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ABSTRAKT

Cilem mé bakai&ké prace je zjistit, kolik Zen s&nuje pohybové aktivit a zda pohyb
ovliviiuje jejich €lesné a duSevni zdravi. Prace je gbeda na teoretickou a praktickou
Cast. V teoretick&désti popisuji anatomii Zenskych pohlavnich ofgé&npanevniho dna,
menstruani cyklus, obdobi gravidity a klimakteria. Dale zdepisuji jednotlivé slozky
pohybu, zejména se&nuji psychomotorickému vyvoji a posilovani panewnéma. V prak-
tické ¢asti pomoci dotaznikového Bati zkoumam, kolik Zen se&mwuje pohybové aktivi
jakou pohybovou aktivitu preferuji a zda se diki¢eni dostavaji do lep&ilesné kondice.
Dale pak zkoumam, zda u gravidnich Zen jetésti psychoprofylaktickétfpravy zahrnu-

ta i pohybova aktivita a cé#ni pro gravidni Zeny.

Kli¢ova slova: pohyb, reprodukce, zdravi, mensmuayklus, gravidita, ontogeneze

ABSTRACT

The goal of this work is to determine how many wanaee devoted to physical activity

and movement that affects their physical and mdrgalth. The thesis is divided into theo-
retical and practical parts. In the empirical pErthe anatomy of female reproductive or-
gans and pelvic floor, menstrual cycle, pregnamay menopause period. Then | describe
here the components of movement, especially thetddypsychomotoric development and
strengthening the pelvic floor. In practically paftthe questionnaire survey | examine how
women are devoted to physical activity, as a playsactivity they prefer and whether it is

due to receive training in better physical conditidhen investigate whether a pregnant
women is part of the training include antenatappration and physical activity and exerci-

se for pregnant women.

Keywords: movement, reproduction, health, menstryele, pregnancy, ontogenesis
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UvoD
, Clovek mnoho vydrzi, ma —li cil.“

Tomas Garrigue Masaryk

ey

Pohyb je hlavnim projevem Zijici bytosti. Informufgs nejen o vrihich procesech,
ale také o stavu mysli. &ejnim vyznamem pro rozvoj lidského jedince je sblasycho-
motoriky. Jiz embryo dokéaze reagovat na hlas matitlyyé a laskyplné doteky a tim na-
stavit pozitivni stav mysli, kterd je velmil@Zzit4 pro dalSi vyvoj interakich schopnosti,
ale takeé funknich a organovych soustav. Nebyt pohybu nikdy bgtlse poprvé neposadi-
li, nepostavili se, newthli prvni krok... Ri zapojeni sily, vytrvalosti, obratnosti a rychiost

dochazi k rozpoznani svého vlastniho ,ja“ a roniigalSich stranek osobnosti.

Je zndmo, Ze jiz mali kojenci, jeZ nawgljici kurz s gjakou pohybovou aktivitou jsou
mnohem klidgjSimi a spokojegSimi détmi, které se lIépe adaptuji na nova piedi a také

si Iépe buduji obranyschopnost, jsou odhvici infekcim.

Zijeme v 21. stoleti, v dabmnoha technickych vymozenosti a pokrp&le i doba masiv-
niho rozvoje, ktery finasi obrovsky nasazené Zivotni tempo, které m#skedek pemiru
stresu, ktera se pak odrazi zejména na zdravotiavo sbyvatelstva. V poslednich letech
prudce vziista p@et sterilnich pdr. Sterilita se tak stava zavaznym problémem spole

ti. Dfive bylo toto téma spiSe drzeno v pozadi pod naleptabu”, ale diky medicinskému
VyVoji se stav&iasto diskutovanym tématem. | za pomoci pohybové&igkt napiklad

s vyuzitim Metody dle MojziSové - soustavy jednduira pohybovych prvk, ¢asto nasta-

ne pozitivni zvrat a i po mnohaletém usili stelimparu dojde k oplodni.

Pohyb jako sotést zdravého Zivotniho stylu, byéhbyt zahrnut do kazdodennich ritaal

Pomoci hormonu ,86ti“ endorfinu, dochazi k eliminaci stresu a tirk teastoleni dusevni

hygieny.

Téma ,VIiv pohybu na reproduki zdravi Zeny“ jsem si zvolila proto, Ze3rmajima pro-
blematika spjata s pohybovou aktivitou a Zenou pdedlavnim cilem bylo, zjistit kolik
Zen se v dnesni ddbvénuje pohybovym aktivitam a jaké si nesou prozitéy,uz libe,

éi nelibé.
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Dale e pak zajimala problematika psychoprofyaich kurZi. Zde jsem patrala, zda zeny
vnimaji pohyb jako pozitivum afimos ulevy, zejménaiptélesnych zminach spojenych
s Il. a lll. trimestrem. V neposlediéd me i diky svému okoli oslovila problematika ste-
rilnich Zen, kterym se diky Metody dle MojziSovédgdlo, i po pro & predem prohrané

bitvg, otthotnst.

Ale neni to jen problematika&hotenstvi a dab poporodni. Pohybovou aktivitu byéha
vykonavat kazda Zena ve vSeatkavych obdobich se zvySenou pozornosti na oblast po
lovani sval panevniho dna, kteraibe mit za nasledek mnoha probtém nichz nejzna-
mejSi a nejzavaz)sSi je inkontinence. Kazda Zena by stlaana sebe udiat ¢cas a alespo

20 minut den# vénovat svému zdravi.
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l. TEORETICKA CAST
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1 ANATOMIE PANVE A PANEVNIHO DNA

1.1 Panev (pelvis)

Panevrozctlujeme nakosenou amekkoucast. Kostru panve tw¥bprstenec, tvieny étyrmi
kostmi. Topograficky se &i na malou a velkou panev. Zenska panev méa odlisnosti,

které zajisuji vétSi prostor pro rostoucibbhu v €hotenstvi a moznost porodu.

Kostru panve tvid ¢tyti kosti: dw kosti panevni (ossa coxae), kostzkva (os sacrum),

kostre (os coccyeum).

Spojeni kosti zajiduje: symfyza(vazivow chrupavita ploténka),krizovo-kyelni klouby
(pevné vazivove spojeni). Panev je také spojer@ysrplumbalnim obratlem, kosttiko-

vou, kosti kostini a kostmi stehennimi.

Kostna panewvori pevny prstenec a séasré pevnou ochrannou schranku.

Velka panev (pelvis major) byva ohraéana Wisni s€nou, lopatami k§elnich kosti a lum-
balni patii.
Linea terminalis (innominata) spojnice, ktera éldge velkou a malou panev. Tkigi pro-

montorium, kost k§elni, Heben kosti stydké a hornim okraj symfyzy.

Mala panev (pelvis minor) nat® byva definovana hranici s velkou panvi a jefibpin

a distalni zako¥eni definuji panevni roviny.

Panevni kosfos coxae)vori ji tii kosti: kost kyelni (os illium), kost stydk& (os pubis)
a kosti sedaci. Tyto kosti se embryorakakladaji samostatnale v dalSim vyvoji vza-
jemné pevre stistaji v jednu parovou plochou kost. Ma tvar pisméreprochazi jamkou

kycelniho kloubu.

Kost ky®elni (os illium)nachazi se na horéésti panevni kosti. Nejvyrajsi je lopata kos-
ti kyc¢elni (ala ossis ilii), ta ohratiije velkou panev a t¥opodklad jamy kyelni. Lopatu

na hornim okraji zakafuje hreben (crista iliaca). Nai@dnim a zadnim okrajireben za-
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koncuje predni trn (spina iliaca anterior superior) a zadmi($pina iliaca posteriori superi-

or), které slouzi k zevnimu vy$etani panve.

Kost sedaci (os ischiige sklada zéta, horniho a dolniho ramenalBzitym Gtvarem
je sedaci hrbol (tuber ischiadicum). Ten nam ugadni svaly stehna. Trn kosti sedaci
(spina ischiadica), Sgaty kostni vylzek, mtici dorzolaterélé ke kostei. Trn a hrbol de-

finuji panevni roviny.

Kost stydka(os pubis)nachazi se vipdni ¢asti panevni kosti. Ty0 ji télo a ramena.
Jeji horni a dolni rameno igglu ohraniuji ucpany otvor ( foramen obturatum). V ndist
spojeni &échto ramen se nachazi plocha, ktera slouzi ppmjeni spony stydke (symphysis

pubis).

Kost kiZovéa (os sacrumplocha kost, sloZzena &dd, kiidel a kloubnich ploch (s kglnimi
kostmi, patym lumbalnim obratlem a ka$fr Na kosti rozeznavameigani sénu,
kterd je konkévni, hladkd a kterd je &asti kostného porodniho kanalu.d®zitym bo-
dem na kosti je promontorium a o#ho vybihajici zadnéast linea terminalis. Zadniésia

je nerovna, konvexni. Uvititkosti nachazime kanal, ze kterého vystupiizdvé nervy.

Embryonal® vznika sfistem z gti obratk.

Kostr¢ (0s coccygisje tvaena temi azctyfmi rudimentalnimi obratly. Sikkovou kosti
je spojena chrupavkou. Konec je volny. Konce k&gttové a kostmi definuji panevni

roviny.

Spona (symphysis pubicajazivow chrupavita ploténka, spojujici wedu panevni kosti.

7 vt

MEF tii azZ ¢tyii centimetry a pl centimetru byva silna.

Krizovo-kyelni kloub(articulatio sacroiliaca)spojuje panev v osové kést Tento pevny

kloub obsahuje velké mnozstvi silnych wa@2], [13] (viz. Riloha P V.)
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1.2 Svaly panve

Svaly vychodu panevniho jsou tfemy diaphragmou pelvis a diaphragmou urogenitale.

Panevni dno- nachazime ho v oblasti malé panve a ma nalevkoxaty Je tvéeno svalo-
vé-vazivovou ploténkou. Uzavira dutindigni. Svaly panevniho dna jsou natdrnupu,
z&rove ho podpiraji a tvid spojnici mezi trupem a dolnimi kéetinami. Panevni dno vy-
rovnava nitrobisni tlak, podili se na pruzné topografii orgganve a je saasti mgove
trubice, konéniku a porodnich cest. Sklada seizeistev. Hlavnim ukolemsthto vrstev
je uzavirat cely panevni vchod na zakladlincipu svalovych viaken, kdy vlakna v prvni
vrstwé probihaji zpedu dozadu, vlidknu druhé vrstvy jdou Ha teti vidkna jdou podél-

W

ne.
U muar je panevni vchod daleko uZzSi, svalova vrstva @évna tlustsi,
proto se u nich jen ve vyjinieych @ipadech objevuji potize spojené s panevnim dnem.
Jiz malé dti, které vyuZzivaji ke svym hrdm hoglpohybu, aktivizuji své panevni dno,

a proto pedchazeji moznym komplikacim v p&&im wku. [14]

1. Diafragma pelvis

Svalova vrstva tvieena ¢mito svaly:zvedaem koneniku (m. levator anip kosticovy sva-
lem (m.coccygeuskK levatoru se zespodiklada zevni strac koneniku (m. sphincter ani
externus). Nejspodsi vrstva uzavira svalstvo mmvého néchyte afitniho otvoru. U Zen
probih& od stydké kosti ke kostr

Kostrcovy sval (m. coccygeusge trojuhelnikového tvaru. £Zma od spina ischiadica
a poté se rozbiha podél kastrk nejspodsi ¢asti kosti kizové. Okrajem se upina na

zadni okraj levatoru.

Zevni svrac¢ koneniku (m. sphincter ani externug kruhovitého tvaru a neupina se
ke koste. Sklada se zéittasti: ta nejpovrchijSi vyzauje do Kize v oblasti analniho otvo-

ru. Stednicast je kruhova a nejhlub&st zasahuje do diaphragma urogenitale.
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2. Diaphragma urogenitale

Tenka trojuhelnikova svaléwazivova ploténka, ktera uzavira zj&i strany hilus uroge-
nitalis. Tato ploténka se rozepina mezi dolnimieaynstydkych kosti. Tvdji: velky hyz-
dovy sval (m.gluteus maximusiyuskovity sval (m. piriformis)edrokyelostehenni sval

(m.iliopsoas)stredni a maly hy#ovy sval (m. gluteus medius, minimus)

Velky hyd'ovy sval (m. gluteus maximugnika splyvanimit svali, které kowi na zadni

konce stehenni kosti. Tento svalzeme dobe nahmatat v celém jeho rozsahu.

Hruskovity sval (m. piriforns) nachdzime jej uviipanve. Je hmatny v mezi kostiZo-

Vvou a trochanterem a nejlépe jej nahmatame ugasiyZa.

Bedrokylostehenni svalm. iliopsolas)se sklada ze dvotasti: bedrokyelni ¢asti (zatina
od bedernich obrdit) a kyclostehennicast Tyto ¢asti se spojuji v jeden sval (m.ilipsoas)

pod tiselnym vazem a upinaji se na trochanter steherstii k

St'edni a maly hy#ovy sval(m. gluteus medius, minimusa zadni ploSe kosti &ginich.

Jsoucasteéné prekryty velkym hy#’ovym svalem. Upinaji se k femuru. [15]

3. Zevni vrstva uza¥rovych svali

Zde pati svaly zevniho genitalu. V této vrgtwnachazime neftSi svalovou hmotu,
ktera slouzi nejen jako pod&a orgai, ale také tyto organy topograficky drzi na svérs-mi
té. Velky vliv ma také na drzenéla. Zevni vrstva je centrem pohybu, centrem praksta
a dynamiku. [2], [14]
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Predni biisSni s&na
Ohrantuje vgredu velkou panev pomoci ugadanych KSnich sval. Ty se pekryvaji
a spolén¢ s fasciemi tvéi pevnou sinu. DalSimi vrstvami jsou n&siné peritoneum, pod-

kozi a Kize.

1.3 Cévy a nervy
Arterie a vény

BriSni aortase ve vysSitvrtého lumbalniho obratle rozdvojuje na¢dwtve a tyto ¥tve

pokraiuji jako stehenni tepny do dolnich Ketin. V piibéhu, v panvi, z nich vychazeji
panevni tepny zasobujici panev a panevni organgvriilje arteria iliaca interna,
z ni se odduje klozni tepna — arteria uterina prélahu arada dalSich &tvi pro ostatni

organy acasti panve.

Adnexa jsou dale zasobena krvi ze dvou arterii i@vach — prava odstupujeiimo
do aorty a leva z levé renalndtve. Res adnexa jsou ovarialni tepny propojenytsemi

tepen dloznich.

Prib¢h tepen sleduji Zilni systémy.

Cévy tvai hustou si zasobuijici jednotlivé organycasti panve.
Mizni systém (cévy, uzliny)

Lymfatické cévy se v panvi nachazeji v hojnéngtppprovazi cévni systém a Waoegio-

nalni uzlinové shluky.
Inervace

Inervace panevniho dna a or§granve zajiuji nervy motorické a vegetativni. Jednotlivé
nervy, které jsou ve svazcich, vychazeji z lumbalrdakralnicasti patée. Vegetativni
nervstvo tvéi pleterd podél cév — plexus uterovaginali a sacralis, ktg@ghazeji ze seg-

menti thoracikalnich, lumbéalnich a sakralnich.

s

Ze senzitivnich nefv pa¥i mezi nejdlezit¢jSi: nervus pudendus, nervus iliomquinalis

a nervus genitofemoralis. [2]
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1.4 Spojeni panve

V podolz:
a) pravych klouli — zde pat nagiklad klouby kyelni a Kizovokyelni
b) vazivového spojeni mezi kostti a kosti Kizovou

c) chrupavky- toto spojeni je mezi stydkymi kostmi pomoci gilm vazi [2]
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2 ZENSKE POHLAVNI ORGANY

Zenské pohlavni organyiheme rozdlit na vnit'ni genitalie azevnigenitalie. Lisi se stav-

bou a také funkci.

2.1 Vnit¥ni genitalie
Pochva (vagina, colpos) tento organ ma vice funkci, rifdgpad odvadi menstrdai krev,
kopul&ni, tvari porodni kanél. Pochva spojujélahu se zevnimi rodidly.

Obkruzuje dlozni ¢ipek, a tak tvé predni, zadni a postranni klenbu poSevnitédp sou-
sedi s uretrou a movym mechyfem, vzadu s korsaikem. Je kryta nerohowgicim dlaz-

dicovym epitelem.

D¢loha (uterus)— jedna se o svalovy organ hruskoviteho tvaréioba (Fijima embrya,
kterA se zde dale pak vyviji a na konci gravidigj yypuzuje. Velky vyznam

ma v reproduénim wku, kdy cyklicky odlg¢uje sliznice a tim vznikd menstruace.

Dé¢lozni dutina (cavum uteri) — mé trojhranny tvarrdZich gechézi do dutiny vejcovdg

zespod do cervikalniho kanalu. Cervikalni kanabokuje zevni a vnini branka.
Sklada se ze &asti:

a) Cipek (cervix)- ten se pak dalesd na:

1. vaginalnicast —¢ast vy¢nivajici do pochvy

2. supravaginaln¢ast —¢ast nad uponem pochvy

b) Té&lo (corpus)- skloZzeno z fedni a zadni 8hy, z rohi, hran a fundu. Uvnitje du-

tina trojuhelnikového tvaru a ta v rozickephazi do vejcovad
Délozni skna se sklada z:

1. endometria —&ozni sliznice

2. myometria — svalovinagbzni

3. perimetria — peritoneum pokryvajictldzni €lo
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C) Istmus—cast mezi cervixem a corpusem

Adnexa -skladaji se ze 3asti:
a) tuby (salpinx, vejcovod) — parovy organ odstupuickloznich roli

b) ovaria (vajénik) — parova pohlavni Zlaza s vmit sekreci, ktera twd zasobarnu

vajicek

c) zawsného aparatu — parametria — udrzuji normalni t@ogrgani

2.2 Zevni genitalie

Zevni rodidla (vulva) — skladaji se z:

a) hrmy (mons pubis} tukového polSi&, krytym Kizi s ochlupenim a mazovymi
Zldzkami.

b) velkych stydkych pygKlabia majora)— koznirasy gechazejici v hrmu.

c) malé stydké pysky (labia minorapbklopuji poSevniiedsh. Vpredu se spojuji

a tvai preputium Klitorisu. Obsahuji vazivo a mazovézkly. Chrasny jsou sliznici.

d) Postvacek (klitoris)— jedna se o topive teleso, které je svymi ramenyiphyceno

ke stydké kosti.

PoSevni pedsii (vestibulum vaginae) kryta malymi stydkymi pysky. Usti zde: ostium

vaginae a hymen.

Zevni Usti uretry (ostium uretrae) vyug'uje zde meoova trubice. Dale zde usti Skeneho

a Bartholiniho Zlazky, ty produkuji hlen a tim Z8jiji zvihéeni sliznice.

Bulbus vestibuli— erektilni tleso ve spodig velkych stydkych pysk Podkladem

jsou zde Zilni pleten

Hraz (perineum)havazuje mezi zevni rodidla. Nachazi se mezi stydlpysky afitnim

otvorem. £asti je tvdena panevnim dnem. [2]
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3 OSTATNI ORGANY MALE PANVE

Mocovy nechyi (vesica urinae } nachazime jej za symfyzou. O&ahy je oddlen vesi-

coutenni plikou.

Mocova trubice (uretra)- sousedi sipdni s¢énou pochvy a Usti do poSeviiegsir.
Mocovody (uretery)- vychazeji z ledvin do panve a&a se do méového néchyte. Pro-
bihaji pod dloZnimi tepnami.

Konenik (rektum)- ve vyhloubeni#é kosti kizové ma ampularrdidst a prochazi panevnim

dnem perinealnfasti. Korti na Kizi fitnim otvorem (annus) a &acem (sfinkter).

Douglagiv prostor— nachazi se mezi zadrédl@aZni sénou a rektem.

Pobfsnice (peritoneum)

Pelveoperitoneum, jako s&ast peritonea abdominalni dutiny zéjife vihkost, hladkost
a posunutelnost organa struktur uvnit peritonealni dutiny, ktera je nutna prasmici
se objemy a tvary orgénnagiklad: maovy mechyk, déloha, steva. Pelveoperitoneum
pokryva panevni shy a organy panve. Siroky zahyb pokryxdotiu (perimetrium), vejco-
vody vytv&i dva listy Sirokého vazu, kterygrhazi na panevniésty. Vpredu kryje mgo-

vy méchyt, vzadu rektum. Vytvéd fasy a prostory.

Peritoneum je pewnsrostlé s richyfem, dtlohou, tubami, jinak je proti spodirpohyblivé.
[2] (viz. Priloha P VI.)
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4 MENSTRUACNI CYKLUS

4.1 Genitalni cyklus

Genitalni cyklus je charakteristicky pro cyklickg opakujici zrmy reprodukniho systé-
mu zpisobené endokrinriinnosti, které jsou ptrozvinuty v reproduénim obdobi zralé

dosglé Zeny mezi 18 — 45 lety.

D¢lime jej na:
* Cyklus ovarialni
e Cyklus uterinni — endometrialni a cervikalni
e Cyklus vaginalni

* Cyklus mi&né Zlazy

Menstruace: povaZzovana za objektivni a klinicky sledovatelggnptom endometrialniho
cyklu. Prvni menstruaci oztajeme jakomenarchea nachazi se zhruba kolem 12. roku.

Posledni menstruace nastava od 45 — 55 let &ojemae ji jakomenopauzu

Menstruace trvadkolik dni, fyziologickd 3 — 6 dni, kdy dochazi zkie ztra¢ 50 — 80 ml
krve. Dilezity jen enzymplazmin ktery je sowésti endometria, dikyémuz dochazi

k Utlumu srazeni menstréra krve.

Folikularni faze: Pomoci vlivufolikulostimula’niho hormonu (FSHane ve vajéniku
rast rekolik folikult obsahujicich vajka a obaly &hto vajtek produkuji hormongstro-
geny primarré estradiol. Estrogeny iniciuji vyvoj nové vrstvydemetria. Stoupajici hla-
dina estrogein maZze mit negativni vliv na hypofyzu a snizit tak sadrfolikul stimul&ni-
ho hormonu, stefnjako inhibic, ktery je vyldovan nej¢étSim folikulem. Tzv. ,vedouci
folikul“ se diky vySSimu pétu receptaill folikul stimulatniho hormonu riaize dale rozvi-

nout a fist ostatnich folikul prerusi, proto dozrava jen jeden folikul.
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Ovulace: Po dozrani folikulu dochazi k produkestadiolua tim vznikne tzv. pozitivni
zpétna vazba a akudnse zéne spoust luteiniza’ni hormon(LH). Tento hormon se Zae
spouskt kolem 12. dne menstrériho cyklu. Diky gmu dochéazi k oslabeniésty folikulu
ve vaje&niku a uvolrni zralého vajika & uz z pravéhai levého vajéniku do vejcovodu.
Praskly folikul Zistava jako blanka a pokud nedojde k opladntak se stavézv. Zlutym

teliskem Neoplodrné vajEéko se pozéi rozloZi.

Luteiniza¢ni faze: Pomoci hormoi hypofyzy se po ovulaci zbytek folikiulpremisti
do Zlutého dliska a prav toto €lisko bude produkovat krom estrogenprbgesteron.
Ten je nesmird dilezity pro implantaci. Jestlize dojde k oplozemiplantované embryo
za’ne produkovahormon lidsky choriovy gonadotrop{hCG). Tim Zlutédlisko nezanik-
ne a bude se dal vyvijet a produkovat progestétolud vSak nedojde k oplozendlisko
zanikne a tim dojde ke snizeni hladiny progester@atne tak menstrumi krvaceni)
a estrogenu (pozf umozni fist hladiny folikul stimulaniho hormonu pro dozravani dal-
Sich folikuld).

Menstru&ni cyklus ma tyto faze:

* Menstru&ni faze — tato faze trva zhruba 4 dny a dochadikerkrvaceni, odlate-

ni a odstraéni znicené @lozni sliznice

* Prolifera&ni faze — je mezi 5. — 12. dnem cyklu, navazuj&a@ec menstrusiho

krvaceni. V piibéhu zraje Graadiv folikul a dochazi kirstu now délozni sliznice.

* Sekré&ni faze — faze mezi 13. — 27. dnem. V této faadale roste sliznicegtbzni
a jeji zlazky, které produkuji velké mnoZzstvi hleda zde dobré prokrveni. Vi&§o
se z vajéniku uvohuje zhruba mezi 12. — 14. dnem. Corpus luteum postzani-
ka, snizi se hladina progesteronu a snizi s¢odi sliznice, kterd mezi 24. — 27.

dnem se postuginrozpadne.

* Ischemicka faze — nastava v obdobi 27. — 28. dnemstrugniho cyklu. Diky ra-
pidnimu poklesu progesteronu a oxytocinu, ktensnjelnén z neurohypofyzy, Zp
sobi rekolikahodinové staZzeni cév, které zasobgjodni sliznici krvi. Nedostate

n¢ prokrvené endometrium se rozpadne. StaZzeni céugp@sude povolovat aip
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tékajici krev do poskozené sliznice a tim se adilawdplavi odurtelé vrstvy a za-

¢in& novy cyklus. [6]

4.2 Téhotenstvi

Po splynuti spermie a véliia dochézi k oplozeni. Oplozené k¢ ihned ryhuje a niduje.

Téhotenstvi trva 280 dni - 40. tydlr- 10 lunarnich rsial a ctlime jej na:

1. trimestr: 0 — 12 tydn Byva oznaovan jako rané obdobi, které je doprovazeno
velkymi €lnimi zménami, napiklad: zwtSuje se doha, sili viakna dozni, z\&t-
Seni a nafti prsou, zvySuje se tepova a dechova frekvenceadpak zpomaluje

se stevni peristaltika, proto gravidni Zedgsto trpi obstipaci a nauzeou.

2. trimestr: 12 — 24 tydn Dochézi zde k pigmentaci prsnich bradavek a lposni
dvorce, na hchu se objevuje linea fusca, pigmentovany prurykpo porodu vy-
mizi. V tomto trimestru Zena naopakibe mit zvySenou chik jidlu, proto zde do-

chazi k vysokému vahovémiigistku.

3. trimestr: 24 — 36 tydn— prsy z&nou produkovat mlezivo. JelikoZ sec¢mau
uvolovat klouby, u Zen f¥e dochéazet k bolestem zad &lkyVelky vahovy i-

rastek ma za nasledek edémy dbje, hornich a dolnich keéatin.
Pripravné obdobi: 36. tyden — porod — i nadaleou Fetrvavat edémygto zeny

se z&ne chystat na porod, objevuji se tzv. pasliDiky utlaku branice se objevuje

dyspnoe (dusnost). Unava v tomto obdobi je velrateina.[2], [19]

Dulezité v gravidi¢ je stanoveni vyptiu priblizného terminu porodu. Nejvice je vyuZiva-

no tzv. Naegeleho pravidlo, kdydime datum posledni menstruacé&gigme 7 dni a ode-

¢teme 3 ndsice. Tato rovnice by nam pakla ukazat pedpokladany termin porodu. [2]

Ptiznaky €hotenstvi:

A) pravd&podobné — amenorrhoea (vynechani menstruacegnyzma pochy,

nacipku a ¢loze, zvySena bazalni teplota,...
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* B) nejisté — psychicka labilita, zvySena Unava,rde@, nauzea, zvraceni, ahyia-

leni Zahy, obstipace, {gmy, zavra¥, mdloby, z¥tSeni pré a kicha, varixy

* () jisté — ozvy plodu, pohyby plodu, palpace pl¢2ju

4.3 Klimakterium

Klimakterium— je obdobim zmn charakteristickych pro menopauzu, ve které odezni
aktivita ovarii, sniZzuje se tvorba estrogenu a psbgronu, zastavuje se menstniayklus.
Klimakterium se u Zen objevuje okolo 45 — 50 ldtyoFa. Casto byva doprovazeno vegeta-
tivnimi priznaky, napiklad.: n&ni poceni, zavrédt nespavost, Unava, nervozita, podeazd
nost, deprese, bolesti hlavy, uzkost, opakovanétgdnocovych cest, inkontinence. Do-
chazi k ubytku vody z podkoZzi, proto se sniZzujeratate pokozky a vznikaji tak nove
vrasky. OvSem velkym rizikem iie byt vznik osteoporodzy, ktera je v tomto obdaddimi
typicka. Sklony k tloustnuti, hypertenze a zvySafaina cholesterolu @iou mit za na-

sledekiadu kardiovaskularnich onemaaon. [20]

Menopauza— termin oznéujici posledni ovariélni krvaceni, kdy nasledujgmeés 12

meésial pauza od krvaceni.

Perimenopauza obdobi 2 let kolem menopauzy
Premenopauza obdobi zhruba 5 let@d menopauzou
Postmenopauza nasleduje po perimenopauze

Senium- v tomto obdobi dochazi k prudkému poklesu estib@ folikul stimul&niho

hormonu

Jiz s prvnimi piznaky klimakteria je nutné poradit se svym gynegeim na dalSich kro-
cich, popipack 1&cbe. [14]
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5 POHYB

5.1 Pohyb v ontogenezi

Hlavnim projevem Zivota zdravé Zijici bytostipehyb Informuje nas o procesech it
nich orgai, vnitiniho prostedi, ale i o stavu mysli. Zejména rozvoj motorikya#iuje
jedinci pomoci vnimani a gdomovani rozvoj interakich schopnosti a tim tit Grovei
duSevniho a étesného stavu. Je velmidl@zity v primarni a sekundarni prevenci,

napomaha oddalovat degenerativni onersoicn

Pohybovy systémisobi pod vlivem centralni nervové soustavy (CN&Y jeelek. Podet
k vykonani pohybu iichazi jednak z vnitbiho a jednak z WjSiho prostedi. Ri uceni po-

hybu vychazime zéitoblasti:
1. z kortik&lni - racionalni
2. z kortikosubkortikalni — emocionalni
3. z limbického systému

Pohyb je dlezitou sodasti v obdobi ontogeneze, protoze dikyno dochazi k aktivnimu

utvareni tvafi a funkci organismu v jakémkolivkovém obdobi:

» prenatdlni obdobi (od peti az do porodu)Toto obdobi je charakteristické

pro rozvoj jednoduchych psychickych reakci na padkljednoduchych
zkuSenosti. Plod jiz reaguje nné podsity a dle libosti¢i nelibosti zau-

jima vhodnou polohu. Ma schopnost elementarnifemiu

* novorozenecké obdobi (od porodu do 28. dad)dobi nesoucitpvlastek

.-adapt&ni“. Novorozenec vyuziva vrozenyigob chovani pomoci refléx
hledaci, saci, uchopovaci, polohovaciiikkm di€ dokaze upozornit
na desaturaci svych geb. Hlavnim podétem v tomto obdobi je dotek.

Hybnou silou se stava motorika.

» Kojenecké obdobi (od 28. dne do 1 rokDjky pohybu se v tomto obdobi

prokaze zralost organismu &, kterd musi byt v souladu s rozvojetie-u
ni. Prioritni pohyby pro ditjsou: kratkodobé, dynamické a intenzivni. Ko-
lem fretiho nEsice di¢ za&ina zvedat hladku a do té doby rovna péte

se z&ina tvait kréni lordoza, sezenim poté hrudni kyféza a chozenim
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pak bederni zakeni. Pohyb v tomto obdobi je na podkiagflexi. Cile-

nymi aktivitami jsou plavani, pokusy v oblasti lyZmni a brusleni. Zasa&in

na ckti pasobi dosply, od kterého dé piijima impulz k vykonantinnosti,

na rgj také reaguje. Elt by se di¢ m¢lo hrou.

1. — 4. m¥sic — di¢ je vyhrad® soustedno na sveé vlastnilo a li-
bé,¢i nelibé poznatky, které subjekti¥wnima a proziva. Opakova-

n¢ vykonav&tinnost, aniz by rflo néjaka zangr anebo cil.

4. — 6. m¥sic — diky emocionalnim subjektivnim proZitk dit vy-
konava jiz zamrnou cinnost, ale tatocinnost je zarena

na reéj a vede k nekontrolované pohybové akdivit

6. mesic — 1. rok — dé si jiz dogedu vytyi cil a podnika jednotlivé
kroky (zejména pohybové) k naghi tchto cili. Vyvoj motoric-
kych dovednosti je nesmérmlilezity pro rozvoj poznavacich proce-
si. Kojenec zéina preferovat dominantni stranu, téve a rychleji

reaguje na dané potty.

Batoleci obdobi (1 rok — 3 rokyRatole postuptiovlada prvky chze a prvky bez-

dotykové lokomoce. Je zde vysokd pohybova aktiafalZz spontanni¢i fizena.
VétSinu dne se ditvénuje dynamické pohybové aktivita je zavislé naiftomnosti
druhéhocloveéka. Swvij pohyb proziva diky svymignim. Batole, které je zvidavé,
za&ina objevovat nové poznatky, proto je zde velké&oizporaréni pii nékteré
Z tétocinnosti. V tomto obdobi ma ditzvySenou pdebu pohybu, ovSem nejedna

se o sport, nybrz pohybovouwinnost

Pohybovou aktivitu u dfe vyvolaji: a) mySlenky

b) impulz od dosgho

c) impulz od jinyched
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PredSkolni ¥k (3 — 6 let): Pro tento ¥k je typicka zvySena pohybova aktivita,

pestrostéinnosti. [Fti maji velky kloubni rozsah, proto jsou pruzné feloné.
Jiz dokazi detekovat své pohlavi a to jim naponzhgmout vhodnou pohybovou
aktivitu. Pohyby se deln¢ zan®tuji a zdokonaluji. Bti napodobujicinnosti dru-
hych, gebiraji vzory. PedSkolak se dokaze orientovat v prostoru, ushiah ska-
kat, zachazet s ém, Wi se plavat. Nutno, aby dipocitovalo potebu pohybu
a tim si i vybudovalo kladny vztah k pohybovym aitéim, tedy sportu obeé&nDi-
té musi mit dostatek prostoru a dostataku na vytvéeni jednotlivé pohybové ak-
tivity, které mizou vést az k uplnému osamostatinditte. Zapojeni hry a zabavy
by me€lo byt soutasti weni. Z&azenim do skupin siiebiraji nové socialni interakce

a vzajemné jisobeni na sebe i na druhé.

Mladsi Skolni ¥k (6 — 9let): Diky nastupu do Skoly se vyrazditéti méni rezim.

Plati zde obecné pravidlo, Ze mladSi Skolak Yy vgkonavat pohybovou aktivitu
stejre dlouho dobu, kterou stravi sezenim ve SkolelyMy zde byt zahrnuty
vSechny jeji slozky (sila, obratnost, vytrvalostchiost). Preferuji se rdvé hry

s prvky sowtZiveho charakteru. MladSi Skolak bylnumét reagovat na rychlost

a jeji zneny, untt identifikovat gimerenou silu, byt obratny a vytrvaly.

Prepubescence (9 — 11le®bdobi pipravy na dynamické zény v Zivog€ jedince.

ZvySuje se pdtba novych poznailk pociti sounalezitosti. Velmi negatigrprepu-
bescent reaguje od autorit na nespravedlnost aDlig¥. zdokonaleni dovednosti
dochazi k rozvoji pohyblivosti a obratnostieRlada zde i nadale s@uivy charak-

ter, hlavnim motivénim prvkem je radost z pohybu.

StarSi Skolni 8k (12 — 15let):Obdobi dynamickych z#m, & uz €lesné slozky,

vnitiniho prostedi, ale také svalové sily. Pohybova aktivita nspéiovat ugité bi-
ologické gedpoklady, které musi respektovat, aby nedoSlorkSeaé adaptaci.
Je nutné, aby jedinci chapali pohyb jakod&si aktivnino odpoinku, nmeli potiebu
pohybu, stidali jednotlivécinnosti. Nutno zde odliSit pohlavi &l nasledné fime-
iené aktivie. U tchto jediné dochazi k rozvoji wle a vytrvalosti. Nevhodna

je zdecinnost soutziveho charakteru, diky psychické lakiljedinai.
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Adolescence (15 -20letjtedinec v tomto obdobi ma schopnost vrchbloedavat

vykony a vysokou hranici umi posunovaté&em nahoru. Tito jedinci maji silnou
vili a snahu po sebezdokonalovagiasto zvySenou pohybovou aktivitou ado-
lescentieSi rgjaké psychické potize jakeSeni svych probléim Vhodné jsou prak-
ticky vSechny pohybové aktivity. Sport byéhbyt zangieny na cely organismus.
Divky v tomto obdobi preferuji zejména aerobic,e@nmebo gymnastiku, chlapci

spise kulturistiku, fotbal a hoke;j.

Dosplost (20 — 60let): DulezZité je udrzeni hlavnich funkci formovanéhitat udr-

Zeni stalosti vninhiho prostedi, celistvost fungovani orgam organismu. Zvysuje
se zajem o zdravy Zivotni styl, zejména zdravouiwyZRozhodujici ukazatelé
pro jednotlivé pohybovéinnosti v €chto obdobich jsou: zdravotni stavkwa po-
hlavi, styl Zivota, styl zagstnani, zda byla vykonavanéjaka pohybova aktivita
jiz v détstvi. Nejprve dojde ke snizeni pohyblivosti (po &iku), nasleduje snizeni
rychlosti (22. — 24. rok, ale nejsi pokles zaznamenavame od 30. roku - 50. roku)
Vrcholovy sportovci by @i ukongit pohybovou aktivitu kolem 40. roku Zivota.
Sport je chapéan jako druh aktivniho odipku a je zansteny na vytrvalost a silu.
Aktivity miazou mit az submaximalni intenzitu, fégad: vodactvi, turistika, jog-
ging. Kolektivni hry, nafiklad: volejbal, basketbal, fotbal, napoméahéa udirzgn
timalni psychické stranky jedince. OvSem v tomtdaii nmize diky ubyvajici sva-
lové a vazivové hmet dojit k pecerini sil jedince a naslednjeho poragni.
Zejména u zen v klimakteriu, kterym se §epted menopuazou dopawji kombi-
nované sportovni aktivity. Danéa pohybasidnost by nerdla byt jen ndhodnym vy-
bérem, ale mila by byt doportena odbornikem. S pohybovou aktivitou nelze skon-
Cit ze dne na den, 2t je zapatebi postup#é sniZzovat. Zvlast u vykonnych vrcho-
lovych sportové muze dojit k projevu abstinénich giznaki a tim vznikne ne-

rovnovaha organismu.
Dosplost cElime na:
- mladou dosgost (20 — 35let}- vrcholem je 28. — 33. rok zivota

- stedni dosplost (35 — 45let)— pohyb by mil spiSe slouzit

k relaxaci
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- starSi dosplost (45 — 60let)— aktivity se snazi jedince udrzet
v co nejvysSi mozné urovni, pohyb bylmmit psychohygienicky

a relax@ni charakter

» st&i (60let a vySe)Dochazi k postupné genezi starnuti, do které jenzshmulti-

faktorialni cj. Degenerativni zgny postihuji vSechny organy a tkédndochazi
k Ubytku svalové a vazivové hmoty a naopak Kisér tukové tka& Psychomoto-
rika se zn&né zpomaluje, ma sestupnou tendenci. Proto vyuziwatrgalostnich
forem pohybu a to ve vSech jeho formach. Vhodnéaggiklad: turistika, clize,
plavani. Gilezitost klademe na to, aby starSi jedinec ovl&gahvnou techniku
a posloupnost dan&nnosti a hlavi nalil se regenerovat po vykonad#nosti.
Kontraindikacemi v tomto obdobi jsou: sédé onemoc#ni, plicni onemoceni,
osteopor6za, hypertenze, chronicka jaterni a ledéronemoceni, trvalé a zavaz-
né potize pohybového aparatu, artréza, jakékolintrdkonemoceni. [7], [10],
[11], [15]

St&i dglime:

- rané st& (60 a vySe) pohyb zar&en na relaxaci pomoci zae
stredni az mirné intenzity, snaha o udrZeni psychltlaysocialnich

vazeb a schopnosti

- pravé st (nad 75let) udrzeni psychické a fyzickeé slozky [15]

5.2 Télesny pohyb
Pohybovy systém obsahuje:

» Aktivni pohybovou sloZzku — do ni&adimekosterni svalktery je tvden ze svalo-
vych vlaken, ve kterém seri&taji slozky aktinu a myozinu. Sarkomer je nejmensi

jednotkou svalového vlakna. Hlavnimi funkcemi jdmuntrakcearelaxace.

» Pasivni pohybovou slozku — ttigpojivova tkak, tj. kosti, klouby, Slachy, vazy.
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Hlavnimi pohybovymi schopnostmi jsou:
a) sila — ukazatelem viiitich a vejSich odpo# ve vztahu ke svam
b) rychlost — schopnost pohybiildzita k dosazeni maxima kditym ¢innostem
c) vytrvalost — do jaké miry je chopen jedince vykaata@innost bez sniZzeni vykonu
d) obratnost — jak je schopen jedinec zareagovalzr& prichazejici podéty

Télesny pohyb napomaha diky poznani vliastnéteok rozvoji osobnosti a vnimani vlast-
niho ,ja“. Pravidelnd sportovni aktivita navic napgha sniZzovat stres, diky relaxaci
se zlepsi i nespavost, redukuje hmotnost, zvy&ugrdeni kapacita, a také se déa vy-
plavuji ,hormony Ststi* — endorfiny, které jsou uvibbvany z hypotalamu. Tyto hormony

se miZou stat pradadu lidi navykovymi.

~Pusobeni pohybu na organismus:
» Zvysuje svalovou silu, rozsah a koordinaci pohybu
» Prispiva k ekonomice cirkulacdiatzi sttedni a maximalni intenzity
* Pasobi jako nejménskodlivy prostedek regulace n&p a stresu
» UdrZuje optimalnidlesnou hmotnost a sniZuje podilesného tuku
* Omezuje odvapi kosti a snizuje riziko zlomenin“ [7]

Pred zapoetim jakékoliv pohybové aktivity musi dojit_k rozéeni, tedy procesu vytvo-
feni maximalni fipravenosti organismu na bliZici se&atisnadujici prechod z klidove

¢asti na fazi vykonavani pohybu.

Dualezité je vSak vybrat vhodnou pohybovou aktivitdeky doslo k optimalni stimulaci
a naopak, aby zde nedoSlo k poskozeni jedince.
Proto musimeipvybéru dbat na:
- celkovy zdravotni stav jedince, stav jeho organismu

- zjistit zazité biorytmy jedince
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- do jaké miry je schopen jedinec &tschopen vykonavat (vykon-

nost zji¥ujeme pomoci funini zkousky)
- miru adaptace na danou &t
- zda je jedince nal&d na vykonavani dité pohybové&innosti
- ochotu spoluprace
- vyuzit vhodnych poriicek k jednotlivym aktivitam

- vybrat vhodné misto, prasdi [4], [7]

5.3 Metoda dle MojziSové

Dnes se tato metoda dostava doipdpv pé€i nejen o neplodné Zeny, ale i Zeny s ochab-
lym panevnim dnengj jinymi gynekologickymi obtizemi.

Metoda je zaloZena na souboru poé&mimucich jednotlivych nenakaych cviki. Aby byl
sval ot posilen, kazdy cvik by sedinejmérg 40x po sob opakovat v pravidelnyctia-
sovych intervalech, po dobu 8 — 10 twydnCviceni Ize rozdiit na 3 skupiny,
ovSem tyto skupiny se jiz dal€ld nemizou. \EtSina pacient muze jiz od samého 2at-

ku cvicit celou sérii, vyjimku vSak tvd gynekologicky nemocné Zenydégtne sterilnich

Zen). U nich niZe dojit k cvéeni celé sestavy za podminky, je — li udolm. levator ani.
Vysledkem tohoto cé¢eni ma byt tzv. izometrické aeni (sval nergni svou délku).
Metoda obsahuje 10 cvikkteré jsou roz&leny do 3 skupin: (viz. #loha P VIII.)

l. skupina 1. a 2. cviku — dikygrhto cvikim dochazi k posileni hgovych
svali, relaxaci hrudni a bederni peobnovuje se spravné drzeni pan-

ve

I. skupina 3. -7. cviku — v této fazi dochazi k pretsizcelé pate, prsnich
svali, svali hyzdovych, protazeni kielnich klouli, aktivuje se bederni
pate

M. skupina 8. — 10. cviku — zde je zapojena hrudnéfpétbederni pate

do ohybéani a natazeni, ale také do rotacaeate
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Opakovani cvik:

1.,2.,6. cvik — prvni tyden 15x, druhy tyden 2@etittyden 25x¢tvrty tyden 30, paty tyden
35x a Sesty tyden 40x.

3.,4.,5.,7. cvik — od prvniho tydne 10 — 15x¢etose jiz nezvysuje, jen u 7. cviku sEdd-

vé meéni strany.

8., 9.,10. cvik-denhise opakuji 5x a wthto cviki se néni stidaw polohy. [11]

5.4 Posilovani panevniho dna

Diky jednoduchym cvikm miZzeme doséhnout pozitivniho efektu ji#i péZnych dennich
rutinnich zalezitostmi, kterymi jsou: spravpgstoj tla, spravna alee, ¢i zvedani bemen,

aniz bychom si to vézném Zzivo¥ uvédomovali.
K tomu, aby ndl cvi¢eni pozitivni efekt, je nutné postupovat podle @kkr

1. seznameni — Zena byéla rozpoznat své jednotlivé slozky osob-
nosti, nadit se vnimat svééto jako celek, aby mohlo dojit
k efektivité a naplgni atekadvaného cile. V této fazi dale pak pro-
biha seznameni s jednotlivymi panevnimi vrstvantie® plati:
uzaveni smérem ke séraCi, tAhnout sedaci hrboly k sibprotah-

nou a zpevnit zada d@gtat v této poloze.

2. rozvinuti sily — sila je wlezith zejména pro spravné drzeélat
funkénost svail, ale také koordinuje dech&Bem cvEéeni se musi
provadt spravna dechova gymnastika, nezadrzovat declogahka

nechat dech votnhplynout.

3. aktivace — diky nafti je umoZina reakce panevniho dna na dané

podrety, na které reaguje adekvain

4. spravné posazeni a stani — diky vhodné technigetge zapoijit
a zarové nenar¢n¢é posilit panevni dno. Stajen se postavit
s lehce pokrenymi koleny a stat v naprostém klidu. Po chuvili
se dostavi mirnyiés a to je pra&vznamkou toho, ze panevni dno

bylo zapojeno. B sedu dbame na viimeny postoj, jestlize panev
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nahneme sirem vzad, zbavujeme panevni dno &ap tim je ne-

aktivni.

5. chize — diky svizné dizi dochazi k ogtovnému néerpani ener-
gie. U lidi se sedavym stylem zastnani se dopotuje alespa
jednou dené protaZeni zad, kdy v poloze ve stoje s mjpokrce-
nym koleny, se daji ruce za pas, nasleduje nadegah\gdechu

tahnout spodniast snérem dot.

6. radost ze zéfe - za&kZ je nedilnou satasti naSeho Zivota,
ovSem pomoci jednoduchych kiola Upravach ji mizeme vyuzit
k posileni panevniho dna, régad: pi shybani,¢i ohybani mit
narovnana zada, nebo volit tzv. stojatou vahu, igyeseme za-
téZ na jednu ko¥etinu. Ri spravném zvedaniremen obechplati:
jit co nejblize k Bemenu, rozkréit dolni kortetiny, greneseni&
ZiSe zagze, gitazeni a zvedani na etapy, pomalu obratel po lbbrat

a s vydechem nasleduje relaxace.

V tehotenstvije dilezité dbat na spravné techniky protazeni zad g @ykiziti sily pa-
nevniho dna zabranit vzniku lorddzy. V poloze viaZzpoktenymi dolnimi kodetinami
v kolenou za&neme s panvi jeménkolébat. B vydechu panev pomalu obratel po obratli
zveddme nahoru, fip nadechu ji vracime 2p na podlozku. Velmi pozitivni dinek
ma i poloha n&atyiech, kdy s vydechem vyhrbime zada, s nddechem adgbame.
Je moZzno P prohybéni pidat i stidavé zvedani paZj preneseni vahy deéedu, dozadu,

doprava, doleva.

Po poroduje vhodné co nejive za&it s gymnastikou panevniho dna, aby doslo k co nej-
rychlejSi regeneraci. Vhodné jsou siloveé cviky, talkeé ciled a nenaréné zapojovani pa-

nevni dno, naifiklad spravnym drzeningla nebo stahovanim panevniho dna.

Pt inkontinencivyuZzivame maximalni soustEnosti a schopnosti pevného uzav pa-
nevniho dna. Jizipprvnim pocitu na mikci se snazime co nejvicecowy mechyk stah-
nout a maé co nejdéle zadrzet. Pokud vsak jiz doSlo k poklesgarni, provadi se cviky

vleZe, aby se zbyta¢ nezvySovali nitrolisni tlak. [5], [14]
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5.5 Cvic¢eni v gravidité

Pohyb a pohybové aktivityghem gravidity jsou velmi dopotavané, nejen ze stran gyne-

kologia, ale i porodnich asistentek, pod jejichz vedenirAwp tyto kurzy probihaiji.

OvSem neslouzi jen keélu pohybovych aktivit, ale mohou zde byt nastaiajimamin-

kam podany informace tykajici se gravidity a nastagorodu. Pedtim, nez vSak gravidni

Zena zapéne s ®jakou pohybovou aktivitou, je nutné, aby se poedi svym gynekolo-

gem o vykru vhodné aktivity odpovidajici jejimu zdravotnistavu.

Doporuwenymi sporty pro gravidni Zeny jsou:

chize — jedna se o jednu z &&$€jSich pohybovych aktivit, ipniz dochazi k posi-
lovani a napinani vSech siral svalovych skupin.iPchazi vyuzivame svizgsiho

tempa a dbame na pitny rezim

jizda na stacionarnim kole (rotoped) — aktivita i@ zejména u Zen v prvnim
trimestru gravidity. Tepova frekvencei fizdé na rotopedu by netta presahnout

140 te@ za minutu.

plavani — tato pohybova aktivita s&di mezi nejoblibeiSi a nejvhodgsi. Gra-
vidni Zeny nizou vyuZzit této aktivity az do 38. tydne gravidiBlavani vnimaji
velmi pozitivre, jelikoZz dochazi ke zmigmi obtizi pohybového aparatu a Zeny
se zde mZou dokonale uvolnit. Vhodny je zde nacvik dechapgnnastiky,

ktera se pouziva poZg pti porodu.

posilovani — vhodna jen pro tipy Zen, které jigg othotrenim navstvovaly rs-
jaké fitcentra. Posilovani by nefo byt silové a milo by zde dojit pouze k udrzeni

dobré kondice.

j0ga — bez ohledu na stadiotenstvi je mozné jogu uptatvat v jakémkoli stup-
ni téhotenstvi. Zakladnim principem jogy je wmit rovnovaha a nalezeni klidu.

Nutné vSak mit na patti: nezaujimat polohu na zadech nebo v obracerezpol
a vyvarovat se cvilkn na posileni cvik briSniho svalstva.

pilates — je metoda zaloZena na jednoduchych p@siioh cvicich. | v pilates pla-
ti, Ze stavdla a mysli musi byt v souladu s vlastniset. Velmi pozitivni vliv

ma na zadoveé ai8ni svaly a na svaly dna panevniho.
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1. I. trimestr

V tomto obdobi je nutné se vyvarovahi, skokim a poskolm. ZvySenou opatrnostip

kladame datuiedpokladané menstruace.

Diky naistajici vaze a rostoucimuii®ku dochazi k prohloubeni bederni lorddzy
a tedy i¢astym bolestem zad, proto je nutné dibee spravnému drzendld, spravnému

a vhodnému sezeni, opatrnému vstavani z lehu, avesEmen.

Bolestem zad izeme pedejit i cilenému vyrovnavani bederni lordézy, kdyZzena poloZzi
na zada, dolni katiny jsou mirg pokriené a chodidla jsou égnéa o zem, paze ma vein
podél tla. Zena stahujeilEni a hyad'ové svaly smrem k prohnuti pate a pate tiskne

co nejvice k zemi.

Také v tomto obdobi je mozno posilovat prsnii&m svaly, ovSem posilovaniibnich

svali je mozné nejdéle do 28. tydne.

S nafistajici vahou je zde velkd #ati pro klenbu nozni, vedouci k jejimu poklesu,
proto je nutné vybirat spravnou a vhodnou obuv.€Tdiky zvySené z&ti miazou vznik-
nout tzv. varixy (kecoveé Zily). Ty se mizou nachazet nejen na Katinach, ale i zevnich
rodidlech, ¢i koneiniku a miizou tak zjisobit nemalé obtiZze. Jako prevence prétitd
komplikacim slouzi jednoducha opati — noSeni elastickych ptoch, neustaly pohyb

korketin a zvedani dolnich keetin do zvySené polohy.

2. |l trimestr

V tomto trimestru je mozZno vykonavat cviky jako wpim trimestru, ale volime zde polo-
hu na boku, nebo vs&dVyhybame se poloze na zadech, protoze zde hrezsyndrom
dolni duté zily, kdy dojde k jejimu utlaku &hbtna Zena iive upadnout do mdlob. Ne-
vhodné jsou oft sporty, kde je riziko dedi, moznych padl a dokonce i zrami,

jako je napiklad: brusleni, horolezectvi, lyzovani, patap rafting, aerobik, ...

Jelikoz je gravidita a porod obrovskou &itpo organismus, je zapebi se pomalu
na tento stav fipravit, zejména zapojenim specialnich dechovychcery, snazit
se 0 co nejvyssi relaxaci klobsvati, patée, kyelnich kloutii, mezilopatkovych sval

a posilenim hyfovych sval a panevni dna. JelikoZ v tomto trimestru je typickizena
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motilita stev, preventivl se vyhybame obstipaci jednoduchymi cvikypravami jidel-

nicku a pitného rezimu.

K pohybovym aktivitam se v hojném ¢a vyuziva nafiklad gymnasticky ndi
kdy se na & gravidni Zena rozkiono posadi, chodidla vige ramen jsou upewny
k zemi, srovnaji se zada a podsazenou panev peéspagusunuje panev dégdu, dozadu,

doleva, doprava.

3. ll. trimestr

Pro WtSinu gravidnich Zen se zda toto obdobi neknéemaji obtize se spankem, inten-
zivné vnimaji vahovy grustek, poduji casté nuceni na nieni. JelikoZ se panevipra-
vuje na porod, dochazi vlivem hormiok uvoliovani vaa a klouhi, proto jsou getelné
bolesti kyli.

Duraz zde klademe na néacvikidniho dychani, povrchového dychani (tzv. psi dgéha
ale také zadrzovani dechu. | nadéle vSak Zeny totdnmmestru niZzou vyuzivat gym-
nasticky mé¢ nagiklad: na zpevéni hrudniku a branice, kdy v rozkmém posedu, Zena

zpevni zada a podsadi panev. S nadechem upazird sklna jednu nebo druhou stranu.

4. Porod

Béhem pedporodniho kurzu se Zeny @dy zaujimat jednotlivé Ulevové porodni polohy,

které by jim hem jednotlivych dob porodnich mohly zmirnit boilest

e |. doba porodni — obvykle tato doba, téZz zvanavjosei“, trva nejdéle,
proto zde vyuzivame zejména odietiacich cuieni, kdy Zena na&klad
vestoje krouzi panvi, anebo s ni pohybuje ze stnanstranu. Tento manévr
Ize poveést i na gymnastickém dniPozitivre je vnimana masa#iki, nebo
podl¥risku. Postup& dochazi k nacviku fisniho a povrchového dychani.
Ulevou od bolesti riize byt také sprcha, anebo vana s teplou vodou.nidlav
duraz klademe na to, aby rédla mezi jednotlivymi kontrakcemi se nga
relaxovat. V této fazi Zena spof€ s porodni asistentkou vyhledava porod-

nickou polohu, ktera ji nasledibude vyhovovat v Il. dabporodni.
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* |I. doba porodni — doba ,vypuzovaci®. Zde je nutaly Zena spolupracova-

la, zejména § tlaceni a vyuzivala k tomu zadrZzeného dechtideghnutim
a naslednymipdechnutim.

e lll. a IV doba porodni — doba, ve které dochazokogu placenty a nasleén

pak 2 hodiny Zena setrvava na porodnim séle. [13]

5.6 Pohybové aktivity u Zen

Jiz v cktském obdobi je kladenithz na to, aby jiz mal&udcatka rejimala vzory v rodig,

protoZze pokud se rotk nuji ngjakému sportovnimu odwi, tak zde mizou byt dany
dobré pedpoklady k tomu, Ze i jejich ditbude pohybovowinnost vykonavat aktivh
a pozitivre. Pohyb by mil byt sowasti hernich procésve kterych se i mimo jiné dihau-

¢i pesovat o sveé zdravi &asti si osvoji hygienické naroky.

V poslednich letech nasta na obliB mnoha pohybovyckinnosti, které Zeny preferuji
ve svém vybru, jmenujme si alespoty zakladni, jsou jimi: BSni tance, kalanetika, pila-
tes, aerobik, joga, plavani. Musime mit ale na gtarde i tyto druhy sportu podléhaji

maodnim trendm, proto niizou byt variabilni.

Diky vzrastajici popularit téchto jednotlivych oddtvi sportu vzista i wkovy primér ak-
tivné se ¥nujicich dané aktivit Zeny se jiz vice zajimaji o své zdravigyje o rgj.
Zejmeéna voli aktivity, ve kterych Ize pokvat ve vSech &kovych obdobich. [5] (viz.

Ptiloha P VI., VIL.)
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6 ZDRAVI, ZDRAVY ZIVOTNI STYL

Zdravi- dle S¥tové zdravotnické organizace se definuje jako btaw psycho — socialni
a spiritualni rovnovahyClovék je v harmonii ve vSech slozkach a nepo zadny
dyskomfort. OvSem i tato definice vyvolavala zejmévochybnosti, jelikoZ tento pojem
je chapan filis subjektivie a mize byt f#iliS obecny, proto byl dopém a zkonkretizovan

do jednotlivych oblasti.

Reprodukni zdravi — pojem ,reproduéni zdravi® se ve spoieosti z&al objevovat

aZz v poslednich desetiletich. Zde je zejména vywas@ojem ,reprodukce,” neboli roz-
mnoZzovani a zdravi v této oblasti. Diky l&ikeé \&d¢, kterd se zabyva problematikou roz-
mnoZovani, dochazi ke zZtr@mu vyvoji, nebt dnedni spotkaostceli prudkému narustu
poruch plodnosti. Vychazejicimi pojmy pro ,reprodokzdravi“ byly: giprava a vychova

k odpowdnému rodiovstvi a sexudlni vychova.

Pod timto pojmem dnes rozumime schopnost pohlawstiku, schopnost oploéni, og-
hotréni a donoseni a nasledporozeni zdravého dfe. Ale také by zde #ha byt zahrnuta

preventivni pée, ale i mozné patologie, tykajici se tohotodadv

Sexualni zdraw u Zeny ho rizeme chpat pouze jako naprostaiitepnost onemocmi

a nemoci, zabr&ni prenosu sexualnich chorob a také zde spada i doméohangyneko-
logickych obtizi. V SirSim pojeti tie zahrnovat i ochranu proti neplanovanénahatins-
ni, antikoncepni metody, které zabtaji vysokému procentu potéat u divek

azen.

Co se tyka subjektivni stranky zZeny, je nesiitflezité brat ohled na jeji pohled sexuali-
ty, jak ji vnima, proziva, potuje. Také je dlezité, aby Zena #ta svobodnou volbu,
jak svou sexualitu projevit. K tomu ovSem musi delaznalost vliastnih@la. | do tohoto

pojmu je zahrnuta prevence, tedy ochrana zdraédcphazeni nemocem.[9], [11], [21]

Nemoc— naruseni jednej vice sloZzek bio — psycho — socialni a spirituatlmnovahy,

projevujici se dyskomfortem &které nebo ve vSech slozkach.

Zdravy Zivotni sty do r&j fadime:

- Vyzivu- chapeme ji fevazrié jako zdroj energie, kdy jeji skladba a jednotlsléZzky
jsou vyznamné ip vykonavani gkteré z &chto aktivit. Strava musi byt didbvyvazena na

tuky, sacharidy a bilkoviny, ale také mineralyawitiny, stopové prvky a viakninu.
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Zejména sacharidy ve foenglykogenu a tuk v tukovych tkanich, vyuziwotjako zdroj

vlastni energiefip vytrvalostni pohybové aktiwit

Energeticky vydej u dosfych se pohybuje okolo 8 400 — 11 700 kJ (200080@ kcal).
[4]

a. bilkoviny — v lidském dle najdeme fes 20 druhh aminokyselin, ale pouze 8 z nich
je esencialnich, tedy zivatndilezitych pro regeneraci bgk, tvorbu hormon

a enzyng.

- hlavnim zdrojem bilkovin jsou: maso, syry, mlékdémé vyrobky,

drabezi maso, lushiny, ryby, vejce
b. sacharidy — jsou hlavnim okamZzitym zdrojem enemigime je na:
- jednoduché — fruktoza, sachar6za, maltéza
- komplexni — celul6za, Skrob

- jsou obsaZeny v: ovoci, cukru, ve vybranych diuzieiva, hroz-
novém cukru, cukrovinkach, cerealiich, bramboragtii, chlebu,

ale takeé ve sladkych napojich
c. tuky —jsou tveeny 3 mastnymi kyselinami:
- nasycené - ttné maso, miné vyrobky, kokosovy olej
- vicenasycené — sojovy, kukény aiepkovy olej, ale i ryby
- nenasycené — olivovy olej, podzemnicovy olej

- rozpousti se v nich vitaminy A, D, E, K. Jsou jdno pro esencial-

ni a mastné kyselin. Tukyiheme rozdlit na:

- ZivadiSné— s vysokym obsahem cholesterolu (mame 2 typy stwle
rolu LDH — je Skodlivy,“hodny* cholesterol HDL), ¢a1 SkodlivgjSi.

- rostlinné— prevlada zde hladina HDL

d. vitaminy a mineraly

— vitamin A (retinol) — dlezity pro zdravi pokoZzky, rimi vidéni a obranyschopnost
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— vitamin B1 (thiamin) — ma za ukok@ménu Skroli na energii

— vitamin B2 (riboflavin) — udrzuje zdravy zrak, pdia a dodava energii
— vitamin B3 (niacin) — dlezity pro tvorbu energie

— vitamin B6 (pyridoxin) — napomaha tvarl produkci erytrocyit

— vitamin B12 (kobalamin) — klade se n& obrovskyvyznam obdobi gravidity, na-
pomaha deni burgk, jeho nedostatek fiu zpisobit poSkozeni nervového systé-

mu

— vitamin C (kyselina askorbova) -tilézity pro obranyschopnost, bojuje proti toxi-

nam, pisobi na dasf) pokozku a kosti

— vitamin D (kalciferol) — dlezity pro vstebavani vapniku

— vitamin E (tokoferol) — vyznamny antioxidant

— kyselina listova (folat) — ma vliv na syntézu biko a na tvorbu erytrocyt

— vitamin K — hlavni vyznam sefipisuje poditi pii srazeni krve

— Vapnik — dilezity pro fist kosti, zub, ale také na spravnou funkci nénburek
a srazeni krve

— Jod — zajisuje vyvoj nervové soustavy plodu, je nesmiidilezity pro spravnou
¢innost &titné zlazy

— Zelezo — hlavni vyznam je tvorba hemoglobinu

— Hoi¢ik — tvari energii a je nutny proipstavbu kostry

— Draslik — udrzuje optimalni rovnovahu tekutirgiet

— Selen — slouZi jako ochrana &inych membran

— Zinek — uplatiuje se pi regeneraci afestavie tkani

e. vlaknina — diky jeji nestravitelnostiigtava ve sevech, kde napomaha posunovani
odpadnich latek, proto dochézi k postupnémuiox@ni energie, tuky jsou kontro-
lovare vsttebavany. Nedostatekihe zmisobit hemeroidy¢i obstipaci. Hlavnimi

zdroji vlakniny jsou: ceredlie, syrové ovoce a n#la, pSenice, ryZ¢j oiechy.
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f. prijem tekutin — denni dopotana davka tekutin se pohybuje okolo 1,5 litru tekut
az 2 litry. Vhodnymi tekutinami jsou stolni vodyylimkové ¢aje, neslazené napoje.
[18]

- dostatek pohybu4- napomdahda lepSimu traveni a spéniStzv. endorfii. Doporwuje

se dena ujit alesp@ 10 000 kroki, coz odpovida u muz8,5 km u Zen 6,5 km.

- vyvarovani se stresd stresem dochazi k ,nastartovani“ mnoha nemakd, je napiklad:
hypertenze, deprese a zaZzivaci obtize, diabetdgusielpod. Pozitivéh nastavena mysl

muze [ispét k eliminaci stresovych faktor

- mit cas na sebe- znamenadnovat se vlastnim ko&kiam, zajmim, které rozviji jak fy-
zickou, tak psychickou sloZktlovéka. Do této sféry ovSem gat odpaiinek, ktery pova-

Zujeme za zdroj energie a relaxace pro vysoce pnacgtizené jedince.

- preventivni pée a prohlidky- pravidelnymi preventivnimi prohlidkamitibeme pedejit

celéfack chorob. Giraz klademe na edukaci a spolupraci jetlim@&i o své zdravi. [18]
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7 PATOLOGIE

1) Premenstruai syndrom

Az 80% Zen udava zény &lesné, nebo psychickéqul nastupem menstruace. Tytoéom
muzou byt pozitivni, nafpklad se u skterych Zen zvySi energie a vykonnost, ovSem spiSe
pievladaji znény negativni, ke kterym pidtzejména podrazdost, citova labilita, zapo-
mnetlivost, zvySeny pocit hladu a chuti na sladké estivost zad a hlavy. Symptomy moz-

no zmirnit vhodnym stravovaniréi, pohybovou aktivitou. [18]

2) Poruchy menstruaiho cyklu

Jednd se zejména o poruchu rytmu a té bilnou menstruaci (hypermenorea), anebo pro-
dlouzenou menstruaci (menoragii). U Zen s velmikauz hmotnosti se setkavame
také s nefitomnosti menstruace (amenorea). Nejvice Zen w&adti ibolestivou menstruaci
(dysmenoreu). Ve vSecltipadech je nutné navstivit odbornika a zkonzultohadsi kroky.
[18]

3) Syndrom kostfe a panevniho dna

Panev jed&Zistm téla. i onemocgni vnitrnich orgald mize dochéazet i k furékim poru-
cham kloubnich blokad, protoZze zde dochazi k vzaganu cévnimu a nervovému propo-
jeni, kdy na bolestivy poéhjednoho z vniinich orgafi mize byt spasticka odp&d sva-
ld. VétSina onemoaini spojena se syndromem panevniho dna souvisiusm@mssacroilia-
kalniho spojeni. Hlavnimiifznaky tohoto onemo¢ni jsou: bolesti hlavy, skoli6za, lordo-
za a blokady svala klouhi, dysbalance, inkoordinace, ischemie az degenafgtisruchy

svalovych vlaken. [13]
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4) Neplodnost

Neplodnost Ize stanovit u zdravého paru, kdy jedgrartnedt je starSi 30 let a snazi

se frirozere pocnout dit vice jak 2 roky.

U muZskych problérins plodnosti se fize jednat o nedost&tmou kvalitu spermii, snize-
nou tvorbu az uplnym netvenim spermii. Také zdete byt problém signosem sper-
mii.

U Zen se niZze jednat o ovulmi poruchu, naruSeni struktur vejcouaddejména infekcemi

¢i patologickymi znénami na dloze a @loznim hrdle).

Neplodnost mize byt ovlivrena jak psychickymi faktory, tak faktory endokrinnienimu-

nologickymi, které pak rizou zgisobovat sexuélni problémy, zejména naruSeni souloze

Velkym podilem na neplodnost méleésna hmotnost. iBd nastupem prvni menstruace
by divka n&la dosahovat alespat8 kg. Nizka hmotnostj prudké sniZzeni vahy iie vést
k zasta¥ tvorby luteiniz&niho hormonu a folikul stimuémiho hormonu. Tim padem ne-
muze dojit k othotréni. Pokud se Zeéni pies nizkou porodni vahu padleotehotnst,

je vystavena velkému riziku potracenifeg@asnému poroduj hypotrofii plodu.

K vypoctu optimalni vahy vyuzivame tzv. Body mass indek(Bve vzorci: vySka: hmot-

nost v nf

Nejen podvaha, ale i nadvdha (obezita) byva spopvatimto problémem. Vznika
jako disledek nadrrného pijmu energie, ktera se ne&tapietvaet a uklada
se tak v podob tuka a tim mimo jiné dochézi k porucham cyklu. Obezi#e oznéit
jako 20% pesahnuti idealniekesné hmotnosti. Obézni lidé jsou veltaisto celouradou

onemocgni, & uz metabolickych, cévnichi karcinogennich. [18]

5) Klimakterické obtize

Béhem klimakteria dochazi éetnym vegetativnim fznakim, jakymi jsou: navaly horka,
hypertenze, zvySené poceni, palpitace, dochazfisttdhmotnosti, osteoporoza, cefalea,
také vzmtlivost, melancholie az deprese. Tytidzmaky ve vysoké mé byvaji individualni.

DuleZita je vyrovnanost Zen na tyto &my. [1]
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6) Inkontinence

Predni strana &ohy je v £sném kontaktu s ndovym mechyrem, proto kdykoliv dojde

k jakékoliv zméné v oblasti @lohy, dochazi ke zvySenému tlaku na dowy mechyr,
ktery vyvolava pocit mikce. K tomuto stavuige dojit v obdobighotenstvi, i ochabnuti
svali panevniho dn&ii poklesem a posunentldhy. Nepatrnou roli zde sehrava i stres,

tehdy mluvime o stresové inkontinenci.

Inkontinence také d@¥e vzniknout jako dksledek zvySeného n&p nitrobiisSniho tlaku

ato a uz gi kasli, & kychnuti. [14]
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. PRAKTICKA CAST
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8 METODOLOGIE VYZKUMU

V praktickéc¢asti mé bakaigké prace se zabyvam vyzkumem, kolik % Zemych \&ko-
vych kategorii se &nuje pohybové aktivit a zda se i gravidni Zengmuji pohybové&in-
nosti. K zjis&ni poZzadovanych informaci jsem si zvolila dotazué&dgeteni, které probi-
halo v obdobi od prosince do Unoraizmych kurzech zabyvajicich se pohybovou aktivi-
tou a psychoprofylaktickych kurzech pro gravidninyeDotazniky byly rozdany v ti&é
formé a shledala jsem se s pozitivnifigupem ze stran dotazovanych Zen k jejich vypl-

néni. Celkem bylo rozdano 220 dotazinék navratnostinila 95%.

8.1 Cile a hypotézy
Cil 1: zjistit kolik procent gravidnich Zen se wnuje pohybovym aktivitdm.

Hypotéza 1:Domnivam se, Ze vice jak 20% gravidnich Zen jedkeve skupig 26 — 30

let.

Hypotéza 2Domnivam se, Ze vice jak 10% gravidnich Zen skadip wnovat cvéenim

pro €hotné na zaklagdinformaci z literatury.
Hypotéza 3Domnivam se, Ze vice jak 30% gravidnich Zen bymtounipary.

Hypotéza 4Domnivam se, Ze vice jak 20% gravidnich Zenés@walo v gredchozi gravi-

dit¢ pohybovym aktivitam.

Hypotéza 5Domnivam se, Ze vice jak 10% gravidnich Zen&®walo pohybové aktiwit
jiz pred othotrenim.

Hypotéza 6:Domnivam se, Ze vice jak 20% psychoprofylaktickiahzi bude obsahovat

cviceni pro gravidni zeny.

Cil 2: zjistit kolik procent Zen se Wnuje pohybovym aktivitam ve svém volnéntase.
Hypotéza 1Domnivam se, Ze vice jak 20% Zen bude mit 3 adéite
Hypotéza 2Domnivam se, Ze vice jak 20% Zen rodilo sporiann

Hypotéza 3Domnivam se, Ze vice jak 10% Zen 8eowvalo pohybovym aktivitam idmem

gravidity.
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Hypotéza 4Domnivam se, Ze vice 30% Zen gawje pohybovym aktivithm ve svém vol-

némcase.
Hypotéza5Domnivam se, Ze vice nez 30% Zen&wuje pohybovym aktivitam 1x tydn
Hypotéza 6Domnivam se, Ze vice jak 20% Zen méa sedavy siglepr

Hypotéza 7Domnivam se, Ze vice jak 10% Zen ma zdravotnz@gdhybového aparatu.

Cil 3: zjistit kolik procent Zen mélo problémy s o€hotnénim

Hypotéza 1Predpokladam, Ze vice nez 10 % zedlapotiZze s athotnénim.

8.2 Dotaznikové Sefeni

Rozdala jsem 2 typy dotazriik Kazdy typ byl uwen 100 respondentkam. Dotaznik
pro gravidni Zzeny obsahoval 13 otazek. Taktéz Bzeit obsahoval dotaznik¢eny ne-
gravidnim Zenam. Je polootewy, respondetky odpéai krouzkuji, gipadré dopisuji
vlastnimi slovy. V Uvodnich otazkach 2zji§i Udaje o Ze& a pedeSlych porodech.
V naslednych otazkach se dotazuji na jejich akiu@ostoj k pohybovym aktivitam,

zda maji obtiZze spojené s nedostatkem pohybovyivitakt

8.2.1 Vyhodnocovani dotaznila

Dotazniky jsem nejprve zpracovala pomoci tabuleligramu Excel a vytvila grafy. Kaz-

da otazka obsahuje tabulku, graf a shrnuti. Dokzedu uloZzeny v Hloze | a Riloze II.
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8.2.2 Vysledky vyzkumu

Dotaznik pro gravidni Zeny

1. V&S ek
ODPOVED POCET %
18 - 20 13 13%
21-25 26 26%
26 - 30 31 31%
31-35 26 26%
36 - 40 4 4%
Tab. 1 VAS ¥k
Vék

4%

31%

13%

26%

o 18-20
m 21-25
0 26-30
031-35
m 36-40

V otazcecislo 1 bylo nejastjSi skupinou dotazovanych Zen ze 100 respondedf@os)
vékove rozmezi 26 — 30 let. Tyto respondentky zaujrBa%. ek 21 — 25 let byl zastou-
pen 26 Zenami (26%), rovh tak byl zastoupenck 31 — 35 let, kdy i tyto Zeny t¥b26%.
13 Zen (13%) bylo vedkovém rozmezi 18 — 20 let a pouze 4 Zeny (4%) bgly ve ¥-

Graf. 1 \€k respondentek

kovém rozmezi 36 — 40 let.
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2. Na zéaklad jakych informaci jste se rozhodla &P

ODPOVED POCET %
internet 24 24%
doporueni gynekologa 16 16%
doporieni kamaradky 33 33%
literatura 32 32%
jiné ... 0 0%

Tab. 2 Na zaklatljakych informaci jste se rozhodla &v?

30%

27%

Na zaklad é jakych informaci jste se rozhodla cvi  ¢it?

O internet

m doporuceni gynekologa
O doporuceni kamaradky
O literatura

mjiné

Graf 2. Na zaklagljakych informaci jste se rozhodla &P

V otazcecislo 2 jsem clda zjistit, na zaklaél jakého pod#tu je gimélo vykonavat &ja-

kou pohybovou aktivitu. Ze 100 respondentek (10@%)2en (30%) uvedlo, Ze hlavnim

podrétem byla literatura, 27 Zenam (27%) dopidlai pohybovou aktivitu kamaradka, 24

Zen (24%) si vyhledalo informace na internetu, &6 ¢16%) dalo na dopateni gyneko-

loga a 3 Zeny (3%)ipmél k pohybové aktivié partnergi rodinni @islusnici.
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3. Jste v dekavani svého prvniho di¢?

ODPOVED POCET %
ano 47 47%
ne 53 53%

Tab. 3 Jste vaekavani sveho prvniho die?

Jste v 0 éekavani svého prvniho dit éte?

47% O ano
m ne

53%

Graf. 3 Jste v&kavani svého prvniho die?

V otazce ¢islo 3 z dotaznikového 3ehi vyplynulo, Ze celkem ze 100 respondentek
(100%) je 47 Zen (47%) primipar a 53 Zen (53%) edipar, tercipar a multipar
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4. Cvicila jste v fedchozi gravidi?

ODPOVED POCET %
ano 21 21%
ne 32 79%

Tab. 4 Cwila jste v gredchozi gravidi?

Cvi€ila jste v p fedchozi gravidit &?

O ano

| ne

Graf. 4 Cvtila jste v redchozi gravidi?

V otazcecislo 4 jsem se chia doz¥dét, kolik Zen se aktivér vénovalo pohyboveé aktiwit
jiz v predeSlémdhotenstvi. Ze 100 respondentek (100%) uvedlo kladrdpoed 21 Zen
(21%), 79 Zen (79%) odpéaklo zaporr na tuto otazku.
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5. Jakeé pohybové aktitifjste se ¥novala v pedchozi gravidi#?

ODPOVED POCET %
cviceni na balonech 18 86%
biSni tance 2 9%
j6ga 1 5%

Tab. 5 Jaké pohybové akti¥ijste se ¥novala v pedchozi gravidi?

Jaké pohybové aktivit € jste se v énovala v p fedchozi
gravidit é?

5%
%

W @ cviCeni na balénech
| bfisni tance
O j6ga

86%

Graf. 5 Jaké pohybové aktivifste se ¥novala v pedchozi gravidi?

V otazcecislo 5 odpo¥délo z 21 respondentek (100%) 18 (86%), Ze v graviglibvadly
cviky na balénech, 2 Zeny (2%) nas&ivaly kurz Wisnich tan@ a 1 respondentka (1%)

cvicila jégu.
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6. Vénovala jste se pohybové aktipred €hotenstvim?

ODPOVED POCET %
ano 61 61%
ne 49 49%

Tab. 6 \&novala jste se pohybové aktivpred €hotenstvim?

Vénovala jste se pohybové aktivit & pred téhotenstvim?

45%

55%

O ano
| ne

Graf. 6 \Enovala jste se pohybové aktivipred £€hotenstvim?

V otazcecislo 6 uvedlo ze 100 respondentek (100%) uvedlaesb(55%), Ze sesmovalo

n¢jaké pohybové aktivi, 45 Zen (45%) se nénovalo Zadné pohybové aktigit
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7. Jakeé pohyboveé aktidijste se ¥novala ed graviditou?

ODPOVED POCET %
plavani 19 35%
cyklistika 14 26%
tenis 9 15%
aerobik 7 13%
moderni tance 6 11%

Tab. 7 Jaké pohybové aktiwiiste se ¥novala ed graviditou?

Jaké pohybové aktivit & jste se p Fed graviditou v énovala?

13%

26% P
@ plavani
. 15% m cyKklistika
O tenis
11% O aerobik
B moderni tance

35%

Graf. 7 jaké pohybové aktivijste se fed graviditou ¥novala?
V otazcecislo 7 z 55 respondentek (100%) uvedlo 19 Zen (3Z%)e ¥novalo plavani,
14 Zen (26%) uvedlo cyklistika, 9 respondentek (L8%cilo aerobik, 7 Zen (13%) hrélo

tenis a 6 Zen (11%) s€énovalo modernimu tanci.
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8. Navsévujete kurz pedporodni fipravy?

ODPOVED POCET %
ano 48 48%
ne 52 52%

Tab. 8 Navsivujete kurz pedporodni fipravy?

Navstévujete kurz p fedporodni p Fipravy?

52%

48% O ano
| ne

Graf. 8 Nav&tvujete kurz pedporodni fipravy?

V otazcecislo 8 uvedlo ze 100 respondentek 48 Zen (48%nkiacbdpo¥d’ na tuto otaz-

ku, 52 Zen (52%) psychoprofylakticky kurz nen&vsvalo.
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9. Je zde c¥eni pro ¢hotné zéazeno do tétoifpravy?

ODPOVED POCET %
ano 48 100%
ne 0 0%

Tab. 9 Je zde c¥eni pro ¢hotné z&azeno do tétoifpravy?

Je zde cvi €eni pro t éhotné za Fazeno do této p Fipravy?

O ano
100% 6% 0%
| ne

Graf. 9 Je zde cvéni pro &hotné z&azeno do tétoifpravy?
V otazcecislo 9 zji¥'uji, zda do psychoprofylaktické&ipravy je zahrnuta idaka pohybo-
va aktivita. Na tuto otazku odpésklo vSech 48 Zen (100%) klagln
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10. Venujete se i domagjaké pohybové aktivi?

ODPOVED POCET %
ano 72 72%
ne 28 28%

Tab. 10 &nujete se i domagjaké pohybové aktivi?

Vénujete se idoma n éjaké pohybové aktivit é?

ano
72% 28% 28% 5
| ne

Graf. 10 \&nujete se i domagjaeké pohybové aktivit?

V otazcecislo 10 uvedlo 72 Zen (72%), Ze se akdivanuji néjaké pohybovym aktivitdm i

v domacim prosgedi, 28 Zen (28%) se ngwje pohybovym aktivitamibec.
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11. Jaké poricky jste pouzivala k pohybové aktigit

ODPOVED POCET %
gymnasticky balon 51 71%
gymnastickou gumu 21 29%

Tab. 11 Jaké poiticky jste pouzivala k pohybové aktigt

Jaké pom tcky jste pouzivala k pohybové aktivit é?

@ balon

m gymnasticka guma

71%

Graf. 11 Jaké pofitky jste pouzivala k pohybové aktig®t

V otazce ¢islo 11 uvedlo ze 72 respondentek (100%) 51 Zen %)/1

Ze vyuziva k pohybovym aktivitam gymnastickymai21 Zen (29%) gymnastickou gumu.
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12. Podiujete, Ze Vas ceeni dostava do kondice?

ODPOVED POCET %
ano 53 53%
ne 47 47%

Tab. 12 Podiujete, Ze Vas c¥eni dostava do kondice?

Pocitujete, Ze Vas cvi €eni dostava do kondice?

@ano
53% .] 47%
mne

Graf. 12 Podiuje, Zze Vas cvieni dostava do kondice?

V otazcecislo 12 uvedlo ze 100 respondentek 53 Zen (53%je Edesny pohyb dostava

do lepsi kondice a 47% Zen neudava zlepseni.
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13. Myslite si, Ze diky pohybové aktwitnate mirgjSi obtize pohybového aparatu souvise-

jici s II. a lll. trimestrem?

ODPOVED POCET %
ano 39 39%
ne 61 61%

Tab. 13 Myslite si, Ze diky pohybové aktéhate mirgjSi obtize pohybového aparatu

souvisejici s II. a lll. trimestrem?

Myslite si, Ze diky pohybové aktivit & mate mirn &;Si obtize
pohybového aparatu souvisejici s Il. a lll. trimest ~ rem?
(bolesti zad a kon €etin, otoky,...)

O ano

| ne

61%

Graf. 13 Myslite si, Zze diky pohybové aktiévinate mirgjSi obtize pohybového
aparatu souvisejici s . a lll. trimestrem? (btlead a kogetin, otoky, ...)
V otazcecislo 13 zji$uji, zda gravidni Zeny diky pohybové aktévpioci’'uji zmirrgni obti-
Zi souvisejici s Il. a lll. trimestrem, ktery jet¥aujici zejména pro pohybovy aparat. Ze 100
respondentek pouze 39 Zen (39%) udava zZmirpotizi a 61 zen (61%) nevidi zadné ra-

zantni zrgny.
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Dotaznik pro negravidni Zeny

1. V&S ek je

ODPOVED POCET %

18 - 20 10 10%
21-25 14 14%
26 - 30 30 30%
31-40 28 28%
41 -50 18 18%

Tab. 14 VA4S &k je?

Vék respondentek

30%
o 18-20
28% m21-25
46% 0 26-30
18% 0O 31-40
14% m 41-50

10%

Graf. 14 \&k respondentek
30 Zen (30%) vedku 26 — 30let. 28 Zen (28%) tim vekoveé rozmezi 31 — 40 let, 18 Zen
(18%) 41 — 50 let, 14 zen (14%) 21 — 25 let a 1D(26%) 18 — 20 let.
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2. Kolik mate dti?

ODPOVED POCET %

0 0 0%
1-2 78 78%
3 avice 22 22%

Tab. 15 Kolik mate &i?

Kolik mate d éti?

ZZ%C\

0%

@0
m1-2
O3 avi

57

78%

Graf. 15 Kolik mate &ki?

V otazce ¢islo 2 jsem zjiBovala, kolik dti respondentky maji. Ze 100 respondentek
(100%) 78 respondentek (78%) odpadsio 1 — 2, 22 (22%) respondentek ma 3 a vige d

Zadné dit neuvedla ani jedna z dotazovanych zen.
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3. Fed kolika lety jste naposledy rodila?

ODPOVED POCET %
rokem 1 1%
dvéma lety 2 2%
tremi lety 5 5%
ctyimi lety 6 6%
péti lety 6 6%
Sesti lety 7 7%
sedmi lety 8 8%
osmi lety 11 11%
deviti lety 12 12%
desiti lety 13 13%
jedenacti lety 13 13%
dvanécti lety 16 16%

Tab. 16 Ped kolik lety jste naposledy rodila?

Pred kolika lety jste naposledy rodila?
@l

m2

o4
m5
m6
m7
o8
8% m9
m 10
o11
@12

13%
7%

12% 11%

Graf. 16 Red kolika lety jste naposledy rodila?
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V otazcecislo 3 zji§uji, pred kolik lety respondentky naposledy rodily. Ze 188ponden-
tek (100%) 16 (16%) rodilotpd 12 lety, 13 (13%)ipd 11 lety, 13 (13%)ipd 10 lety, 12
(12%) ged 9 lety, 11 (11%)ied 8 lety, 8 (8%) ied 7 lety, 7 (7%) f&d 6 lety, 6 (6%) f&d
5 lety, 6 (6%) ped 4 lety, 5 (5%) fed 3 lety, 2 (2%) f&d 2 lety a 1 (1%)ied rokem.

4. Jakym zfisobem jste rodila?

ODPOVED POCET %
spontans 89 89%
cisaskymiezem 21 21%

Tab. 17 jakym zfisobem jste rodila?

Jakym zp asobem jste rodila?

@ spontanné

B cisafskym fezem

81%

Graf. 17 Jakym zjsobem jste rodila?

V otazcegislo 4 nejvice Zen ze 100 respondentek (100%)8ickB1%) rodilo spontarra

21 (21%) rodilo cisakymiezem.
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5. Méla jste problémy s 8hotnénim?

ano 16 16%
ne 84 84%

Tab. 18 Mla jste problémy s shotrgnim?

Méla jste problémy s ot éhotn énim?

16%

O ano

| ne

84%

Graf. 18 Mla jste problémy s 8hotnenim?

V otazcecdislo 5 ze 100 respondentek 84 (84%) uvedlo, Z&lpodit bez potizi a 16

(16%) griznalo potiZze s ¢hotnénim.
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6. Cvkila jste v thotenstvi?

ODPOVED POCET %
ano 14 149%
ne 86 86%

Tab. 19 Cuiila jste v thotenstvi?

Cvicila jste vt éhotenstvi?

14%

O ano

| ne

86%

Graf. 19 Cwila jste v thotenstvi?

V otazcecislo 6 jsem se zajimala o to, kolik Zzen gaovalo pohybové aktiitbechem gra-
vidity. Ze 100 respondentek (100%@epazna ¥tSina — 86 Zen (86%) udalo, Ze se dm+
valo Zadné pohybové aktivia pouze 14 Zen (14%) vykonavakjakou pohybovou aktivi-

tu.
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7. Jakeé pohybové aktidifjste se ¥novala v ¢hotenstvi?

ODPOVED POCET %
joga 5 36%
plavani 5 35%
cvi¢eni na balénech 4 29%

Tab. 20 Jaké pohybové akt¥iste se ¥novala v &hotenstvi?

29%

36%

36%

Jaké pohybové aktivit & jste se v énovala vt éhotenstvi?

@ j6ga
m plavani

O cviéeni na balénech

Graf. 20 Jaké pohybové aktiwiiste se ¥novala v ¢hotenstvi?

V otazcecislo 7 n¢ zajimalo, jaké konkréthpohybové aktivit se respondentkynovaly.
Ze 14 respondentek (100%) se 5 (36%novalo cvEeni na gymnastickych balénech, 5
(35%) davalo pednost plavani a 4 (29%) provozovalo jogu.
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8. Navsévujete kurz s pohybovou aktivitou?

ODPOVED POCET %
ano 61 61%
ne 39 39%

Tab. 21 Nav$vujete kurz s pohybovou aktivitou?

Navstévujete kurz s n éjakou pohybovou aktivitou?

39%

O ano

| ne

61%

Graf. 21 Navsivujete kurz s &gakou pohybovou aktivitou?

V otazcecislo 8 jsem chda zjistit, kolik Zen se ve svém volnétase ¥nuje réjaké spor-
tovni aktivi€. Ze 100 respondentek (100%) 61Zen (61%) ®aufg pohybovy kurz, 39
zen (39%) nikoli.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 71

9. Jak¢asto nav&ivujete rgjakou pohybovou aktivitu?

ODPOVED POCET %

1x mesiéné 20 32%
1x tydrg 34 56%
vicekrat 7 12%

Tab. 22 Jakasto navatvujete r¢jakou pohybovou aktivitu?

Jak €éasto navst évujete n éjakou pohybovou aktivitu?

56%

12% @ 1x mésiéné
< 12% m 1x tydné
O vicekrat

32%

Graf. 22 Jakasto nav&vujete rgjakou pohybovou aktivitu?
V otazcecislo 9 uvedlo z 61 respodentek (100%) 34 Zen (5&¥%)se ¥nuje pohybove
aktivite 1x tydre, 20 Zzen (32%) 1x &sicné a 7 Zen (12%) i vicekrat nez byly uvedené

MoZnosti.
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10. O jaky druh pohybové aktivity se jedna?

ODPOVED POCET %
kondieni 11 17%
posilovaci 19 32%
rekreg&ni 31 51%
jiné 0 0%

Tab. 23 O jaky druh pohybové aktivity se jedna?

O jaky druh pohybové aktivity se jedna?

0%

17%

@ kondiéni

m posilovaci
51% i
O rekreaéni

Ojiné

Graf. 23 O jaky druh pohybové aktivity se jedna?
V otazcecislo 10 bylo mym cilem zjistit, jaky druh pohyboaktivity Zeny preferuji. Z 61
respondentek (100%) 31 (51%) uvedlo reknéadruh, 19 (32%) druh posilovaci

a 11 (17%) konani cviceni. Zadna neudala jinou oddi
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11. Podiujete, Ze Vas ceeni dostava do kondice?

ODPOVED POCET %
ano 55 90%
ne 6 10%

Tab. 24 Poclujete, Ze Vas c¥eni dostava do kondice?

Pocitujete, Ze Vas cvi €eni dostava do t élesné kondice?

10%

O ano
| ne

90%

Graf. 24 Podiujete, Zze Vas cveni dostava daesné kondice?

V otazcecislo 11 jsem se dotazovala, zda diky pohybové iktse respondentky citi
v lepSi tlesné kondici. Z 61 respondentek 55 (90%) oddé&e kladrg, 6 (10%) nikoliv.
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12. Mate sedavy styl zarstnani?

ODPOVED POCET %
ano 44 44%
ne 56 56%

Tab. 25 Mate sedavy styl zastnani?

56%

Mate sedavy styl zam éstnani?

44%

O ano
| ne

Graf. 25 Mate sedavy styl z&stnani?

V otazce ¢islo 12 n¢ diky neustale naéstajicimu pétu zdravotnich potizi spojené

s pohybovym aparatem zajimalo, kolik respondenték sedavy styl za#éstnani, ktery

k ttmto obtizim nemalém &hitku prispiva. Ze 100 dotazovanych Zen (100%) 56 (56%)

uvedlo, Ze nemaiji sedavy styl zgstani a 44 (44%) uvedlo, Ze ma sedavy styléaami-

ni.
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13. Mate ®jakeé potize souvisejici s pohybovym aparatem?

ODPOVED POCET %
ano 26% 26%
ne 74% 74%

Tab. 26 Mate &aké potiZze souvisejici s pohybovym aparatem?

Mate néjaké zdravotni potiZe souvisejici s pohybovym
aparatem?

O ano
26% ’] 74%
mne

Graf. 26 Mate gjaké zdravotni potiZze souvisejici s pohybovym apean@

V otazcecislo 13 odpovwdélo ze 100 respondentek 74 (74%), Ze nema obtizeisaici

s pohybovym aparatem a 26 (26%) uvedlo, Zetpgeipohybové potize.
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9 ZHODNOCENI DOTAZNIOVEHO SET RENI

Z celkového mnozstvi respondentek vyplyva, Ze jdkegpolovina z nich se alespgednou

meésicné vénuje sportovnim aktivitam.

9.1 Vysledek stanovenych cil a hypotéz a statistické zpracovani
Cil 1: zjistit kolik procent gravidnich Zen se Wnuje pohybovym aktivitam.
Hypotéza 1:Domnivam se, Ze vice jak 20% gravidnich Zen budakoveé skupig 26 —

30 let.

Otazkacislo 1 dotazniku pro gravidni Zeny &fmvala k o¥reni hypotézy. Z celkového
poctu 100 (100%) Zen veslkovém rozmezi 26 — 30 let zaujimaly 31 %k\21 — 25 let byl
zastoupen 26 Zenami (26%), reé¥rtak byl zastoupenck 31 — 35 let, kdy i tyto Zeny tvb
26%. 13 Zen (13%) bylo vetkovem rozmezi 18 — 20 let a pouze 4 Zeny (4%) bglyy

ve wkovém rozmezi 36 — 40 let.

Hypotéza se tedpotvrdila.

Hypotéza 2Domnivam se, Ze vice jak 10% gravidnich Zen skadip wnovat cvEéenim

pro €hotné na zaklagdinformaci z literatury.

Zde byla uéena otazkaislo 2 dotazniku pro gravidni Zzeny. Ze 100 respatele(100%)
30 Zen (30%) uvedlo, Ze hlavnim p&thm byla literatura, 27 Zen (27%) dopdita pohy-
bovou aktivitu kamaradka, 24 Zen (24%) si vyhledaformace na internetu, 16 Zen (16%)
dalo na doporteni gynekologa a 3 zeny (3%dimél k pohybové aktivié partnergi rodin-

ni peislusnici

Hypotéza seotvrdila.

Hypotéza 3Domnivam se, Ze vice jak 30% gravidnich Zen bymtouaipary.

V otazcecislo 3 dotazniku pro gravidni Zeny vyplynulo, Zékem ze 100 respondentek
(100%) je 47 zen (47%) primipar a 53 zen (53%) adipar, tercipar a multipar.

Hypotéza seotvrdila.
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Hypotéza 4Domnivam se, Ze vice jak 20% gravidnich Zenés@walo v gedchozi gravi-

dité¢ pohybovym aktivitam.

Ze 100 respondentek (100%) uvedlo kladnou o&gia¥l Zen (21%), 79 Zen (79%) vSak

odpowdélo zapor® na tuto otazku.

Hypotéza seotvrdila.

Hypotéza 5Domnivam se, Ze vice jak 10% gravidnich Zené&®walo pohybové aktiwit
jiz pted othotrgnim.

K ovéreni hypotézy slouzi otdzKéslo 6 dotazniku pro gravidni Zeny. Ze 100 respaotele
(100%) uvedlo 55 Zen (55%), ze s&novalo rgjaké pohybové aktivll, 45 Zen (45%) se

newnovalo Zadné pohybové aktigit

Hypotéza seotvrdila.

Hypotéza 6 Domnivam se, Ze do vice jak 20% psychoprofylaktibkkurzi bude obsaho-

vat cviéeni pro gravidni Zeny.

K ovéieni hypotézy slouzi otazké&slo 9 dotazniku pro gravidni Zeny. VSech 48 Zen
(100%) odpowdelo kladre na tuto otazku.

Hypotéza seotvrdila.

Cil 2: zjistit kolik procent Zen se Wnuje pohybovym aktivitam ve svém volnéntase.
Hypotéza 1Domnivam se, Ze vice jak 20% Zen bude multipar.

K ovéreni hypotézy slouzi otdzK#slo 2 dotazniku pro negravidni Zeny. Ze 100 redpan
tek (100%) 78 respondentek (78%) odglio 1 — 2, 22 (22%) respondentek ma 3 a vice

déti. Zadné dit neuvedla ani jedna z dotazovanych Zen.
Hypotéza seotvrdila.
Hypotéza 2Domnivam se, Ze vice jak 20% Zen rodilo sportann

K této hypotéze slouzi otdzkéslo 4 dotazniku pro negravidni Zeny. Ze 100 redpatek
(100%)) jich 81 (81%) rodilo spontafia 21 (21%) rodilo cigakymiezem.
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Hypotéza seotvrdila.

Hypotéza 3Domnivam se, Ze vice jak 10% Zen &eovalo pohybovym aktivitam idmem

gravidity.

K ovéreni hypotézy slouZzila otazkéslo 6 dotazniku pro negravidni Zeny. Ze 100 respon
dentek (100%) fevazna wtSina — 86 Zen (86%) udalo, Ze se dm@walo Zadné pohybové
aktivit¢ a pouze 14 zen (14%) vykonavakjakou pohybovou aktivitu.

Hypotéza seotvrdila.

Hypotéza 4Domnivam se, Ze vice 30% Zen sauyje pohybovym aktivitim ve svém vol-

némdase.

Otazkacislo 8 dotazniku pro negravidni Zeny slouzi kfeni hypotézy. Ze 100 responden-
tek (10%) 61Zen (61%) na¥Suje pohybovy kurz, 39 Zen (39%) nikoli.

Hypotéza seotvrdila.

Hypotéza 5Domnivam se, Ze vice nez 30% Zen&aje pohybovym aktivitam 1x tydn

K této hypotéze pét otdzkacislo 9 dotazniku pro negravidni Zeny. Z 61 resptalen
(100%) 34 Zen (56%), Ze sénuje pohybové aktivit 1x tydre, 20 Zen (32%) 1x gsicné a

7 Zen (12%) i vicekrat nez byly uvedené moznosti.

Hypotéza seotvrdila.

Hypotéza 6Domnivam se, Ze vice jak 20% Zen ma sedavy sigiepr

K ovéreni hypotézy slouzi otazkaslo 12 dotazniku pro negravidni Zeny. Ze 100 dwtaz
vanych Zen (100%) 56 (56%) uvedlo, Ze nemaji sedgihzangstnani a 44 (44%) uvedlo,

Ze ma sedavy styl zasstnani.

Hypotéza seotvrdila.
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Hypotéza 7Domnivam se, Ze vice jak 10% Zen ma zdravotnz@gdhybového aparatu.

Otéazkacislo 13 dotazniku pro negravidni zeny, slouzi &eri hypotézy. Ze 100 respon-
dentek 74 (74%), Ze nema obtiZze souvisejici s pmhyh aparatem a 26 (26%) uvedlo, Ze

pocituje pohybové potize.

Hypotéza seotvrdila.

Cil 3: zjistit kolik procent Zen mélo problémy s o€hotnénim
Hypotéza 1Predpokladam, Ze vice nez 10 % ZedlopotiZze s athotrenim.

K ovéreni hypotézy slouzi otdzk#slo 5 dotazniku pro negravidni Zeny. Ze 100 redpan

tek 84 (84%) uvedlo, Ze palo dit bez potiZi a 16 (16%Yignalo potiZze s ¢hotrgnim.

Hypotéza seotvrdila.
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ZAVER
Zawrem bych chila uvést doporteni, ktera by mohla pomockimét Zeny k pohybovym

aktivitam, motivovat je a vhodredukovat v dané problematice, zejména oblastiyrédhe

dna.

Vhodné pro osétu a edukaci Zen je aktivnitiptup k této problematice, hlavrze stran
lékati, porodnich asistentek, ale také fyzioterapgtit lektord pohybovych aktivit. Zeny
se dozvidaji informace o moznostech posilovani yéhe dna zejména tehdy,
az kdyz vznikne problém spojeny s touto oblastihiel velmicasto zbyténe. Stailo

je srozungt s jednoduchymi cviky vedoucim ke zpeémnsvah panevniho dna, kterétm
Zou zdadit do kazdodenniho Zivota aAmého denniho provozu. Tato problematika se ne-
tyka jen zen po porodu, ale Zen ve vSegkovych skupinach. Proto by bylo vhodné zahr-
nout edukaci a naslednou demonstrujici ukazku tohweiteni zavést do vSech kuirpo-
hybovych aktivit. Také kifispéni eliminace této patologie by mohlégpet verejné forum,
kde by bylo Zendm podano dostatek informaci o pgtblematice, padpadct vzneseni

a zodpo¥zeni dotad.

Jiz na zakladnich Skolach by divkglmveénovat pozornost svym reprodir{m orgarmm,
zejmeéna jejich spravné funkci. Vhodna &svby proto nila zazit ze stran &iteld, gyne-

kologi a porodnich asistentek, kitdy se nli vzdjemre prizvat ke spolupraci.

Velmi pfinosnda je i spoluprace gynekoiog rehabiliténimi pracovniky. | zde je mozné
spol&nym usilim motivovat Zeny a muze k vykonavani pawbaktivity, na zaklatpo-
zitivnich Usgcha v této oblasti, zejména u sterilnich Zen. V ongbfgmatice je nezbytn
nutna psychicka podpora paru, které&asto opomijend, ale byvasejni. Proto zapojenim

psycholodg by v dané oblasti #ho fadu kladnych odezev.

Docela zarazejici je prodrfakt, ze tént 1/3 Zen ne¥nuje svému zdravi zvlastni pozor-
nost. Bhem rozhovoru { skéru informaci, jsem zjistila, Ze téthkazda 5. Zena nenagst
vuje pravideld svého gynekologa, podagie drobna nachlazeni, nepravidebe stravuje
a Zije v nadnie stresu. O zdravém Zzivotnim stylu maji spoustuetazkych poznatk,

ovSem praxe u nich vypada jinak. Prevence by préta probihat i v tomto odstvi.

Bakal&ska prace mi roz8ia pohled na problematiku pohybové oblasti. Myslan
Ze je poteba udlat pro Zeny maximum aifti v co nej¥tSim poli pisobnosti edukani

éinnost.
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Myslim si, Ze Zeny ani nemaji p@momi o tom, jak je pohyb nesmérdilezity pro zpoma-
leni procesu starnuti a degeneracidhua také, Ze slouZi k duSevni hygiedeny by nsly

byt hrdé na své Zenstvi a hl&Jyt jeho soudasti.
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Véazena pani,

Jmenuiji se Lucie #zkova a jsem studentkou 3¢ndku oboru Porodni asistentka na
Univerzitt Tomase Bati ve Zlix

Prosim Vas o vyplmi tohoto dotazniku, ktery jeitbZitou sodasti mé bakaldké prace,
ktera se nazyva Vliv pohybu na reprodnkzdravi Zeny.

Ziskané udaje jsou zcela anonymni a nebudotdmmi zneuzity. Proto Vas sna&zmdam,
odpovidejte pravdiva na vSechny otazky.

U danych otézek siindete vybrat odpaidi, zakrouzkovat je, fpadré dopsat.

Dékuji Vam za vasi ochotu, spolupraci a pomoc

Lucie Kiizkové

1. V&S K je:
a) 18- 20
b) 2125
c) 26— 30
d) 31-35
e) 36 — 40

2. Na zaklad jakych informaci jste se rozhodla &wP
a) internet
b) doporieni gynekologem
c) doporieni kamaradky
d) literatura
€) JING oo

3. Jste v gekavani svého prvniho die?

a) ano
b) ne

(Pokud je VaSe odpeéd” ANO, piejdéte prosim k otazce 6)

4. Cvkila jste jiz v redchozi gravidif?

a) ano
b) ne



5. Jaké pohybové aktivitjste se w¥novala v pedchozi gravidi?(prosim napiste ja-

6. Vénovala jste se pohybové aktipred €hotenstvim?

a) ano
b) ne
(pokud je vaSe odped’ NE prejdéte k otazce. 8)

7. Jaké pohybové aktivit jste se ped graviditou ¥novala? (prosim napiste ja-

8. Navstvujete kurzy pedporodni fipravy?

a) ano
b) ne

9. Je zde c¥eni pro ¢hotné zéazeno do tétoifpravy?

a) ano
b) ne

10. Venujete se i domagjaké pohybové aktivi?

a) ano
b) ne

11. Jaké poiicky vyuZivate k pohybové aktiéi?(prosim napiste konkrétni péoky,

nag. balén, gymnasticka guma,...)



12. Podiujete, Ze Vas ceeni dostava do kondice?

a) ano
b) ne

13. Myslite si, Ze diky pohybové akti&inate mirgjSi obtize pohybového aparatu souvise-

jici s 1l. a lll. trimestrem?(na&pbolesti zad a katetin, otoky,...)

a) ano
b) ne



Véazena pani,

Jmenuiji se Lucie #zkova a jsem studentkou 3¢ndku oboru Porodni asistentka na
Univerzitt Tomase Bati ve Zlix

Prosim Vas o vyplmi tohoto dotazniku, ktery jeitbZitou sodasti mé bakaldké prace,
ktera se nazyva Vliv pohybu na reprodnkzdravi Zeny.

Ziskané udaje jsou zcela anonymni a nebudotdmmi zneuzity. Proto Vas sna&zmdam,
odpovidejte pravdiva na vSechny otazky.

U danych otézek siinete vybrat odpaidi, zakrouzkovat je, fpadré dopsat.

Dékuji Vam za vaSi ochotu, spolupraci a pomoc

Lucie Kiizkové
1. Vas ¥k je:

a) 18-20
b) 21-25
c) 26-30
d) 31-40
e) 41 -50

2. Kolik mate dti?

a) 0

b) 1

c) 2-3
d) 3 avice

(Pokud je VaSe odped’ 0 prejdéte prosim k otazce 8)

3. red kolika lety jste naposledy rodila?(prosimdieerok posledniho porodu)

4. Jakym zfisobem jste rodila?

a) spontans
b) cisdaskymiezem

5. Méla jste problémy s éhotninim?
a) ano
b) ne

(pokud je Vase odp@d’ ANO, cvicila jste Metodu dle MojziSové?)
a) ano
b) ne



6. Cvkila jste v thotenstvi?

a) ano
b) ne

7. Jaké pohybové aktivifste se ¥novala v ¢hotenstvi? (prosim napiSte konkrétni aktivi-
ty)

8. Navstvujete kurz s gakou pohybovou aktivitou?

a) ano
b) ne

(Pokud je VaSe odpeéd” NE prejdéte prosim k otazce 12)

9. Jakcasto nav&tvujete gjakou pohybovou aktivitu?

a) 1x mesiéné
b) 1x tydre
c) vicekrat

10. O jaky druh pohybové aktivity se jedna?

a) kondini

b) posilovaci

c) rekrea&ni

Q) JINA o e

11. Podiujete, Ze Vas ceeni dostava dakesné kondice?

a) ano
b) ne



12. Méte sedavy styl zafstnani?
a) ano
b) ne
13. Mate &jaké zdravotni potize souvisejici s pohybovym apean@

a) ano
b) ne
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