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ABSTRACT

The topic of my thesis is the issue of physical exercise of pregnant women with
the emphasis on awareness in this area and making use of all available possibilities to
exercise in pregnancy. This thesis is divided into a theoretical part and a research part.

In the theoretical part I describe the pregnancy period, changes of reproductive and
other organs, individual possibilities of specific physical activities that could be pursued
in pregnancy as well.

When choosing suitable type of exercise we must take into consideration individual
approaches to exercise, indication and contraindication of exercise, choice of proper
footwear and clothes and last but not least also fitting the exercise into daily schedule of
the pregnant woman. In the thesis I mention nursing care of the expectant mother during
her pregnancy, I specify tasks of a midwife in care of expectant mother in the area of
physical activity and the rest and I describe health principles in pregnancy. I also
include the issue of sexuality during pregnancy, fatigue, the importance of sufficient
and healthy sleep, the active and passive rest.

To evaluate the hypotheses the questionnaire method was used. The questionnaire was
put together for pregnant women. At the beginning of the questionnaire there were
identification questions concerning age, education, place of residence of the client and
the number and age of respondent’s children. In the questionnareThe questionnaire
there was a series of 36 questions.

Nowadays, when is it possible to gain information from books, magazines and the
Internet, I asked this question — objective in my research: whether the expectant mothers
are informed about physical activities in pregnancy, if they use this information and if

they believe that exercise is beneficial for themselves as well as for the fetus.

Expectant mothers are more disciplined, they know how to exercise, how many times a
day and for how long, what kind of food they should eat, they have information on

proper fluid intake, correct quantity and they adhere to these principles. They are



informed and they observe the exercise, proper sleep and the rest. Hypothesis 1 —
women are informed about physical activities, was confirmed. Hypothesis 2 - women
do not make use of opportunities for physical exercise, was not confirmed.

The thesis is intended especially for midwives in hospitals as well as in home care and
for students of nursing. I believe that the information will be beneficial also for lay

public.
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UvVoD

Jednim z  nejnarocnéjSich obdobi v zivoté Zeny je obdobi t¢hotenstvi.
K probihajicim zménam organismu piibude fyzickd zatéz a unava a nedostatek spanku
ze stresu o zdravy vyvoj plodu. Mlada, diive aktivni a spoleCenskd Zena, kterd se
vénovala velké spousté fyzické aktivity a riznych sporti se nyni obava o své zdravi a
zdravi plodu a proto radé&ji viechny sportovni aktivity vynechava. Casto ve shonu kolem
zamestnani, péci o partnera a své dalsi dité zapomina na péci o sebe, dodrzovani fyzické
aktivity, spravného jidelni¢ku, odpocinku a udrzeni svych dosavadnich zajmt. Matka by
méla byt zdrava, sveézi, dobré mysli, pfijimat potfebné Ziviny a udrzet si co nejvice ze
své puvodni aktivity, aby mohla svému ditéti dat to nejlepsi. Trva vSak nékolik tydnt
nez si budouci matka najde vhodny zpiisob jak nadéale pokracovat ve sportech na které
byla zvykla a zaroven tak neohrozovala své zdravi a zdravi plodu.

Tématem mé bakalaiské prace je problematika pohybovych aktivit Zeny v
téhotenstvi, kde byla zkouména hlavn¢ informovanost v této oblasti a vyuzivani vSech
dostupnych moznosti v t€¢hotenstvi cvicit. Prace je Clenéna na Cast teoretickou a ¢ast
vyzkumnou. V teoretické Casti je charakterizovdno obdobi téhotenstvi, zmény na
pohlavnich a ostatnich organech, edukace v jednotlivych oblastech zdravého Zivotniho
stylu Zzeny v téhotenstvi, ktery velmi tzce souvisi s pohybovymi aktivitami té¢hotné
zeny, dale pak jednotlivé moznosti konkrétnich pohybovych aktivit, kterym je mozno se
vénovat 1 v dob¢ tehotenstvi. Pfi vybéru mozZnych cviceni jsou zde zohlednény
individualni ptistupy ke cviceni, indikace a kontraindikace cvieni, volby spravné obuvi
a obleCeni a v neposledni fad¢ také zarazeni do denniho rezimu t€¢hotné Zeny.

V dnesni dobé, kdy je mozné ziskdvat informace prostiednictvim knih, casopisti
¢i internetu byla ve vyzkumu poloZena otdzka, zda jsou matky informovany o
pohybovych aktivitach v t€hotenstvi, zda je vyuzivaji a zda povazuji cvi€eni za piinos
pro sebe 1 pro plod.

Matky jsou vice disciplinované, vi jak cvicit, kolikrat denné a jak dlouho, jaké

potraviny by m¢ly jist, jsou informovany o vhodném piijmu tekutin, spravném mnozstvi
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a tyto zadsady dodrzuji. Jsou informovany a dodrzuji cviceni, spravny spanek a
odpocinek.

Préace je urCena predevSim porodnim asistentkdm v nemocni¢ni i doméci péci,
pro studenty oboru oSetfovatelstvi. VEéfim, Ze informace budou piinosem i pro laickou

vetejnost.
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1. SOUCASNY STAV

1.1 Historie

Uz v davnych dobach si lidé uvédomovali dilezitost télesného cviceni, zdravé
zivotospravy a klidného a harmonického zplisobu Zivota téhotné Zeny. Ve staroveku
péfe o zdravi té¢hotné Zeny byla soucasti starostlivosti o budouci matku s jistou
samoziejmosti. Nejprve spocivala ve zvlastnich hygienickych ptedpisech a ve specidlni
dieté. Co se tyCe téchto opatieni, bylo v nich mnoho povérecného a magického.
Néktera doporuceni vSak odpovidala i modernim pozadavkiim péce o t¢hotné, napiiklad
lehka strava, mirné cviceni, na ktery byl kladen velky diraz, matka se v t¢hotenstvi
nem¢éla stat ,,lenivou* a ,,zahal¢ivou®, za urcity druh télesné aktivity byla povazovana i
fyzické prace, t€hotné Zeny proto vétSinou nepiestavaly ve svych pracich, na které byly
doposavad zvyklé. Dale pak platil zdkaz noSeni tézkych bfemen. Ve staroindickych
pramenech se uvadi, Ze Zena ma byt od prvniho dne téhotenstvi veseld, nosit skvélé
Sperky a bilé Saty, méa dbat o klidnou mysl a stastné véci, nema se dotykat Spinavych a
znetvorenych téles. Ma se také vyhybat nepfijemnym pachim, hnévu, strachu, hlasité
feci a vSemu co by mohlo mit Spatny vliv na plod. Jeji liZko mé4 mit mekké prikryvky,
nema byt piili§ vysoké, ale zato prostorné. Pokud jde o stravu, radily tyto prameny, aby
zena jedla predev§im chutna, hlavné tekutd jidla, pfipravend pro podporu dobrého
traveni. Na kazdy mésic doporudoval zvla§tni zeleninu a plody. Také stafi Cinané
plodu. Rimsti lékati délili podle Sérdna tehotenstvi na tfi obdobi. V prvni dob& 3lo
piedev§im o udrzeni plodu, matka v tento ¢as meéla provozovat jen lehkd cviceni bez
poskokti, kopt, silovych sportit v druhé o zmirnéni neptijemnych jevl souvisejicich s
téhotenstvim a ve tfetim o pfipravu na lehky porod. Pfiprava na porod spocivala
zejména v uvoliovani panevniho dna rGznymi tanci, které¢ se velmi podobaly dneSnim
bfiSnim tancim. V prvnim obdobi bylo nutné, aby se Zena vystiihala vSeho télesného a
dusevniho rozcileni (ndhla radost, ulek, kaSel, kychéani, padani, zvraceni atd.). K jidlu
byla doporucovana lehka jidla, vysttihani se pfili§ tu¢ného, zakdzano bylo také koteni a

pfili§ ostré pokrmy. Po uplynuti tohoto obdobi nebylo jiz tfeba takové opatrnosti a spise
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se dbalo na to, aby byl pfisun potravy dostate¢ny pro vyzivu ditéte a na fyzickou
kondici matky. Ve tfetim obdobi, coz znamena asi od sedmého mésice t€¢hotenstvi, bylo
opét potfeba vétsi opatrnosti, jak z hlediska jidla, tak pohybu. Zena méla vice leZet,
mén¢ chodit a méla zakazany studené koupele. Naopak bylo doporucovéano plavani v
teplé vodé a jiz zminéné tanecni pohyby, aby se jeji télo stalo pruzné pro nadchézejici
porod. Z téchto doporuceni je mozno usuzovat, ze moderni psychohygienickd a dalsi
opatfeni v dob¢ téhotenstvi jako jsou spravna zivotosprava a diilezitost télesné aktivity
maji sviij ptvod v davné minulosti (28,38).

Postaveni téhotné Zeny se v obdobi stfedovéku spise zhorsilo nez zlepsilo. Nelze
sice mluvit o netcté k jejimu stavu, ale jeji postaveni vyplyvalo z celkového postoje k
7enam v tomto obdobi. Zena jako ,,nastroj d’abliv byla asto povazovana za piicinu
vSeho zla. Tento postoj nevychédzel ze samotné podstaty kiestanstvi, ale spiSe ze
zpusobu, jakym bylo v tomto obdobi kiestanstvi chapano. Od chvile, kdy se Zena vdala,
vétSinou nasledovalo jedno téhotenstvi za druhym, a Zeny nemély moznost a ¢asto ani
zajem néjaka cviceni provadét, vénovat se sama sobé a péci o své téhotenstvi, takze
brzy dochazelo k uplnému vycerpani zenina organismu a k velmi ¢astym tumrtim pfi
porodech. Zeny braly tuto situaci jako nevyhnutelny udél a p¥iprava na porod &asto
znamenala spi§ psychickou zatéz. Tu zplsobovalo hlavné vzajemné se straSeni Zen s
li¢enim tézkych, dlouhych a bolestivych porodu (38).

Do pocatku 18. stoleti bylo té¢hotenstvi a také porod spisSe socidlni nez I¢kaiskou
udalosti, ptiprava na porod se v naprosté vétSiné odehravala doma, za casti porodni
asistentky popfipad¢ nckolika dalSich Zen. V polovin€ 18. stoleti se vefejny zajem o
téhotenstvi a porod zacal zvétSovat, stale vice zen zacalo vyZadovat spise 1¢katskou péci
Az do 20. stoleti byla péce o budouci matku spiSe okrajovou ¢asti vSeobecné praxe

(28,38).

1.2 Fyziologické zmény Zeny v téhotenstvi

T¢hotenstvi je obdobi v zivoté Zeny, které na ni a 1 na jeji nejblizsi okoli klade

zvysené naroky ve zhodnoceni byvalych a nové pretvarenych mezilidskych vztahii a pro
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samotnou matku vysoké zatizeni jejiho organismu vcetné fyziologickych a
morfologickych zmén. Mnohé zmény a to nejen télesné, ale zejména ve vztahové
struktufe rodiny jsou nevratné. Nejpodstatnéji na zvladani zmén se podili skuteCnost,
zda je dité planovano,vitdno a nebo se s touto novou realitou musi zena vyrovnavat.
Prvorodi¢ky prozivaji mnoho nejistot. Vyrazné je zvySena citlivost Zen na prozivani
zmén a hodnoceni okolim, zejména partnerem. Nejistoty se vazi na obavu ze ztraty
vlastni t&lesné atraktivity a aktivity. Zena potiebuje vice pozornosti a pozitivnich
hodnoceni a ujistovani. S pokracujicim t€¢hotenstvim, v prvnim trimestru, vnima vétSina
zen svij stav pozitivn€. Nekteré zeny prozivaji pocit naplnéni, pfipadaji si krasnéjsi,
jiné maji obavu z hodnoceni zmén svého t&la , boji se ztraty zajmu partnera. Zena se
muze teéSit na konec téhotenstvi, protoze ji nevyhovuje zména téla, zejména tehdy
zakladala li si na své postavé, nebo je pro ni obtizné pfizpisobit svij Zivotni styl
téhotenstvi. Pro jiné zeny znamend téhotenstvi a s nim spojené zmény proziti podstaty
svého Zenstvi a citi v tomto obdobi zvySeni své atraktivity a upevnéni partnerskych
vztaht a spolecenské pozice (8,12,29,30,34).

Obdobi druhého trimestru, je po psychické strance nejstabilnéjsi. I v tomto
obdobi je vyrazné zvysena citlivost Zen na prozivani zmén a hodnoceni okolim zejména
partnerem. Nejistoty se vaZi na obavu ze ztraty vlastni t&lesné atraktivity. Cim silngji
piijme zena rodiCovstvi, tim méné se zabyva vlastni osobou. Pievlada zéjem o pozitivni
vyvoj t¢hotenstvi vzhledem ke zdravi ditéte. Toto zaméfeni mlize mit az uzkostny
charakter u Zen které dlouho ¢ekaly na oté¢hotnéni nebo maji zkuSenost s netispéSnym
téhotenstvim(12,29).

Poslednim obdobi téhotenstvi se stavd problémem diferenciace rodicky a
nenarozen¢ho ditéte. Nékteré matky se natolik identifikuji se svym ditétem, ze jen
obtizn€ opousteji stav symbidzy, ten je navenek prezentovan zménami v postave, které
zena piijima jako pozitivni, zvySujici jeji socidlni atraktivitu o kterou by nerada pftisla.
Tyto problémy se Casto vyskytuji u zen, které se obtizné¢ smifovaly s téhotenstvim a

kdyz dit¢ a zmény pftijaly, nechtéji se od nich odloucit (8,12,29).
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1.2.1 Zmeény na pohlavnich organech

K vyraznym zménam dochazi na pohlavnich organech. Dé¢loha plni v té¢hotenstvi
ulohu pouzdra, v némz se vyviji plodové vejce, pii porodu pak organu, ktery vypudi
plodové vejce do porodnich cest. K tomuto ucelu je déloha anatomicky uzptsobena a v
pribéhu téhotenstvi se dale méni. Z hmotnosti 50 az 60 g pted ot¢hotnénim doséhne
koncem t€hotenstvi hmotnosti 900 az 1000 g. Objem jeji dutiny se zvysi ze 2 az 3 ml
pied téhotenstvim na 4500 az 5000 ml i vice koncem téhotenstvi (8).

Pivodné hruskovity tvar d€lohy se v druhé poloviné t¢hotenstvi zméni na
ovoidni, eventualné kulovity (pii viceCetnych t€hotenstvich). V tomto obdobi se déloha
zvétSuje prevazné rozpinanim. Sténa délozni se ztencuje je prosdkla a tonus je chaby,
ale diky progesteroniim ziistava déloha mekkéd a relaxovana,. Méni se 1 uspotradani
svalovych vldken v dé€lozni sténé. Déloha méni v dasledku t¢hotenstvi 1 svou barvu
stavda se lividni (nafialovélé — v disledku piekrveni). Svalovd vldkna probihaji
spirdlovité¢ v n€kolika vrstvach. ZmnoZi se cévni zasobeni, pratok krve se zvysi ze 30 az
50 ml/min u netéhotné délohy na 800 az 900 ml/min koncem téhotenstvi (12,29).

Jiz v prvnich dnech téhotenstvi se déloha soumérné trochu zvétsi v disledku
piekrveni. Pozdé&ji se na jejim povrchu daji zjistit tvarové zmény, odpovidajici mistu
uhnizdéni oplodnéného vajicka. V disledku piekrveni a prosdknuti a ristu délohy se
postupné meéni jeji ulozeni v prostoru malé panve. Zprvu t¢hotna déloha zdanlivé zvetsi
své ohnuti doptedu, délozni télo se zméni na kulovité. Vyrazné prosdknuti istmické
casti délohy (mista prechodu délozniho hrdla v d€lozni télo) vyvold pohmatovy dojem,
jako by télo s hrdlem vibec nesouviselo. ZvétSovani délohy je zpiisobeno jednak
hypertrofii vlaken d€lozni svaloviny (zvétsi se do délky az desetkrat) a novotvoienim
svalovych buné¢k, hyperplazii pod vlivem estrogend, jednak zvétSujicim se objemem
plodového vejce. Hypertrofie a hyperplazie ptevazuji v prvni poloving té¢hotenstvi: ve 3.
a 4. mesici gestace je délozni sténa 3 az 4 cm silna. Ve druhé poloviné t€hotenstvi se
d€loha zvétsuje prevazné distenzi (rozpindnim), rostoucim plodovym vejcem, takze se
jeji sténa ztenci ze 0,5 cm a v oblasti dolniho délozniho segmentu jesté vice (12,29).

Délozni hrdlo plni funkci uzavéru délozni dutiny a zachovava az do porodu sviij

tvar, ktery je konicky u primapar, valcovity, cylindricky pak u vicerodicek. Je prosaklé,
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prekrvené a lividné (fialové) zbarvené, ulozené vzadu smérem ke kiizové kosti. U
nekterych t€hotnych se délozni hrdlo jiz v t€hotenstvi pootevirad az k vnitini brance, aniz
to znamena ohrozeni dal$iho trvani gestace. Sliznice vystylajici kanal délozniho hrdla
neprodélava decidudlni pfeménu, jeji Zlazky secernuji vazky, ¢iry hlen, ktery jako zatka
uzavird hrdlo a brani vniknuti infekce do d€lozni dutiny (8).

Pochva a vulva jsou v téhotenstvi prekrvené a prosaklé. PoSevni sliznice je
lividné, nafialovéle zbarvend, kypra, poSevni stény jsou poddajné. Také poSevni epitel
prodélava téhotenské zmény, od 3. mésice se v cytologickych natérech objevuji pro
téhotenstvi specifické, lod’kovité (navikularni) bunky. Teprve pied terminem porodu se
cytologicky obraz méni, objevuje se vice bun€k se zndmkami estrogenniho piisobeni,
eozinofilnich (Cervené se barvicich) bunék a bunck s pyknotickym (svrastélym, malym
jadrem), ¢ehoz je vyuzivano k diagnostice bliziciho se porodu (8,12).

Kromé ptekrveni zevnich rodidel lze pozorovat zvySené ukladani kozniho

pigmentu na vulvé, hrdzi a kolem fitniho otvoru (8).

1.2.2  Zmény na extragenitalnich organech

Ke zménam v te¢hotenstvi dochazi i na jinych organech v organismu téhotné.
Pratok krve ledvinami se zvySuje, v disledku toho se ledviny zvétsi, stoupa
glomerularni filtrace (tvorba moci) az o 60%. Je to vyvolano ucinkem aldosteronu a
kortizonu (hormont kiry nadledvin), zfejmé 1 placentarniho laktogenu. Jsou vétsi ztraty
jodu, kyseliny listové, aminokyselin a glukézy moci. Tubuldrni resorpce (zpétné
vstiebavani) sodiku a vody je vyssi. Objem celkové vody v organismu téhotné se do
konce gravidity zvysi o 20 % (8).

Jisté zmény v t€hotenstvi se odehravaji i na dychacim ustroji, v téhotenstvi jsou
kladeny vysSi naroky na dychaci systém. Zatim co dechova frekvence t¢hotné se
nemeni, spotfeba kysliku se zvysi o 20 %. Dechovy minutovy objem se do konce
téhotenstvi zvysi asi 0 50% a zvySenim dechového objemu o 40 %, nebot’ v disledku
zvysené¢ho stavu branice a jist¢tho omezeni jeji pohyblivosti je vitalni kapacita plic
ponc¢kud snizend a podstatné¢ snizend je i rezidualni kapacita plic (zGstatkova po

vydechnuti). V disledku zvySené plicni ventilace je vysSsi syceni krve kyslikem a nizsi
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syceni oxidem uhli¢itym. V téhotenstvi se né€kdy dostavuje mirnéjsi forma dyspnoe
(dusnosti) (29,30).

Travici Ustroji a sliznice ustni dutiny je piekrvena, zejména na dasnich,
interdentalni papily jsou zdufené, snadno krvaci pfi ¢isténi chrupu a po kousani tuhych
pokrmu. Zbytnéla sliznice inklinuje k zanétim. Snizeny tonus hladkého svalstva stén
traviciho Ustroji a jeho oblenéna motilita jsou pfi¢inou plynatosti (meteorismu) a zacpy
— obstipace t¢hotnych Zen, paleni zZahy (pyrosis) (8).

Pohybové ustroji se v prubéhu téhotenstvi meéni v zavislosti na véhovém
ptiristku. Hmotnostni pfirtistek v t¢hotenstvi (10 az 12 kg) je pfi¢inou zmén statiky v
oblasti panevniho pletence, piedevs§im zvySeného prohnuti bederni patete dopiedu
(lordézy), kterd je kompenzovéana zvySenym prohnutim hrudni patefe dozadu (kyfozou).
Proto je v téhotenstvi velmi nezadouci velky vahovy piirastek, zté¢zuje pak moznost
pohybu a vyvolava pocit dyskonfortu. Prosdknuti vazli a kloubnich pouzder ma za
nasledek urcité rozvolnéni panevniho pletence, coz se projevi mimo jiné i chiizi
téhotnych o $irsi bazi (tzv. kachni chize) (29).

U téhotnych Zen nadale také vznikd zvysSena pigmentace, objevuje se na vulve,
hrazi, kolem fitniho otvoru, na podbtisku ve stfedni ¢afe a kolem pupku a na dvorcich
prsnich bradavek, dale v operacnich jizvach. U nékterych Zen se mohou v poslednich
fazich gravidity objevit na obliceji hnédavé, ostie ohranicené pigmentové skvrny. Na
rozdil od strii, pigmentace po porodu vymizi (8).

v prvnich 12 tydnech. Minutovy srde¢ni objem se zvétSuje o zhruba 40% a ziistava na
této urovni po zbytek graviditi. Koncem té¢hotenstvi, v poloze vleze na zaddech, mize
d¢loha komprimovat vena cava interiér a zpusobit tak pokles zilniho navratu krve
k srdci a tim 1 systolického objemu. Pfi tomto stavu, ktery se nazyva hypotenzi syndrom
nebo také syndrom dolni duté zily, miize matka pocit'ovat nevolnost a mize skoncit az

ztratou védomi (8,12,29).
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1.2.3  Zmény mlécné zlazy

Mlécna zlaza prodélava v téhotenstvi zmény zaméiené na jeji pristi funkci,
kterou je laktace. Celé prsy se zvétsuji rozvijenim zlazového parenchymu a piibyvanim
tuku ve vmezeteném vazivu. Bradavkové dvorce jsou zvySené pigmentované, bradavky
se stavaji erektilnimi (vztycuji se). Cela zlaza a prs jsou bohaté prokrvené, zmnoZena
podkozni kapilarni sit’ je viditelna po obvodu dvorct. Jiz v prvnich tydnech gravidity
tvofi mlécna Zzlaza rosolovitou hmotu, mlezivo (kolostrum), které¢ lze masazi prsu

vytlacit v kapickach z usti mlékovoda na bradavkach (8,12).

1.2.4  Psychické zmény

Tehotenstvi je provdzeno nejen somatickymi, ale i psychickymi zménami, a to i
u zen s planovanym, piipadné vytouzenym otchotnénim, Zzijicich v harmonickych
partnerskych a rodinnych vztazich bez problému zdravotnich, finanénich, bytovych ¢i v
zaméstnani. Projevi se piedev§im v emocionalité (citové reaktivité). Intenzita projevi
zménéné emocionality je zavisld na osobnostnich kvalitach t¢hotné a nepochybné i na
jejim okoli (6,8,14).

I pfes pozitivni postoj k téhotenstvi je téméf normalni, ze se dostavi i
protikladné pocity. Té€hotnou podési vyhlidka na potomka, piepadnou ji obavy z novych
povinnosti a zodpovédnosti. Obdobi, kdy se zena stdva matkou, je zaroven obdobim
piehodnocovani dosavadnich hodnot — hodnotové orientace, obdobim zmén, starosti a
obav (35,41,9).

T¢hotna ma strach z porodu, zda se dokaZze vyrovnat s bolestmi a jinymi
nepiijemnostmi, zda nebude pifi porodu nafikat a kfiCet, zda se dokaze vyprazdnit, zda
se bude ovladat, nebude-li nutna epiziotomie, cisafsky fez ¢i jind porodnicka operace.
Tyto obavy jsou zbytecné. Personal porodnickych sali a 1ékaii pln€ chapou zvlastni
situaci a rozpolozeni rodici Zeny, jsou k nim ohleduplni a Setrni. Porod vétSinou probiha
bez komplikaci, bez ohledu na to, jak se rodicka chova (42).

Jiny ditvod obav je z toho, zda se dit¢ narodi Zivé a zdravé, bez vyvojovych
poruch. I zde jsou obavy obvykle zbytecné, souCasny zplsob prenatdlni péce

(vySetfovani ultrazvukem, genetickd vysSetfeni, vySetfovani alfa-fetoproteinu) by hrubé
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vyvojové vady vcas odhalil a ve vyhranénych ptipadech by mohlo byt doporuceno
ukonceni te¢hotenstvi z genetickych divodi. T¢hotna miize mit obavy o svou roli matky,
zda se nau¢i o novorozence a kojence fadné pecovat, aby mu neublizila. Tento druh
obav je mozno pokladat za zcela bézny a pochopitelny. Cestou k rozptyleni takovychto
obav je ziskani praktickych zkuSenosti a navykl v péci o kojence. Je mozné obezndmit
se s ni, pohlida-li t€hotna dét’atko ptitelkyni, necha si predvést piebalovani a kojeni. V
tomto ohledu je tieba ziskat sebedivéru. Ostatné personal neonatologickych oddéleni
ochotn¢ takové tkony predvede a ned€lku pred propusténim do detaili problematiky
kvalifikované zasvéti. Medicinské problémy a dotazy zodpovi détsky Iékai pfi
propusténi (42,9).

Emocionalni neklid a nevyrovnanost je mozno chépat jako prostfedek adaptace
zeny na téhotenstvi a na budouci ulohu matky. Téhotnd tedy nesmi trpét utkvélou
pfedstavou, ze tim, ze ji napadaji nejriznéj$i myslenky a obavy, se dopousti omylu.
Téhotna jedna nejlépe, kdyz pochopi realitu, bude €elit izolaci a komunikovat s okolim.
Doporucujeme svétit se nékomu se svymi obavami i s obsahem svych myslenek. Prvni,
kdo ptichazi v uvahu, je pochopitelné partner, vychdzejici ji vstiic svym pochopenim,
rozvaznosti. S nim je tfeba o vSem bez zdbran rozmlouvat a uvédomit si, Ze jeden

druhého potiebuje nyni vice nez kdy predtim (25,11).

1.3 Role porodni asistentky v prenatdalni péci

Porodni asistentka v navstévni sluzbé poskytuje kazdé zené v jejich domacich
podminkach odborny dohled, péci a radu. Spolupracuje s ostatnimi odborniky. Dle
zakona o zdravotnim pojisténi je hrazena péfe v obvyklém rozsahu 1 navstéva pred
porodem a 3 navstévy po porodu. Velmi vyhodné je se s zenou kontaktovat v
té¢hotenstvi a doma ji navstivit. Sama Zena pak porodni asistentku vede k tomu, které
rady jsou pro ni potiebné. Vidime, jak se dokdze uvolnit, jaké ma socidlni zazemi a
podobné. I tyto informace jsou pro nas dulezité. Mizeme se k nim citlivé postavit. Z
hlediska péce o Zenu v téhotenstvi, porodni asistentka provede dalsi vysetieni, jako je
vyska délozniho fundu, obvod bficha, délozni tonus, poslech ozev plodu, zeptd se na

Cetnost pohybil plodu, zevni vySetfeni. VySetfeni krevniho tlaku, orientacné¢ moce apod.
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patii mezi samoziejmost. Dale pak budouci matce zodpovidad jeji otazky ohledné
zdravého zivotniho stylu, moznosti téhotenského cviceni v predporodnich kurzech ¢i jak
spravné a bezpecné cvicit sama doma, poptipadé doporuc¢i vhodnou edukacni literaturu.
Po porodu jsou nezbytné alesponi 2 navstévy. U nékterych zen 2 staci, u nékterych i 3
navitévy mohou byt piili§ méalo. Cim dfive se s Zenou po porodu porodni asistentka
zkontaktuje, tim lepsi je vychozi situace pro matku. Takto kontinualn¢ porodni
asistentka navazuje na péci nemocnicni. Sledujeme celkovy zdravotni i psychicky stav,
stav porodniho poranéni, involuci délohy, odchod lochii, okoli recta, vyprazdiiovani,
varixy, prsy, bradavky. Samoziejmosti je zde vedeni dokumentace o kazdé navstéve.
Porodni asistentka vede oSetfovatelsky proces s oSetfovatelskymi diagnézami (Ptiloha
7). Dobrou zkuSenosti muze byt si zapisovat jak objektivni zjisténi, tak subjektivni
pocity zeny v piipad¢ problému. Porodni asistentka by si méla zhotovovat orientacné
nakresy vzhledu ptipadného poranéni bradavek ¢i hiife se hojiciho porodniho poranéni,

abychom ziskaly lepsi pfehled o tom, jak se méni stav do dalsi navstévy (18,37).

1.3.1 Poskytovani sluzeb porodni asistentky v ramci zdravotniho pojisteni
Kompetentni osobou, kterda muze vykondvat navstévni sluzbu je porodni
asistentka, kterd na zakladé registrace u zdravotniho odboru krajského urfadu muize
pracovat jako soukromé porodni asistentka. Péce mimo zdravotnickd zatizeni muze
poskytovat pouze ona. Pokud mé smlouvu se zdravotni pojistovnou, pracuje na tzv.
vyzéadanou péci, kterou jeji klientka obdrzi u svého gynekologa. Navstévni sluzbu mize
poskytovat i porodni asistentka z ordinace 1¢ékate, pokud ma lékai kod navstévni sluzby
nasmlouvany. Pokud porodni asistentka nemd vlastni registraci, nemize, vyjma

neodkladné péée, tuto sluzbu poskytovat. Slo by o nedovolené podnikani (18).

1.4  Edukace Zeny v pritbéhu prenatdlni péce

vvvvv

Téhotna Zena musi mit moznost klast své otdzky jak ohledné svého zdravi, tak ohledné

zdravi svého ditéte. Nevhodné nebo nedostate¢né vedend edukace by mohla mit za
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nasledek nejistotu, strach, Gzkost a v neposledni fad¢ také nevhodné pocinani téhotné
matky. Vyhody spravné a dostatecné¢ vedené edukace jsou jednak ekonomické,
vytvareji se tak podminky ke zkraceni doby pobytu v porodnici. Snizuje se pocet
pottebnych vysetfeni a oSetfeni v ordinaci Iékatfe. Nespornou vyhodou je preventivni
pfedchazeni nékterych zdravotnich komplikaci. T¢hotné Zen¢ je tfeba poskytovat tuto
péCi v co nejsrozumitelnéjsi forme, jasné a tak aby Zené byl poskytnut dostateCny
prostor pro jeji dotazy, trpélivy a holisticky pfistup ke klientce, porodni asistentce
pomuze vytvorit divérny vztah mezi klientkou a porodni asistentkou. V této situaci pak
vétsinou jiz klientka nema obavy ztfeba i do jisté miry intimnich otdzek. Je velmi
dilezité tuto sluzbu poskytovat v co nejkomplexnéjsi formé. Pokud se budouci matka
rozhodne pro vykonavani n¢jaké z rozlicnych forem téhotenského télocviku je tieba ji
naprosto piesné upozornit na to jak cviceni provadét, a dilezitd je 1 edukace v jinych
oblastech, které vSak s t€hotenskym cvicenim souviseji, tak aby neohrozila jak své

zdravi tak ani zdravi svého ditéte (18,36,43).

1.4.1 Partner Zeny a jeho uloha pri pohybovych aktivitach v prenatalni péci
Ptitomnost dal$i osoby, coby privodce zeny v téhotenstvi, se v poslednich letech
i u nas v Ceské republice stala témé&f samoziejmosti. Motivli, pro¢ Zeny chtéji mit
partnera u porodu a pro¢ partner je pfitomen v prubéhu jejiho té¢hotenstvi, je cela tada.
Neékdy to jsou zcela osobni zalezitosti daného paru. Béhem téhotenstvi nejen téhotna
zena, ale 1 otec ditéte prochdzi mnoha zménami. I u otce miize pocit radosti z prichodu
miminka vystfidat obavy a muze klast otazky, jak se ma k t¢hotné Zené chovat, jak ji
podporovat a poskytovat oporu. V téchto otazkdch se muze obracet na porodni
asistentku. V téhotenstvi je stfedem Zena a partner je jejim pravodcem, kterému
daveétuje, v jeho pritomnosti se miize zcela uvolnit a vénovat se plné svému zdravi a
fyzické kondici. Partner mize s t€hotnou navstévovat spolecné pfedporodni kurzy,
pomahat ji nejen psychickou podporou, ale pifi cviCeni, také spolecné provozované
sporty jsou velmi u¢inné. Vedle partnera by Zzenu mohla doprovodit i jina blizka osoba,

napi.kamaradka, sestra nebo maminka.Odstrafiuje pocit osamélosti (28,36).

25



Téhotenstvi a porod se stavaji zalezitosti obou partnert. Je to logické, Ze partner
je ten nejblizsi ¢loveék, s nimz ma Zena vytvofeno nejsilnéjsi intimni pouto, a proto je

pro klientku toto pouto velmi dualezité (36).

1.5. Informovanost obecnych zdsad p¥i pohybovych aktivitach v prenatdlni péci

V dnesni dob¢ je informovanost v téhotenstvi velmi dilezita, a zaroveni i zadana
ze strany téhotnych Zen. V poslednich letech se objevuje novy zivotni trend, ktery do
znacné miry souvisi s zivotnim stylem modernich zen. Prodluzuje se doba kdy zeny rodi
své prvni dité a vyrazné se i snizuje pocet celkem narozenych déti v roding. Jak uz bylo
zminéno je to z diivodu nového zivotniho stylu, Zeny vice mysli na sebe, na své zdravi
a na zdravi svych déti. Vice se zajimaji o dodrZzovani zdravi prospésnych zasad, které by
mely v te¢hotenstvi dodrzovat, mezi tyto zasady bezpochyby patii informovanost o
pohybovych aktivitich v t&hotenstvi. Zeny, které &asto cvidily jiz v t&hotenstvi se
nerady téchto ¢innosti vzdavaji, objevuji se zde tak otdzky zda zeny v tomto obdobi
mohou ve svych aktivitich 1 nadéle pokracovat, popft. jak tyto aktivity upravit, tak aby
neohrozovaly zdravi jak svoje tak ditéte (18,36,30).

V této dobé je velmi dllezitd role porodni asistentky, jako zdroj potiebnych
informaci. Porodni asistentka klientkam doporucuje rizné zptisoby t€hotenskych aktivit,
pomaha klientkdm upravit jejich dosavadni cvicebni rezim i jednotlivé sporty a cviceni.
Informuje klientky o dostupné literatute, informacnich materidlech, audio a video
nahravkach s t¢hotenskym cvicenim, casopisech pro téhotné, internetovych strankach o
matefskych centrech, prenatalnich kurzech, samostatnych cvi¢ebnich kurzech pro
tdhotné, které se cvi¢enim pro t&hotné velmi zabyvaji. Zendm se porodni asistentka
zaroven snazi opravit jiz nespravné zvyklé zivotni navyky. Pokud téhotna Zena nema
zdjem o skupinova cviceni pak porodni asistentka miize poskytnout plnohodnotné
informace o jednotlivych sportech o které ma klientka zajem, popf. odpovidat na

veskeré dotazy, které klientka ma (18,37).
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1.5.1 VyzZiva téehotné Zeny

Vyziva je z hlediska pohybové aktivity velmi dilezita, Zena musi mit dostatek
energie, aby zvladla své denni povinnosti a méla jesté silu a chut’ sportovat. Vyvazenou
stravu téhotné zeny (Ptiloha 2) lze vyjadtit modelem pyramidy. Jejim zakladem jsou
vyrobky z obilovin, téstoviny a pecivo. Tuto skupinu potravin by méla Zena
konzumovat v rozmezi 3-6 jednotlivych porci denné. Nad touto skupinou se nachdzi
ovoce a zelenina, doporucuje se konzumovat nejméné¢ 5 porci denné (3-5 porci zeleniny
a 2-4 porce ovoce). Poté nasleduje skupina mléka a mlécnych vyrobki, 3-4 porce
denné. Na stejné urovni se nachazi skupina driibeze, ryb, Cerveného masa atd.,
doporucuje se konzumovat 2 porce denné. Vrchol pyramidy tvoii potraviny, které by
méla pfijimat v malém mnozstvi - zivo¢isné tuky, cukr a sul (13,48).

Matka dava svému ditéti to nejlepsi, musi tedy zvazovat, co sni, aby dité
nikterak neohrozila. Ovoce, zelenina a lusténiny se muze zatazovat do jidelnicku
postupné v malém mnozstvi v dal§ich tydnech a Ize jej nahradit jablkem, hroznovym
vinem, bananem. Nem¢l by chybét dostatek mléénych vyrobkil, maso, ryby. Bilé pecivo
nahradit celozrnnym. Matka mtize rozSifovat a obohacovat sviyj jidelnicek, aby byla
strava pestra, ale nemichat vice jak tfi kategorie potravin v jednom jidle. Zkladem je
dodrzovani zdravych porci, 55-60 % sacharidt, 25-30 % tuki a 10-20% bilkovin - ve
stravé matky se doporucuje piijem 16-24 gramu bilkovin na den (13,17,19,45).

Pozor by si méla davat na konzumaci cibule, ¢esneku, kapusty, pérku, jahod,
citrust, hroznového vina, limonad s bublinkami, ostrych koteni (31).

Ptisnd dieta a dlouhodobé hladovéni téhotné zeny vede k urychlenému
odbourdvani tukovych buné¢k, k vyplavovani cizorodych Skodlivych latek, které se
vyluCuji potem, moci, stolici a v Sestined¢li pak matefskym mlékem. Matka ztraci
nasledné energii, citi se unavena, ospald a své povinnosti zvlada s obtiZzemi, proto by si
obzvlasté v téhotenstvi méla matka dat pozor na vegetaridnskou stravu (13,32,33,40,48).

Voda je potiebna témér pii vSech fyziologickych procesech, pro regulaci teploty,
k dychéni, pro krevni obéh, k vyméSovani. Piijem tekutin by se mél pohybovat mezi
2,5-3,5 litry, obzvlasté pii pohybu by zena méla na pitny rezim obzvlasté dbat. Pti

cviceni dochazi ve zvySené mife k poceni, ztraté vody a mineralti. Vhodn4 je Cista voda,
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bylinkové a ovocné caje, pfirozené mineralni vody, ovocné a zeleninové S$tavy,
polotu¢né a nizkotu¢né mléko. Mezi nevhodné tekutiny patii sladké a Sumivé népoje
obsahujici kyseliny, barvici prosttedky, umél¢é piisady  a cukr (27,33,39).

Bilkoviny jsou nezbytné pro tvorbu novych a obnovu opotfebovanych tkani
a pro tvorbu protilatek. Podporuji krevni srazlivost a hojeni ran. Nadbyte¢né mnozstvi
bilkovin neumi organismus skladovat, a proto piebytek je pfeménén a uklddan
jako tuky. Jsou obsazeny v mase, rybach, mlécnych vyrobcich, obilovinach,
téstovinach (45).

Tuky jsou nejbohatsim zdrojem energie, chrani nas pied chladem, jsou nosici
vitamint A, D, E, K, m¢ly by tvoftit 30 % energetické potteby, nejvice vSak nenasycené,
jako je rybi tuk, rostlinné oleje - slunecnicovy, kukufi¢ny, sojovy. ZvySeny piivod
nasycenych tukt vede k vzniku a ptetrvavani obezity. Cholesterol je latka tukové
povahy, v uréitém mnozstvi jej t€lo potiebuje k obnové bunéénych membran, syntéze
vitaminu D a nékterych hormonti. Pfebytecné mnozstvi organismus nedokéze odbourat,
uklad4d jej do wvnitini stény cév a prispiva k aterogennimu procesu. Denni davka
cholesterolu by neméla prekrocit 300 mg (27,39,45).

Sacharidy obsazené v ovoci, zeleniné a vyrobcich z celozrnnych obilovin jsou
zdravéjsi, vstiebavaji se pomaleji a s nimi je do téla doddvana i vldknina, vitaminy
a mineraly. Jednoduché sacharidy maji vétSinou nizkou vyzivnou hodnotu, rychle
se preménuji v glukdzu a poruSuji tak rovnovahu v téle. Nasledkem zvySeného piijmu
mohou byt nemoci, jako je zubni kaz, cukrovka a onemocnéni srdce. Naopak
nedostateny piijem sacharidii ovlivituje funkci nervového systému a mozek, kde mize
dojit k poklesu vykonnosti (13,27).

Vlaknina piiznivé ovliviiuje Cinnost stiev (neni travena ani vstfebdvana),
napomaha rychlému vylucovani zbytkl z téla a zabranuje vstifebavani skodlivych latek.
Rozpustna vldknina (pektin) je obsaZena v jablkach, ovesnych otrubach a brokolici.
Urychluje pasdz potravy stfevem a snizuje cholesterol. Nerozpustna vldknina je
v celeru, pSeni¢nych otrubach, bilych a barevnych fazolich, urychluje pasaz potravy
sttevem a napomdhd tak prevenci zacpy a stfevnich onemocnéni, jako je naptiklad

divertikul6za a karcinom tlustého stfeva (13,27,32).
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Denni davka soli by neméla prekrocit 3-5 gramii. Nadmérny ptijem soli mize
byt skodlivy, protoze sl obsahuje sodik a jeho nadbytek vede k hypertenzi, zptisobuje

otoky a obezitu. Pfi nadmérném vyluCovani sodiku se vylucuje i vapnik z organismu

(13).

1.5.2 Hygiena a péce o télo

Cistoté téla je tieba v téhotenstvi vénovat soustavnou pozornost obzvlast pii
sportu. Vanové koupele jsou ptipustné jen v prvni poloviné téhotenstvi, pobyt ve vané
by nemél byt zbyte¢né dlouhy, voda by neméla byt pfili§ tepla. Do koupele je vhodné
pouzivat olejové piipravky snizujici ucinky tvrdé vody. Vhodné jsou piisady
aromatickych olejovych ptipravkll (napf. eukalyptového nebo levandulového oleje
apod.), koupel pak puasobi relaxa¢n€, osvézuje a na kUzi zanechdva ochranny film
(9,42,45).

V druhé¢ poloviné gravidity je vhodné&jsi denni ocista téla sprchovanim v nepfili§
teplé vod¢ za pouziti sprchovych ptipravki. V této fazi gestace je tepld koupel ve vané
nevhodna, navic obratnost t¢hotnych je snizend, coz €ini vstup do vany a vystup z ni
rad¢ji nedrazdiva mydla a na intimni oblasti je vhodné pouzivat mydla k tomuto uréena

(42,45).

1.5.3 Oblékani

Oblékani té¢hotnych se ma tidit zasadou pohodlnosti, toto pravidlo plati obzvlaste
ma-li to byt obleceni urcené ke cviceni. Ponévadz se objem bficha téhotné neustéle
zvétSuje, je vhodné na to myslet pfi pofizovani satli. Touto zasadou se nemusi fidit jen
zeny na zacatku t€hotenstvi, pfesto i tehdy by mél byt odév volny, aby nikde netisnil
(42,45).

Spodni pradlo téhotnych by mélo byt ptfednostné bavinéné, ponévadz je dobie
prodysné. Pradlo z umélych vldken mtize vyvolat piecitlivélost a nesaje pot (45).

Podprsenka je v tchotenstvi dualezitym prvkem oblékani. Prsy zvétsi v
té¢hotenstvi objem pomémné zdhy, jiz v prvnich tfech mésicich, a pokud by nebyly

podpirany, obzvlasté pii fyzické zatézi, kterou do jisté miry télocvik jisté je, je velmi
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pravdépodobné, Ze by zlistaly natrvalo pokleslé. Radnou podporu da prsim jen vhodna
podprsenka. Ta by méla SirSim zakon¢enim pod koSicky dobie podpirat prsy, méla by
mit Sirokd raminka, zapinani rad¢ji vzadu. Jestlize se prsy siln¢ zvétsily, je vhodné nosit
podprsenku 1 na spani. Kalhotky, opét pfednostné bavinéné hned na zacatku gestace, v
druhé poloviné gestace je vyhodné nosit elastické, ne vsak pfili§ tésnici kalhotky, které
poskytuji oporu biisni sténé, zvlasté tehdy, je-li dé€loha silné zvétSend, napt. pfi
dvojcatech. Stahujici elastické kalhotky ulevi od pnuti v zadech, tim ulevi od bolesti
zad. I matetské puncochéace s klinem mohou poskytnout oporu bii$ni stén€. Specidlni
téhotenské puncochace jsou k dostani v obchodech s matetskym oble¢enim. Ponozky by
mély byt bavinéné s volnym ukoncenim, bez gumicek. Ponozky ze syntetickych vlaken

nejsou vhodné, nesaji pot (8,11,45).

1.5.4 Obuv

V téhotenstvi, obzvlast’ na sport je tieba pomdhat nohdm vhodnou obuvi. Tim
rozumime pohodlnou netisnici obuv, pokud mozno s tkaniC¢kami nebo feminkem
vptedu. Vhodnym vazanim tkani¢ek nebo povolenim feminkli je mozno upravit boty
vpiedu nad nartem tak, aby viibec netisnily a neporusovaly priitok krve cévami. T€hotna
by si mé¢la vybirat boty pevné a vypracované tak, aby podporovaly nozni klenbu.
Podpatky maji byt vysoké ptiblizné tii centimetry a maji byt Siroké. Vpiedu maji byt
boty kulaté, aby netisnily prsty (11).

1.5.5 Odpocinek

V obdobi téhotenstvi by bylo idealni spat v noci pravidelné osm hodin a mit
navic moznost odpoledne odpocivat pfiblizné jednu hodinu. Odpocinek je pro Zenu
stejné dulezity jako pohyb, pfi t¢hotenském cviCeni je obzvlasté dilezité aby nedoslo
k vy€erpani t¢hotné Zeny. V poslednich tydnech pfed porodem je spravné zacit vybirat
matefskou dovolenou; a pravé tehdy je piilezitost 1 k odpolednimu odpocinku. T€hotna
zena musi mit dostatecnou moznost odpocivat také aktivné, k tomuto je obzvlasté

vhodny lehky tehotensky télocvik, chlize v pfirodé, nebo ma-li Zena potiebu i jina
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cviCeni urena a zcela vhodna pro té¢hotnou Zenu. Témto aktivitdm se miZe zcela naucit

v predporodnich kurzech (8,45).

1.6 Ofsetiovatelska péce o téhotnou Zenu pii pohybovych aktivitach v prenatdlni péci

Fyzicka a psychicka kondice a zdravi Zeny, oboji je velmi diilezitym ptfedpokladem
zdarného vyvoje plodu, dobrého prabéhu téhotenstvi a porodu. Pfiroda sama vybavila
zenu pro matefstvi zcela specificky a pfizpisobila stavbu jejiho téla, stavbu a funkci
jednotlivych organd, pfedevs§im organti pohlavnich. Pfiroda se vSak u zeny postarala pro
potiebu zachovéani rodu i o ur€ité ochranné zatizeni. Napf. Zena ma vrozenou vétsi
adaptabilitu, schopnost pfizpisobovat se zménam prostiedi. Pro dobry vyvoj zarodku a
plodu prochazi zensky organismus slozitymi zménami béhem téhotenstvi a Zena se musi
vyrovnat i s vysokymi néaroky, které na ni klade porod. Samoziejmé jako vzdy i v tomto
pfipadé mulze zena pomadhat pfirodé svym Zivotnim stylem od spravné vyzivy,
harmonického rozdé€leni prace a odpocinku az po napli volného Casu s dostateCnym
mnozstvim pohybu a také cilenym cvicenim (6,8).

Udrzovani aktivity v téhotenstvi je velmi dulezité. Pfimétend télesna aktivita
nema zadné negativni t¢inky na plod ani na matku. Zeny, které jsou zvyklé cviéit, by v
tom m¢ély pokraCovat i béhem téhotenstvi, a Zeny, které necvici, by mély zacit, nebot’
cviceni zlepsuje vytrvalost, silu a pruznost (8,10,42).

Pravidelnym cvi¢enim po celou dobu tehotenstvi ziskavaji Zeny cenné pohybové
zkuSenosti a navyky, které jim pak pomahaji zvladnout specialni cviky pfipravy na
porod i porod sdm. M¢ly by se ale vyvarovat jakémukoliv nepifiméfenému kroutivému
pohybu kloubti a prudkym otifasavym pohybtim. Nemélo by se cvicit v leze na zadech,
protoZe tato poloha muze branit ptivodu krve k plodu. Nejlep$im cvicenim pro t¢hotné
zeny je chuze, ale i jizda na kole ¢i plavani v neznecisténé vodé. T€hotné zeny by se
mély vyhybat cvicenim se skdkavymi pohyby, jako je skdkani pfes Svihadlo, a hrani
micovych her, které vyzaduji ndhlé zmény sméru a také sporty, pti kterych je mozny
pad. Ke konci té¢hotenstvi ochabuji vlivem progesteronu a relaxinu vazy patefe a panve,

tudiz mohou vzniknout nepfijemné obtize s bolestmi kloubtli, takze by si m¢éla
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nastavajici matka sama urcit, jaky pohyb je ji pfijemny. Kazdd Zena s chronickym
onemocnénim nebo ta, kterd se cviCeni pfedtim nevénovala, by se méla poradit s

lékatem, jak cviceni rozvrhnout (9,14,42).

1.6.1 Pozitivni vliv cviceni na organismus tehotné Zeny

V dnesni dob¢ trpi fada zen na zacatku téhotenstvi nevolnosti rtizného stupné a
typu, jejich zdravotnimu stavu i pocitim je tfeba pfizplisobit vybér i velikost zatizeni.
Zaroven je vSak dilezit¢ veédét, ze lehké, pfiméfené cviceni a chlize na Cerstvém
vzduchu pisobi proti nevolnosti preventivné i 1é€ebné. Se zadovymi svaly posilujeme
téz svaly prsni, aby byly oporou prst pii zvétSujicich se mlécnych zlazach (3,5,9).

Nesmime zapominat na dolni koncetiny. Jejich klouby, ploska nohy velmi trpi
stale se zvySujicim zatizenim, vzristajici namahou. Procvic¢ujeme-li plosky nohy, prsty
rozvirame a stahujeme do chodidla, krouzivymi pohyby procvi¢ujeme vSechny klouby.
Témito pohyby a také jizdou na kole podporujeme krevni obéh a zamezujeme vzniku
kiecovych zil, kife¢im, otokiim. Velmi tc¢inna je dechovéa gymnastika (3,9,45).

V pribéhu dne dychame vétSinou stfedni casti hrudniku, jak je ndm pfirozené.
Prochazka ptfiméfenou rychlosti prohloubi na$S dech a zlepSi okysli¢eni, které je
potifebné pro vyvijejici se plod. Kdyz matka spolehlivé zvladne uvédomélé biisni
dychani, dokaze je uplatnit pii porodu. Pak jiz bude stacit zadrzet dech pii nadechu v
dobé¢ stahu de€lohy, ktery je bolestivy. Zadrzeni dechu tuto bolest zmirni. BfiSni dychani
bez zadrZzovani dechu v podvecernich hodinach matce pomtlize navodit uvolnéni, které
po celodennim zatizeni tak potfebujeme. Procvi€enim panevniho dna , na které se vyviji
postupné stale vétsi tlak vlivem rostouciho plodu, ziskd zena skvély trénink k porodu.
Pro vlastni porod je dobré nacvicit rychlé, kratké a také povrchni dychani (do horni ¢asti
hrudniku) s otevienymi sty. Nesmi vSak byt kieCovité, aby nevyvolalo stazeni bfiSniho
lisu a tim zvySeni nitrobfi$niho tlaku. Branilo by uvolnéni a roztazeni délozniho hrdla.
Takto dychame nejdiive ve stoji s mirnym piedklonem hlavy a trupu, pak v lehu na

zéadech piimo v poloze pro porod (39,42,45).
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1.6.2 Nevhodné druhy cviceni a sportii v tehotenstvi

Tyto sporty by se daly nazvat velmi problémovymi. Hrozi pfi nich poranéni,
samoziejm¢ zde zalezi na zdravotnim stavu a sportovni zdatnosti a s jakou intenzitou
jsou provadény. Aerobik l1ze naptiklad doporucit do 20.tydne téhotenstvi v této dob¢ jiz
btisko nedovoluje provadét narocné posilovaci cviky a poskoky. Jizda na koni, bézecké
je nutno posuzovat velmi individualné, v zddném piipad¢ vSak neni vhodné s témito
sporty v t¢hotenstvi zacinat (8).

Nejkontroverznéj$i nazory jsou na sjezdové lyZovani, hrozi zde velké riziko
nepiestaly. Naprosto vyloucené sporty v té¢hotenstvi jsou vSak, potapéni, silové sporty
jako je napft. vzpirani, cviCeni na nafadi, squash, kanoistika, bojové sporty, horolezectvi,
micové hry, seskoky paddkem. Pti téchto sportech hrozi pretizeni téhotné, velké
nebezpeci Grazu, prudké udery micem do biicha a nebezpeci padu, poskoky a prudké

pohyby. Témto ¢innostem je v dobé t€hotenstvi nutno se vyvarovat (3,9,39).

1.6.3 Specialni telocvik pro téhotné

Porod je mozno povazovat za urcity druh svalové prace, pfi niz je v Cinnosti
pfedevsim délozni sval a bfi$ni svaly. Lze jej pfirovnat také ke sportovnimu vykonu
trvajicimu nékolik hodin, kupiikladu k chodeckému zavodu. Na sportovni vykon je
mozno se piedem piipravovat — €ili trénovat. Specialnim tréninkem na porod je odborné
vypracovany télocvik pro t¢hotné (Ptiloha 3). Sklada se ze dvou ¢asti. Prvni Cast je
télesna pfiprava, posilujici ty svalové skupiny, na jejichz Cinnosti je zavisly pribéh
porodu, napt. sem patii relaxacni cviceni, cviceni posilujici bfisni svalstvo, posilovaci
cviky na prsni svaly, cviceni na uvolnéni oblasti patetfe, cviky na posileni nozni klenby,
cviCeni zabrafujici vzniku kiecovych zil, cvi€eni zvétSujici elasticitu hrudniku, cviky
proti zacpé a také cviky ke zvySeni pohyblivosti ky€elnich kloubt. V této sérii cvikl se
specialni télocvik zabyva i1 posilovanim panevnich svali. Tyto cviky jsou obzvlasté
dalezité¢ v tehotenstvi jako pfiprava na porod, a v Sestined€li toto cviCeni pomaha
posilovat ochablou svalovinu mocového méchyie, zabraniuje tiniku moce, kteréd je pro

zenu velmi obtézujici zélezitosti. Druhou ¢ésti je nacviCovani riiznych situaci a déja,
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jimiz si mizete pribéh porodu usnadnit, urychlit, popfipadé¢ snizit az odstranit vnimani
bolesti. Patfi mezi né¢ nacvik pravidelného hlubokého dychéani, nacvik celkového
uvolnéni, nacvik “tlaceni” ve druhé dob¢ porodni atd. (3,8,14,26).

Specialni télocvik se proto snazi ovlivnit nepfiznivé zmény neurovegetativniho
systému, posilit bfiSni svaly, posilit svaly panevniho dna a naucit se tyto svaly
uvoliiovat, vytvorit navyk sprdvného drzeni téla, zabranit vzniku plochych nohou,
zabranit vzniku kifeCovych zil, udrzet popiipad¢ zvysit vitdlni kapacitu plic a
v neposledni fad¢ podpofit stievni peristaltiku a zabranit vzniku zacpy (3,8).

Zena miize cvi¢it ve skuping, v pofadanych kurzech nebo doma samostatng.
Vyhodou cvieni ve skupiné je moznost setkdni se s dal$imi t¢hotnymi Zenami
s kterymi je mozné probrat veskeré problémy a navzijem si poskytnout oporu. Tyto
cviceni s poradaji nejcastéji 1x tydné minimalné¢ 30 minut. Pokud se zena rozhodne
cvicit doma, musi byt cviceni také pravidelné a musi obsahovat urcité série cvikl, aby

bylo dostatec¢né¢ ucinné (5).

1.6.4 Plavani
Pohyb ve vodé je vhodny hned z nékolika divodi: ptfi pohybu ve vodé je télo
vodou nadnaSeno, proto nedochdzi k pretézovani jiz samotnym tchotenstvim dost
zatizenych kloubu, dale se zlepsuje krevni ob¢h, ¢imz se snizuje méstnani krve a otoky
dolnich koncetin, dochazi k uvolnéni svalstva celého téla, coz poméha zmirnit
v t¢hotenstvi tak Casté bolesti zad. Samoziejmé v dob¢ téhotenstvi musi Zena vice nez
respektovat néktera hygienickd pravidla. Vhodna teplota vody by se méla pohybovat
okolo 27 °C. Pii teplotach nizSich je zvySené riziko prochladnuti, naopak pii vyssi
teploté vody by mohlo dojit k pfedCasnym déloznim stahtim. Samoziejmou podminkou
je Cistota vody. Pti koupani ve znecisténé vodé hrozi zené infekce, na kterou je v obdobi
téhotenstvi citlivéj§i. Toto riziko je nejvétsi v poslednim mésici te¢hotenstvi, kdy se
zenské organy jiz chystaji k porodu a dochazi k otevirani délozniho hrdla a tim se
nachylnéjs$i k mozné infekci jesté zvetsuje (4).
Plavani a pohyb ve vodé¢ by nemély trvat jednordzové vice nez 3/4 hodiny,

pokud voda nemé optimalni teplotu je nutné tento pobyt zkratit. Neciti-1i se Zena dobfe,
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osuSky ¢i zupanu a chvili si v klidu odpocinout. Je vhodné, aby téhotnou Zenu na
plavani doprovazel nékdo znamy, at’ jiz partner ¢i pfitelkyné. Pokud nikoho, kdo by
s t¢hotnou chodil plavat neméame, je 1épe aby si Zena zvolila lekce plavani, které jsou
ur¢ené pfimo pro tchotné Zeny (3).

Plavéni, 1 jiné druhy cviceni ve vodé by vzdy nejprve méla zena zkonzultovat se svym

gynekologem (3,4) .

1.6.5 Aqua aerobik

Aqua aerobik je aerobni cvi¢eni ve vod¢ pii hudbé. Zamétuje se na fyzickou
kondici, redukci hmotnosti, zpevitovani téla a posilovani svalli. Tento druh cviceni je
velmi oblibeny jak u ,,netéhotnych* Zen, tak u t€hotnych. Aqua aerobik podobné jako
plavani samotné je velmi vhodné pro téhotné, kvuli vlastnostem vody, nadnaSet a
ulehcit tak pohybovému aparatu. Cvi¢enim aqua aerobicu si Zena zbavuje svaly napéti,
zlepsSuje si krevni ob¢h, posilujeme srdce, zvysi si fyzickou vykonnost. Aqua aerobic se

cvici ve skupiné vice lidi, coz je pro zeny velmi ptijemné a povzbuzujici (3).

1.6.6 Aerobik

Aerobik je forma zatizeni organismu v intenzité 60-70% maximalni frekvence,
trvajici déle nez 12 minut. Aerobni zatéz zatézuje kardiovaskularni systém natolik, ze se
aktivuji oxidativni procesy energetick¢ho zasobeni. Je to forma vytrvalostni zatéze.
Toto cvic¢eni by méla kazdéa Zena konzultovat se svym lékarem. ZkuSena cvicenka pak
jinymi jednodus$imi . Toto cviceni je vhodné jen pro zeny, které jsou zvyklé pravidelné
cvicit, cviCitelka by méla vdét, Ze ma v hodin¢ t€¢hotnou Zenu, je tfeba dbat na protazeni
a zahtati v zacatku hodiny, v zavéru pak mirny streink, neménit rychle smér a

nepouzivat vétsi zatéze, jako jsou gumicky, ¢inky, apod. (3,10,14,39,46).
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1.6.7 Cviceni s vyuzitim velkych micu

Cviceni na gymnastickém mici (Pfiloha 4) se v poslednich letech velmi rozsiftilo,
toto cviceni je moderni a velmi uzivanou metodou v rehabilitaci, kterd zkvalitnila praci
fyzioterapeutii. Pii tomto cvifeni se vyuzivaji 2 zdkladni vlastnosti mi¢e a to jeho
elasticky a kulovity tvar. Diky témto vlastnostem se stava tzv. ,labilni sedaci plochou®.
Vyuziva se tedy k rtiznym zptsoblim pohupovani, poskoklim a pruzenim (3,21).

Tehotenstvi se ho vyuziva zeyména k posilovani, protahovani, podporuje spravné
drzeni téla, pouziva se 1 v relaxaci. Dale se pouziva pro posileni panevni a relaxace.
Posileni bederni oblasti, bfisni stény, kratkych svalli nohy a uvolnéni kiizokycelniho
skloubeni. Zakladnim cvikem je vzpfimeny sed na mici sedi se mirné vpiedu, Cast
zatéze prejimaji dolni koncetiny. Dilezity je také spravny vybér velikosti mice, tak aby
kolena a kyc¢le sviraly pii uvolnéném sedu uhel o néco vic nez 90°. Dulezité je taky
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cviceni nezadrzovat dech (3,4,21,46).

1.6.8 Pillates

Metoda vznikla ve 20.letech minulého stoleti. Jejim zakladatelem byl Joseph
H.Pillates, po kterém je i pojmenovana. J. Pillates se inspiroval ve starych kulturach,
piedev§im v joze. Ale stejné jako ostatni "méekké" techniky je to cviceni, pfi kterém
dochazi ke spojeni a procviceni téla a mysli. V Pillates se sloucily prvky klasického
rehabilitaéniho cviceni a vychodnich cvicebnich systémil (joga, tai-chi, chi-kung).
Metoda Pillates je prizplisobena na zapadniho ¢lovéka. Pillates tak muize byt piijatelné i
pro ty, jimz vychodni discipliny nevyhovuji a staci jim mySlenka harmonie jako takova
a neciti pottebu pronikat do jeji hloubky systematicky (3).

Cviceni je provadéno z velké €asti na podlozce. Je vyuzito hmotnosti vlastniho
téla. Pfedchozi pohybova zkuSenost neni nutnd. Pillates je vhodny pro té¢hotné Zeny i
zeny po porodu. Byva Casto vyuzivana i jako rehabilitatni metoda. Jako hlavni vyhody
cviceni pillates jsou ohebnost a pruznost svali a Slach, spravné drzeni téla a s tim
souvisejici odbourani. Zvladani stresu. bolesti zad, zlepSeni dychéni a jeho kvalitni

vyuziti a zvladani stresu. Formovani postavy - cviky v pillatesové metod¢ jsou navrzeny
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tak, aby pfisp€ly k vétSi rovnovaze mezi svalovymi partiemi. Svaly béhem pillates
nenabyvaji na objemu, ale na kvalité. Pillates vyuziva hlubokého dychani, nikdy se
nezadrzuje dech. V pillates hovofime o tzv. laterdlnim dychani, kdy vyuzivame dychani
do dolnich Zeber. Tim se udrzuji hrudnik a pfedevS§im ramena volna a neaktivujeme
svalstvo S§ije, které trpi zkracovanim. Kvalita dychani ma velky vyznam na provadéni
jednotlivych cviki, které¢ se vykonavaji v harmonii s dychanim. Cvi€eni se provadi ve

svém tempu v rytmu svého dechu (3,4,45,46,47).

1.6.9 Cviceni s overballem

Cviceni s malym meékkym micem, overballem (Pfiloha 5) poskytuje velké
moznosti pro procvi¢eni vSech svalovych partii, a to jak pii protahovacich tak
posilovacich cvicich. Overball je mékky mi¢, priméru 26cm, ktery je mozno
ptilozenou trubickou ¢i usty nafouknout do pozadované velikosti. T¢hotna mize cvicit
s pIn¢ nafoukanym micem, ale také vyuZzivat ke cvi¢eni podhusténé mice. Mic¢ je
nenarocny na udrzbu a ma dostateCnou nosnost — 150 kg. Nabizi mnozstvi variant
provedeni u jednotlivych cvikili, pomuze pii procvicovani partii, které by téhotna bez n¢j
protahovala obtizné, mic je citlivy na poskozeni ostrymi pfedméty. Doporucujeme proto
sundat pted cvienim prstynky, hodinky a fetizky. Mohlo by dojit k posSkozeni mice ¢i
Sperkti. Obecné pro toto cviceni plati necvicit Svihoveé, vkazdém cviku si plné
uvédomuje pozvolnost a protahovanou oblast. Dychat klidné, nezadrzovat dech, tyto

zasady jsou dulezité pro lepsi protazeni a bezpe€nost cviku (3,21).

1.6.10 Walking (chiize)

Chiize je v téhotenstvi velmi vhodnym typem fyzické aktivity. I pokud
nastavajici maminka nemd dostatek ¢asu méla by venku na Cerstvém vzduchu trévit
alespoit hodinu denn¢. Chlize posiluje cévni systém, vytrvalost, posiluje svalstvo,
snizuje riziko vzniku kiecovych sil (varixit), kieci a trombozy. ZlepSuje celkovou
pohybovou koordinaci. S chlizi muze zacit 1 budouci matka, kterd pred téhotenstvim
nebyla zvykléa dostatecné chodit. V 1. trimestru mlize zena chodit bez Zddnych omezenti,

jedinym omezenim, které by mohlo nastat je pouze fyzicka zdatnost té¢hotné zeny.
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V této dobé chilize plisobi pozitivné na nevolnosti, inavu a nebo zacpu. V Il trimestru
tyto potize jiz ustupuji a t€hotnad zena si své t¢hotenstvi zacina vice ,,uzivat“ koncem
tohoto trimestru muze jiz rostouci biisSko vyzadovat snizovani rychlosti chlize a volbu
mirngj$iho terénu. Ve III. trimestru se diky velkému biisku zmensuje kapacita plic,
nastavaji problémy se zadychdvanim, t¢hotnd musi volit mirny terén a mirnéjsi tempo
s prestavkami. (3,10).

Pro tento sport je obzvlasté dilezita volba spravného obleceni a obuvy. T¢hotna

by nikdy neméla prochladnout a velmi nebezpecné je 1 prehiati (3,10).

1.6.11 Gravidjoga

Cviceni a relaxacni techniky specialn¢ zamétené na podporu psychické pohody
a fyzické kondice az do pozdniho stadia téhotenstvi. CviCeni je pfizplisobeno
nastavajicim maminkdm podle jejich individualnich potfeb a stupné tehotenstvi.
Télesnd, dechova a relaxacni cviceni plisobi komplexné a harmonizuji vSechny fyzické
a psychické funkce-ptisobi do hloubky a to jak na Grovni télesné (akupresura vnitinich
organt), tak na urovni dusevni, kde tyto cviky piinaSeji klid a pohodu. Aby Zena
v téhotenstvi - kdy jsou na ni kladené zvySené ndroky - zmirnila potiZe s tim souvisejici,
méla by se naucit vnimat své vnitini pocity, v piipad¢ potieby relaxovat a odbourat
napéti, a tak obnovovat své energetické rezervy. Naucit se védomé pracovat s dechem ,
jehoz spravné ovladani je pii porodu doslova kliové. Nespravné zvladnuté principy
drZeni téla a pohybu se v obdobi t€hotenstvi spise jesté dale zhorSuji a tim se prohlubuji
1 s nimi souvisejici problémy - pifedevsim jde o oblast bederni patete a svalstvo oblasti
panve a dolnich koncetin, které trpi snahou kompenzovat vahovy pfiriistek stazenim
svalll a nepfirozenym zakiivenim pateie. To vede jen ke zvySeni svalového napéti a
dochazi ke zbytecnému a nadmérnému napétovému zatézovani kloubli a vazl. VEasné
zvladnuti  této  metody miZze byt proto velmi  ucinnou  prevenci.

Kazda lekce tedy zahrnuje i1 relaxaci, muzikoterapii a uzite¢né informace.
Hudba jak jiz prenatalni psychologie zjistila, nenarozené dit¢ v biiSku maminky vnima
skutecné vSe, co se déje v jeho blizkém okoli, a to nejen hlas a emoce maminky, ale i

hudbu. Sluch zadind fungovat ze vSech smyslii jako prvni. Pro sviij zdarny vyvoj
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miminko potfebuje pozitivni stimuly a predev§im pocit bezpeci. Jednim z
nejjednodussich zpiisobt, ktery pomize mamince a tim i1 jejimu miminku eliminovat
piipadna rizika, je specialni relaxacni hudba, kterou dnes skladatelé komponuji ve
spolupraci s psychology. Vznikaji tak nadherné uklidnujici skladby, urcené pro
miminka a maminky (3,47).

Zékladem jogy je sebepoznani, mozna jesté 1épe sebepozorovani - zadné cviceni
ani ukon by totiz nemél prekroCit onu mez, za niz uz neni piijemny. Spravné vedené
cviceni vede k uvolnéni svalového napéti, uvédomovani si jednotlivych télesnych partii
a zklidnéni celkového stavu mysli, to vSe je pro bezproblémovy pribéh téhotenstvi
velmi vyznamné. Stejné diilezité je ovSem specifické zaméteni gravidjogy, které dokéaze
uvolnit vS§echny vyznamné svalové partie, zaté¢Zované pii porodu, napomaha pruznosti a
uvolnéni biiSniho svalstva, piisobi na pfirozené rozsifeni a uvolnéni panevni oblasti a
zpeviuje patet, kterd je v obdobi t€hotenstvi mimotradné namahana. A opomenout nelze
ani zvlastni schopnost jogy, totiz efektivné plisobit i na vnitini organy - to jsou ona
cviceni, pfi nichz se zdanlivé nepohne jediny sval. V téhotenstvi a pfed porodem je
praveé tato schopnost jogy velkym piinosem. Neptfehlédnutelné neni samoziejmé ani
pusobeni na mysl a psychiku zeny - gravidjoga posiluje viru ve vlastni schopnosti,
zmiriuje ¢i odstraituje napéti a dodava pocity sebevédomi, jistoty, klidu, uvolnéni a

pohody (47).

1.6.12 Orientalni brisni tance

Orientalni bfi$ni tanec vznikl plivodné jako tanec rodicek ve stfedni Africe asi
pred - 4-10 000 lety pf. Kr. Rik4 se mu také nejstarsi tanec na svété. Porod byl tehdy
socialni, posvatnou udalosti, a ne pouze biofyziologickym aktem, jako je tomu - v
lepSich ptipadech, kdy neni medikalizovan! - bohuzel dnes. Je tedy pifiznacné, Ze se
tomuto tanci nejsnadnéji u¢i praveé téhotné Zeny. Behem t€hotenstvi jim umoziiuje
nejintenzivngj$i kontakt s jejich miminkem, které je témito zcela pfirozenymi,
pomalymi, vinivymi, kolébavymi a houpavymi pohyby jemné masirovano a hlazeno. Pfi
tanci Zena piimo citi reakce svého ditéte a uci se jim naslouchat. V téhotenstvi by Zeny

mély tancit skute€né¢ v pomalém rytmu a velmi né€zné€, naopak béhem prvni doby
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némuz se zmirfuji porodni bolesti a urychluje porod. Téhotné Zeny, které tento tanec
tanci, ziskavaji krom¢ zvySené pohyblivosti a pruznosti svalstva v panevni oblasti také
pozitivni vztah ke svému télu, coZ jim pomaha 1épe ovladat t€lo a mysl a ptispét tak k
piirozenému pribéhu porodu. Zena naléza divéru ve schopnost svého téla porodit
bezpecné bez pomoci medikace. Tento tanec rovnéz piispiva k vytvoreni tzv. bondingu,
vzajemné hluboké vazby mezi maminkou a miminkem, ktera je nezbytné nutna pro jeho
zdravy vyvoj. Ideélni je, kdyz se Zzena tomuto tanci vénuje jiz pfed pocetim, ale zacit se
da v kterémkoliv tydnu téhotenstvi. BEhem tanceni je kladen velky diraz na koncentraci
a relaxaci. VSe, ¢im se tc¢hotna Zena zabyva, a to nejen pii tanci, by ji mélo byt
piijemné. Prenatalni psychologie jiz pted dvaceti lety objevila, ze tak, jak se citi
nastavajici maminka, tak se citi jeji détdtko. A vzhledem k tomu, ze miminko ma jiz
béhem prenatdlniho Zivota postupné rozvinuté vSechny smysly, méla by maminka
vénovat pozornost tomu, aby jeji psychické naladéni bylo co nejvice pozitivni, nebot
tyto vjemy jsou urcujici pro optimalni fyzicky, i psychicky vyvoj miminka. Bfi$ni tanec
posiluje panevni, bfisni i zadové svaly a patet, tedy to, co je v téhotenstvi a béhem
porodu nejvice zatézovano. UCi dobfe dychat a relaxovat. Tento tanec také, protoze
posiluje Zenino sebevédomi, ji vede k aktivhimu a védomému piistupu nejen k
téhotenstvi, ale 1 k samotnému porodu, ktery vétS§ina maminek, které v t€hotenstvi tanci,
touzi prozit pfirozenym zpusobem, a to nejlépe ve vertikdlni porodni poloze, jenz
vyuziva zemské pfitazlivosti. Tento tanec totiz nau¢i zenu vzpiimenému drzeni téla,
které podporuje optimalni polohu ditéte. Vertikalni porodni polohy (ve dfepu, ve stoje a
v sed¢) jsou mnohem pfirozenéjsi, nez u nas bézna poloha v leze. OvSem vertikalni
polohy byly v Evropé bézné jesté¢ na prelomu 19. a 20. stoleti, v Orienté asi do roku
1930 a v poslednich letech se vzedmula celosvétova vina hnuti ndvratu k pfirozenému
porodu. Tim, Ze zena prvni dobu porodni mezi stahy protanc¢i vinivymi, krouzivymi a
ttesoucimi pohyby, umozni miminku, které sestupuje porodnimi cestami spiralovit¢,

mnohem snadnéjsi ptichod na svét (3,20,22).
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1.6.13 Kalanetika

Program cviceni kalanetika oslovuje ty, kterym z n¢jakého diivodu nevyhovuje
aerobni trénink. Tento program slibuje zaruceny ucinek cviceni na formovani téla,
prakticky zhodnotitelné vysledky po kazdé hodiné€ cviceni. Zaméfuje se na partie téla,
se kterymi jsou z estetického diivodu nejvétsi problémy. (pas, biicho, hyzd¢, stehna).
Déva moznost cvicit samostatné nebo v kolektivu, kde spolecné usili poméaha ptekonat
unavu z mnohonasobného opakovani zpeviovacich a posilovacich cvikl (3,4,11,44).

Kalanetika je doporucovana jako cvi¢eni bez hudebniho doprovodu, ktery by
mohl odvadét soustiedéni od ovladani pohybt vlastniho téla a pfesné realizace cviki.
Jednotlivé cviky zaméfené na urCité svaly nebo svalové skupiny jsou provadény
vedenim v piesné ur¢ené poloze, v malém rozsahu v poctu opakovani az stokrat. Kazda
cvicenka cvi¢i individualné svym tempem i ve skupiné. Princip mnohonasobného
stiidani vychozi a vysledné polohy zptlisobuje zpeviiovani svalii i zmény jejich tvaru.
Proto je nutno peclivé fidit intenzitu zatizeni vzhledem k ocekdvanému tc¢inku takového
posilovani, vyhnout se pfipadnému nezadoucimu nariistu svalové hmoty tam, kde si to

nepiejeme (3,5).

1.7. Relaxace, odpocinek

1.7.1 Masaze v téhotenstvi

Masaze v t¢hotenstvi maji velky vliv na fyzicky i psychicky stav zeny. Pfinaseji ji
uklidnéni a hlavné tlevu pfi mnoha potizich jako jsou bolesti v bederni oblasti zad, v
oblasti kostrce, sedaciho nervu, ramen, lopatek nebo otoki. Dulezity je individudlni
pristup ke kazdé¢ t€hotné, znalost vSech kontraindikaci u jednotlivych masaznich technik
a pozitivni pfistup zkuSeného terapeuta. Musi byt zachovan télesny i tepelny komfort.
Také je nutné zajistit t€¢hotné pohodlnou polohu vsedé nebo vleze. Pfi masazi se
pouzivaji specialni zidle nebo polstafe (masaze zad a Sije), 1ze také pouzit polohovaci
lehatko (masaz nohou, plosky, bficha). Pokud se chysta zucastnit se porodu i partner, je
dobré povzbudit ho, aby se naucil nékteré jednoduché a bezpecné masazni tahy

(1,9,14,45).
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U tehotnych zen muzeme provadét klasickou masdz, tlakovou myofascialni
techniku podle T.Bowena, manualni lymfatickou drendz, aromaterapeutickou masaz.
Neni doporucovana reflexni masaz, silnym ovlivnénim reflexnich bodti bychom mohli
vyvolat potrat nebo pred¢asny porod. U vSech povolenych technik je tieba dodrzovat
kontraindikace(1,2,14,)

Jeji plisobeni na lidsky organismus je mnohostranné. Masérské hmaty plisobi na kizi,
mohou podrazdit nebo tlumit kozni 1 hluboké receptory. Pies né¢ pak ovlivilujeme
centralni nervovou soustavu a ta pak zpétné mtize mit vliv na ostatni organy téla. To
vysvétluje reflexni U€inek masaze. Masaze také zplisobuji uvolilovani histaminovych
latek, které ovliviiuji rozsifeni kapilér. ZlepSuje se prokrveni masirované oblasti, projevi
se to zCervenanim a zvySenim teploty v misté plisobeni. Tento ucinek je biochemicky. K
dalSim ucinkiim patfi mechanicky. Béhem masaze dochazi k urychleni krevniho a
mizniho ob¢hu, tim se 1épe odstraniuji tnavové latky a dalsi zplodiny latkové vymeény.
ZlepSuje se také vstfebavani riznych vypotkd, krevnich vyroni, zmirni se piipadna
bolest. VSechny tyto u¢inky plisobi komplexné a daji se ovlivnit pouzitim jednotlivych
hmatt, intenzitou, rychlosti. Svou roli také hraje prostiedi, kde se masaz provadi a
momentalni stav masirovaného i maséra. V tchotenstvi je potfeba dodrzet vSechny
kontraindikace a zvolit slabsi intenzitu pii provadéni hmatd. Casto se provadi masaz zad
a $ije (v sed¢), 1épe je zaméfit se na svaly hrudniku, mezilopatkové a Sijové. Ptilisné
drazdéni bederni oblasti neni vhodné, mtize zaroven podrazdit délohu. Dale se t¢hotnym
provadi masaz nohou a plosky (v polosedu na lehatku). Ta je velmi oblibena z divodu
pifetézovani nohou zvySenou zatézi a pusobi zaroven jako prevence problému s klenbou
nozni. Casto se zapomina na moznost lehké maséaze biicha. Ta by méla pomahat téhotné

zlepsit peristaltiku stfev a slouzi jako prevence vzniku (1,2,15,45).

1.7.1.1. Aromaterapeuticka masaz

Pod timto nazvem se skryva maséaz s vyuzitim vonnych a aromatickych olejt.
Ty pomahaji zen¢ vyrovnat se s fyzickou i1 emocionalni strankou téhotenstvi, porodu a
obdobi po ném. Zmény v téhotenstvi zplisobuje zvysend distribuce hormont, ty pak

ovlivityji svalstvo délohy, mocového méchyte, stiev a zil. S tim pak souvisi potize jako
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je zéacpa, kiecové zily nebo zadrzovani tekutin v téle. Béhem téhotenstvi se spousti fada
emoci, od uzkosti a strachu az po obrovskou radost, Stésti a nadSeni. Spravné a
piiméfené uziti urCitych esencialnich olejli pfi masazi poskytuje zendm podporu a
ulevu. Vzdy musi byt dodrzena piesné pravidla aromaterapie a pouziti jen vhodnych a
spravné davkovanych oleji. Mezi doporucené patii napf. bergamot, citron, neroli,
levandule, rize, mandarinka, grapefruit, hefméanek fimsky, kadidlo, myrta, zazvor,
santal, pomeranc¢, ylang-ylang atd. S jejich pomoci muzeme ovlivnit bolesti v kiizi,
ranni nevolnosti, vznik kieCovych zil, zacpu, paleni zahy, poruchy spanku, vznik strii,
bolavé prsy, otoky kotnikil, deprese a stres. Vyraznou ulohu hraje tento druh masaze u
porodu, kde se miize velmi dobfe zapojit partner. V prvni dobé porodni se doporucuje
masazni smés s Salvéji musSkatovou a jasminem. Na posileni stahi piisobi zase
majoranka. Dalsi vhodné oleje jsou neroli, levendule, rtize, geranium, fenykl, ylang-

ylang (1,2,15).

1.7.2 Aromaterapie

Aromaterapie miiZze provazet Zenu celym Zivotem a béhem téhotenstvi je to pak
seance pro dva. Nastavajici maminka je velmi citliva bytost a sama se svymi instinkty
pfikloni k jedné ¢i vice alternativam, které tento obor nabizi. PfedevSim pocatek
gravidity je spojen s prudkymi hormonalnimi zménami, které se kromé fyzického stavu
silné projevi také na psychice. Tady mizeme z aromaterapeutického hlediska
s uspéchem vyuzit predevsim éterickych a koupelovych olejii (Ptiloha 6) (15).

Eterické oleje pouzitelné v t&hotenstvi lze pouzivat k jemnému prosyceni
mistnosti zvolenou esenci za pomoci aromalampy, ale stejn¢ dobie ndm poslouzi i
jakykoli odpafova¢ vody, miska steplou vodou, kousek buni¢iny, ale i1 kapesnik
vlozeny pod polstar. Davkujeme vzdy zhruba 2-5 kapek. Mnozstvi zalezi na velikosti
prostoru, ve kterém pobyvame a na intenzité viin€ zvoleného ét. oleje. U jednotlivych
indikaci vzdy uvadim vice vhodnych moznosti. Podle nalady je také mozné si pfipravit
smés ze 2-3 spolu ladicich esenci. Musime samoziejmée pocitat 1 s tim, ze sympatie

k jednotlivym druhim se s postupujici graviditou mohou znaéné lisit (1,15,29).
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Esencidlni oleje byse méli zacit pouzivat az po prvnim trimestru (od 4. mésice),
fedéni by mélo byt 1% nebo nizsi, t€hotné Zené byse mélo dovolit si nejdiive k olejim
pri¢ichnout, protoze hormonalni zmény ovliviuji ¢ich a Cichové preference, vzdy byste
méli s klientkou co nejvice konzultovat jeji stav a vést kompletni zdznamy se zvlastnim
zietelem k historii soucasného i minulych téhotenstvi, uzivani 1ékti, duSevni stavu a tak
dale pracovat obezietn¢, pokud se v minulosti u Zeny vyskytlo krvaceni nebo potrat
mély by se pouzivat jen ty nejkvalitnéj$i a nejcistsi oleje a jen v tom piipadé, ze plné
znate jejich UcCinky a vlastnosti pokud je tfeba, méli byste si obstarat souhlas nebo
program oSetfeni od porodni asistentky nebo jinych zdravotnich odborniki, ktefi maji
zenu v péci. Esencidlni oleje by se nemély pouzivat v pfipadech, kdy by mohly

narusSovat ucinky soucasnych podavanych ¢kt (15,28).

1.7.3 Muzikoterapie

Hudba zvysSuje produkci endorfinti. Hudba v tempu pod 60 uderti za minutu
zklidniuje. Dnes jiz je k dostani specidlni relaxacni hudba pro Zeny v téhotenstvi a pro
miminka, kterd tuto podminku spliiuje. Idedlni je jeji vyuziti pro komunikaci s
miminkem v bfisku, nebot’ jeji poslech poméaha Zené dostat se do tzv. zménéného stavu
védomi, ve kterém ma volny pfistup k mnohem citlivéj§imu vnimani svého miminka a
ke sv¢ intuici. Takovato pravidelnd komunikace s miminkem nauci Zenu divérovat své
intuici, uvédomovat si a véfit svym pocitim a také podle nich jednat. To je velky dar
pravé pro porod a dalsi Zivot s dét'atkem (28,42).

Nejdokonalej$im hudebnim nastrojem lidsky hlas, protoZze dokaze nejen 1écit a
harmonizovat, ale protoze tak souvisi s dobrym sluchem, pomdha spolu s tancem
stimulovat vestibularni aparat a nalézt tak dusevni i télesnou rovnovahu. Zpév v
téhotenstvi je jednou z nejsnaze proveditelnych zaruk ptirozené¢ho vyvoje détatka a také
zenina zdravi. Béhem zpivani dochazi k uvolnéni hlasivek, coz plisobi na uvolnéni
psychickych blokli. Zaroven dochézi k prenatidlni stimulaci détatka. To diky
zklidnénému matcinu hlasu kromé jiné¢ho navazuje aktivni kontakt, jehoz disledkem je

rychlej$i propojovani neurond. Pti porodu tak nedochazi k poSkozeni a dokonce zaniku
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milion volnych neurond. Takto prenatdlné stimulované déti pak po vSech strankach

mnohem Iépe prospivaji (28).
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2. CILE PRACE A STANOVENE HYPOTEZY

2.1 Cil prace

Cil 1 Zjistit informovanost nastavajicich matek o vhodnosti pohybovych aktivit

v téhotenstvi.

Cil 2 Zistit do jaké miry jsou pohybové aktivity vyuzivany t¢hotnymi Zenami.

2.2 Hypotézy

Hypotéza 1 Tchotné Zeny jsou informovany o pohybovych aktivitdch v téhotenstvi.

Hypotéza 2 Té&hotné Zeny nevyuZzivaji moznosti pohybovych aktivit v t€hotenstvi.
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3. METODIKA

3.1  PouZité metody

Ke zjisténi stanovenych hypotéz byla pouzita vyzkumné technika dotazniku.
Dotaznik byl sestaven pro tc¢hotné Zeny. Na zafatku dotazniku byly zafazeny
identifikacni otazky tykajici se veku, vzdélani, bydlisté klientky, poctu a stari deti
respondentek. Dotaznik obsahuje 34 otazek. V dotazniku jsou otazky uzaviené,
polooteviené 1 oteviené. V nékterych otazkach mohly matky oznacit vice moznosti.

Dotaznik byl rozdan 150 respondentkam, ztoho se vratilo 117 (117 %)
vyplnénych. Chybné bylo vyplnéno 17 dotaznikii. Jako podklad k vyzkumu bylo
pouzito celkem 100 dotaznikt (100 %).

3.2 Charakteristika zkoumaného souboru

Dotazniky byly rozdavany zendm v gynekologickych ambulancich a na
oddéleni gynekologie a rizikového téhotenstvi v Ceskych Bud&jovicich a Strakonicich.
Zkoumany soubor tvotily t€¢hotné Zeny. Z celkového poctu 100 zen (100 %) byly ve
veékovém rozmezi 18-20 let 2 zeny (2 %) ve vékovém rozmezi 21-23 let bylo 8 Zen (8
%), ve v€kovém rozmezi 24-26 let bylo 14 Zen (14 %), nejvEtsi zastoupeni Zen bylo ve
vékovém rozmezi 27-29 let, které tvotilo 30 Zen (30 %). Ve vékovém rozmezi 30-32 let
bylo 27 zen (27 %), ve vékovém rozmezi 33-35 let bylo 14 zen (14 %), ve vékovém
rozmezi 36-38 let byly 4 zeny (4 %) a ve vékovém rozmezi 39-41 let byly 2 zeny (2 %).
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4, VYSLEDKY

Graf 1 Vék respondentek
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18-20 let 21-23 let 24-26 let 27-29let 30-32let 33-35let 36-38let 39-41 let

Z celkového poctu 100 zen (100 %) byly ve vékovém rozmezi 18-20 let 2 Zeny
(2 %), ve vékovém rozmezi 21-23 let bylo 8 Zen (8 %), ve vékovém rozmezi 24-26 let
13 Zen (13 %), ve v€kovém rozmezi 27-29 let 30 Zen (30 %), ve v€kovém rozmezi
30-32 let 27 zen (27 %), ve v€kovém rozmezi 33-35 let 14 zen (14 %), ve vékovém

rozmezi 36-38 let 4 zeny (4 %) a ve vékovém rozmezi 39-41 let 2 Zeny (2 %).
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Graf 2 Stupei téhotenstvi respondentek
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Z celkového poctu 100 zen (100 %) bylo v L. trimestru 25 zen (25 %), ve IL
trimestru bylo 62 zen (62 %) a ve III. trimestru 13% zen (13 %).

Graf 3 Pocet porodii respondentek
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nerodila jsem 1x 2x 3x 4x a vicekrat

Z poctu 100 zen (100 %) bude 38 zen (38 %) rodit poprvé, 32 zen (32 %) rodilo
jednou, 20 zen (20 %) rodilo dvakrat, 10 zen (10 %) tiikrat, moznost Ctyfi a vice déti

neoznacila ani jedna respondentka.
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Graf 4 Pocet déti
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Ze 100 zen (100 %) ma 1 dit¢ 32 Zzen (32 %), 2 déti 20 zen (20 %), 3 déti ma 10
zen(10 %), moznost 4 déti neoznacila ani jedna respondentka, oproti tomu Zen

prvorodicek bylo 38 (38 %).
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Graf S5 Vzdélani respondentek
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Zakladni vzdelani uvedlo 5 matek (5 %), vyuceno v oboru bylo 20 matek
(20 %), stredoskolské vzdelani melo 38 matek (38 %). Vyssi odborné vzdélani mélo

12 matek (12 %) a vysokoskolské vzdélani mélo 25 matek (25 %).

Graf 6 Zaméstnanecky pomér respondentek

zaméstnanec zaméstnavatel osve materska student nezaméstnana jiné
dowolena

Zpoctu 100 zen (100 %) tvorily nejveétsi skupinu 35 Zen (35 %) zeny
v zaméstnaneckém pomeru, 28 Zen (28 %) jako zaméstnavatelé, 8 zen (8 %) bylo
nezaméstnanych, OSVC bylo 12 Zen (12 %), 12 Zen (12 %) bylo na mateiské dovolené,

5 Zen (5 %) byly studentky a moznost jiné neuvedla ani jedna respondenta.
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Graf 7 Sféry zaméstnani respondentek
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Odpovidalo 100 Zen (100 %) z toho pusobilo v zemédélstvi 14 zen (14 %),
12 zen (12 %) ve skolstvi, 12 zen (12 %) v obchodé¢, 12 zen (12 %) pracuje ve finan¢ni
sféte, 10 zen (10 %) ve sluzbach, 10 zen (10 %) v automobilovém primyslu, 8 Zen
(8 %) ve skolstvi, 6 zen (6 %) ve vetejném sektoru, 5 Zen (5 %) pusobilo ve strojirenstvi

a v informatice pak také 5 zen (5 %).

Graf 8 Bydleni
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68 matek (68 %) uvedlo, Ze zije ve mést¢ a 32 matek (32 %) uvedlo na vesnici.
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Graf 9 Dojizdéni na téhotenské cviceni
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63 zen (63 %) nemusi na t€hotenské cviceni dojizdét a 37 zen (37 %) je nuceno

na téhotenské cviceni dojizdét.

Graf 10 Vzdalenost dojizdéni
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5km 6-10km 11-15km 16-20km 21km a vice

Z celkového poctu 100 zen (100 %) oznacilo moznost nedojizdim 60 Zen
(60%), 18 zen (18 %) dojizd€lo do vzdalenosti 6-10 km, 14 Zen (14 %) do vzdalenosti
11-15km, do vzdalenosti 5 km dojizdélo 5 zen (5 %), jen MHD dojizdélo 5 zen (5 %),
moznosti dojizdéni do vzdéalenosti 16-20km a 21km a vice neoznalila ani jedna

respondenta
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Graf 11 Potieba respondentek cvidit i v pripadé dojizdéni
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Ze 100 Zen (100 %) by cvicilo i1 v ptipadé dojizdéni 83 Zen (83 %), v ptipadé
nutnosti dojizdét by nedojizde€lo 17 zen (17 %).

Graf 12 Cviceni v pifedchozim téhotenstvi
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Ze 100 zen (100 %) v ptedchozim tehotenstvi cvicilo 58 zen (58 %), 4 Zeny (4
%) necvicily a 38 Zen (38 %) jsou prvorodicky.
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Graf 13 Informovanost o fyzické kondici v téhotenstvi
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Matky zde mohly oznacit vice moznosti, celkem bylo uvedeno 370 odpovédi. Z
vyZzivy a stravovani bylo oznaceno 62 odpovédi, uzivani 1ékl nevybrala ani jedna Zena,
u moznosti sexualita 34 odpovédi, u moznosti cestovani 28 odpoveédi, u moznosti péce o
prsa 8 odpovédi, u moznosti spanek 16 odpovedi, u moznosti odpocinek 22 odpovédi, u
moznosti cvieni a pohybova aktivita 58 odpovédi, u moznosti vyprazdiovani 45
odpovédi, u moznosti hygiena 23 odpovédi. U moznosti antikoncepce 0 odpovédi, u
moznosti obleceni a obuv 55 odpovédi, u moznosti uzivani 1€kt 0 odpovédi, u moznosti
stres 4 odpovédi, u moznosti koufeni 15 odpovédi, u moznosti alkohol a drogy 0

odpovedi.
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Graf 14 ObdrZeni informaci o cviceni v prenatalni péci

90%

80%

70%

60%

50%

40%

30%

20%

10%

0%

ano ne

Ze 100 zen (100 %) oznacilo moznost ano 81 zen (81 %), moznost ne oznacilo

19 zen (19 %).
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Graf 15 Zdroje informaci respondentek o pohybovych aktivitach
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Zde mohly matky oznacit vice moznosti, celkem bylo uvedeno 220 odpovédi.
51 odpovédi uvadi, ze matky ziskaly informace od svého gynekologa, 60 odpovédi bylo
oznaceno u odborné literatury, 13 odpovédi bylo oznaceno u televiznich poradi,
0 odpovédi bylo u moznosti jiny 1ékar, 54 odpovedi bylo u Casopisti, 8 odpovédi bylo
u moznosti od pratel, 5 odpovédi od porodni asistentky, 13 odpovédi z internetu.
0 odpovedi bylo u moznosti nikde, 8 odpovédi uvedly, ze informace ziskaly od rodiny a

ptatel.
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Graf 16 Zajem respondentek o téhotenska cviceni
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Ze 100 zen (100 %) vyjadiilo 85 zen (85 %) zajem o tato cviceni, a 15 Zen

(15 %) o tato cviceni zajem nema.

Graf 17 MozZnost respondentek provadét téhotenska cviceni
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Ze 100 zen (100 %) odpovédélo 95 zen (95 %) mé moznost cvi¢eni provadet,

pouze 5 zen (5 %) nema moznost cviceni provadeét.
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Graf 18 Vyuzivani pohybovych aktivit
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Zde mohly matky oznacit vice moznosti. Z 370 odpoveédi 31 odpovédi bylo
oznaceno u moznosti plavani, 0 odpovédi byly oznaceny u moznosti aromaterapeutické
masaze, 42 odpovédi bylo uvedeno u kalanetiky, 25 odpovédi bylo uvedeno u cviceni
na balénu. Bfi$ni tance uvedlo 32 odpovédi, aqua aerobic uvedlo 22, afrotance nebyly
uvedeny, 10 odpovédi bylo uvedeno u jizdy na kole, 31 odpovédi byly uvedeny u
jogy, 24 odpovédi byly oznaceny u moznosti power-jéga, 0 odpovédi u spinningu,
walking 61 odpovédi, t€hotensky télocvik oznacilo 80 odpovédi a 12 odpovédi bylo, Ze
nevyuzivaji zadnou pohybovou aktivitu. Z jinych aktivit si zeny nezvolily Zadnou

moznost.

59



Graf 19 Vyuzivani pohybovych aktivit pfed téhotenstvim
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Ze 100 zen (100 %) vyuzivalo nckterou zptedchozich aktivit jiz pired
tehotenstvim 76 zen (76 %), 24 zen (24 %) nevyuzivalo zadnou z pohybovych aktivit.

Graf 20 Cviceni respondentek v soucasné dobé
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Ze 100 zen (100 %) cvici 95 Zen (95 %) a 5 Zen (5 %) se nevénuje zadné
pohybové aktivité.
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Graf 21 Mista cviéeni
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Zde mohly matky oznacit vice moznosti. Z celkového poctu 196, 95 odpoveédi
bylo oznaceno cvic¢eni doma podle kazety, 53 odpovédi ve specidlnich kurzech pro

téhotné zeny, ve fitness centru bylo uvedeno 48 odpovédi.

Graf 22 Doba cviceni
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Ze 100 Zen (100 %) cvici 85 Zen (85 %) 30-60 min/den, 15 Zen (15 %) cvici 1-

2 hod/den a moznost 3 hodiny a vice neoznacila zadna zena.
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Graf 23 Frekvence cviceni
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Ze 100 zen (100 %) cvici vétsina Cili 68 zen (68 %) 1x-2x tydné, 2x-3x tydné
cvi¢i 22 zen (22 %), 3x-4x tydn€ uvedlo 10 zen (10 %).

Graf 24 Dopliovani téhotenského cviceni jinou pohybovou aktivitou
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Ze 100 zen (100 %) odpovédélo 64 zen (64 %), ze jiz dalSi pohybové aktivity
nevyuziva, 15 zen (15 %) uvedlo jako dalsi aktivitu chtizi, 10 zen (10 %) jizdu na kole,
beh 6 Zen (6 %), posilovani 5 zen (5 %).
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Graf 25 Hrazeni cviceni pojiSt'ovnou
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Ze 100 zen (100 %) si cviceni hradi samo 98 Zen (98 %), 2 zeny (2 %) se tcastni

cviCeni ¢astecné hrazeného pojistovnou.

Graf 26 Finan¢ni dostupnost cviceni
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Ze 100 zen (100 %) uvedlo 17 zen odpovéd’ ano, pro 81 Zen (81 %) je cviceni

dostupné ale pouze v omezené mife, 2 zeny (2 %).
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Graf 27 Zajem respondentek o cviceni doma s porodni asistentkou
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Ze 100 zZen (100 %) vyjadtilo zajem 71 zen (71 %), pouze 29 zen (29 %) by o

tuto sluzbu zajem nemélo.

Graf 28 Zajem respondentek o cviceni doma s porodni asistentkou bez uhrady
pojistovnou
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Ze 100 zen (100 %) vyjadrilo zajem i v ptipad¢ placeni 60 zen (60 %), 40 zen

(40%) by o tuto sluzbu v pfipad¢ placeni nemélo zajem.
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Graf 29 Pravidelné provozovani sportu pied téhotenstvim
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Zde mohly matky oznacit vice moznosti. Z celkového poctu 394 odpovédi, bylo
oznaceno bfisni tance 15 odpovédi, joga 48 odpovédi, 10 odpoveédi aqua aerobic, 3
odpovédi power jogu, 30 odpovédi pillates, 48 odpovédi aerobic, 8 kalanetiku, 0
afrotance, 10 spinning, 0 cviceni na baldénech, 91 jizda na kole, 0 jogging, 60 jizda na
koleckovych bruslich, 20 walking, 0 turistiku, 1 tanec, 15 lyZovéani, 0 jizda na koni, 20
tenis, 0 squash, 15 cviceni v posilovng, 0 bojové sporty a potapeni, moznost jiné byla

nevyplnéna.
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Graf 30 Informovanost o vhodnosti cviceni pri rizikovém téhotenstvi
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Ze 100 Zen (100 %) se 71 zen (71 %) domniva, ze tc¢hotenska cviceni jsou
vhodna i pfi rizikovém téhotenstvi, 24 Zen (24 %) odpovédélo, ze cviceni vhodné neni a

5 Zen (5 %) tuto otazku nevi.
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Graf 31 Informovanost o kladném vlivu cviceni na organismus téhotné
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porodu matky

Zde mohly matky oznacit vice moznosti. Celkovy pocet odpovédi byl 466, bylo
uvedeno 91 odpovédi u pribéhu téhotenstvi, u vyvoje plodu bylo 43 odpovédi, u
leh¢iho pribéhu porodu bylo uvedeno 74 odpovédi, v pribéhu téhotenstvi 58 odpovédi,
vliv na postavu 100 odpovédi, vliv na fyzickou kondici matky 100 odpovédi, u

odpovédi pouze pro plod, pouze pro matku a na nic nebyla uvedena zadna odpovéd..
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Graf 32 Informovanost o nevhodnych sportech pro téhotné
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Zde mohly matky oznacit vice moznosti. Z celkového poctu 798 vyplnénych
otazek bylo uvedeno u joggingu 65 odpovédi, u jizdy na koleckovych bruslich 51
odpovédi, u lyzovani 92 odpovédi, u tenisu 68 odpovédi, u potapéni a bojovych sporth
bylo uvedenol00 odpovédi, u mi¢ovych her 86 a silové sporty mély 96 odpovédi,
cviceni v posilovné vyplnily 4 zeny. MoZnosti, aqua aerobic, aerobic, pillates, joga,

kalanetika, , jizda na kole, nevyplnila ani jedna zena.
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Graf 33 Vahovy priristek
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Ze 100 Zen (100 %) nevyplnila ani jedna Zena moznost 1-5 kg, moznost 6-10 kg
vyplnilo 28 Zen (28 %), moznost 10-15 kg vyplnilo 56 Zen (56 %), 16-20 kg 14 Zen
(14 %), 21-25 kg vyplnily 2 Zeny (2 %), moznost 25 kg a vice nevyplnila ani jedna

respondenta.

Graf 34 Informovanost doby odpocinku
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Ze 100 zen (100 %), 12 Zen (12 %) vyplnilo moZnost 1 hodinu, 59 Zen (59 %)
vyplnilo moznost 2 hodiny, 3 hodiny vyplnilo 18 Zen (18 %), 4 hodiny 11 zen (11 %),

moznosti 5 hodin a jiné nevyplnila ani jedna Zena.
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S. DISKUSE

Vysledky zjisténé v grafech jsou podrobné zpracovany v této diskusi. Kazdy graf je
jednotlivé popsén, u nékterych grafli je srovnani sudaji z literatury, kterd je zde
uvedena.

V¢ék respondentek byl zjistovan v grafu 1. Z celkového poctu 100 dotazovanych
zen (100 %) bylo ve vékové kategorii 18-26 let 24 zen (24 %), 27-35 let 71 zen (71 %)
a 36-41 let 6 zen (6 %). Graf byl uveden pouze na dokresleni charakteristiky
dotazovanych respondentek.

Grafem 2 bylo zjiStovano stadium téhotenstvi ve kterém respondenty byly, pro
vetsi prehlednost jsme  t€hotenstvi vyjadiily v trimestrech. V 1. trimestru bylo 25 Zen
(25 %), nejvetsi podil t€hotnych Zen byl zastoupen zenami ve II. trimestru 62 zen (62
%) ve III. trimestru pak 13 zen (13 %).

V grafu 3 byla zaméfena pozornost na pocet predchozich porodii respondetek.
Nejvétsi podil tvotila vétSina Zen prvorodicek a to 38 (38 %), 1x rodily Zeny 32 (32 %),
2 x rodilo 20 Zen (20 %), 3 x 10 Zen, 4 x a vice nerodila ani jedna z respondentek.
Srovndnim tohoto grafu a grafu 1, mizeme usuzovat Ze pfi¢inou vzestupu veéku pro
porod prvniho ditéte je zména Zzivotniho stylu zen. Na jednim z prvnich mist je
budovani kariéry a nabyvani hmotného majetku, pak zakladani rodiny. V literatufe se
uvadi, Zze optimum plodnosti je mezi 20-30 rokem, nejlépe vSak kolem 25. roku. Je
potom skutecnosti, Ze fertilni schopnost zeny od 30. roku zalind klesat a tento
potencional nabira po 35. roce Zeny dokonce prudky pokles. Zeny zadinaji ¢im dal vice
odkladat své prvni téhotenstvi do pozd¢€jsiho veku, protoze se snazi nejdiive budovat
zivotni kariéru, naplnit svllj Zivot studiem a cestovanim. V poslednich letech dochazi k
vzestupu rocnikiti zen, které maji své prvni dité. Pokles je naopak zaznamenan ve
vekovych kategoriich 15-19 let a 20-24 let. Vyznamny narist je pak v kategorii 25-29
let, mirn€j$i narast u zen véku 30-34 a vice jak 34 let. S v€kem zde pak ptibyva
komplikaci, které¢ ohrozuji fertilitu zeny - klesa pocet menstruacnich cykll, kdy dojde k
ovulaci, vyskytuji se délozni abnormality (myomy, zmény v cévnim fecisti, patologie
délozni sliznice, atd.), klesa sexudlni aktivita, vétSi vyskyt spontdnnich potrati v

disledku chromozomalnich poruch embrya. ZvétSené riziko u zen vyssiho veéku se
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nachazi nejen pii poceti ditéte, ale i v prib&hu téhotenstvi a porodu, kdy se zvysuje
perinatalni umrtnost (23,30,43).

V grafu 4 byl specifikovan pocet déti v domécnosti, tento graf do jisté miry
koresponduje s grafem 1. Znami oslovenych respondentek bylo 38 zen (38 %)
prvorodicek, 32 Zen (32 %) mély jedno dité, 20 Zen (20 %) dvé déti, 10 zen (10 %) tfi
déti a Zzadna zena nevyplnila moznost Ctyfi a vice déti. Tato otdzka byla volena proto, ze
jsme chtéli zjistit, zda ma na zivotni styl vliv pocet déti. Mizeme se domnivat, ze pokud
ma matka vice déti, tak bude vice péce vénovat détem a pak az myslet na sebe. Pocet
déti do jisté miry ovlivituje samotny piistup budouci matky ke svému téhotenstvi,

Nejvyssi dosazené vzdélani respondentek bylo zjistovano v grafu 5. Z celkového
poctu 100 Zen (100 %) mély zakladni vzdélani 5 Zen (5 %), vyuceno v oboru bylo 20
zen (20 %). Nejpocetnéjsi skupinu tvoftily zeny se stfedoskolskym vzd€lanim, 38 Zen
(38 %). Vyssi odborné vzdélani uvedlo 12 Zen (12 %) a vysokoskolské vzdélani mélo
25 matek (25 %). Graf byl polozen pouze na dokresleni charakteristiky dotazovanych
respondentek.

V grafu 6 je vypracovan zaméstnanecky pomér respondentek, nejvice Zen
pracuje v zaméstnaneckém pomeéru 35 (35 %), jako zaméstnavatelé 28 Zen (28 %),
nezaméstnanych bylo 8 Zen (8 %), 12 Zen (12 %) je na OSVC, 12 Zzen (12 %) je na
matefské dovolené a 5 zen (5 %) studuje. Graf byl vypracovan pouze na dokresleni
charakteristiky dotazovanych respondentek.

V grafu 7 mély zeny odpovidat v jaké sféte pracuji. Ze 100 Zen (100 %) uvedlo 14
zen (14 %) zemédélstvi, 12 (12 %) zen obchod, 12 Zen (12 %) finan¢ni sféru, 12 Zen
(12 %) skolstvi, 10 zen (10 %) sluzby, 10 (10 %) Zen automobilovy primysl, 8 Zen
(8 %) zdravotnictvi, 6 zen (6 %) vefejny sektor, 5 zen (5 %) strojirenstvi, 5 zen (5 %)
informatiku, 4 Zeny (4 %) neziskovy sektor, 2 Zeny (2 %) uméni. Graf byl vypracovan
pouze na dokresleni charakteristiky dotazovanych respondentek.

Graf 8, zde mély matky uvést kde bydli. 68 matek (68 %) bydli ve mést€ a 32 matek
(32 %) na vesnici. Podle naseho ndzoru maji matky z mésta vétsi nabidku pohybovych

aktivit a sportovniho vyziti. Dale mohou castéji a pravidelnéji vyuzivat obchodl se
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zdravou vyzivou a se spotfebnim zbozim, které je tfeba navStévovat k zajisténi
domaécnosti. Timto si Zena miize zajistit Mohou navstévovat razné pohybové kurzy pro
té¢hotné zeny, a vymenovat si s kamaradkami rizné informace o riznych problémech a
doporucit riizné probihajici akce vhodné pro téhotné zeny. U matek z vesnice
vzdalengjSich od mésta zdleZzi na rodinném finan¢nim zajisténi kolikrat a jak pravidelné
mohou vyuzivat pohybovych aktivit a riznych kurzii ve méste.

Grafem 9, jsme se snazily zjistit, zda matky z divodu svych pohybovych aktivit
museji dojizdét, zjistily jsme, Ze 63 Zen (63 %) na t€hotenské cviceni a sport dojizdét
nemuseji oproti tomu 37 zen (37 %) na sva cviCeni pravidelné dojizdi. Tato odpovéd’ se
dala s urcitou pravdépodobnosti predpokladat pokud bychom vzali v uvahu ptedchozi
graf. Grafem 9 jsme zjistily, Ze t¢hotné Zeny bydli pfevazné ve mésté a pravé z tohoto
divodu se da usuzovat na vysledek ptevazujiciho pocetu zen, které nedojizdi.

Graf 10, vyjadiuje vzdalenost dojizdéni respondentek na téhotenskd cviceni.
Z celkového poctu 100 zen (100 %) oznacilo moznost nedojizdim 60 zen (60 %), 18 zen
(18 %) dojizd€lo do vzdalenosti 6-10 km, 14 Zen (14%) do vzdalenosti 11-15km, do
vzdalenosti 5 km dojizdélo 5 Zen (5 %), jen MHD dojizdélo 5 Zen (5 %), moZnosti
dojizdéni do vzdalenosti 16-20km a 21km a vice neoznacila ani jedna respondenta.
Propojenim grafu 9 a grafu 10 vyplyvéa , Ze pro zeny bydlici ve mésté je snadnéjsi
dochazet na téhotenska cviceni. Vyhodnocovanim dotazniku bylo také zjiSténo, ze Zeny
s bydlistém na vesnici mnohem c¢ast&ji volily jako pohybovou aktivitu chiizi, kterou je
mnohem vhodné&jsi provozovat na vesnici.

Graf 11, vyjadiuje zda by Zeny navstévovaly té¢hotenska cviceni i v piipadé, Ze
by musely dojizdét. Ze 100 zen (100 %) by cvicilo 1 v piipad¢ dojizdéni 83 Zen (83 %),
v piipad¢ nutnosti dojizdét by nedojizdélo 17 Zen (17 %). Tento graf znazoriuje
dilezitost cviceni pro téhotné Zeny, v dneSni dobé jsou zeny velmi aktivni a svého
pohybu se by se pro dojizdéni nevzdala naprostd vétSina respondentek (83 %).

Graf 12, zde jsme chtély zjistit, zda t€hotné cvicily i1 v pfedchozich t€¢hotenstvich.
Ze 100 Zen (100 %) v pfedchozim tcéhotenstvi cvicilo 58 Zen (58 %), 4 Zeny (4 %)
necviCily a 38 Zen (38 %) jsou prvorodicky. Tento graf byl srovnavan s literaturou,

,Cviceni a sport v tehotenstvi“ (3). V literatufe autorka uvedla, Zze pomér cvicicich a
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necvicicich v piedchozich te€hotenstvi je vyrovnany, tento vysledek se ndm nepotvrdil,
graf uvadi, Ze vétSina respondentek (58 %) cvicilo 1 v minulych t€hotenstvich.

Graf 13, zkoumal informovanost respondentek co prospiva dobré fyzické kondici
v téhotenstvi. Matky zde mohly oznacit vice moZznosti, celkem bylo uvedeno 370
odpovédi. Z vyzivy a stravovani bylo oznac¢eno 62 odpovédi, uzivani 1ékti nevybrala ani
jedna zena, u moznosti sexualita 34 odpovédi, u moznosti cestovani 28 odpovédi, u
moznosti péfe o prsa 8 odpovédi, u moznosti spanek 16 odpoveédi, u moznosti
odpocinek 22 odpoveédi, u moznosti cviceni a pohybova aktivita 58 odpovédi, u
moznosti vyprazdiovani 45 odpovédi, u moznosti hygiena 23 odpovédi. U moZnosti
antikoncepce 0 odpovédi, u moznosti obleceni a obuv 55 odpovédi, u moznosti uzivani
1éktt 0 odpovédi, u moznosti stres 4 odpovédi, u moznosti kouieni 15 odpovédi, u
moznosti alkohol a drogy 0 odpovédi. Bylo tedy zjisténo, ze pro zeny je vice dilezita
vyZiva a stravovani, nadale potom pohybové aktivity a skoro stejnym podilem se zde
objevuje 1 obleceni a obuv.

Grafem 14, bylo zkoumano, zda byly respondentky informovany o téhotenském
cviceni. Ze 100 zen (100 %) oznacilo mozZnost ano 81 Zen (81 %), moznost ne oznacilo
19 Zen (19 %). Z tohoto grafu lze usuzovat, Ze naprosta vétSina zen (81 %) byla
informovéna o t¢hotenském cviceni.

Graf 15 zkoumal zdroje informaci respondentek o pohybovych aktivitach.
Zde mohly matky oznacit vice moznosti, celkem bylo uvedeno 220 odpovédi. 51
odpovédi uvadi, Ze matky ziskaly informace od svého gynekologa, 60 odpovédi bylo
oznaceno u odborné literatury, 13 odpovédi bylo oznacdeno u televiznich poradi,
0 odpovédi bylo u moznosti jiny 1ékar, 54 odpovédi bylo u ¢asopist, 8 odpovédi bylo
u moznosti od pratel, 5 odpovédi od porodni asistentky, 13 odpovédi z internetu.
0 odpovédi bylo u moznosti nikde, 8 odpovédi uvedly, Ze informace ziskaly od rodiny a
piatel. Zeny nejvice informaci o cvideni v literatufe, ¢asopisti a od svého gynekologa.
Oproti tomu pouze 5 Zen uvedlo moznost porodni asistentku.
Graf 16, zkoumal zajem respondentek o cviceni, 85 zen uvedlo zajem o cviceni,

15 Zen nema o cviceni zajem.
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Graf 17 vyjadfuje moznost respondentek cvi¢eni provadét. 95 Zen uvedlo

moznost, ze ma moznost tato cviceni navstévovat, 5 Zen naopak tuto moznost nemaji.

Graf 18, zde byla zjiStovana oblibenost jednotlivych sportovnich aktivit,
zeny mé&ly moznost oznacit i vice odpovédi. Zde mohly matky oznacit vice moznosti.
Ze 370 odpovédi 31 odpovédi bylo oznaceno u moznosti plavani, 0 odpovédi byly
oznadeny u moznosti aromaterapeutické masaze, 42 odpovédi bylo uvedeno u
kalanetiky, 25 odpovédi bylo uvedeno u cvic¢eni na baldénu. BfiSni tance uvedlo 32
odpovédi, aqua aerobic uvedlo 22, afrotance nebyly uvedeny, 10 odpovédi bylo
uvedeno u jizdy na kole, 31 odpovédi byly uvedeny u jogy, 24 odpovédi byly
oznaceny u moznosti power-joga, 0 odpovédi u spinningu, walking 61 odpovédi,
téhotensky télocvik oznacilo 80 odpovédi a 12 odpovédi bylo, ze nevyuzivaji zadnou
pohybovou aktivitu. Z jinych aktivit si Zeny nezvolily zddnou moznost. Tento graf byl
srovnavan s literaturou, ,,Cviceni a sport v tehotenstvi* (3). V literatute autorka uvedla
jako nejoblibengjsi sporty t&€hotnych, téhotensky télocvik, vtomto grafu se toto
potvrdilo, nejoblibenéjsi byl téhotensky télocvik, dale pak chiize, kalanetika, plavani a
mezi nejoblibengjsimi sporty byly zvoleny 1 bfi$ni tance.

Graf 19, zjistoval zda t€hotné cvicily jiz pted ot¢hotnénim, 76 zen (76 %) uvedlo
moznost ano, 24 zen (24 %) necvicilo. V literatute je uvedeno vétSina (86 %) zen, cvici
jiz pied otéhotnénim, tato skute¢no byla potvrzena i v tomto grafu (3).

Graf 20 zjiStoval cviceni respondentek v soucasné dob¢. V literatute je uvedeno,
ze v tehotenstvi cvici polovina Zen (3). PotéSujici je, Ze v grafu 20 uvedla naprosta
vétSina zen (95 %), ze v tehotenstvi cvici. Tomto bodu se s literaturou neshoduje.

Mista, ktera vyuzivaly respondenty ke cvi¢eni zkoumal graf 21. Zde mohly matky
oznacit vice moznosti. Z celkového poctu 196, 95 odpovédi bylo oznaceno cviceni
doma podle kazety, 53 odpovédi ve specidlnich kurzech pro t¢hotné Zeny, ve fitness
centru bylo uvedeno 48 odpovédi. Literatura uvadi, Ze nejcastéji chodi Zeny cvicit do
fitness center, v grafu 21 bylo ale zji$téno, Ze fitness centra si zeny voli az jako posledni

moznost a nejradéji cvi¢i doma dle kazet (3). V tomto grafu se toto nepotvrdilo.
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Graf 22, zkoumal dobu jakou respondentky cvi¢i denné. Ze 100 Zen (100 %)
cvici 85 Zen (85 %) 30-60 min/den, 15 Zen (15 %) cvici 1-2 hod/den a moznost 3
hodiny a vice neoznacila zadna Zena.

Graf 23, hodnotil frekvenci cviceni za tyden. Ze 100 Zen (100 %) cvici vétsina Cili
68 Zen (68 %) 1x-2x tydné, 2x-3x tydné cvici 22 Zen (22 %), 3x-4x tydné uvedlo 10 zen
(10 %).

V grafu 24 jsme zkoumaly, zda t€hotné dopliuji t€hotensky télocvik 1 jinymi
sporty. Ze 100 Zen (100 %) odpovédélo 64 Zen (64 %), ze jiz dalsi pohybové aktivity
nevyuziva, 15 zen (15 %) uvedlo jako dalsi aktivitu chizi, 10 zen (10 %) jizdu na kole,
béh 6 Zen (6 %), posilovani 5 zen (5 %). Literatura uvadi jako nejoblibenéjsi dopliikové
sporty, plavani, cvi¢eni doma, jogu a chizi (3). Z grafu 24 vychazi jako nejoblibengjsi
dopliikovy sport chiize, jizda na kole, béh, posilovani.

Hrazeni teéhotenského cviceni zkoumal graf 25. Ze 100 zen (100 %) si cviceni
hradi samo 98 Zen (98 %), 2 Zeny (2 %) se Ucastni cviceni ¢astecné hrazeného
pojistovnou.

Graf 26, zjiStoval finanéni dostupnost t€hotenského cviceni. Ze 100 Zen (100 %)
uvedlo 17 zen odpovéd ano, pro 81 zen (81 %) je cviceni dostupné ale pouze
v omezené mife, 2 Zeny (2 %).

Graf 27 a graf 28 se zabyval zajmem respondentek o cviceni doma s porodni
asistentkou a zda by o tuto sluzby byl zdjem 1 v ptipad¢ plnou uthradou klientkami. O
tuto sluzby by mélo zdjem 71 zen (71 %) a 60 Zen (60 %) by o tuto mélo zijem i
v piipad€, Ze by nebyla hrazena pojistovnou. 29 zen (29 %) nema zajem cvicit doma
s porodni asistentkou a v ptipad¢, Ze by si ji musely hradit samy by o nemélo z4jem 40
zen (40 %).

Graf 29 zkoumal pravidelné provozovani jednotlivych sporti pred t€hotenstvim.
Zde mohly matky oznacit vice moznosti. Z celkového poctu 394 odpovédi, bylo
oznaceno bfisni tance 15 odpovédi, joga 48 odpovedi, 10 odpoveédi aqua aerobic, 3
odpovédi power jogu, 30 odpovédi pillates, 48 odpoveédi aerobic, 8 kalanetiku, 0
afrotance, 10 spinning, 0 cviceni na baldénech, 91 jizda na kole, 0 jogging, 60 jizda na

koleckovych bruslich, 20 walking, 0 turistiku, 1 tanec, 15 lyZovéani, 0 jizda na koni, 20
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tenis, 0 squash, 15 cviceni v posilovné, 0 bojové sporty a potapéni, moznost jiné¢ byla
nevyplnéna. Pro srovndni s literaturou, kterd uvadi, Ze nejoblibenéjSimi sporty pied
pocetim je plavani, cyklistika a aerobic (3). V tomto grafu vysli jako nejoblibengjsi tyto
sporty cyklistika, jizda na koleckovych bruslich, aerobic, joga.

V grafu 30 jsme zjiStovaly, informovanost respondentek o pohybovych aktivitach
pii rizikovém téhotenstvi. Ze 100 Zen (100 %) se 71 Zen (71 %) domniva, Ze t¢hotenska
cviceni jsou vhodna 1 pfi rizikovém tchotenstvi, 24 Zen (24 %) odpovédé€lo, ze cvi€eni
vhodné neni a 5 Zen (5 %) tuto otazku nevi. V literatufe se uvadi, ze pohybova aktivita
je vhodna i pfi ur€itych rizicich v téhotenstvi (16).

Graf 31, zkoumal informovanost o kladném vlivu cviceni na organismus téhotné.
Zde mohly matky oznacit vice moznosti. Celkovy pocet odpovédi byl 466, bylo
uvedeno 91 odpovédi u pribéhu tehotenstvi, u vyvoje plodu bylo 43 odpovédi, u
leh¢iho pribéhu porodu bylo uvedeno 74 odpovédi, v pribéhu téhotenstvi 58 odpovédi,
vliv na postavu 100 odpovédi, vliv na fyzickou kondici matky 100 odpovédi, u
odpovédi pouze pro plod, pouze pro matku a na nic nebyla uvedena zadna odpovéd'.
Tento graf byl srovnavan s literaturou, ve které je uvedeno, Ze Zeny at’ uz cvici ¢i ne,
jsou presvédceny, ze cviceni t¢hotnym prospiva, vétSina zen se domniva, ze cviceni je
dobré jak pro ni tak pro plod (3). Tato literatura se shoduje i grafem 31. Myslime si, Ze
je obzvlasté potésujici, ze ani jedna Zena neuvedla moznost, Ze cviceni nijak neprospiva
zen¢ ani plodu.

Grafem 32 byla zji§tovano, informovanost respondentek o nevhodnosti nékterych
jednotlivych cviceni. Zde mohly matky oznacit vice moznosti. Z celkového poctu 798
vyplnénych otazek bylo uvedeno u joggingu 65 odpovédi, u jizdy na kolecCkovych
bruslich 51 odpovédi, u lyzovani 92 odpovédi, u tenisu 68 odpovédi, u potapéni a
bojovych sportl bylo uvedeno100 odpovédi, u micovych her 86 a silové sporty mély 96
odpovédi, cviceni v posilovné vyplnily 4 zeny. Moznosti, aqua aerobic, aerobic,
pillates, joga, kalanetika, , jizda na kole, nevyplnila ani jedna Zena. Z literatury vychazi,
ze naprosto vyloucené sporty v téhotenstvi jsou vSak, potapéni, silové sporty jako je
napf. vzpirdni, cvieni na naradi, squash, kanoistika, bojové sporty, horolezectvi,

micové hry, seskoky padakem. Pfi téchto sportech hrozi ptetizeni téhotné, velké
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nebezpeci Grazu, prudké tidery micem do bficha a nebezpeci padu. Témto Cinnostem je
v dobé téhotenstvi nutno se vyvarovat (3,9,38). Graf ukazal, ze informovanost o
nevhodnosti nékterych sportii jsou Zeny dostatecné informované.

Graf 33, zjistoval vahovy pfirGstek v dobé téhotenstvi. Ze 100 Zen (100 %)
nevyplnila ani jedna Zena moznost 1-5 kg, moznost 6-10 kg vyplnilo 28 Zen (28 %),
moznost 10-15 kg vyplnilo 56 zen (56 %), 16-20 kg 14 zen (14%), 21-25 kg vyplnily 2
zeny (2 %), moznost 25 kg a vice nevyplnila ani jedna respondenta. Literatura uvadi
nejoptimalnéjsi vahovy prirtistek 10-12 kg (8). Ukazalo se, ze v tomto rozmezi se
pohybovala nejvétsi ¢ast respondentek.

Doba odpocinku byla zkoumana v grafu 34, ze 100 zen (100 %), 12 zen (12 %)
vyplnilo moznost 1 hodinu, 59 zen (59 %) vyplnilo mozZznost 2 hodiny, 3 hodiny
vyplnilo 18 Zen (18 %), 4 hodiny 11 Zen (11 %), moznosti 5 hodin a jiné nevyplnila ani
jedna Zena.

Ze ziskanych vysledkil hypotéza 1, ktera zni téhotné zeny jsou informovény o
pohybovych aktivitach v téhotenstvi se potvrdila grafy 13, 14, 15, 30, 31, 32. Hypotéza
2, ktera zni - téhotné zeny nevyuZzivaji moznosti pohybovych aktivit v t¢hotenstvi se

nepotvrdila grafy 11, 12, 16, 17, 18, 20, 21, 33.
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6. ZAVER

Dnesni moderni Zeny si voli t€hotenstvi v pozd¢jsich letech svého zivota, jsou si
védomy velkych narokd, které s sebou nese t¢hotenstvi, porod a péce o sebe. V dnesni
dob¢ je dostatek informaci z literatury i jinych zdroji, kde mize t€hotna Zzena Cerpat
védomosti jak o pohybovych aktivitach v prenatalni péci, tak o zdravi prospésnych
zésadach. Daéle se v televizi objevuje stile vice vhodnych potfadi pro Zeny, dalSim
zdrojem informaci mohou byt rozvijejici se prenatalni kurzy, kterd sdruzuji téhotné
zeny a nabizi jim dostate¢né mnozstvi pohybovych aktivit a informaci. Planuji pro né
rizné akce, cviceni a jiné aktivity. V pfipad¢€ zgjmu o informace jsou zeny schopny si
je vyhledat. V neposledni fad¢ je také tfeba zminit profesionalni ptistup zdravotnického
personalu, ktery velmi dobie chape potfeby dnesni aktivni Zeny, kterd chce pro sebe a
sveé dit¢ kvalitni zdravotni péci a potfebu zeny neztratit svou jiz zminénou aktivitu.
Déle maji zeny urcité vice Casu na provozovani pohybovych aktivit. Dnesni doba
umoziuje dobfe si naplanovat téhotenstvi a uzit si tak i své budouci matetstvi.

Cilem prace bylo zjistit, zda jsou Zeny informovany o pohybovych aktivitach
v prenatélni pééi a zda tyto aktivity i vyuZivaji. Cile prace byly splnény. Zeny jsou vice
disciplinované, vi jak se stravovat, co je prospésné pro fyzickou kondici zen, jaké
sportovni aktivity maji vyhledavat, jak jednotlivé sporty spravné provadét, které sporty
naopak nejsou pro né¢ vhodné, v ptipad¢ dotazli vi na koho se maji obratit a jsou ochotné
ke svému tehotenstvi pfistupovat co nejaktivnéji. Ze ziskanych vysledkd hypotéza 1,
ktera zni - téhotné Zeny jsou informovany o pohybovych aktivitach v t€hotenstvi se
potvrdila, hypotéza 2, ktera zni t¢hotné zeny nevyuzivaji moznosti pohybovych aktivit
v téhotenstvi se nepotvrdil. Tato prace, mize byt prospéSnad pievazné porodnim
asistentkdm, pro které by mohla byt zdrojem informaci. Déale by mohla byt piinosem
pro studenty, ktefi by v ni mohly najit prospéSné¢ materialy o dané problematice.
V neposledni fad¢ je urCena téhotnym Zenam, jako zdroj informaci o pohybovych

aktivitach v téhotenstvi.
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Piiloha ¢. 1:Dotaznik

Mila maminko,

jmenuji se Jana Kuzelova a tfetim rokem studuji Zdravotné socidlni fakultu
Jiho¢eské univerzity v Ceskych Bud&jovicich, obor Porodni asistentka. Obracim se na
Vas s prosbou o vyplnéni tohoto dotazniku, ktery je soucasti mé zavere¢né prace
s nazvem ,,Informovanost klientek o pohybovych aktivitdch v prenatalni péci®.
Dotaznik je zcela anonymni, je uréen Zenam v obdobi t€hotenstvi.
Ptedem Vam dekuji za V&S vzacny Cas vénovany vyplnéni tohoto dotazniku.

Pokyny k vyplnéni: Otazky si prosim peélivé pietéte a Vami vybrané odpovédi zaskrtnéte.
V nékterych otazkach Vas prosim o napsani své vlastni odpovédi. Tam kde je uvedeno, muZete
napsat vice odpovedi.

1.VEék ? (prosim vypliite ) ........ccoovviiiiiinini, let
2.V kolikatém tydnu téhotenstvi jste? (prosim vypliite) .............c.coeevviinin.n. tyden

3. Kolikrat jste jiz rodila?
! nerodila jsem Ix [ 2x ] 3x
(] 4 x avicekrat (prosim vypIite ) .......oooiviiiiiiiiiii i

4. Kolik mate jiz déti? ( prosim vyplite )........oovviviiiiiiinann..n

5. Jaké je Vase nejvyssi dosazené vzdélani?
[ | zakladni (1 vyuéena v oboru [ 1 vy$8i odborné
[ | sttedoskolské — ukon¢ené maturitou [ | vysokoskolské

6. Jaké je Vase zamé&stnani?

] zaméstnanec ] nemocenska dovolend [ OSVC

| matefska dovolena ] student | nezaméstnana

L] JINé (ProSim VYPIALE ).oveeiieeiierieieeeieeie ettt ettt ettt et eae et eae e easeeae s
7. Oblast ve které ptisobite?

1 obchod ] finanéni sféra | sluzby

L] strojirenstvi | automobilovy praimysl  [] informatika

| vefejny sektor 1 $kolstvi L1 zemédélstvi

] zdravotnictvi ] neziskovy sektor L] uméni

l

jiné ( prosim vypliite )
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8. Bydlite
[] ve mé&sté [] na vesnici

9. Musite na t¢hotenské cviceni dojizdét?
'] ano Ll ne

10. Do jaké vzdalenosti musite na téhotenské cviceni dojizdét?

| nedojizdim ] jen MHD
[] do vzdalenosti 5 km [] do vzdalenosti 6 - 10 km
[] do vzdalenosti 11 - 15 km [] do vzdalenosti 16 - 20 km

(] do vzdalenosti 21 km a vice ( prosim uved’te KoliK ) ....c.ccoevieviiiiiiiiiiiciienne,

11. Navstévovala byste téhotenské cviceni 1 v pfipadé, nutnosti dojizdéni?
[l ano | ne

12. Cvicila jste jiz v ptedchozich t€hotenstvich?
[l ano [l ne | nerodila jsem

13. Co si myslite, ze prospiva dobré fyzické kondici v té¢hotenstvi?
(miizete oznacit vice moznosti)

[l vyziva, stravovani ] spanek ] hygiena

L] uzivani 1éka ] odpocinek | stres

| sexualita | pohybova aktivita, cviceni ] cestovani
| obleceni a obuv ! koufeni | alkohol

Ll péce o prsa | vyprazdnovani ] drogy

| antikoncepce
L1 JING (ProSImM VYPIRALE). .. vttt e

14. Byla jste informovana o cviceni v t€hotenstvi?
i) "] ne

15. Kde jste ziskala informace o t€hotenském cvic¢eni? (mlzete oznacit vice moznosti)

od lékaie - gynekologa [ ] od jiného lékafe [ od porodni asistentky
z odborné literatury | z Casopist | z internetu
z televize | od pratel ] nikde

v prenatalnich kurzech

I O I B R O

z jinych zdroji (prosim uved’te jakych).........oooeiiiiii i
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16. Mate zajem provadét n¢jaké t€hotenské cviceni?
[l ano | ne

17. Mate moznost provadét t€hotenské cviceni?
L] ano [l ne

18. Vyuzivate n€které¢ z moznosti pohybovych aktivit? ( mizete oznacit vice moznosti )

L] téhotenské plavani | btisni tance _1jogu

(| aromaterapeutické masaze [l aqua aerobic | power-jogu
] kalanetiku [ | afrotance | spinning

1 cviceni na balonech '] jizdu na kole "I nevyuzivam

L] §iné (Prosim VYPIALE) .....iuit it e

19. Vyuzivala jste nékteré z téchto pohybovych aktivit jiz pred t€hotenstvim?
[l ano "l ne

20. Cvicite nyni?
[] ano [] ne

21. Kde cvicite? (miizete oznacit vice moznosti)
] doma, podle kazety "I na specialnich kurzech - cvi¢eni pro maminky
L1 ve fitness centru "1 jiné (prosim vypliite) ..........oovviviiinininnnn..

22. Jaky cas vénujete cviceni denné? (prosim vyplitte) ...........cooeviiiiiiiiiiiiniin,
23. Kolikrat tydné cvicite? (prosim vypliite) .........cooeiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieea,

24. Doplinujete cviceni pro t¢hotné néjakou dalsi télesnou aktivitou?
(] ano (jakou ) .ovovvieiiiiiiiiiiie,

[l ne

25. Jakym zptsobem je hrazené t¢hotenské cviceni, které navstévujete?

L] plné hrazené pojistovnou | ¢aste¢né hrazené pojistovnu L] platim si ho
sama

26. Je pro Vas te€hotenské cviceni financné dostupné?
'] ano "1 v omezené mife [l ne

27. Uvitala byste, kdyby za Vami chodila porodni asistentka domii a mohla jste cvicit
doma?

[] ano [] ne
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28. M¢la byste o tuto sluzbu z4jem i ptipad¢, ze by tato sluzba nebyla hrazena
pojistovnou?
'l ano Ll ne

29. Provozovala jste jiz pted ot¢hotnénim néjakou fyzickou aktivitu pravidelné?
( miizete oznacit vice moznosti )

| bfi$ni tance 1 jogu laqua
aerobic

"] power-jogu [ pillates [ | aerobic
| kalanetiku [ | afrotance | spinning
"] cvieni na balonech '] jizdu na kole 1 jogging (
beh)

"] jizdu na koleCkovych bruslich | walking ( chtize) L1 turistiku
| tanec Ll lyZovani ( bézecké, sjezdové )

"] jizdu na koni "] tenis | squash

"] cviceni v posilovné I bojové sporty "] potapéni
[17iné (Prosim VYPIALE) ....ouitit it e

30. Domnivate se, Ze t€hotenské cviceni je vhodné pouze v piipadé€, Ze ma Zena
bezproblémovy prabéeh t¢hotenstvi?

| ano Ll ne Ll nevim
31. Domnivate se, Ze pohybova aktivita ma kladny vliv na:
( mtizete oznacit vice moznosti )

L] prubéh téhotenstvi L1 vyvoj plodu
[ ] 1eh¢i pribéh porodu L] pribéh Sestinedéli | postavu
" | fyzickou kondici matky "] pouze pro plod | na nic

L] pouze pro matku

32. O jakych sportech se domnivate, Ze jsou v t€hotenstvi naprosto vylouceny?
( mtzete oznacit vice moznosti )

[1joga | aqua aerobic [l mi¢ové hry
| power-joga "] pillates "] aerobic

[ | kalanetika (] jizdu na kole ljogging (
béh )

[ | jizda na kole¢kovych bruslich [ walking ( chtiza ) [ silové
sporty

[l lyZovani ( bézecké, sjezdové ) | tenis | squash

(] jizda na koni | bojové sporty | potapéni

[l cvi€eni v posilovné
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L17iné (Prosim VYPIALE) ....vineit i

33. Jaky je vas vahovy piirtstek v téhotenstvi?
I1-5kg [16-10kg I 1-15kg 116 -20 kg
(121 -25kg (125 kg a vice (prosim vypliite) .............. kg

34. Jak dlouho si myslite, ze by méla matka v pritbéhu dne odpocivat?
(1 1 hodinu denn¢  []2 hodiny denné¢ [ 3 hodiny denné
(14 hodiny denn¢  [] 5 hodiny denné¢  []jiné (prosim vypliite) .......................
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Ptiloha €. 2: Potravinova pyramida

ENERGETICKA POTREEA
Bl ranlin® Al Jooy WHC, Evrona T - 2 OO0 kealilen
A0 - 8 390 kdlen
HawyEani slcrizké potraby u kajici Zeny o ALD - 180 kzal'den (w0
T gEs - 2 0t kliden
0 AR k=i
1 ohEd klden

e mde e wwpioni oo icihe pRijron esads Ke Feissng worhs matsizlahs migca!

SOTRC A PRI ML nethob- £ shotn: lujiaci
WHI 45 1 i
=GRS 7 45 - 50 G5

POTRAVINOVA PYRAMIDA
W arravy e wjadil modslem perashy

5]
S WYHYBAT SEI
SKUPINA G - cuki, suboy, 30 \'\. [Pozor ng skryld: sodeocie scli - rincsaly, Sumiee tablsty]
!

/@

SKUPINA B - rolng, choilced, ndso, wejoe
T - B peari:

SKUPINA 4 /
- miSke, mlecnd vyrobky, sy

2 parce

SKEUPINA 2 caloning

A 0o

SKUPIMNA 3 - ovtee
2 - 4 pove

SEUPIMA 1 - obilning Westosing pochen, refs
Zdroj: Miillerova, D., et al. Vyziva kojici Zeny - desatero rad. In : Zéasady spravné

vyzivy ditéte v 1. roce Zivota. Sbornik ptfednasek praktickym lékaitm pro déti a dorost.

Praha: Cesky vybor pro UNICEF, 2000 (str. 43)
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Ptfiloha 3

H cdice PRO RODICE

= \/lehu na zadech, dolni konéetiny jsou roznoZené a pokréené, chodidla poloZzena na
podlozce, horni koncetiny pfipazené.
— Zdvihnéte od podloZky hlavu a nataZené paZe, bedra pfitisknéte k podlozce, zpev-
néte bficho, snazte se dosahnout na kolena.
— Polozte se zpét, uvolnéte se.

« V lehu na zadech, upazte, dolni konéetiny jsou pokréené v kolenou, chodidla na
podloZce. :
— Pokladejte kolena stfidavé vlevo a vpravo.
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CWICEM| & SPORT W TEHDTERSTYI

« ' lehu na zdadech, pfipazte. Dolni kondetiny jsou nataZens.
Srfidavd pvedeite natafenou praveu a levou dolni kondetinu pied télo,

viiedE 5 oporou o pake za télem, dolni kanéeting jsou nataiens,
- Zwednéte levou natazenow dolni kondetinu a obloukern ji pfeneste da unakeni,

Poté zpét a provedte na drubou stranu pravou daolni kondetinou,

A

Zdroj: Bejdakova. J. Cviceni a sport v tehotenstvi. 1. vyd. Praha: Grada

Publishing,a.s.,2006, 136 s. ISBN 80-247-1214-8
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Priloha 4

;H sdice PRO RODICE

o Vsodu na mici se mimé razhoupejte. Vzpaite a do rytmu stFidav wytahujte vysoko
lewou a pravou neku.

A A

v klidrém sedu na mici procvitte kréni patef. Modne jsou aklony hlavy, pfedklon,
obloudky vpied ze strany na stranu & pomala rotace hlavy ze stramy na stranu

L A

= ——
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CVICENI A SPORT V TEHOTENSTVI

« Vsedu namiéi se rozhoupejte a do rytmu pochodujte. Pracuji nejen dolni koncetiny,
ale i paze. Pii tomto pochodu udélejte nékolik malych kricki vpred. HyZdé se na mici
posunou vice vpfed, a proto jimi musite vice zatlacit do mice. Kdyz citite napéti ve
stehennich svalech, zase se pomalu pochodem vratte zpét.

?;"Iﬂ-'

+ Klidny sed na mi¢i, rukama si jej po obou stranach pfidrzujte. Drobnymi kroky pfe-
sufite téziité do predni ¢asti miée a pomalu na mi¢ naléhavejte bedry. V této fazi je
velmi dilezité hodné tlaéit do miée, aby neujel. Takto se pomalu sesufite az do diepu.
Idedlni je, kdyz se'vam podaii dosednout hyzdémi az na zem a zady stale tlagit do
mice. Nelze provadét na kluzké podlaze (koberec), kde by ujizdély nohy i mic. Toto
je jedno z naroénéjiich cviceni.

59

Zdroj: Bejdakova. J. Cviceni a sport v téhotenstvi. 1. vyd. Praha: Grada
Publishing,a.s.,2006, 136 s. ISBN 80-247-1214-8
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Priloha 5

ﬂ edice PRO RODICE

Piednozovani a prednozeni obloukem do strany

Vychozi poloha: Rovny sed na miéku, jedna dolni konéetina je natazena na pod-
loZce, druhd je pokréena s chodidlem na podlozce, paze se opiraji
o dlané& mirné za télem.

Provedeni cviku: 5 vydechem pfednozte natazenou dolni konéetinu, s nadechem
vratte zpét do vychozi polohy.
Zdatnéjii z vas mohou z pfednoeni pomalym obloukem pfenést
konéetinu do unoZeni, poloZit na zem a poté po stejné draze
vratit zpét do vychozi polohy.

Vyznam: Aktivace posturdlnich svald (balanéni cvi¢eni), posileni sval(
dolnich konéetin, pfi prednoZovéni vice pfedni strany stehen,
pfi unozovani také maly a stfedni hyzdovy sval a svaly na vnitini
strané stehna.
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CVICENI A SPORT ¥ TEHOTENSTVI

Zdroj: Bejdakova. J. Cviceni a sport v téehotenstvi. 1. vyd. Praha: Grada
Publishing,a.s.,2006, 136 s. ISBN 80-247-1214-8
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Ptiloha 6

Eterické oleje, které jsou uZite¢né p¥i pouZiti v téhotenstvi
Bergamot (Citrus bergamia)

Benzoe (Styrax benzoin)

Cerny pept (Piper nigrum)
Eukalyptus (Eucalyptus globulus)
Heifmanek fimsky (Chamaemelum nobile)
Cyptis (Cupressus sempervirens)
Kadidlo (Boswellia carterii)
Geranium (Pelargonium graveolens)
Zazvor (Zingiber officinalis)
Grapefruit (Citrus x paradisi)
Helichrysum (Helichrysum italicum)
Levandule (Lavandula officinalis)
Citron (Citrus limon)

Myrta (Myrtus communis)

Neroli (Citrus aurantium var. amara)
Palmortzova (Cymbopogon martini)
Paculi (Pogostemon cablin)
Petitgrain (Citrus aurantium)
Borovice (Pinus sylvestris)
Ravensara (Ravensara aromatica)
Rozmaryn (Rosmarinus officinalis)
Ruze (Rosa damascena)

Santal (Santalum album)

Pomeranc¢ (Citrus sinensis)

Zdroj: Aromaterapie. http://www.aromaterapie.cz/clanek8.html, 1.3.2007 (autor
neuveden)
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Piiloha 7

00050 - PoruSend energie v souvislosti s t€hotenstvim, projevujici se neochotou
cvicit, spolupracovat se zdravotnickym personalem.

00088 - Porusena chlize v souvislosti se zvySenim hmotnosti klientky, projevujici
se neochotou dostatecné chodit, snizenim pohybovych aktivit.

00079 - Nedodrzovani zdravi prospésnych zasad v souvislosti s pohybovym
rezimem, projevujici se nedostatecnym provadénim téhotenskych
cviceni, chybné provozovanymi cviky.

00155 - Riziko padu v souvislosti s pohybovymi aktivitami.

00093 - Unava v souvislosti s thotenstvim, projevujici se neochotou cviéit,
vyvijet jiné pohybové aktivity, kruhy pod o€ima, apatii.

00118 - Poruseny obraz téla v souvislosti s t¢hotenstvim, projevujici se verbalné
stiznostmi na své t¢lo, hanlivymi vyrazy o svém téle.

00168 - Sedavy Zivotni styl v souvislosti se zaméstnanim, zptisobem zivota,

projevujici se neochotou cvicit.
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