavani
celymi wtami. Tato pohybova aktivita je vhodna po celé diidéhotenstvi, jen posledni
4 tydny ged porodem by #la byt provozovana v migsim tempu. H spravné chzi
je dilezité vzgtimené drzenicta s pohledemied sebe, nikoli na zem a dodrZzovani pitného
rezimu (Péizek, 2009; Sikorova, 2006; Symons, 2003).

Gravidjoga

Existuji specialni kurzy jogy pr@&hotné, tzv. gravijogy, wthto kurzech je céeni
jogy prizpisobeno fimo pro budouci rodky. V jogovém cvieni se gfdaji relax&ni
a tlesna cuieni, které pomahaji harmonizovat a posilovd¢snou i duSevni stranku
osobnosti. Jéga pomahahbtnym Zenam lépe vnimat peby vlastniho aéta a tim
prispiva k harmonizaci a sniZeni porodnich bolesgjinkké dychani ct#ni dodava matce
i plodu dostateny privod kysliku, ktery je v obdobi porodu velmiildzity. V tretim
trimestru thotenstvi nejsou vhodné pozice vleZze na zadectvomlaofi, posilovani
biiSniho svalstva, cuit by Zena mnila vzdy, kdyz ma na c¥eni chd a naladu.
(Bejdakova, 2006; Makedonova, 1991; Sikorova, 2006)

Gravidjéga je druhem jogového ¢&eni, které posilujegto, navraci silu a energii.
Toto cviéeni navraci ztracenoslésnou i dusevni rovnovahu, zlepSujélgh tthotenstvi,
uci t¢thotnou Zenu zvladat problémy a stresujici faktktgre ji kthem €hotenstvi provazi,

podporuje snadny a rychly porod, pomaha otvigkazhi branku a posilovatthbzni vazy.
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Zeny, které v pibéhu &hotenstvi cui jogu, 1épe zvladaji porodni bolesti. V neposledni
fac® posiluje tvorbu mléka. V prvnim trimestru jogdotnym Zenam poméah&gkonavat
obdobi hormonalni nerovnovahy v organismu, dikyrykte se ¢hotna Zena fize citit
unavena, neklidna a nevyrovnana, joga pomaha vragebvahu psychickou i fyzickou
a navracet ztraceny klid a harmonii. Jogaqbi pozitive také na funkci vnihich orgaa,
které jsou v&hotenstvi ve #Si mie namahany. Je prokazatelnnamo, Ze Zeny, které
cvicily béhem ¢€hotenstvi jogu, |épe zvladaji porodni bolesti. Aéldm GspSného
zvladnuti cvéebnich technik gravidjogy je spravné naewii relax&nich technik, uvoléeni
napsti svali, lepSi vnimavost vlastnih@la. Cviceni by nélo byt pijemné a nesmi byt
bolestive. Cilem gravidjogy je psychickd i fyzickérovnanost budouci rogky
(Bejdakova, 2006; Makedonova, 1991).

Jizda na kole

| jizda na kole s&adi mezi vhodnou aktivitu ¥hotenstvi, ovSem za dodrZzovani
striktnich pravidel a zafpdpokladu, Ze ma Zena naprosto fyziologickibph t€hotenstvi.
Cyklistika je tedy vhodnou sportovni aktivitou vdabi €hotenstvi jen zaipdpokladu
terénu s rovnym a pevnym povrchem, aby se zabraiksim a prudkym pohylm.
Z tohoto hlediska je vhodj$i kolo stacionarni, tedy rotoped.

Gravidni Zena by #la jezdit na kole pomalym tempem &a by byt schopna
plynule hovait bez zadychani), tepova frekvence by glempresahnout 140 tép
za minutu. Zcela nevhodna a zakazana je jizda revmém terénu a také se nedopoije
jezdit v silnenim provozu, kde dochézi k vdechovani vyfukovyclynpl s vysokym
obsahem oxidu uhelnatého.

Te¢hotna Zena by #ha byt opatrna a neriskovat,éta by mit vzdy na pasti,
Ze zdravi jeji i zdravi jeStnenarozeného die je nejpedrgjSi (Pd&izek, 2009; Sikorova,
2006).

Jogging
Pokud se &hotna Zena &novala joggingu jiz fed othotrenim, je tento sport
v ¢asném stadiwhotenstvi vhodny. OvSem gkierymi omezenimi. Mezidpati: hlidani
si tepové frekvence netonesmi dojit k fehrati organismu a k \&erpani, musi byt

dodrzovan pitny rezim, gravidni Zena musi byt zdracitit se date (Bejdakova, 2006).
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Tanec

Tanec je vhodny zejména jako dobi#ppava na porod. Budouci ré#lly se pomoci
tance @i spravre dychat, relaxovat a lIépe ovladat svaj®t Tanec je vhodny v pomalém
tempu a v pohodiné obuvi, nikoli na vysokych podfEt. Bihem tance je idezité
se nepemahat, c\iit jen tak, aby to bylo proéhotnou Zenu fliemné, dlat dostateéne
dlouhé pestavky k doplani tekutiny a obno¥ fyzickych sil. V €hotenstvi je vhodna
forma pedevSim HBSnich tand, nebd@ jsou pomalé, houpavé a na plodispbi
uklidiujicim dojmem (Pizek, 2009, s. 290).

Tanec vrozumné @ a sdodrZzovanim &itych poZzadavik je pro Zeny
s bezproblémovymeéhotenstvim velice Zadouci, nejenom po fyzické starale také
psychické. Hudba a uvaini pii tance fisobi dobe, jak na matku, tak na djtkteré od 26.
tydne gravidity také jiz poslouchd (Mack1998, s. 100).

2.4.2.5 Thotenské cvéeni v jednotlivych trimestrech

V téhotenstvi sice plati pro pohybové aktivitycitst omezeni, ale pokud byla
téhotna Zena zvykla ctit pravidelrg jiz pired othotnénim, wWtSinou je ji dovoleno wthto
aktivitdch pokraovat. VSe ovSem zar@dpokladu, Zze nema zadné problémy, jako jsou
bolesti, krvaceni, nevolnost a Unava. VeSkeré poWgtaktivity by ngly byt schvéleny
oSetujicim lékaem (Pdizek, 2009, s. 297).

Béhem cvEeni by se Zena &a zangiovat na oblasti, které jsou nejvice
problematické, mezidx pati procvicovani, prsniho, zadového &3miho svalstva. A jako
prevence vzniku iecovych Zil je nezbytné posileni nozni klenby. Mehotné cweni
pati také cvéeni na mdi, které je wele dopordovano odborniky. Lehkym kolibanim
ze strany na stranu se uiwoje nagti v bederni oblasti zad a posiluji svaly.dMé take
vhodny i Bhem porodu, kdy poméahé réde Iépe zvladat porodni bolesti a plodza Iépe
sestupovat do porodnich cest (Sikorova, 2009; Wes2@06).

Aby se cvteni stalo co nejefektigsim a nejdinngjSim je nezbytné spravné
dychani, které usnadje budouci mamince fo¢h jednotlivych porodnich fazi a zlepSuje
zvladani porodnich bolesti. Proto jsem se rozhedlzovat nasledujici kapitoly nejen
vhodnym zg@solim cviceni v jednotlivych trimestrechéhotenstvi, ale také prév
technikam spravného dychéani (Sikorova, 2099, s. 92)
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Vhodna cvi¢eni v prvnim trimestru téhotenstvi

Mezi vhodna cvieni v gravidig pati cviceni na posileni prsnich suatoto cvieni
je nezbytné, nelvopo porodu a je8tvice po ukoteni kojeni dochazi k ochabnuti prsnich
svali. Cviky miZzeme provadt v riznych variantach a ohimach ve stoje, vsed
na gymnastickém i, nebo vleze. Toto c¥eni je vhodné provét v pribéhu celého
téhotenstvi. Cvik provadime v mirném rozkeai, dlag opreme proti sob ve vysce prsou
a tlatime proti sob. (viz. priloha¢. 2, cvik 3, 7, 8). V této pozici pomalu zvedameeu
k brad¢ a klesame az k pupku. Ceni se doportuje opakovat 3-5x. U vSech cuike
dulezité prodychavani jednotlivych fazi pohybu a spédrzenidla (Sikorova, 2006, s.
20).

Mezi dalSi vhodna cweni v prvnim trimestriadime cuieni na posileniiisnich
svali. BriSni svaly maji nezastupitelnou funkci, poméahajietitlo ve vzgimené poloze.
Béhem g€hotenstvi dochazi k jejich oslabeni viivem rostod#iohy. To ma za nésledek
bolest v zadech, vadné drze#at snizeni gevni funkce. U neposilovanyclhii&nich svai
muze dojit v Ehotenstvi az k jejich rozestupuglieem porodu pak Zena nége dolie tletit
a pouzivat Bisni lis. V takovych fipadech se vyskytuje po porodieypislé richo. Cviceni
na posileni HB3nich sval provadime nejdéle do 28. tydnechotenstvi.
Do 20. Tydne je vhodné posilovatimé i Sikmé BsSni svaly, po dvacatém tydnu
se zamiiujeme jen na Sikméiitsni svaly. Cuieni se vyhybame v obdobteulpokladané
menstruace a po celou dobu pras@idcviku drzime bederniast patée na zemi. Cvik
provadime vleZze na zadech s dolnimi gekiymi kortetinami mirg rozkraienymi v Sfce
panve a hornimi kafetinami pod hlavou. iiPprovadni cviku je dilezité zpevnit hydové
svaly a svaly panevniho dna a s vydechem zvedatuhdarameno Sikmo vzhu, levé
rameno zvedame k pravému kolenu a obr&ac&wydechem se vracime na podlozku
a lokty tlatime dozadu (viz.iflohac. 2, cvik 10, 11). Toto c¥eni se doportuje opakovat
8-10x na jednu i na druhou stranu (Sikorova, 280@6).

Mezi dalSi vhodné cweni v €hotenstvi je posilovani nozni klenby.¢hiem
téhotenstvi se zvysuji naroky na nozni klenbu, vliivettsi €lesné hmotnosti je vazivo
nozni klenby uvalovdno a dochézi k prosaknuti sva vazi. To vSe ma za nasledek
pokles nozni klenby, sklon kplochym noham, bolgst dlouhém stani aiei.
Jako prevenceithto obtizi se povazuje &ke ve zdravotnické obuvi, vyvarovani se obuvi
s podpadkem a je velice vhodné posilovat ploskudich® a nozni klenbu specialnim

cvicenim. Mezi doportbvané cuvieni na posileni nozni klenby fiathize po Spikach,
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po patéch, zevni strarchodidel se skenymi prsty a uchopovani drobnyctregmneta prsty
u nohou (viz. gilohac. 2, cvik 16). Cvik Ize provad ve stojeci vsed na gymnastickém

mici, cvicime vzdy naboso (Sikorova, 2006, s. 36).

Vhodna cviéeni v druhém trimestru téhotenstvi

Obdobi druhého trimestru je né&jemnsjSim obdobim celého éhotenstvi,
organismus se adaptoval naéndny stav, pdateni nevolnosti a zvySena unava zmizely
a nastava obdobi stabilizace.

Idealni je kdyZ Zena byla zvykla ¢itijiz pred ghotenstvim a pokeaje v mirrgjSi
intenzi€ v pohybovych aktivitach i nyni. Naopak Zeny, ktee cvéenim az do tohoto
obdobi je&t neza&aly, by nEly co nejdive za&it s gimétenou pohybovou aktivitou
s ohledem na zdravotni stav a své schopnosti. Kadsi@vajici matka by &a ke cvieni
pristupovat individuala podle svych mozZnosti.

V obdobi druhého trimetru je vhodné palgaat v uvedenych cvicich vhodnych
pro prvni trimestr &hotenstvi, ale je dobré je ro#ijeS€ o dalSi a také se vyvarovat
cvikam, pfi kterych by ngla thotna Zena dlouho lezet na zadechjiwodu zvySeného
tlaku plodu v dloze na dolni dutou Zilu, takzvany syndrom dutg Z8ikorova, 2006,
S. 48).

Vtomto stadiu ¢hotenstvi jsou vhodné cviky na uveéh kiizokycelniho
skloubeni, na které jsou kladeny vysSi narokiypravujici se panve na porod. Proto
je dulezité ulevovat panvi od bolesti a zatizeni vhodngwitenim. Zakladni pozice pro
provedeni cviku je v lezmo na zadech, nohy jsoazeaté a s vydechem pokne pravou
korcetinu k pupku, tak ji vyttime kolenem do strany a jegnpiitlacujeme k podloZce,
pii vydechu vracime pokenou kowetinu do vychozi pozice vodoro¥rpodél druhé
koncetiny. Cvik opakujeme stlaw u obou kogetin 8-10x a vzdy dbame na to, abychom
ho provadli pomalu, tahem a bederni oblastttae k podlozce (viz.iflohag¢. 2, cvik 44).
Cvik Ize provéadt i na gymnastickém i Pri cviéeni dbame na to, abychontlirzada ve
vzpiimené poloze a podsazenou panev, zge@n¥isni a hydové svaly, celd ploska
chodidel by ndla byt na zemi, dolni kdtiny by nEly byt od sebe vzdaleny naigiamen,
ruce poloZzené na stehnech. Jakmile zaujmete tes@dp pohupujte panvi gnem doleva
a doprava, dagdu, dozadu, na ®iije vhodné balancovat a prowdanvi osmiky a

krouzky (viz. grilohac¢.2, cvik 46). Bi cviceni nezapominame pravidéldychat a pracovat

23



jen sdolni polovinou ¢ta, trup a horni  kaotetiny drzime zpewné,
toto cviceni Ize vyuzivat i ghem porodu na zmiéni bolesti (Sikorova, 2006, s. 74).

Cvi¢eni na hrudni a bederni paeati k dalsSim zZadoucim cs&nim. S rostouci
prsni zlazou aéhotenskym ESkem se zvySuji naroky na uapovae trupu a bederni
pat¢, kde dochazi vlivem &Si hmotnosti k pettZovani a bolesti zad. Cvik provadime
v kleku na vSechktyiech koretinach. Dla se opiraji o podloZkuipmo pod rameny,
kolena jsou fimo pod kg¢lemi v Sice panve, zada jsou rovna a zpsa S vydechem
se co nejvice vyhrbujeme, hlava je wobwSena mezi rameny a zrak &mnje na kolena
(koci¢i  hrbet). K maximélnimu vyhrbeni se nadechneme a vgorZi S vydechem
se vracime do vychozi polohy. Je vhodné prév&i10 opakovéani jak uvadi autorka
(Sikorova, 2006, s. 57).

Vhodna cviéeni v tfetim trimestru téhotenstvi

Cviky v tietim trimestru by réi byt zangiené na fipravu k porodu a jeho zdarné
zvladnuti. Obdobiretiho trimestru je doprovazertadou potizi, které budouci mamince
znegijemiuji konec &hotenstvi, pat mezi ¢ pocity strachu z porodu, potize s dychanim
ty jsou zmsobeny zutSenou dlohou, ktera dosahuje az k Zebernim obtonka tla&i
na bréanici. Uleva &Sinou ffichazi konceméhotenstvi, kdy plod sestupuje do panve. Mezi
dalSi negativa p#t snizeni kvality spanku, které je tgmbeno z#tSenou &lesnou
hmotnosti a pohybové aktivity plodu zviast natnich hodinach. Dale&asté nutkani
moceni, které je zipsobeno zvySenym tlakem plodu nadowy mechyr, bolesti v kylich,
panvi arada dalSich. Drobné potize, které provazeji posletidobi &hotenstvi, jedt
nemusi znamenat konec vSem pohybovym aktivitam.phlaatktera dobe zvolena
cviceni pomahaji odstranitéckteré drobné bolesti a zlepsit psychikihdtné (Sikorova,
2009, s. 87).

Mezi vhodna cueni v fetim trimestru pét cviky na elasticitu hrudniku, protoze
pomahaji pekonavat potize s dychanim, které jsouisgbené #Sim tlakem dlohy
na branici. Branice je tdezity sval, ktery napomaha dychani a &dge dutinu isni
od dutiny hrudni. V &hotenstvi se vyskytujeétiotenskd dusSnost a sniZuje se vitalni
kapacita plic a préavtyto cviky pomahaji udrzovat pruznost a zvySoviglmi kapacitu
plic, dochazi také k lepSimu okysivani krve v plicich. Cvik se @xe provadt vieze,
vestoje i vsed Vleze provadime tento cvik s péknymi dolnimi kodetinami v kolenou

a hornimi kodetinami podél dla. Tento cvik pracuje s nddechem, ktery je ponaalyi
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némz se horni katetiny predpazi a vzpazi.iPvydechu se kofetiny ogt pipazi. Nadech
se provadi nosem a vydech Usty, opakuje se 5-iPxpfilohac. 2, cvik 54).

Bolestem v kylich Ize snadno fedchazet jednoduchym ¢enim, cvik lze
provadt jak vleze na boku, tak i ve stoje. Jde o hmitynéoi koncetinami, které
se mohou provad jak vieZze na boku, tak i vestoje. VleZe na levboku je horni
korcetina pod hlavou, prava diase gidrzuje zemd pred €lem, leva dolni kotetina
je v mirném pokfeni a prava dolni k@etina je napnuta a provadi hmity degu a dozadu
s 20 opakovanimi, poté sghbtna Zena oto a provadi cviky na druhém boku. Tento cvik
se ve variaritvestoje provadi stejnym #gobem, jen se autorka dopéuje gidrzovat zdi,

Z divodu lepsi stability. (Sikorova, 2009, s. 83).

2.4.2.6 Techniky spravného dychani

Mezi zakladni druhy dychani gatdychani BisSni a psi, stephtak jako ungni
zadrZzeni dechu v momentkdy ma Zena ttat. BtiSni dychani psobi preventivé proti
zacg be¢hem €hotenstvi a v pibéhu porodu je pdebné hned v prvni débporodni
na sniZzeni bolestichem kontrakci. Nadech daitha kEhem kontrakce zajisti dostatek
kysliku rodtce a digti a pomize ztlumit bolest, nebose okyski krev ve svalovii
délohy (Sikorova, 2009, s. 92).

BfiSni dychani je vhodné nacwevat nejprve v lehu na zadech s dolnimi
pokrcenymi korgetinami a chodidly ofgnymi o zem. Jedna ruka je poloZena mni&eb
a druhd na hrudniku pro kontrolu zdé&hdtna opravdu dycha jen doridha, ruka
na hrudniku by se nefla zvedat s dechem, alegla by byt v klidu. Nadech se provadi
plynule nosem doiicha na 5 dob, diaruky by se mila zvedat s #Sni s€nou. Vydech
se provadi také plynule pootewmymi Usty a je vhodné prodluzovat doby vydechu
i nddechu z 5 na 8-10 dob (vizilpha¢. 2, str. 92). Po zvladnutitiBniho dychani na
zadech pokr&ujeme v poloze na boku, veedvestoje. (Sikorova, 2009). Druhy  {®gDb
dychani je nazyvany psi, neb@e podobny rychlému a povrchnimu dychani psa.d gy
dychani je dlezity na konci prvni doby porodni, nabéena velice intenzivnpocituje
nutkani na tléeni, ale jedt tlacit nesmi z dvodu nedostatmého oteveni porodnich cest.
Toto povrchni dychani je velicetlézité k tomu, aby Zena nezda tl&it. Jedna se o
dychani povrchni a #&keé, které rodiku i plod dostaténé zasobi kyslikem do Zatku
druhé doby porodni. Toto dychani je nejlepSi namxat v poloze tzv. kolenoprsni, teda
v kleku na vSeclityrech kortetinach, dolni ko¥etiny jsou v roznozeni narkl panve a
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hlava je opend o pedlokti, v této poloze se snaZzime rychle a powchadechovat
a vydechovat, dychéani provadime 10, 15 a 28rv(giz. piilohac. 2, str. 93).

Béhem nacwovani nesmi dojit k pocim mdloby, necitlivosti ko&etin
a k neschopnosti popadnout dech, proto je vhodm#idwvat toto dychani postupn
vedlejSi piznaky se mohou objevit vidledku nadrérnych ztrat oxidu uhtitého
(Sikorova, 2009, s. 94).

V obdobi tetiho trimestru je vhodné také nativizadrzeni dechu, které raéa
vyuzije v druhé dob porodni, hluboky nadech do plic a naskedadrzeni dechu pomaha
zvySit &innost [isniho lisu, ktery spolu s kontrakci pomaha vypwatoplod ven zda
matky (Sikorova, 2009, s. 94).

2.4.2.7 Nevhodna pohybova aktivita

Mezi problémové a nedopamvané sporty veéhotenstvi pdf tenis, brusleni,
lyZovani, jizda na koni, squash, aerobik a terd®hi Tyto zpisoby pohybové aktivity
jsou povazovany za problémové a v obdaihiotenstvi seradi mezi pohybové aktivity
se zvySenym zdravotnim rizikemfi Bprovacni tchto aktivit hrozi nebezgé zrareni,
padu, ¢i Urazu, ovSem vzdy zalezi na zdatnosti a fyzickédici €hotné a na nié
intenzity, se kterou je pohybova aktivita prowda. Nagiklad aerobic seadi mezi
nedopordované pohybové aktivity az od vySSi intenzity, al@na forma cwieni neni
povazovana za nebezp®u. Ri provozovani vSech spdarfe dilezity individualni gistup
|ékare ke kazdéehotné Zen (Bejdakova, 2006, s. 14).

Pri nedopordovanych aktivitach také zdélezi na tom, nakol#hatna Zena
pohybovou aktivitu ovlada a jestli ji byla zvyklargvadt jiz pred thotenstvim.
V nekterych gipadech je mozné pokmvat v pohybove aktiv{ na kterou byla Zena
zvykl4 jiz pred othotrenim, ovSem v niZsi intenzita vZdy se svolenim o$ajiciho I1ékade
(Macki, 1998, s. 100).

Mezi diskutabilni paf i saunovani, navdta sauny m&adu pozitivnich &inka,
mezi které séadi zvySovani imunitniho systému, uviif relaxace a celkove upgwani
zdravi. Jestlize teda byla zvykld saunu nawdtat jiz ged othotrénim, neni tedy
bezpodminéné¢ nutné ji thotnym Zenadm zakazovat. OvSem jsou tu jista pravidl
a omezeni, kter&lhotna Zena musi akceptovat. Mezipaki vynechani saunovani prvni
téi mésice Ehotenstvi. V tomto obdobi je zarodek snadno zrhnyifezvySeni &lesné
teploty miZze vyvolat zndny na centrélinim nervstvu embrya nastegriodu. Zena by
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se néla vyvarovat saunovani, jestlize se necitirdobi pocituje pedcasné stahy dohy,

z davodu jejich zesileni diky teplému priedi. Bshem saunovani se musi byt dodrZzovana
hygienicka opdeni, mezi ktera p#t  fadneé osprchovani  ted

I po saunovani, dalefippobytu v sau#é sedt na svéntistém a suchém &niku, z divodu
zamezeni fenosu plisni. dhotna Zena by také &l pri pobytu v saué mit ¢istou obuv,

ze stejného wodu. Bshem celého saunovani by se Zenalamcitit dolfe a ngla

by dophovat tekutiny, pedevsSim mineralni vody s vySSim obsahenicika, jelikoz
poceni zjisobuje pokles mineralv organismu, fedevsim magnesia. Pokles mineralnich
latek a tekutin musi byt co nejrychleji nahrazdmy aedochazelo kei&im, predcasnym
stalim cklozniho svalstvéi jinym patologiim (Mack, 1998, s. 101).

2.4.2.8 Naprosto nevhodna pohybova aktivita Ehotenstvi

Mezi naprosto rizikové sporty ¢hem e€hotenstvi fadime vSechny formy
vytrvalostniho a vrcholového tréninku jakéhokolodp. Mezi dalSi zakazané sporty ipat
horolezectvi, potami, sjezdové lyZovani, brusleni, rafting, jizduhwaském kole, nébvé
hry, vesSkery vrcholovy trénink, bungee jumping, diatika, seskok padakem,
horolezectvi, potami, cviceni na néadi, silové sporty,ipnichz se zvySuje nitragi®ni tlak
a snizuje se zasobeni plodu kyslikenilkemezenému gitoku krve dolni polovinougta.
Nitrobiisni tlak se zvySuje ipdevSim u silovych spdrt nebo pi cviceni na n#adi
a vzpirani. Tyto sportovni aktivity jsou spojengezprostednim ohroZzenim zdravi matky
i plodu a riziko Urazu je velmi vysokériFkanoistice je ohroZzena budouci matka padem
do vody, prochlazenim a infekci rodidel. V drulsopiné t¢éhotenstvi je zcela zakazané
koupani ve viejnych laznich, rybnicichiekach i mo. Z divodu zngisteni vody
a moznosti zaneseni infekce do rodidel. \fin Zena navic ohroZena narazy vin. Pokud
se Zena na takovych mistech koupe v prvni pototinotenstvi, nela by prochladnout

a mela by mit moznost osprchovani (Magk.998).
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3 METODIKA PRACE

V prakticke ¢asti bakaléské prace byl proveden kvantitativni vyzkum Zivbtni
stylu €hotnych Zen se zatfenim na jejich pohybovou aktivitu. Cilemteplkladané
bakal&ské prace, bylo porovnani pohybové aktivigadtnych Zen fed a po athotreni,
vysledovani zpsohi zmén pohybové aktivity vdhotenstvi. Dale zjistit jaké pohyboveé
aktivity téhotné Zeny ufednostuji a zda je pro & pohybova aktivita véhotenstvi

dulezita.
3.1 Charakteristika zkoumaného souboru

Vyzkum bakaléské prace byl prov&d v LitomySiské nemocnici v ambulanci pro
teéhotné a na oddeni Sestinedli. V prab¢hu roku 2012.

Vyzkum byl zangten na &hotné Zeny a Zeny po porodu. Vyzkumu seéaztnilo 100
Zen z LitomySle a okoli. Skupina respondentek {@ewa Zenami od 20 do 40 let a vice.
Vyzkumny soubor je fitezem tizného stup& nejvyssiho dosazeného ¥kihi. RozliSeni

souboru podle &ku a vzalani znazaiuji tabulky¢. 1, 2 a grafg. 1, 2.

Tabulka 1. Pcatet respondentek podle ¥ku

Odpoveéd’ n %
Zeny ve ¥ku 20-29 et 47 47
Zeny ve ¥ku 30-39 let 32 32
Zeny ve wku 40 let a
vice 21 21
Celkem 100 100
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B Zeny ve véku 20-29 let
m Zeny ve véku 30-39 let

Zeny ve véku 40let a vice

Graf 1. Pocet respondentek podle ¥ku

Vysledky v tabulce a grafu 1 ukazuji, Ze do prviRumny (20-29 let) fipadlo
z celkového pé&tu 47 %. Druhou skupinu (30-39let) #lo 32 %. A feti skupinu Zen
(40 a vice let) tvblo 21 %. Z vysledku vyplyva, Zetgvazuji Zeny ve &kové kategorii

20-29 let. Zen vedku 30-39 let je 0 15% mémez Zen v prvnidkové kategorii.

Nejmensi procento respondentek se nachazi v katedoa vice let, v této skupin
je 0 26 % Zen ménnez v prvni ¥kové kategorii. Pokud bychom vyzkumny vzorek
rozclily na Zeny do 30 a na Zeny od 30 let a videyvpZovala by &kova kategorie Zen

od 30 let a vice a to o celych 6 %.

N T4

Tabulka 2. Respondentky podle nejvysSiho dosazenétpdélani

Odpovéd’ n %
Zakladni vzdlani 5 5
Vyuceni list 39 39
Maturitni zkouSka 29 29
Diplomovany specialista 16 16
Vysokoskolské 11 11
Celkem 100 100
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Graf 2. Respondentky podle nejvys$Siho dosazenéhodéani

Vysledky v tabulce 2 a grafu 2 ukazuji, Zze ®&V zastoupeni je vyenych Zen
39 %. Nasleduji Zeny s maturitou 29 %iefl v pdadi jsou Zeny vySSim odbornym
vzklanim, které jsou zastoupeny vcpo 16 %. VysokosSkolské vtni ma jen 11 % Zen

a nejvyssi dosazené zakladni&adi ma 5 % dotazovanych Zen.

3.2 Organizace vyzkumu

Vyzkumné Sdeni probihalo v dabordinace v gynekologické ambulanci prim. Mudr.
Haralda Cadilka. Déale byly pozadany o spolupraci porodnistasiky slouzici
na gynekologicko-porodnickém o#éldni v Litomysli. Vyzkumné Séeni prokkhlo
za souhlasu vrchni sestry Ladislavy PetraSové. ébellylo rozdano 100 dotazifik
Do ambulance bylo dodano 40 dotaZnigo 30 dotaznicich bylo rod&no mezi ¢hotné
Zeny a Sestinetky. Z celkového pstu se 8 dotaznik nevratilo, jako nahradnice byly
vybrany respondentky z vesnic v okoli Litomysle.

VypInéné dotazniky jsem ipbrala z rukou porodnich asistentek, které dolliZel
na spravnost vyplmi a bylo-li ¥eba, ochot& odpovidaly dotazy respondentek.

3.3 Metoda vyzkumu

Vyzkum v praktickésasti bakaléské prace byl proveden pomoci nestandardizovaného
anonymniho dotazniku fjoha 1). Dotaznikovy vyzkum je rgstjSi, nejpouziva§si
metodou ziskavani uUdaj Tento vyzkum je soustavou rgiem pipravenych,
formulovanych a promysSlénsgazenych otazek, kde je zachovana anonymita dotagova

osoby (respondenta), igob odpowdi je pisemny. Vyhodou této kvantitativni metody,
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je ziskani velkého mnozstvi informaci v relatiiratkéméasovém Useku. Dotaznikie

byt standardizovany nebo nestandardizovany. Stdrmsany dotaznik je takovy,

u kterého musi byt dodrzeny jednotné postupy, poliynad formulace. Nestandardizovany

dotaznik je navrZzen pouze pro konkrétni vyzkum é&Ska, 2007; Gavora, 1996).
Nevyhodou u dotaznikového Eati byva nizka navratnost. Otazky v dotazniku mohou

byt uzavené, oteiené, polootetené (Gavora, 1996, Kohoutek, 1998).

» Uzawené — nabizeji thizanému volbu mezi¢dwa ¢i vice moznymi odposd’mi.

Vyhodou je snadné zpracovani odpdiv

» Otevicené — nabizi respondentovi volnost u odpdv Vyhodou je, Ze nevnucuji

respondentovi volbu. Nevyhodou je sléjit zpracovani odpadi.
» Polootewené- nabizi moZznou odp&d’ a pogipac Zadaji doplani.

Dotaznik

Pro zjiS€ni ueného cile byly pouzityipdevsim otazky uz#ené a polootaené.

e Otazky uzawené dichotomické(vybér ze dvou moznych) byly pouzity u otdzek
¢. 10, 11, 13.

» Otazky uzawené polytomické(vybér z vice moznych odp@di, nez dvou) byly
pouzity u otazek. 1, 2, 3,4, 6, 7, 8,9, 15, 16, 17.

» Otazky polootewfené -5, 12, 14.

Pred uskuténénim samotného vyzkumu byla provedena pilotaz. Boeqateni pilotaze,
byly otdzky povazovany za srozumitelné a nevyzalyak@dnych dalSich Gprav. Dotaznik
se sklada ze dvouasti. Prvni¢ast seznamuje s autorkou prace, dale s nazvenem cil
bakal&ské prace. Druhdast tvdi samotné otazky, které se zabyvaji pohybovou ddtiv

Zen ffed a po athotreni.
3.4 Zpracovani dat

K vyhodnoceni dotaznikbyla pouzitatarkova metoda. Vysledky byly zpracovany
do tabulek a graf pomoci programu Microsoft Office Excel 2007 a jsauedeny

v absolutnich a relativnich hodnotéach.
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4 VYSLEDKY A DISKUZE
Tato kapitola je empirickotasti prace, uvadi vysledky vyplyvajici z vyzkumného
Seteni a porovnava je s vysledky z jinych provedengtkuma.

Otazka ¢. 4: Myslite si, Ze je dostatek dostupnych informdctykajicich se vhodné
a nevhodné pohybové aktivity?

Tabulka 3. Dostupnost informaci

Odpovéd’ n %
ANO, dostupnost

informaci je velka. 89 89

Informace o pohybové
aktivité v t¢hotenstvi jsou
dostupné jen na kurzect
tehotenského céeni. 7 7

NE, dostupnost informag

je mala. 4 4
Celkem 100 100

%

90 ~
80 -+
70 1
60 -
50 1
40 A
30 4
20 4
10

ANO, dostupnost Informace o pohybové NE, dostupnost informaci
informacije velka aktivité v té hotenstvi je mala
jsou dostupné jen na
kurzechtéhotenskéha
cviéeni

Graf 3. Dostupnost informaci
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Prvni otazka rla zjistit dostupnost informaci o pohybové aktivit tthotenstvi.
Vysledky v tabulce 3 a grafu 3 ukazuji, Ze 89 % ddpowdélo, Ze dostupnost informaci
je velka. 7 % dotazovanych Zen si mysli, Ze infarena pohybové aktiwitjsou dostupné

jen na kurzeche¢hotenského c¥éeni a 4 % Zen si mysli, Ze dostupnost informanigéa.

Otazka €. 5: Co, nebo kdo byl hlavnim zdrojem VasSich infornaci o pohybové aktivit
v téhotenstvi? (vice moznych odpaidi)

Tabulka 4. Hlavni zdroj informaci o pohybové aktivité v téhotenstvi

Odpovéd’ n %
Zdravotnicky persondl (I€ka
téhotenské poradna) 45 45
Kurzy thotenského ceeni 38 38
Odborna literatura 12 12
Média 32 32
Internet 72 72

Informace pedané v ramci

rodiny, ¢i kamaradka 17 17
Celkem 216

%

Zdravotnicky Kurzy Odborna Média Internet Informace
personal  téhotenského literatura predané
{1ékaf, cvideni v ramci
téhotenska rodiny, ¢i
poradna) kamaradka

Graf 4. Hlavni zdroj informaci o pohybové aktivité v téhotenstvi
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Druhd otazka navazuje na otazkiegchozi. Mla zjistit, kdo, nebo co bylo
hlavnim zdrojem informaci o pohybové aktévit tthotenstvi. Respondentky mohly vybrat
vice moznych odpadi a ve ¥tSing pripadi uvadtly dva nefastjSi zdroje. Celkem bylo
na tuto otazku 216 odpédi.

Z vysledki uvedenych v tabulce 4 a grafu 4 vychazi, ze&as#jSim zdrojem
informaci o pohybové aktivitv t¢hotenstvi jsou internetové zdroje a to u celychr2
respondentek. Naopak odbornou literaturu uvedlo jalefastjSi zdroj pouze 12 %
dotazovanych Zen.

Druhym negasgjSim zdrojem informaci o pohybové aktit téhotenstvi byl
zdravotnicky personal, uvedlo 45 % dotazovanych Zen

Treti nefastjSi odpowd byly kurzy thotenského c¥eni, ty uvedlo jako
negasgjSi zdroj informaci 38 % Zen, nasledovala média2 63 Informace fedané
vramci rodiny zvollo 17% Zen a na poslednim tistse umistila
jiz zminovana odborna literatura s pouhymi 12 %.

Podle vyzkumu Radky Lisnerové uvedlo internet jalegastjSi zdroj o zdravém

Zivotnim stylu v ¢hotenstvi pouze 10 % dotazovanych zen.

Otazka ¢. 6: Jaké pohybové aktivity jsou pro &hotné Zeny nevhodné? (vice moznych

odpowédi)

Tabulka 5. Nevhodné pohybové aktivity v &hotenstvi

Odpovéd’ n %
Potagni 85 85

Plavani v pirodnich
koupalistich a vieejnych

laznich 48 48
Plavani v krytych bazénech 32 32
Jizda na kole 59 59
Zdravotni gymnastika 16 16
Silové sporty 74 74
Celkem 314
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Potapéni Plavani Plavani  lJizdana kole Zdravotni Silové
v prirodnich v krytych gymnastika sporty
koupalistich bazénech
averejnych

laznich

Graf 5. Nevhodné pohybové aktivity v &hotenstvi

Ztabulky 5 a grafu 5 vidime, Ze za nejrizik®i sporty ve&hotenstvi
jsou povazovany silové sporty a patdp Potagni zvolilo jako nevhodnou pohybovou
aktivitu v thotenstvi 85 % a silové sporty 74 % dotazovanych. Botapni a silové
sporty sefadi mezi zakazané sporty aviddu zvySeného nitrd@idniho tlaku a snizenému
zasobeni plodu kyslikem &l omezenému gitoku krve dolni polovinouéta. NitrokxrisSni
tlak se také zvySujetpcvi¢eni na n#adi, vzpirani, sjezdového lyZzovani, horolezectvi,
brusleni, raftingu, jiz&l na horském kole v terénu,iipmicovych hrach, veSkerém
vrcholovém tréninku, bungee jumpingu, kanoisticeeskoku padakem. VSechny tyto
sportovni aktivity jsou také spojeny s vysokymkéern Urazu a bezprdgstdnim ohroZzenim
zdravi matky i plodu a jsou povazovany za vysozi&aové (Macki, 1998).

Tretim nejméa vhodnym sportem \hotenstvi je povazovana cyklistika.
Tu uvedlo, jako nejmé&nvhodnou pohybovou aktivitu ¥hotenstvi 59 % respondentek.
Tento sport neni nutné zakazovat ani v obdéhbtenstvi, jestlize mé gravidni Zena
bezproblémovéhotenstvi, jezdi na terénu s rovnym a pevnym panchaby se zabranilo
otredsim,  prudkym  pohybm ¢ pripadnému  padu. Ztohoto  hlediska
je vhodrgjSi kolo stacionarni, tedy rotoped, jak uvadi (Sika, 2006).

Plavani v pirodnich koupaliStich a wejnych laznich uvedlo jako nevhodnou

pohybovou aktivitu jen 48 % dotazovanych Zen. Tengsledek je znepokojivy, nebo
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plavani v pirodnich koupalistich neni vhodné &vddu ¢asto nedostateé kvality vody.
Muze dojit k infekci a tim ohroZeni zdravi plodde® koupanim by si Zenacha zjistit,
zda je voda kvalitni a zda siplje hygienické pozadavky (Maitk1998; Sikorova, 2006).
Naopak velmi vhodnou a Zadouci pohybovou aktivitoighotenstvi je plavani
v krytych bazénech, které #piji hygienické pozadavky. To uvedlo jako nevhodnou
pohybovou aktivitu 32 % Zen.
Plavani ve vo#& vhodné teploty, uvdlje svalstvo celéhala, prohlubuje dychani
a napomaha spravnému drzegliat NejlepSim zfysobem jak provozovat pohybovou
aktivitu ve vod je (Eastnit se kurzu plavani préhiotné (Macki, 1998; Sikorova, 2006).
Zdravotni gymnastiku ozi#o jako nevhodnou pohybovou aktivitu hotenstvi

16 % dotazovanych Zen.

Otazka ¢. 7: Jak dilezita je pro Vas pohybova aktivita v £hotenstvi?

Tabulka 6. Dilezitost pohybové aktivity v €hotenstvi

Odpovéd’ n %
Velmi dilezita 35 35
Mérg dulezita 57 57

NedileZita 8 8

Celkem 100 100
%

Velmi dilezita Méné dilezita Nedulezita
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Graf 6. Dilezitost pohybové aktivity v €hotenstvi

Pohybova aktivita véhotenstvi napomaha k lepSimuilphu fyziologickych znin
v téhotenstvi a v neposlediidad® pripravuje organismusehotné Zeny na porod. U Zen,
které pravideld béhem €hotenstvi culi, dochazi ke zkracovani samotné délky porodu
a ke snizeni komplikaci s nim spojenych (Vorlov@# 2 Paizek, 2009).

Ztabulky 6 a grafu 6 jefgjmé, Ze pohybovou aktivitu ¢hotenstvi povazuje
za velmi dilezitou pouze 35 % dotazovanych Zen. Celych 57 fopmaZzuje pohybovou
aktivitu v obdobi &hotenstvi za méndulezitou a jako nepodstatnou sloZzku zdravého
Zivotniho stylu v &hotenstvi povaZzuje pohybovou aktivitu 8 % dotazgearven.

Otazka ¢. 8: Vénovala jste se jakekoli pohybové aktivi pired o€hotnénim?

Tabulka 7. Pohybové aktivity pred o€hotnénim

Odpovéd’ n %

Ano, cvkila jsem pravidel#

jiz pred othotrenim 32 32

Cviceni jsem sed&novala

dle ¢asovych moznosti. 58 58

Pohybovym aktivitam jsem
se ne¥novala. 10 10

Celkem 100 100

%

Ano, cvicila jsem Cvicenijsem se Pohybovym
pravidelné jiz pred vénovala jen aktivitam jsem se
otéhotnénim nahodile, dle nevénovala

casovych moZnosti
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Graf 7. Pohybové aktivity pfed ohotnénim

Pravidelné pohybové aktivitse ged othotrenim wnovalo jen 32 % dotazovanych
Zen, jak znazdwje tabulka 7 a grafu 7. Nejvice byly zastoupengyzZekteré cwuiily
nahodile, dl&asovych moznosti. Tuto skupinu {68 % respondentek.

Pritom pravidelna pohybova aktivita spéite s vyvazenou a pestrou stravou jsou
pro organismus nejlepSim a nigjpzertjSim prostedkem prevence civilizaich chorob
jako jsou ischemické choroby stahé, hypertenze, diabetes mellitus a jiné (Stejsk@d4).
Nejmensi skupina 10 % Zen #Wekupinu pohybo¥ pasivnich.

Z vyzkumu Radky Lisnerové vychéazi, Ze pravidesportovalo ped othotnénim

40 % respondentek.

Otazka ¢. 9: Kolikrat tydn é |jste se této pohybové aktivit vénovala pied

téhotenstvim?

Tabulka 8. Intenzita pohybové aktivity pred othotnénim

Odpovéd’ n %
Mén¢ nez 1x za tyden
(cca. 3x do rssice) 14 15
1x za tyden 41 46
2-3x za tyden 26 29
Vice jak 3x za tyden 9 10
Celkem 90 100
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Méné nez 1x 1x za tyden 2-3x zatyden Vicejak 3xza
za tyden (cca. tyden
3x do mésice)

Graf 8. Intenzita pohybové aktivity pired o€hotnénim

Z této skupiny byly viazeny Zeny, které se pohybovym aktivitam dmewaly
vibec. Z pedchozi otdzky jetejmé, Ze skupinu pasivnich #d.0 % Zen a celkovy get

pro procentualni vyjaeni tak vychazi z @ou 90 respondentek.

Pohybovou aktivitu provadb pied othotrénim vice jak 3 x za tyden 9 (10 %)
dotazovanych Zen, jakimeme vidt v v tabulce 8 a grafu 8. Dvakrét &iktat za tyden se
vénovalo pohybovym aktivitam 26 (29 %) respondentekefvice Zen 41 (46 %) daiiio

1 x tydre. Pohybovou aktivitu nizSi nez 1 ty@lprovozovalo 14 (15 %) dotazovanych Zen.

Pohybova aktivita ma byt dostaté a pravidelna, nejlépélkrat v tydnu. Pokud
je intenzita pohybové aktivity nizsi, klesa i jejffektivita pozitivniho ovliviovani

organismu (Stejskal, 2004).

Otazka €. 10: Trvala tato vaSe pohybova aktivita déle nezBminut?

Tabulka 9. Délka pohybové aktivity ped o€hotnénim

Odpovéd’ n %
Ano 58 64
Ne 32 36
Celkem 90 100
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Graf 9. Délka pohybové aktivity pred o€hotnénim

Vysledky v tabulce 9 a grafu 9 vychazi, Ze pohyho\aktivitu trvajici déle
jak 30 minut provozovalo ipd othotrenim 64 % dotazovanych Zen a 36 % Zen
neprovozovalo pohybovou aktivitu trvajici déle n&a minut. Tato otazka navazuje

na otazkw. 9 a pro jeji vyhodnoceni tak byl pouzit stejnggtorespondentek.

Otazka ¢. 11: Bylo €hotenstvi divodem ke znéné Vasi pohybové aktivity?

Tabulka 10. Téhotenstvi jako divod ke znm&né pohyboveé aktivity

Odpovéd n %
Ano 48 48
Ne 52 52
Celkem 100 100
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Graf 10. Téhotenstvi jako divod ke zméné pohybové aktivity

Zvysledki vtabulce 10 a grafu 10 jeiggmé, Ze pro vice jak polovinu
dotazovanych zen 52 % nebyléhotenstvi dvodem ke zréné pohybové aktivity.
Pro 48 % Zen bylathotenstvi dvodem ke zrén¢ pohybové aktivity.

Otazka ¢. 12: Jak se zninila VaSe pohybova aktivita v €hotenstvi? (vice moznych
odpowvédi)

Tabulka 11. Zpisob zrény pohybové aktivity v t€hotenstvi

Odpovéd’ n %

Zacala jsem chodit do
kurzu g€hotenského
cviceni. 42 42

Na pohybovou aktivitu
jsem nendla dostatek
casu. 39 39

Ja sama jsem se
pohybové aktivit
vyhybala (strach, unavg 35 35

N

Celkem 116
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Zacala jsem chodit  Na pohybovou Ja sama jsem se
do kurzu aktivitu jsem pohybové aktivité
téhotenského neméladostatek  vyhybala (strach,
cviceni casu unava)

Graf 11. Zpasob zn&ny pohybové aktivity v téhotenstvi

Otazkac¢. 12 nela zjistit, jakym z@sobem se z#mila pohybovéa aktivita Zen
v téhotenstvi. Respondentky mohly vybrat vice moznydpoeedi. VétSinou uvadly
jeden, vyjimeéné dva nefasgjSi divody zneny pohybové aktivity véhotenstvi. Celkem
bylo na tuto otdzku 116 odp&i.

Vysledky v tabulce 11 a grafu 11 ukazuji, Ze nakua jak se zrénila pohybova
aktivita v €hotenstvi, odpasdélo 42 % dotazovanych Zen, Zecaly navStvovat kurzy
téhotenského ceeni. Zbyvajici Zeny odpédély tak, Ze 39 % nesto na pohybovou
aktivitu dostatekéasovych moznosti a 35 % respondentek se vyhybdighpwé aktivit
z vlastniho peswdceni.

Podle vyzkumu Radky Lisnerové naugivalo v dok téhotenstvi wkterou
ze sportovnich aktivit denou pro&hotné pouze 30 % dotazovanych Zen.

Dle vyzkumu Petry Klimové z roku 2008 byly s&$gjSim divodem znény

pohybové aktivity vdhotenstvi subjektivni obava &hbtenstvi.
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Otazka ¢. 13: Musela jste omezit pohybovou aktivitu véhotenstvi ze zdravotnich

davodi?

Tabulka 12. Omezeni pohybové aktivity véhotenstvi ze zdravotnich

duvoda
Odpovd n %
Ano 59 59
Ne 41 41
Celkem 100 100

50 -
40 -
30 -+
20 -

10 A

Ano

%

Ne

Graf 12. Omezeni pohybové aktivity v&hotenstvi ze zdravotnich dvodi

Vysledky v tabulce a grafu 12 zna#oji, ze 59 % Zen muselo omezit pohybovou

aktivitu ze zdravotnich tvodi. Zbyvajicich 41 % Zen nemuselo omezit pohybovou

aktivitu ze zdravotnichidrodi.

Jak uvadi Petra Klimova ve své baksk& praci z roku 2008, tak pohybovou

aktivitu muselo omezit ziodbodu rizikového ¢hotenstvi 19 % dotazovanych zen.
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Otazka ¢. 14: Jakym pohybovym aktivitam jste se ¥novala v €hotenstvi negastji?

(vice moznych odpowdi)

Tabulka 13. NegastjSi pohybové aktivity v téhotenstvi

Odpovéd’ n %
Chaze 72 72
Kurzy &€hotenského
cviceni 42 42
Plavani 65 65
Joga, pilates a jina
relaxani cviceni 28 28
Aerobic 12 12
Cyklistika 18 18
Tanec 6 6
Celkem 243
%

Graf 13. NejéastéjSi pohybové aktivity v t€hotenstvi
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Otazka ¢. 14 ntla zjistit, nejoblibedjSi pohybové aktivity ¢hotnych Zen.
Respondentky mohly vybrat vice moznych odfmbva ve ¥tSir¢ pripadi uvadly dveé
az ¥ nejobliberjSi pohybové aktivity. Celkem bylo na tuto otazikiB2dpodi.

Vysledky v tabulce 13 a grafu 13 ukazuji, Ze ndlwbEjSi pohybovou aktivitou
v t¢hotenstvi byla clize. Tu preferuje 72 % dotazovanych Zen a druhoabtiberg]Si
aktivitou bylo plavani 65 %. Nardgtim mist jsou kurzy &hotenského c¥eni, které
navstvovalo 42 % gravidnich Zen. Nasledovala joga, eda jina relaxani cviceni, které
navsévovalo 28 % dotazovanych Zen. Na patém &isejoblibe®jSich spori
v t¢hotenstvi se umistila cyklistika. Tu preferovaloobdobi &hotenstvi 18 %
respondentek. Aerobic na¥gbvalo v obdobidghotenstvi 12 % a tanec 6 % dotazovanych

Zen. Jiné pohyboveé aktivity dotazované Zeny netlyad

Podle vyzkumu Petry Klimové z roku 2008 byly dasj€jSi pohybovou aktivitou

domaci prace, uvedlo je celych 29 % dotazovanyoh Ze

Otazka ¢. 15: Kolikrat tydné jste se ¥novala tmto pohybovym aktivitam

v téhotenstv{?

Tabulka 14. Frekvence pohybové aktivity v &hotenstvi

Odpovéd’ n %
Jednou tyda 49 49
2-3 X tydre 34 34

Vice jak 3x tyde 5 5

Pohybové aktivit jsem
se ne¥novala kazdy
tyden. 12 12

Celkem 100 100
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Graf 14. Frekvence pohybové aktivity v &€hotenstvi

Nejvice dotazovanych Zen (49 %), sénevalo pohybové aktiwit v t¢hotenstvi
jednou tydw. Druhd nejastjSi frekvence pohybové aktivity byla 2-3 x v tydou39 %
respondentek, jak znazmije tabulka 14 a graf 14. Pohybové aktivie ¥novalo még

nez jednou tydd 12 % dotazovanych Zen a vice jak 3 x tyde ¥novalo pohybové
aktivité¢ 5 % dotazovanych Zen.

Z vyzkumu Radky Lisnerové zroku 2010 jéejmé, Ze pohybay aktivnich
i v obdobi thotenstvi astalo 58 % Zen.

Otazka ¢. 16: Trvala tato vaSe pohybova aktivita alespp 30 minut?

Tabulka 15. Délka pohybové aktivity v €hotenstvi

Odpovéd’ n %
Ano 59 59
Ano i vice 14 14
Ne 27 27
Celkem 100 100
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Graf 15. Délka pohybové aktivity v €hotenstvi

Vysledky vtabulce 15 a grafu 15 ukazuji, Ze &y procento Zen 59 %
se ¥novalo pohybové aktiwitv téhotenstvi v délce alesp@B0 minut. Déle jak {d hodiny
pohybové aktivié vénovalo 14 % dotazovanych Zen a kratSi pohybovévigktnez 30

minut se ¥novalo v &hotenstvi 27 % dotazovanych Zen.

Otazka ¢. 17: Jaky vyznam maji podle Vas kurzy ¢hotenského cuteni?

Tabulka 16. Vyznam kurzi téhotenského cweni

Odpovéd n %

Pripravuji €hotné Zeny n
zdarny ptibeh porodu. 90 90

j<3)

Kurzy pro thotné jsou
piedevsim zagteny na

zvySovani glesné

zdatnosti ghotnych. 6 6
Kurzy &€hotenského
cviceni nemaji vyznam. 4 4
Celkem 100 100
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Graf 16. Vyznam kurzi téhotenského cweni

Z vysledki v tabulce 15 a grafu 15 vychazi, Ze pro 90 % dntaaych Zen jsou
kurzy thotenského c¥eni dilezité. Pouze 6% Zen odpmélo, Ze Kkurzy
pro €hotné jsou pedevSim zawieny na zvySovani¢kesné zdatnostiehotnych a 4 %
respondentek jerpswdceno, Ze kurzyshotenského céeni nemaji vyznam.

Kurzy specialniho c¥eni pro &¢hotné se snazirpdchazet nezadoucim #nam,
kterymi organismus Zeny vigichu €hotenstvi prochazi, péipact je eliminovat, zlepSit
jeho pabéh a gipravit budouci rodiku na bezproblémovy porod. Tento druh cewii
je zangien na posilovani svalpanevniho dna,it$nich a prsnich sval také na prevenci
plochych nohou aikcovych Zil. Jednotlivé lekce kurzu jsou zé&mny a pimo rozaleny

na jednotliva stadia gravidity (Matk1998; P#zek, 2009).
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ZAVER

Hlavnim cilem bakaigké prace bylo zmapovat pohybovou aktivithatnych Zzen
pied a po athotréni. Hlavni cil byl rozdlen do rkolika dilcich ukof.

K t¢émto ukoblim patilo zjisténi, zda maji dotazované Zeny dostatek informaci
o pohybové aktivit v t¢hotenstvi a jaké jsou jejich wreptjSi zdroje. Vysledovat,
zda doSlo ke z#m¢ pohybové aktivity véhotenstvi ze zdravotnichidodi. Jaky druh
pohybové aktivity dotazované Zeny v obdadtiatenstvi preferovaly. Zmapovat jéksto
se pohybovym aktivitamipd a v &hotenstvi ¥novaly. Jaké pohybové aktivity povazuji
Zeny v obdobi &hotenstvi za nevhodné a jakou vahtiklpdaji €hotné Zeny kurm
tehotenského ceeni.

Teoretickacast bakal&ské prace charakterizuje obdobidtenstvi a zimy, které
jej provazeji. Stréné popisuje zasady zdravé vyzivydhotenstvi, jako nezbytnou slozku
zdravého Zivotniho stylu. Prace je dale #8na na pohybovou aktivitu ¥hotenstvi.

Vyzkumné Sdeni bylo provadno v LitomySiské nemocnici v ambulanci
pro €hotné a na oddeni Sestinedli v prabé¢hu roku 2012. Vyzkumného $ehi
se (astnilo celkem 100 Zen. Pro vyzkum bylo pouzito adotkové Sdeni, které
obsahovalo 14 uz@énych a 3 poloot¢ené otazky. Vysledky byly zpracovany
v ndzornych tabulkdch a grafech. 8asti prace jsou ukazky dopdavanych cvik

v jednotlivych trimestrechehotenstvi.

Z vyzkumného Sefeni vyplynuly tyto zawry:

Nezbytnou sotasti zdravého Zivotniho stylu je pohybova aktivkeera ma byt
v obdobi &hotenstvi pimérena zdravotnimu stavéhotné Zeny. Bylo zjigho, Ze Zeny,
které se wnovaly pravideld pohybovym aktivitam jiz fed othotninim a v &chto
aktivitach pokr&ovaly i v obdobi &hotenstvi alespo 2-3x tydré po dobu minimalé
30 minut i vice bylo pouze 20 % z celkovéh@tpcl00 Zen. Z vysledkvyplyva, Zze pouze
9 % Zen se &novalo pohybovym aktivitamipd othotrénim pravideld alespa 2-3x
v tydnu, ale v&hotenstvi culily malo nebo vbec (jednou tydha mér). Ke zvySeni
pohybové aktivity vdhotenstvi doslo u 19 % dotazovanych Zen, jejich#ypova aktivita
pied €hotenstvim byla nizka (1 tydra mért), ale v obdobighotenstvi c\ulily pravidelns
alespa 2-3x tydreé po dobu alesppo30 minut i vice. BohuZzel bylo zj&to, Ze nejetSi

49



zastoupeni 52 % Zen bylo s nizkou pohybovou aktivifednou tyds a mér) pred
i po okhotreni.

Bylo zjisttno, Ze dostupnost informaci o pohybové akiivittthotenstvi je podle
89 % dotazovanych Zen velkd a dasggjSim zdrojem informaci o pohybové aktivit
v téhotenstvi je internet, ktery vyuZziva celych 72 %p@ndentek. Druhym nigsgjSim
zdrojem je zdravotnicky personal, ktery uvedlo jakegasgjSi zdroj informaci
o pohybové aktivit v tthotenstvi 45 % dotazovanych Zen. Informace o povg/taktivie
na kurzech &otenského céeni byly povazovany jakasdti negasgjsi informani zdroj
u celych 38 % dotazovanych Zen. BohuZel bylo &jist Ze odbornou literaturu vyuziva
jako nefasgjSi informani zdroj pouze 12 % respondentek. Za negnéhodnou
pohybovou aktivitu je povazovano u 85 % dotazovanyen potagni. Z vyzkumu
vyplyva, Ze pro vice jak polovinu dotazovanych 4B %) je pohybova aktivita mén
dulezita. Pohybové aktiitpred othotrenim se ¥novalo nahodile, dl&éasovych moznosti
58 % dotazovanych Zen. Nejvice Zen s$edpothotrgnim wnovalo pohybové aktiwit
jednou za tyden 46 %r&d othotnénim trvala pohybova aktivitagtsiny Zen (58 %) déle
nez 30 minut. Pro 52 % Zen nebykhdtenstvi dvodem ke zriné pohybové aktivity.
Na pohybovou aktivitu neéio dostatekéasu 39 % a pohybové aktiwitse vyhybalo
ze strachugi Unavy 35 % dotazovanych Zen. Do kurzihatenského cweni z&alo
dochéazet 42 %¢hotnych Zen. Nejvice dotazovanych Zen (49 %) &ewvalo pohyboveé
aktivit¢ v tehotenstvi jednou tydna tato aktivita trvala u 59 % respondentek aléspo
30 minut. \tSina dotazovanych Zen (90 %) povaZzuje kurzfiotenského céeni
za dilezité a jsou pro itretim negastjSim informa&nim zdrojem o pohybovych aktivitach
v téhotenstvi. NejasgjSi pohybovou aktivitou dotazovanych Zen jézi (72 %) a plavani
(65 %). Dhivodem nizké pohybové aktivity ¥hHotenstvi jsou u vice jak poloviny (59 %)
dotazovanych Zen zdravotniwbdy. Pro 57 % respondentek je pohybova aktivitandmé

dulezit.

Tato bakaléska prace ri#e slouZzit pedevSim jako zdroj informaci o pohybové
aktivit¢ v tehotenstvi. Pohybova aktivita je nezbytnou &mii zdravého Zivotniho stylu
I vtomto obdobi. Spolu s pestrou a vyvazenou etragispiva k bezproblémovému

téhotenstvi, lepSimu pbéhu porodu a celkovému zdravi matky istkt
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SOUHRN

Bakald&ska praceZivotni styl #hotnych Zen se za#enim na pohybovou aktivitu*
obsahuje zakladni informace o vyznamu pohybu pravidéhotné Zeny. Teoretick&ast
charakterizuje obdobghotenstvi a zrimy, které jej provazeji. Sttné popisuje zasady
zdravé vyzivy vé&hotenstvi. Prace je déale z&fena na pohybovou aktivitu ¥Hotenstvi.
Zabyva se pohybovymi aktivitami vhodnymi, nevhodimanzakazanymi. Obsahuje obecna
doporieni, indikace a kontraindikace pohybovych aktivitélvotenstvi. Sotasti prace
jsou ukazky doportovanych cviki v jednotlivych trimestrechéhotenstvi.

Empirick&cast néla za cil zmapovat pohybovou aktivighotnych Zen. Vyzkumné
Seteni bylo provedeno pomoci dotazniku. Hlavnim cilbgho zmapovat pohybovou
aktivitu pred a po athotreni, jeji intenzitu, informovanost éhotnych Zen
o vhodné a nevhodné pohybové akiwittehotenstvi. V neposlediad mely byt zjisSeny
nejoblibersjSi pohybové aktivity ghotnych Zen. Vysledky jsou prezentovany formou
tabulek a graf.

Vyzkumné Seaeni prokazalo, Ze Zeny dodrzuji alespminimalni pohybovou
aktivitu pred i v €hotenstvi, maji o pohybové akti¥idostatek informaci, ale bohuZzel
ve Wtsiné pripadi ¢erpaji informace z internetovych zdiojVétSina dotazovanych Zen
povazuje kurzy ghotenského céeni za dlezité a jsou pro & tretim nefastjSim
informanim zdrojem o pohybovych aktivitdch &hbtenstvi. NejasgjSi pohybovou
aktivitou dotazovanych Zen je ite a plavani. bvodem nizké pohybové aktivity
v t¢hotenstvi jsou u vice jak poloviny dotazovanych Zzeéravotni dvody.

Kli ¢éova slova:Téhotenstvi, zdravy Zivotni styl, pohybova aktivita

SUMMARY

Bachelor thesis of "Lifestyle of pregnant womenhnat focus on physical activity"
contains basic information about the importanceexdrcise for the health of pregnant
women. The theoretical part describes the periogrefyjnancy and the changes that
accompany it. Briefly describes the principles ealthy nutrition in pregnancy. Bachelor

thesis is also focused on physical activity durprggnancy. It deals with the mobility
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activities appropriated, inappropriated and prdbihi Includes general recommendations,
indications and contraindications physical actagtduring pregnancy. Part of the work are
examples of recommended exercises in differeniesstars of pregnancy

The practical part had aim to map the physicalvagtiof pregnant women.
Research investigations were carried out usingestqannaire. The main aim was to trace
the change in physical activity before and afteegpancy, its intensity, awareness
of pregnant women about appropriate and inappr@prighysical activity during
pregnancy. Finally, it should be noted the mostutepphysical activity for pregnant
women. The results are presented in the form désadnd charts.

Research investigation showed that women complgast the minimum physical
activity before and during pregnancy, have suffitimformation about physical activity
but unfortunately in most cases information areawmigd from Internet resources. The
majority of respondents consider women's coursélseomaternity exercises important and
they are the third most common information sourt®u& physical activity during
pregnancy. The most popular physical activity oé tburveyed women are walking
and swimming. The reason of low physical activityidg pregnancy are at more than half

of the surveyed women health reasons.
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SEZNAM ZKRATEK

hCG (human chorionic gonadotropin)

1 mcg= 0.001 milligrams
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PRILOHY

Priloha 1 Dotaznik
Véazend pani/ stmo

jmenuji se Lucie Ludwkova a jsem studentkouetiho r@niku Pedagogické fakulty
Univerzity Palackého v Olomouci studijniho oborwpenské ¥dy a Vychova ke zdravi
se zamirenim na vzdavani.

Rada bych Vas pozadala o pravdivé vypimasledujiciho dotazniku, ktery je gasti mé
bakal&ské prace na témgZivotni styl téhotnych Zen se zadfenim na pohybovou
aktivitu“. Cilem dotazniku je zmapovat pohybovou aktivithatnych zen a jeji zémy,
dale také zjistit informovanosthotnych Zen o vhodnych a nevodnych pohybovych
aktivitach v €hotenstvi.

VeSkeré odpoddi na otazky, které vzniknou vymnim dotazniku, budou vyuZity jen ve
vyzkumném Séeni v mé bakakdké praci a poslouZzi jen pro jeho vyhodnoceni. Brita
je zcela anonymni. Timto bych Vas tedyé&thtpozadat o pravdivé vypini dotazniku,
ktery obsahuje 17 otdzek. Pokud neni uvedeno jikedyzkujte vzdy prosim jen jednu

odpovd’, popgipadt odpowd vypisSte. Mnohokrat &uji za spolupraci. Lucie Ludskova

1. Kolik je Vam let?

a. 20-29
b. 30-39
c. 40 avice

2. Jakeé je VaSe nejvyssi dosazené vgéni?

Zakladni

Vyueni list

Maturitni zkouSka
Diplomovany specialista
VysokoSkolské

coo oW

3. Po kolikaté jste €hotna?

a. Poprvé
b. Podruhé
c. Poteti avice

4. Myslite si, Ze je dostatek dostupnych informaci ty&jicich se vhodné a nevhodné
pohybové aktivity v téhotenstvi?



a. Ano, dostupnost informaci je velka.

b. Informace tykajici se pohybové aktivity shbtenstvi jsou dostupné jen na kurzech
tehotenského céeni.

c. Ne, dostupnost informaci je mala.

5. Co, nebo kdo byl hlavnim zdrojem VasSich informaci @ohybové aktivité
v téhotenstvi? (miZete vybrat vice odpo¥di)

a. Zdravotnicky persondl v ramci prenatalnéeéléka, t¢hotenska poradna,
atd.)

Kurzy tthotenského céeni

Odborna literatura

Média (televize, radio)

Internet

Informace pedané v radmci rodiny adtel (maminka, babka, sestra,
kamaradka)

g. Jiné zdroje (vypiste prosim jaké) .........

~0oo00o

6. Jaké pohybové aktivity jsou pro €hotné Zeny nevhodn@ (vice mozZnych odpoédi)

Plavani v pirodnich koupalitich a vejnych laznich.
Jizda na kole

Plavani v krytych bazénech.

Potagni

Zdravotni gymnastika

Silové sporty

~0o0 oW

7. Jak dilezita je podle Véas pohybové aktivita v &hotenstvi?
a. Velmi dalezita
b. Mére dulezita
c. Pohybové aktivita véhotenstvi pro mne nenfilgzita.

8. Vénovala jste se jakékoli pohyboveé aktivié pired o€hotnénim?

a. Ano cvicila jsem pravidel#jiz pred othotrénim.
b. Cviceni jsem sednovala jen nahodile, digasovych moznosti.
c. Pohybovy aktivitam jsem se n#wvala.

9. Kolikrat tydn é jste se této pohybové aktivit vénovala pired t€hotenstvin?

Mérg nez 1x za tyden (cca.3x d@sice).
1x za tyden.

2-3x za tyden.

Vice jak 3 x za tyden.

coow

10. Trvala tato Vase pohybové aktivita déle nez 30 min®

a. Ano
b. Ne



11. Bylo téhotenstvi divodem ke znéné Vasi pohybové aktivity?

a. Ano
b. Ne

12. Jak se znénila VaSe pohybova aktivita v €hotenstvi? (miZete vybrat vice odpoudi)

a. Zatala jsem chodit do kurzéhotenského c¥eni, nebo jsem ciila t¢thotenské
cviky sama doma.

Na pohybovou aktivitu jsem neiha dostatekasu.

Ja sama jsem se z obavy o zdarnipgh t€hotenstvi pohybové aktidtvyhybala
(mela jsem strach, citila jsem se unavena).

Jina odpowd’ (vypiste prosim) ..........

oo

o

13. Musela jste omezit pohybovou aktivitu v €éhotenstvi ze zdravotnich dvodia?

b. Ano
c. Ne

14. Jakym pohybovym aktivitam jste se ¥novala v €hotenstvi nefastji? (muazete vybrat
vice odpowdi)

Chize

Kurzy tehotenského ceeni

Plavani

Jbga, pilates a jina relax@i cviceni

Aerobic

Cyklistika

Tanec

Jiné pohybové aktivity (vypiSte prosim jake)

Se@~oo0oTp

15. Kolikréat tydn & jste se ¥novala ttmto pohybovym aktivitdm v téhotenstvf?

Jednou tydé&

2-3X tydrg .

Vice jak 3x tyds.

Pohybové aktivit jsem se nainovala kazdy tyden.

coow

16. Trvala tato pohybova aktivita alespai 30 minut?

a. Ano
b. Anoivice
c. Ne

17. Jaky vyznam maiji podle Vas kurzy €hotenského cveni?

a. Pripravuji €hotné Zeny na zdarnyibeh porodu (di je spravi dychat, posilovat
panevni svaly atd.)

b. Kurzy pro ghotné jsou zagieny redevsim na zvySovardlésné zdatnosti
téhotnych.

c. Kurzy t&hotenského c¥eni nemaji vyznam.
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CVICENT A POHYBOVE AKTIVIT

Cvik 55

Sed na gymnastickém mici, srovnejte zdada. chodidla na sifi ramen se opiraji o pod-
lozku. horni koncetiny volné podél téla. S nadechem horni koncetiny pies upazeni
vzpazte a s vydechem opét pipaZie. Opakujte 5-10x%.

Cvik 56

Sed na gymnastickém mici. horni koncetiny volné podél t¢la. S nadechem se ukla-
néjte vlevo, soucasné upazenim vzpazie pravou ruku. S vvdechem se vratte do pu-
vodni polohy a totéz provedte na druhou stranu. Opakujte 5-10x.

Pozor, nepredkldanime se dopredu, iiklon je tak veliky, jak vdm vase momenidlni si-
tuace dovoli.

O tomto dychdni jsme se zminovali jiz v kapitole o prevenci zicpy. Béhem porodu
budete toto dychani poticbovat v pryvni dobé porodni béhem kontrakei. Nadech bé-
hem kontrakce vam pomuze okysli¢it krev a tim uvolnit bolest, kterd je zpusobend
nedostatkem kysliku ve svalovin¢ délohy. Soucasné dodavite dostatek kysliku sve-
mu détatku, které ho ma béhem kontrakce mene.

Brisni dychani

®
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NACVIK BRISNIHO DYCHAN

Leh na zadech, dolni koncetiny pokréené, chodidla opieni o podlozku, mirné od
sebe. Jednu dlan si poloZte volné na bfiSko, druhou na hrudnik (pro kontrolu, zda
dychite spravn¢). Pomalu za¢néte nadechovat nosem do bfiska, nadechuijte plynule
na 5 dob. dlan ruky se pomalu zveda spolu s bfisni sténou. Ruka, kterd leZi na hrud-
niku, by méla zastat v klidu. Vydech pak proviadéjte pootevienymi tsty, také na
5 dob. Postupné muZete prodluzovat nadech a vydech na 8 a 10 dob. Dlan ruky lezi
na bfisku jen volné, netlaci na néj. Nadech i vydech musi byt plynuly. Jakmile
zvladneme biisni dychani v poloze na zadech, pokraCujeme v procvicovini ve
vSech polohdch — leh na boku, vsedé a vestoje.

Toto dychéni budete potiebovat ke konci prvni doby porodni. Béhem kontrakce
(stahu, bolesti) Zena pocituje nuceni na stolici, porodni cesty viak jesté nemusi byt
dokonale otevieny a proto porodni asistentka nebo Iékai vyzve maminku. aby jest¢
netlacila. Maminka na pfekondni téchto okamzika pouZzije psi dychani. Jedna se
o rychlé povrchni, mélké dychani. Jako bychom dychali jen do krku. nejedni se
o rychly nadech a vydech do plic. Timto dychinim se vylouci hluboky nadech. po
kterém by Zena pfi nuceni na tlaceni reflexivn¢ zacala tladit. Nazev psi dychani
tomu fikdme proto, Ze napodobuje viem znamé rychlé dychini psa s otevienou tla-
mou a vyplazenym jazykem.

Ndcevik psiho dychdani

@

93




ANOTACE

Jméno a Fijmeni:

Lucie Ludvitkova

Katedra:

Katedra antropologie a zdravaly PdF UP Olomouc

Vedouci prace:

Mgr. Jana Majerova

Rok obhajoby:

2013

Nazev prace:

Zivotni styl €hotnych Zen se zaffenim na pohybovou
aktivitu

Nazev v anglétiné:

Lifestyle of pregnant women with a focus on physica
aktivity

Anotace prace:

Hlavnim cilem bakaigké prace bylo zmapov
pohybovou aktivitu g¢hotnych Zen V teoretické ¢asti je
charakterizovano obdobi éhotenstvi, jeho fyzické

psychické zminy, hlavni zasady zdravého Zivotniho st

tehotnych Zen se zafifenim na pohybovou aktivity.

V praktické c¢asti je proveden kvantitativni vyzku
v gynekologické ambulanci zatieny na zjiini skut€éného

stavu v oblasti pohybovych aktivithtotnych Zen.

y

i

Kli ¢ova slova:

Téhotenstvi, zdravy Zivotni styl, pohybova aktivita

Anotace v anglittin é:

The main objective of the bachelor thesis was t riee
physical activity for pregnant women. In the theimad part,
| have characterized the period of pregnancy,hisigal and
psychological changes, main principles of a hedifegtyle
for pregnant women, with a focus on physical attivin the
practical part | carried out quantitative researah
Gynecologic clinic focused on the findings of thetual
situation in the field of physical activities of ggnant

women.

Kli éova slova
v angli¢tin é:

Pregnancy, lifestyle, physical activity

u



Piilohy vdzané v préci:

Priloha 1 Dotaznik

Priloha 2 Ukazky cvilk

Rozsah prace:

58 str.

Jazyk prace:

éeStina




