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ABSTRAKT

Tato bakalaiska prace se zabyva piedev§im vhodnymi pohybovymi aktivitami a cvicenim

pro t¢hotné zeny a Zeny po porodu.

Teoreticka Cast se zamétuje na pohybové aktivity a cviceni provadéné v t€hotenstvi a v
jeho jednotlivych trimestrech, dale se vénuje cvicenim pomahajicim Zenam bud’ po spon-

tannim porodu, nebo po cisaiském fezu.

V praktické casti jsou zpracovany vysledky dotaznikového Setieni, jehoz primarnim cilem
bylo zjistit, které z pohybovych aktivit v t¢hotenstvi byly Zenami nejvice preferovany a
které naopak odmitany. ZjisStovani intenzity pohybu v t¢hotenstvi a mnozstvi zen, které se
vénovaly poporodnimu cviceni a zjistovani obdobi, ve kterém se zacaly poporodnimu cvi-

¢eni vénovat, bylo dal$im cilem naseho vyzkumu.

Kli¢ova slova: pohyb, cviceni, téhotenstvi, porod, Sestinedéli

ABSTRACT

This bachelor thesis deals mainly with suitable physical activities and exercises for preg-
nant women and women after birth.

The theoretical part is focused on physical activities and exercises performed during preg-
nancy and in its individual trimesters, and is dedicated to exercises helping women either
after a spontaneous delivery or after a cesarean section.

In the practical part are processed the results of the questionnaire survey, whose primary
aim was to find out which of the movement activities during pregnancy were most pre-
ferred by women and which, on the contrary, were rejected. The other goals of my research
were to find the intensity of movement in pregnancy and the number of women, who have

been involved in postnatal exercise, and when they actually started with it.

Key words: movement, exercise, pregnancy, childbirth, puerperium
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UvoD

Tehotenstvi je jedno z nejvyznamnéjSich obdobi v zivoté zeny. VétSinou maji zeny velkou
radost, citi se Stastné a té$i se na miminko. Na co by se ale pfitom vSem Stésti nemélo za-
pominat, je piiprava. T€hotenstvi totiZ neni jen krasné, ale je hlavné velmi ndrocné. Prede-
v§im pro zenino télo, které musi fungovat za dva, aby se plodu dobfte dafilo, a ten vydrzel
zdravy az do porodu. Jelikoz i porod je dalsi velmi naro¢nou fazi, je tfeba se na oboji dobie
piipravit.

Pohybové aktivity a cviceni maji n€kolik pozitivnich u€inki. V téhotenstvi nejenze oboji
zlepSuje fyzickou i psychickou kondici, ale zaroven pomahd 1épe snaset zmény, které
s sebou téhotenstvi pfinasi. Dobré fyzicka i psychicka kondice je velmi dilezita i pro po-
rod. Pokud je na n€¢j maminka pfipravena, t€si se na miminko a ma né&jakou fyzickou kon-
dici vybudovanou na zaklad¢ t€hotenskych aktivit, daleko Iépe se s ni spolupracuje. Porod
pro ni neni tak ndro¢ny a to se pozitivn¢ podepise nejen na ni, ale i na miminku. Spolupra-
cujici rodicku samoziejmé oceni 1 zdravotnicky personal. KdyZ Zena diky své kondici neni
tak moc unavena a vysilend, 1épe vnima, co ji porodni asistentka nebo 1¢kat fikaji.

Na jaké t¢hotenské aktivity a cvieni se maji maminky zaméfit, pro¢ se jim vénovat, nebo

7o~z

kterym aktivitdm se naopak vyhnout, popisuje teoretickd cast této bakalarské prace.
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I. TEORETICKA CAST
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1 POHYBOVA AKTIVITAV TEHOTENSTVIi

V zivoté kazdého ¢loveka hraje pohybova aktivita velmi vyznamnou roli. Jeji projevy jsou
velice odlisné. VSichni jsme totiz vychovani jinak, méame jiny temperament a télesnou kon-
stituci, vlastni ptistup k pohybu a zalezi i na volném case, ktery mizeme pro pohyb vyhra-
dit. Pfesné proto, dava kazda Zena ptednost jinému druhu fyzické zatéze. Vyskytuji se ta-
kové typy Zen, které se nevénuji viibec zadnému sportu, ale i takové, které ziji sportem a

neumi si bez n¢j svlj Zivot predstavit, jako jsou napiiklad vrcholové sportovkyné (Vorlova,

2012, s. 60).

Vzdy musi byt prioritou aktualni zdravotni stav budouci matky, jeji pocity a jeji trénova-
nost z ptedchozich pohybovych aktivit. Neni zrovna ptithodné brat té¢hotenstvi jako vhod-
nou dobu pro zacatek pravidelného cviceni v posilovné nebo zlepSovani kondice intenziv-

nim b&hanim (Bejdakova, 2006, s. 9).

Cilem jakékoliv pohybové aktivity v obdobi t€hotenstvi je udrzeni optimalni kondice a ne
zvySovani vykonnosti. Jde nejen o kondici fyzickou, ale i tu psychickou (Bejdakova, 2006,

s. 12).

Uz zeny v minulosti byly celé t¢hotenstvi zcela aktivni. Nikdo jim nedoporucoval, aby ke
konci téhotenstvi omezily sviij pohyb a hlidaly se. Jejich téla byla tim padem ve skvélé
kondici, hlavné diky béZznym kaZzdodennim pracim. Stejné jako je to u dneSnich domoro-

dych zen (Marek, 2002, s. 34).

I kdyz diive nebyla pohybova aktivita v t€hotenstvi doporucovana, dnes uz je védecky
prokazan jeji pozitivni vliv na plod 1 matku. Mezi hlavni pozitiva pohybu patii zlepSeni
prokrveni téla a tim lep$i okysliceni svalstva, sniZzuje inavu a pomaha proti vzniku diabetu

¢1 hypertenze (Vorlova, 2012, s. 60).

Pravidelné cviceni a pohybova aktivita v téhotenstvi poméhaji Zendm zvladnout zvySené
naroky na jejich organismus v tomto obdobi, napomahaji rychlejSimu névratu k ptivodni
hmotnosti a lepsi rekonvalescenci po porodu. Specidlni dechové a relaxacni cviceni pro
téhotné se snazi budouci matky pfipravit na porod tak, aby pro né byl jeho prubéh co nej-

snaz$i a nevycerpal matku 1 dité€ vic nez je tieba (Bejdakova, 2006, s. 12).
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1.1 Pravidla pohybové aktivity v téhotenstvi

Jakékoliv pohybovéa aktivita provadéna v priub¢hu téhotenstvi by méla byt vzdy nejdiive
konzultovana s gynekologem, nebot’ ten dokéze nejlépe posoudit, jak velkou zatéz je Zena

schopna ve svém stavu zvladnout (Bejdakova, 2006, s. 12).

Zeny by nemély zaginat s novym cvienim, a pokud cht&ji pokradovat ve své dosud provo-
zované aktivité, mély by cvicit stfedni intenzitou. Je vhodné vynechat vSechny prudké po-
hyby, odrazy, vydrze a visy. Také davat pozor v obdobi menstruace, hlavné v prvnim tri-
mestru, nebot’ je zde vysoké riziko potratu. Vyvarovat se kontaktnim sportim, micovym
hram ¢i pohybovym aktivitdm spojenym se zvySenym rizikem padu. Na cviceni neni
vhodné vlhké a teplé prostiedi. Je dalezité hlidat télesnou teplotu, kterd by neméla ptekro-
¢it 38°C, nebot’ hrozi prehfati organismu. Byva doporu¢ovano necvicit déle nez 45 minut a
uplné vynechat cviky, které¢ zenam ned¢laji dobte. Neni vhodné cvicit nalacno, je dalezité
dat si pted cvi¢enim asponi malou svacinu bohatou na bilkoviny a sacharidy (napt. jogurt
s miisli) a také dodrZovat pitny rezim. T€lo se musi pfed pohybovou aktivitou rozehtét a ke
konci zase protahnout a zklidnit. Vzhledem k tomu, ze v t€hotenstvi dochéazi k vétSimu
uvolnovani kloubt a vazi, je tfeba davat pti protahovani pozor na jejich poskozeni (Vorlo-

v4, 2012, s. 61).

Aby Zeny cvi€ily spravne, mize jim pomoci vySkolend porodni asistentka v prenatalni po-
radné nebo rehabilita¢ni sestra. Diky jejich vysvétleni pak té¢hotné Zeny pokracuji ve cvi-

¢eni samy doma (Mackt, 2002, s. 35).

Dle Vorloveé (2012) by nemély cvicit Zeny, kterym hrozi pred¢asny porod, maji za sebou
vice nez 3 potraty, ¢ekaji dvojcata, maji preeklampsii, patologii placenty nebo vaZzné one-

mocnéni srdce nebo plic.

1.2 Vhodné pohybové aktivity a cvi€eni pro téhotné

Ugelem pohybové aktivity a cviceni v tdhotenstvi je kromé vytvofeni dobré fyzické a psy-
chické kondice, nacviceni n€kolika zplsobi relaxace a dychani, pfipravy té¢hotné Zeny
k porodu, také zachovani co nejoptimalnéjSiho zdravotniho stavu a zmirnéni, ¢i uplné od-
stranéni zmén, které t€hotenstvi v organismu zeny zptsobuje. Tyka se to predevsim meta-
bolizmu, kardiovaskularniho a pohybového systému, srdce, zaludku, travici a dychaci sou-

stavy. ,, Tehotenské cviceni se proto snazi:
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o ovlivnit nepriznivé zmény neurovegetativniho systemu,

o posilit brisni svaly,

o posilit svaly dna panevniho a naucit tyto svaly uvolnovat,

e witvorit navyk spravného drzena téla,

e zabranit vzniku plochych nohou,

e zabranit vzniku kiecovych Zil,

e udrzet, pripadné zvysit vitalni kapacitu plic,

e podporit stirevni peristaltiku — zabranit vzniku zdcpy ** (Bejdakova, 2006, s.

25).

1.2.1 CVICENI I. TRIMESTR

Prvni trimestr je obdobi prvnich 12 tydnt téhotenstvi. I kdyz si to n¢které Zeny neuvédo-
muji, je toto obdobi z hlediska vyvoje plodu rozhodujici. Z pohledu Zeny nebyva tento tri-
mestr nijak napadny. Subjektivné mohou Zeny pocit'ovat nechutenstvi a inavu, objevuje se

nauzea, zacpa ¢i mdloby (Vorlova, 2012, s. 77).

V L. trimestru mohou zeny cvicit ve vSech pozicich, jelikoz je zatim neomezuje t€hotenské
bficho. M¢ly by se ale vyhnout vypadim, skokiim a rychlému bé&hani, hlavné v obdobi

menstruace, kdy je riziko potratu nejvetsi (BasSkova, 2015, s. 47).

,,Posiluji se brisni svaly, prsni svaly a svaly klenby nozni, podporuje se pruznost hrudniku,
strevni peristaltika, krevni obéh v dolnich koncetindch, nacvicuje se spravné drzeni téla a

relaxace. * Tyto zékladni oblasti postihuji t€hotenské zmény (Bejdakova, 2006. s. 26).

Spravné drZeni téla

Jelikoz se v t¢hotenstvi zvySuje té€lesnd hmotnost Zen, piindsi to sebou fadu problému. T¢-
rovnovahu téla, ¢imz se pak zvétSuje predozadni prohnuti patete neboli bederni lordoza.
Svaly v bederni oblasti jsou pak pietéZovany a zeny zacne trapit bolest v kiizi (Sikorova,

2006, s. 11).
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Pti spravném drzeni téla by zeny mély mit chodidla mirné od sebe, hlavu zpfima, ramena
dole a vzadu, zadek stazeny a panev mirn¢ podsazenou, bficho stazené a kolena malicko

povolena (Vorlova, 2012, s. 66).

Posileni prsnich svalii a hrudni patere

Zvétsujici se biicho a prsy zatézuji cely svalovy korzet, proto je diilezité ho posilit. Posile-
ni svalového korzetu je nejen prevenci bolesti zad, ale vzhledem k lepSimu prokrveni této

oblasti béhem cviceni, dochazi i1 k usnadnéni laktace (Vorlova, 2012, s. 68).

Posileni briSniho svalstva

Zvétsena deloha zplsobuje tlak na bfisni svalstvo, které diky tomu ochabuje. Posilovani
pted t¢hotenstvim a v L. trimestru je prevenci diastazy, coz je rozestup bfisnich svalt (Vor-

lova, 2012, s. 70).

MoV s

Tento rozestup ma potom negativni uc¢inek na porod, kdy zena nemtize pouzivat bfisni lis a
spravng tlacit. Jeji bticho zlistdva po porodu pievislé. Toto cviceni mohou Zeny provadét
maximalné do zac¢atku II. trimestru, poté se uz zaméfujeme na Sikmé biisni svalstvo (Siko-

rova, 2006, s. 26).

Procvic¢eni nozni klenby

Pfi nartistu hmotnosti béhem t&hotenstvi dochdzi k pietéZovani nozni klenby, kterd zacne
klesat a mize tim vytvofit plochou nohu. KdyZ se k tomu pfid4 uvoliiovani vazil a svald,
nohy pak zacinaji bolet pii chlizi a stani. Je proto dilezité svalstvo, které klenbu nozni drzi,
posilovat. Napomahaji 1 specialni vlozky do bot ¢i chiize naboso ve venkovnim terénu. Pro
téhotné Zeny nejsou urcité¢ vhodné vysoké podpatky, ale ani pfili§ nizké podpatky. Idedlni

vyska podpatku je mezi 1 - 3 cm (Bejdékova, 2006, s. 37).

Prevence krecovych zil

Pritok krve dolnimi koncetinami je omezen tlakem zvétSujici se d€lohy. Spravnym cvice-

nim lze docilit lep§iho navratu krve z nohou zpét do srdce a tim zabranéni vzniku kieco-
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vych zil. Nékteré zeny maji geneticky dany sklon ke kieCovym zilam — zde se doporucuje

pro zlepSeni krevniho ob&hu spat s podloZzenyma nohama (Vorlova, 2012, s. 77).

1.2.2 CVICENI II. TRIMESTR

Obdobi od 5. do 7. mésice je povazovano za nejpiijemnéjsi fazi téhotenstvi. Pocateni ne-
volnosti ustupuji, Zeny maji vice energie a vétSina se jiz srovnala s roli nastavajici matky.
Zeny, které se vénovaly cvieni uz pied téhotenstvim, s nim pokracuji do ted’. ,, Naopak
Zeny, které jeste s cvicenim nezacaly a nikdy predtim necvicily, maji ve II. trimestru nej-
Vys$Si cas zacit, ale musi cvicit primérené svému stavu a svym schopnostem ‘* (Sikorova,

2006, s. 47).

Ve druhém trimestru jiz omezuje Zeny ve cviceni jejich zvétsujici se biicho. Proto nejsou
vhodné a v podstaté ani mozné cviky v lehu na btise. Doporucuje se omezit i cviky v lehu
na zadech, nebot’ je tim omezen prutok krve dolni dutou Zzilou, ktera odvadi odkysli¢enou
krev z dolnich koncetin zpét do srdce, a muize zptisobit zendm zavraté ¢i nedostatecné za-

sobeni plodu kyslikem (Bejdakova, 2006, s. 26).

Po 4. mé&sici t€hotenstvi se jiz nedoporucuje posilovat bfiSni svalstvo, hlavné piimy sval
btisni (Vorlova, 2012, s. 81).
Ke cvi€eni a posilovani z prvniho trimestru pfiddvame cviky na uvolnéni bederni patefte,

posilovani svalstva dna panevniho a uvoliiovani kycelnich kloubti (Baskova, 2015, s. 47).

Uvolnéni bederni patere

Cim vice se bficho zvétSuje, tim vice se panev posunuje smérem dopiedu a dochazi
k vnitini rotaci v ky€elnich kloubech, coz mé za nasledek posunuti nohou do tvaru pismene
X. Tim nastane zvySené prohnuti bederni patefe spojené s bolesti v této oblasti (Vorlova,

2012, s. 82).

Posilovani svalstva dna panevniho

Svalstvo dna panevniho patii mezi jednu z nejvice opomijenych svalovych skupin, i kdyz

je jeho postaveni v lidském téle klicové. Stava se, ze Zeny vibec nevi, kde se tyto svaly
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v jejich téle nachazi ani k cemu slouzi, dokud se neobjevi zdravotni problém v podobé¢ in-

kontinence (Novakova, 2010, s. 1).

Béhem téhotenstvi je svalstvo dna panevniho jedna z nejzatézovangjSich oblasti zenina
téla. Jde pfedevsim o svalstvo mocové trubice a mocového méchyte, délohy a konecniku.
Pti priichodu ditéte porodnimi cestami dochazi k nejvétsimu zatizeni. Po porodu pak do-
chézi k uniku moci, bolesti v panevni oblasti, poklesu dé¢lohy a to vSechno diky ochabnuti
svalstva dna panevniho. K t€émto problémim mize dojit jiz béhem téhotenstvi. Proto je
dobré zacit posilovat dno panevni jiz pied t€¢hotenstvim a béhem téhotenstvi, aby zeny me-
ly svalstvo pevnéjsi a zmiilované problémy se u nich vyskytly méné Casto. Zakladem je
ovladat svalstvo dna panevniho védomé, coz neni jednoduché, kdyz ho neni vidét. Pti
spravném cviceni by nemélo byt zapojovano zadné jiné svalstvo nez to panevni (Sikorova,

2006, s. 77).

U trénovaného svalstva dna panevniho se panevni kosti béhem téhotenstvi a porodu roze-
stoupi mnohem méné. Diky cviceni se organim malé panve dostane lepsiho okysliceni a to

usnadni budouci porod (Vorlova, 2012, s. 72).

Uvolnéni kiiZokycelniho skloubeni

Jde predevsim o to, ze toto skloubeni vlivem hormonti prosakuje a uvoliiuje se. To do ta-
kové miry, ze mize dojit k blokadd¢. Samotné uvolnéni je pro porod velmi dilezité, nebot
jen diky nému muze plod projit pevnou ¢asti panve snadnéji. Tésné pied porodem tato vét-
$i pohyblivost zplisobuje mensi stabilitu a bolestivost v kiiZi, vystfelujici do dolnich kon-
&etin. Zeny mohou predejit témto problémiim, pokud budou stile dbat na spravné drzeni
téla, nepfenaset vahu téla pouze na jednu nohu a vsed¢ neddvat nohu pies nohu (Sikorova,

2006, s. 66).

Pohyblivost kycelnich kloubtl se d4 zvysit spravnym cvi¢enim. Bez uvolnénych kyc¢li se
neda provést Siroky diep, ktery je jednou z nejlepSich poloh pro porod (Bejdakova, 2006, s.
45).

1.2.3 CVICENI III. TRIMESTR

Ve tfetim trimestru, coz je 8. — 9. mésic, dochézi k velkému nértistu hmotnosti, voda a tuk

se ukladaji v organismu, takze se Zeny citi velmi neohrabané a neSikovné. Maji problémy
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s dychanim, které je diky zvétSené déloze tlacici na brénici kratsi, jsou unavené, maji zhor-
Seny spanek, jelikoz nemohou najit tu spravnou polohu na spani a dité je rizn¢ tlaci, chodi
daleko Cast¢ji mocit, protoze jim hlavicka tla¢i na mocovy méchyt. Sport je omezen, pokud
ovSem zeny nenavstévuji specialni t€hotenské cviceni, ve kterém mohou pokracovat, po-
kud se citi v dobré fyzické i psychické pohod€. Pfi cviceni Zeny vétSinou lezi na boku,

v polosedé ¢i klece (Vorlova, 2012, s. 85).

V tomto obdobi je tieba vénovat ¢as kromé cviceni i1 pfipravam na porod. A to predevsim
trénovani dechovych cviceni, coz se tyka hlavné bfisniho a psiho dychani, zadrzovani de-

rrrrr

5. 26, 47).

Pokud totiz zena vi, co vSechno se v téle béhem celého porodu déje a jak se mize sama
podilet na tom, aby nepfetézovala sebe ani dité a pfitom byl porod co nejrychlejsi, prestava
se porodu bat. Rodicka pak 1épe kooperuje s porodni asistentkou i 1ékafem a cely pribeh

na porodnim séle je v klidném duchu (Roztocil, 1996, s. 16).

Dechova cviceni

Spravné dychani je zakladem kazdého pohybové aktivity ¢i cvi€eni. ,,Nacvikem dychani
chceme u tehotnych zautomatizovat jeho uvédomeélé prohloubeni i koordinovat nadech a

vydech, a tim zvysit funkcnost hrudniho a branicniho dychani‘‘ (Baskova, 2015, s. 53).

Ovladanim dechovych technik mohou Zeny odstranit nebo zmirnit potize, které jim zvétSu-
jici se plod tlac¢ici na branici zpisobuje. Spravné dychani také odstrafiuje a snizuje bolest,
efektivné zasobuje kyslikem, zvySuje vitalitu plic a tlumi vnimani nepfijemnych pociti

rodicky (Baskova, 2015, s. 53).

Bé&hem porodu se zamétujeme na 2 typy dychéani a to na hluboké biidni, které se pouziva
mezi kontrakcemi a povrchové rychlejsi ,,psi dychani‘‘, kterym Zeny dychaji béhem kon-
trakci, aby jejich bfiSni svaly zlstaly uvolnéné a branice se udrzovala nahote (Berankova,

2002, s. 11).

Biisni dychdni je dulezité pro prvni dobu porodni, hlavné béhem kontrakci. Nadech do
bficha béhem kontrakce Zen¢ pomaha okysli¢it krev a tim ustupuje bolest, kterd vznika
pravé nedostatecnym okyslicenim dé€lozni svaloviny. Zaroven tim doda dostatek kysliku

ditéti, kterému se ho béhem kontrakce dostavd méné (Sikorova, 2006, s. 92).
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Rychlost bifisniho dychéani se pfizplsobuje intenzité kontrakce. Nejrychleji dycha rodicka
na vrcholu kontrakce a pfi jejim odeznivani postupné dychani zpomaluje (Baskova, 2015,

s. 53).

Psi dychani zeny potiebuji ke konci prvni doby porodni. Béhem kontrakci uz zeny pocit'uji
tlak na kone¢nik a maji potiebu tlacit. Porodni cesty ale jesteé nemusi byt uplné ptipraveny
a otevieny, proto je tfeba zenu vyzvat, aby tuto potiebu piekonala psim dychanim a jesté
netlacila, jinak by se mohla poranit. Psi dychani jsou kratké, po sobé rychle nasledujici
povrchové nadechy a vydechy. Je to jakoby zeny dychaly jen do krku. Diky tomuto povr-
chovému dychani nedojde k hlubokému nadechu, po kterém by Zena zacala instinktivné

tlacit (Sikorova, 2006, s. 93).

Spolu s psim dychanim by Zena méla vyuZit i spravnou polohu, kterd ji pomuze 1épe kon-
trakci prodychat a zaroven rozevtit zbytek porodnich cest. Je to poloha vklece s opfenymi
lokty a hlavou svéSenou nebo stat s rozkrocenyma nohama a rukama zapifenyma o kolena

(Roztocil, 1996, s. 21).

ZadrZeni dechu je zapotiebi k druhé dobé& porodni, kdy se Zena musi pofadné nadechnout
do plic a zadrzet dech. Kdyz se Zena nadechne spravné, plice pfi zvétSeni objemu zatlaci na
branici. Ta zvySuje G¢innost bfiSniho lisu, ktery ve spolupraci s kontrakcemi vypuzuje plod

ven (Sikorova, 2006, s. 94).

Pokud Zena nevydrzi na delSi dobu zadrZet dech, nauc¢ime ji tzv. pfidechnuti, coz znamena,
ze se zena, kdyz uz nemutze vydrzet s dechem, znovu kratce a rychle nadechne (bez vy-

dechnuti) a pokracuje v tlaceni (BaSkova, 2015, s. 54).

Ulevové polohy

Pii ulevovych polohdch by mély Zeny vyzkouset rizné polohy, dokud nenajdou tu, ktera
jim bude vyhovovat nejvic. Jsou Zeny, které setrvavaji v jedné tlevové poloze az do ote-
vieni porodnich cest a naopak Zeny, které jsou neustale v pohybu a polohy méni podle to-

ho, ktera jim v dany moment nejvic ulevi (Sikorova, 2006, s. 96).
Pokud mate u porodu partnera, je dobré vyuzit jeho pfitomnost. MiZze vam pomoci jak pfi
ulevovych polohach, tak pfi masazich. Jedna z nejlepSich tlevovych poloh je v sedu na

gymnastickém mici, kdy se Zena pohupuje v bocich, dychéd do bficha a poméha ji gravita-



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 19

ce, ktera urychluje porod. Dalsi z moznosti je Siroky diep nebo klek s oporou o ruce, mic

nebo zidli (Bejdakova, 2006, s. 48).

Masaze

Maséaze pomahaji tlumit bolest v bederni oblasti a v podbfisku a zaroveinn povzbuzuji délo-
hu k silnéjsi délozni ¢innosti. Mély by probihat zaroven s hlubokym bfisnim dychanim a to
bud’ vleze, nebo ve stoje. ZaCina se s lehkym hlazenim, které by se meélo stupiiovat
v silngjsi tlak na kazi, spolu s intenzitou kontrakce. Pokud zena trpi sakralni bolesti a je u
porodu partner, mizeme ho povéfit, aby masiroval on. Také vzniku strii na bfichu,

stehnech a prsou zabranuje lehkd masaz, kterd ttenim pokozky zlepsuje prokrveni (Basko-

va, 2015, s. 52).

Béhem porodu je mozné vyuzit jeden ze tfi druhi masézi a to masdz podbiisku, masaz be-
der nebo tlakovou masaz. Pokud ma rodicka bolesti v podbtisku, bude si masirovat podbii-
Sek. Kdyz ji boli bedra, pouzije masaz beder. Tlakova masaz se vyuziva u obou bolesti. Jde
o stlaceni bodu na panvi, ktery tim pterusi nervové spojeni mezi mozkem a d€lohou, a ¢as-

te¢né oslabi vnimani bolesti (Roztocil, 1996, s. 21).

Relaxace

Clovek, ktery ovlada relaxaci, vlastné umi védomé ovladat svou mysl a télo. Samoziejmé
to neni tak jednoduché. Ale pokud se Zeny nauci uz v t€hotenstvi spravné relaxovat, mohou
své umeéni relaxace skvéle vyuZzit i béhem porodu. Dokézi si totiZ odpocinout a nabrat silu
mezi kontrakcemi, které rodi¢ku u porodu vysiluji. S nacvikem relaxace by Zeny mély za-
¢it uz na samém zacatku t€hotenstvi, jelikoZ ne kazdé se podaii dostatecné psychicky i
fyzicky uvolnit hned napoprvé. Maminky, které diive cvi€ily jogu, maji vyhodu, nebot’
joga je velmi tzce spjata s relaxaci a dychanim. Dulezit4 je pomala pfijemna hudba, teplo a
klid. Relaxovat mohou Zeny na zadech, na boku nebo vsed¢ na né¢jakém pohodlném kiesle

(Sikorova, 2006, s. 116-117).

Zalezi jen na t&€hotné Zené, zda relaxaci béhem svého téhotenstvi vyuzije, jaky druh rela-
xacni techniky a kde se ji nauci, nebo zda a jak dlouho ji pouzije pfi silnych kontrakcich.
Jedinad spoluucast jiné osoby je, ze zen¢ poda instrukce nebo v povzbuzovani u porodu

(Mander, 2014, s. 182).
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1.2.4 POHYBOVE AKTIVITY
Plavani

Patii spolu s cyklistikou k nejvhodnéjSim aktivitdim v téhotenstvi. Pokud se zeny vénuji
plavani nékolikrat tydné aspon ptl hodiny, je to to nejlepsi, co pro svou kondici
v téhotenstvi mohou ud¢lat. Ve vode se Zeny nepoti, i kdyZ je jejich pohyb intenzivni. Ne-
musi se bat né¢jakych prudkych néarazi ¢i srazek s jinymi osobami. Plavani zbavi Zeny otek-

lych a unavenych nohou, diky zlepSen¢ cirkulaci krve (Huch, 2007, s. 65).

Chuze

Je vhodna jak v bézném zivoté, tak i v t€hotenstvi. Béhem chlize posiluji zeny vSechny
svalové skupiny. Vhodna je chiize v hezké ptirod¢, parku, lesu. Nejlépe tam, kde je Cisty
vzduch, ktery spolu s klidem zajisti, ze zeny mohou 1épe spat. Nic by se nem¢lo piehanét,

proto nez extrémné dlouha trasa, radéji nékolik kratSich (Sikorova, 2006, s. 114).

Tanec

Jedna se predev§im o bfiSni tanec, ktery je velmi obliben a vyhledavan u té¢hotnych Zen.
Krésné téhotné Zeny pfipravi na porod, proto je mozné ho provozovat do konce téhoten-
stvi. Musi se naucit spravné dychat, relaxovat a vnimat své télo. Pomalé houpavé pohyby
panvi vyuzije Zena nejen u porodu, ale navic miminko hezky uklidni. Tancem téhotné posi-

luji své sedaci, btisni a zddové svalstvo (Baskova, 2015, s. 49).

Jogging

Je doporucovan jako pokracovani pohybové aktivity, pokud uz Zena cvicila pied téhoten-
stvim a jeji t€hotenstvi je fyziologické. U joggingu jsou kladeny vyssi naroky na télo, proto
si zeny musi hlidat tepovou frekvenci, nemé&ly by se prehiivat a mit dostateCny piijem te-

kutin (Bejdakova, 2006, s. 15).
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Cyklistika

Stejn¢ jako plavani je tato pohybova aktivita jedna z nejoptimalnéjSich a mize byt prova-
déna celé téhotenstvi. ZlepsSuje koordinaci celého téla, je zapojena velka ¢ast svall a nejsou
pretézovany klouby a kosti. Pravidelna seSlapnuti pedalti zabraiuji méstnani krve. A stejné
jako u ostatnich sportil je tieba myslet na to, aby se zeny nepietézovaly natolik, aby u toho

nemohly mluvit a popadnout dech (Huch, 2007, s. 48).

Joga

Je predevsim doporucovana zenam, které se chtéji v t¢hotenstvi zacit vénovat néjaké po-

hybov¢ aktivité a nikdy predtim poradné necvicily (Kynychova, 2008, s. 33).

Vétsinou se Zeny rozhodnou pro cviceni jogy kviili touze po klidu a vyrovnanosti. Na za-
¢atku té€hotenstvi jim joga pomahé zklidnit se, kdyZ jsou unavené a precitlivélé diky na-
rustu hormonti. Ve tietim trimestru zlepsuje celkové prokrveni organti, na které jsou uz ke
konci téhotenstvi kladeny vysoké naroky. Hluboké dychéni, které provazi cviceni, dodava
miminku dostate¢ny piisun kysliku. Relaxaci a vyrovnanost, kterou joga pfinasi, mohou
zeny vyuzit béhem Sestined¢li, kdy nastavaji stresové situace zplisobené problémy s koje-

nim nebo minimem spanku po piichodu z porodnice domii (Sikorova, 2006, s. 119-120).

Kalanetika

Jsou vlastné rytmické cviky, které pomoci lehkych gymnastickych pohybi zlepSuji a rozvi-
jeji nase svalstvo. T¢hotné zeny cvi¢i kalanetiku upravenou piimo pro né&, ktera jim poma-
ha zmirnit bolest zad, pfipravuje je k porodu a zlepSuje jejich psychickou 1 fyzickou kondi-

ci (Baskova, 2015, s. 49).

Aerobik

Aerobik je pro t€hotenstvi také spravna volba. ,, Tréninkovy program, ktery podporuje kon-
dici, vytrvalost, silu, pruznost a koordinaci s hudbou, je pro nastavajici matky velmi vhod-
ny“* (Huch, 2015, s. 45). Zenam v tomto ptipadé nehrozi zadné velké vyGerpani, coZ je jen
dalsi vyhodou. Diilezité je, Ze v t€hotenstvi je povolen pouze tzv. low impact aerobic, coz

znamena nizky aerobic. Ve cviceni se tim padem nevyskytuji zadné poskoky. Spi§ nez
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silovému tréninku a skoklim, je lepsi vénovat pozornost cviceni s gymnastickymi a tanec-
nimi prvky. Aby aerobik zlepSoval kondici Zeny a neSkodil miminku, je tfeba udrzovat

tepovou frekvenci kolem 120 tepti za minutu (Huch, 2015, s. 45 — 46).

Posilovani

Posilovani v téhotenstvi je vhodné pouze pro Zeny, které se vénovaly cviceni v posilovné
pravideln¢ jiz pied t€¢hotenstvim. A 1 ty si musi uvédomit, ze cvi¢eni nebude vypadat uplné
stejné. V zadném piipad¢ by nemély posilovat za ucelem hubnuti nebo rysovani postavy.
Je tieba cvidit s mirnou zatéZi a mensi intenzitou, pouze pro udrzovani kondice. Zeny by
nemély délat diepy, vypady a nepietéZovat biisni svalstvo. Vzdy je tfeba konzultovat moz-
nost posilovani s gynekologem. Pokud cvi€eni neni zakdzano, je lepSi ho provadét pod

dozorem zkuSeného trenéra (Sikorova, 2006, s. 116).

1.3 Nevhodné pohybové aktivity pro téhotné

Existuji pohybové aktivity, které jsou celé téhotenstvi zakdzané. O to, které aktivity to jsou
a pro¢ je nesm¢ji cviCit, by se Zeny mély zajimat na uplném zacatku té¢hotenstvi. Nejdulezi-
t&j8i pravidlo je nepfetéZovat se. KdyZz se t¢hotnym zvétsi biisSko a stavaji se nemotornymi,
samy za¢nou mit vét$i potfebu opatrnosti a ochrany. Zeny by se mély vyhnout nasleduji-

cim pohybovym aktivitdim a sportim:

e Pohybové aktivity na trovni vrcholovych €1 zavodnich podminek jako jsou napfi-
klad maratony nebo béhy na lyzich.

o Kontaktni ¢i kolektivni sporty z divodu nebezpeci uderu, narazu ¢i stietnuti
s druhou osobou.

e Pohyb v nadmotské vysce nad 2500 m n. m., kvili snizenému mnozstvi kysliku ve
vzduchu.

e Zvedani tézkych vah, protoZe se nepfizniveé zvysuje nitrobfisni tlak.

e Vesker¢ anaerobni aktivity, kde je sniZzeny pfisun kysliku miminku, napft. sprint.

e Rizikové pohyboveé aktivity jako je seskok padakem nebo bungee jumping, jelikoz
hrozi tézké poranéni jak matky, tak ditéte.

e U potapéni hrozi dekompresni nemoc ditéte (Huch, 2015, s. 14 — 15).
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Zeny by bhem jakychkoliv pohybovych aktivit nebo cvi¢eni nemély zapominat na prota-
hovani. To t¢hotnym zendm pomaha zrelaxovat svalstvo po zatézi. Avsak i u protahovani
je tieba dbat zvysené opatrnosti z divodu vysoké hladiny hormonu relaxinu, ktery nad-

mérn¢ uvoliuje svalstvo, ¢imz zvysuje riziko zranéni (Vonbank, 2017, s. 1).

1.3.1 Nedoporucované pohybové aktivity

Mimo zakézané sporty mame jesté nedoporucované pohybové aktivity. U téchto aktivit je
rozhodovani, zda mohou byt provozovany velmi individualni, nebot’ zde zalezi na nékolika
faktorech. Primarné je to zdravotni stav t¢hotné Zeny. Dale pak, jak dobfe zena danou akti-
vitu zvlada a jaka je jeji intenzita cvi¢eni. Do nedoporucovanych pohybovych aktivit patii
brusleni, lyzovani, tenis, squash, jizda na koni a dalsi. Pokud se Zena rozhodne vénovat
nekteré z téchto aktivit, zaleZi na 1ékati a jeho posouzeni, zda zde opravdu ptevazuji pozi-

tiva cviceni nad rizikem s nim spojené (Bejdakova, 2006, s. 14).

1.3.2 Kontraindikace sportovani v téhotenstvi
Kontraindikace sportovani rozd¢lujeme na relativni nebo absolutni.
Piiklady relativni kontraindikace jsou:

e podvyziva,

e nekompenzovany diabetes mellitus 1. typu,
e t&zka anémie,

¢ intrauterinni ristova retardace plodu,

e hyperfunkce §titné Zlazy,

e nekompenzovand hypertenze a dalsi.
Absolutni kontraindikace zahrnuje:

e preeklampsii,

e insuficienci hrdla dé€lozniho,

e placentu praeviu,

e hrozbu ptedcasného porodu pro vicecetné t€hotenstvi,
e prasknuti vaku blan,

e chronické krvéceni ve druhé poloviné t€hotenstvi,

e vysoky tlak vyvolany t€¢hotenstvim (Baskova, 2015, s. 50 — 51).



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 24

2 POHYBOVA AKTIVITA PO PORODU

,Sestinedéli je obdobi Sesti tydnii po porodu, ve kterém se porodni cesty vraci do stavu
pred otehotnénim a télo se zacina regenerovat po tehotenstvi a porodu ‘* (Berankova, 2002,
s. 55). Toto obdobi je plné zmén. Pro nékteré matky je adaptace na narozené dité jak psy-
chicky, tak fyzicky velmi obtizna. I pfesto by si zeny mély kazdy den udélat chvilku na
cviceni a na odpocinek. Cviceni by je nemélo nikdy unavovat nebo bolet. Zacina se poma-

lu, na intenzité se ptidava podle jejich momentalniho stavu (Berankova, 2002, s. 55).

Kazdé téhotenstvi a porod vyrazné namaha bfisni svalstvo a svaly dna panevniho. Zvlaste,
kdyz se jedna o n€kolikaty nebo naro¢ny porod. Ten mize zpisobit pokles délohy ¢i in-
kontinenci moci pii kychnuti nebo kasli, tzv. stresovou inkontinenci (Baskova, 2015, s.

89).

Cilem cviceni po porodu je:

zlepSeni krevniho obéhu a tim 1 prevence trombo6zy a embolie,

e zpevnéni svall, které byly v priibéhu t€hotenstvi naruSeny a pietézovany,
e urychleni navratu délohy a organti do ptivodniho stavu,

e podpora laktace,

e rychlejsi navrat do fyzickeé 1 psychicke kondice.

Je dobré cvicit na rovném lizku (bez polstare a deky) ve vyvétraném pokoji. Pied cvice-
nim se Zena musi jit vymocit, aby byl moc¢ovy méchyt prazdny. Nejidealngji by se mélo

zacit pred snidani (Volejnikova, 2002, s. 29).

Na zacatku je tfeba zaméfit se na spravné dychani, podporu krevniho ob&hu z diivodu sni-
zeni rizika tromboembolické nemoci, postupné procviovani svalstva panevniho dna a
bfiSniho svalstva. Dalsi tyden je pfidano cviceni na podporu spravného drZeni téla a zlep-
Seni celkové kondice. V nemocnici Zenam podavaji instrukce ohledné cvic¢eni porodni asis-
tentka nebo rehabilitacni sestra. Poté se orientuji podle edukacnich letdcku, které dostavaji,

kdyz jsou propustény domu (Koudelkova, 2013, s. 67).

Zpét k béznym pohybovym aktivitdm se Zeny, které rodily vaginalné a bez komplikaci,
vraci po uplynuti Sestined€li. Po kontrole u lékafe se mohou opét vénovat posilovani, pla-
véni, aerobiku a dal§im. Sestinedélky, u kterych nastaly b&hem porodu komplikace, musi
zalit s pohybem mnohem pomaleji. Nejprve chiize, poté mensi posilovani a postupné zvy-

Sovani intenzity na maximum. Sportovni aktivity, které zapojuji vétsi mnozstvi svalstva a
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zvysuji tepovou frekvenci, nazyvame aerobni cvi€eni. To rozhybe celé télo, a tak pozitiv-
né¢ ovliviiyje plice, svaly, srdce, kosti i mysl. Patfi sem ptedevsim b¢h, cyklistika, tanec
nebo plavani. Pokud je cviceni pravidelné, dostavi se 1 vahovy ubytek. Pro vétsi silu a
zvétSeni objemu svalll musi Zeny zapojit posilovaci cvi€eni. To ma taky sva pozitiva. Jsou
to pfedevsim snizovani tukl v téle a tim i rizika cukrovky a cholesterolu, lepsi ohebnost a
drzeni téla, posilovani svali. Neni nutné cvicit za kazdou cenu v posilovné, posilovat se da
1 doma. Akorat pro zacatecnice je vhodné vyslechnout par rad od zkuSeného Cloveka, ktery

se vyzna v krizovych situacich poporodniho obdobi (Widerova, 2008, s. 185 - 186).

2.1 Cyiceni po spontannim porodu

,,Porod je udalosti v zivote, ktera télo otevira nejvice a casto zanecha rany. Poranéni po
porodu mohou byt minimalni nebo velmi masivni, v kazdém pripadé je diilezité nechat rany
v klidu zahojit** (Wessels, 2006, s. 86). Chirurgické Siti se postara o zevni hojeni. Na zen¢
je, aby pomohla hojeni uvniti. I kdyZz pohyb mize byt bolestivou zalezitosti, lehkym cvice-
nim se zlepsi prokrveni celého téla, coZ ma za nasledek rychlejsi a lepsi hojeni (Wessels,

2006, s. 86).
Po porodu se cviceni zamétuje na tyto oblasti:

e posileni svalstva dna panevniho, které je po porodu porusené,

e protaZeni prsniho svalstva pro podporu laktace,

e svalstvo dolnich koncetin, jako prevence trombdzy,

e stazeni délohy,

e Sikmé bfisni svalstvo a pozdéji 1 celé bficho. Pokud ovSem nedoslo k rozestoupeni

pfimych bfisnich svald, to by stav jen zhorsilo.

Diky cvideni se pietdZované svaly uvolni a oslabené posili. Zeny, které se vénovaly pohy-
bovym aktivitdm uz v t€¢hotenstvi, se rychleji dopracuji zpét ke spravnému drzeni téla. En-
dorfiny uvolnéné cvicenim navic zlepsi psychickou stranku (Koudelkova, 2013, s. 67 - 68).
S aktivitou se za¢ina uz 12 hodin po porodu, zaleZi na zdravotnim stavu. Cvi¢it nemohou

pouze Zeny, které trpi horeckami nebo jejichZ Sestined¢li je jakkoliv patologické (Volejni-

kova, 2002, s. 29 - 30).
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Dechova cvieni - Nejprve je tfeba zaméfit se na dechova cviceni. Ta zlepSuji celkové
okysli¢eni t€la a pomdhaji mu relaxovat. Jak uz bylo feceno, spravné dychani je zakladem
kazdého cviCeni. I toho poporodniho. Po porodu se uplatiiuje predevSim biisni dychani,

které se provadi vleze 1 vsede¢.

Otoky - Pokud maji Sestinedélky nadale otoky nohou a rukou, zbavi se jich bud’ krouzivou

masazi nebo krouzivymi pohyby v zapésti ¢i kotnicich, které tyto oblasti 1épe prokrvi.

Hraz - Dalsi dalezitou oblasti je hraz, ktera byva po porodu otekla a bolava. Nékteré zeny
navic mohou mit na hrazi varixy nebo nastiih. Nejlepsi oSetfeni je ledovani postizené ob-
lasti, které Sestinedélky provadi kazdé 2-3 hodiny pfiblizn€¢ 20 minut. Kvili bolesti a otoku
si vétSinou neni mozno normalné sednout, proto je vhodné polozit si na zidli néco mekke-
ho. KdyZ si Zeny potiebuji kychnout nebo zakaSlat, mély by stdhnout svalstvo dna pa-

nevniho a tim se vyvarovat tlaku na §iti a bolesti.

Zacpa — Kvili strachu z bolesti maji Zeny potiebu odkladat defekaci na co nejpozdéji. Ne-
uvédomuji si, ze diky zatlaovanim to pak jde mnohem hife. Tlak pfi tlaceni musi byt vét-
§i a hrozi prasknuti stehil. Proto je tfeba hodné pit a dbat na dostatek vlakniny ve strave.
Stievni peristaltiku je také mozno podpofit biiSni maséazi, ktera se provadi krouzivymi po-

hyby dlani po sméru hodinovych rucicek.

Panevni dno — Béhem t¢hotenstvi se svaly dna panevniho natdhly a pti porodu mohlo dojit
k jejich natrhnuti nebo nastfihnuti. I pfesto je tieba svaly posilit kviili kvalité jejich funkce.
Svalstvo dna panevniho mé na starost naSe moceni a vyprazdiiovani. Ma funkci podpory
délohy a mocového méchyie v panvi a ovliviiuje dosazeni orgasmu. Proto silné svaly dna
péanevniho slouzi jako prevence inkontinence moci a stolice. Dale zeny ptedchazi problé-
mum se sestupem délohy nebo jinych organti a zaroven zlepsuji kvalitu svého sexualniho

Zivota.

Bris$ni svaly — Pii posilovani bfi$nich svalil je tfeba dat si pozor na dvé véci. Primarné mu-
si zeny vzdy pted kazdym posilovanim stdhnout svalstvo dna panevniho a drZet jej stazené
v prib¢hu celého posilovani. Pokud by tak neudélaly, zvySily by tlak na vnitini organy,
ktery panevni dno oslabuje, a mohly by si zplisobit inkontinenci. Druhé pravidlo zni, po-
kud Zeny cht&ji zhubnout v pase, musi bticho posilovat od nejhlubsich svalii postupné ke
svalim povrchovym. Jinak by si opét mohly oslabit panevni dno, zptisobit bolest zad nebo

by cviceni bylo neuc¢inné.
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Prsni svaly — Béhem té€hotenstvi prochazi prsa mnoha fyziologickymi zménami, které je
maji pripravit na laktaci. Jejich hmotnost se trojnasobné zvysi. Ochabnuti prsou je zptlso-
beno zeslabenym prsnim svalstvem. Aby tato situace nenastala, je dilezita vhodna podpér-
na podprsenka. Je také tfeba zapojit posilovani prsnich svall a to hned po ustaleni sekrece
mléka (Dumoulin, 2006, s. 35). Zena by méla cvicit po dobu jednoho mésice. Pak uz dle
jeji potieby.

Ke sportovnim aktivitdm se zeny vraceji az po cvi¢eni poporodniho cviceni. Zakladem
tohoto cviCeni je posilovani bfisnich svalt a svali dna panevniho. Az jsou tyto svaly posi-
lené, mohou se zeny vénovat i jinym sportovnim aktivitdm, aniz by ohrozily své zdravi.
Nejlépe zacit s chiizi, kterd zapojuje vice svalovych skupin, a zeny si mohou ptizptsobit
tempo, které jim vyhovuje. Po Sestined¢€li je velmi vhodnd aktivita plavani, které poméha
dostat se zpét k ptivodni postavé. Plavat smi zeny na boku nebo na btise. K aktivitam, pii
kterych dochazi k otfestim, jako jsou béh nebo aerobik, se doporucuje zacit az 4 mésice po
porodu. A to po fadném nekolika mési¢nim posilovani svalti dna panevniho, které jiz musi

byt pevnéjsi (Dumoulin, 2006, s. 11 — 46).

2.1.1 Kegelovy cviky

Jsou cviky na posileni svalstva dna panevniho. Jsou to velmi dilezité cviky, nebot” diky

nim lze zabranit inkontinenci a sestupu délohy. Cvici se tak, Ze Zena zatne svaly, které po-
uziva, kdyZ chce zastavit moceni. Zadrzi je na 3 — 5 sekund a pak se uvolni. Opakovat cvi-
ky se ma 13 krat aspon 3 krat denné. ,,Cim castéji bude Zena tyto cviky provadet, tim sndze

to piijde** (Widerova, 2008, s. 189 — 190).

2.1.2 Metoda CANTIENICA

Tato metoda komplexné napravuje Zenské télo po porodu. Od uvolnéni vSech kloubt, ptes
zlepSeni drzeni celého téla. Nauci zenu spravné a ptirozené dychat, coz napomaha pfi osla-
beni svalstva panevniho dna. Poctivy trénink zmensi problémy se skolidozou, se Spatnym
postavenim panve ¢i s kulatymi zady. Metoda Cantienica funguje jako specialni napravné
poporodni cviteni a sklada z 36 sestav, pii kterych je procvicen kazdy sval v téle. Zeny se

zpevni, ziskaji silu a vytrvalost. (Cantieni, 2007, s. 7 — 8).
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2.2 Cviceni po porodu cisarskym Fezem

Cviceni po cisaiském fezu je v podstaté dost podobné cviceni po spontannim porodu. Lisi
se hlavné tim, ze cisaisky fez je operace, proto se zeny musi starat o jizvu a dbat na pre-
venci pooperacnich komplikaci. Poopera¢ni komplikace je naptiklad tromboembolie, jejiz
riziko je mozno snizit bandaZzemi, pohybem, cvi¢enim a aplikaci nizkomolekularniho hepa-
rinu. Diky cviCeni se 1épe prokrvuje tkan, tim padem se jizva rychleji hoji. Bonusem je

zlepseni psychického i fyzického stavu zeny (Koudelkova, 2013, s. 75).

Daleko dilezitéjsi nez u klasického porodu je cviceni na srovnani zad. Ty jsou u Zeny
v obdobi po cisafském fezu nejvétsi oporou, nebot” biicho musi byt kvili jizveé zatézovéano

uplné minimalné (Kynychova, 2008, s. 40).

Pokud maji Zeny doporuceno lezet, mely by aspon procvi¢ovat prsty u nohou nebo krouzit

kotniky pro lepsi prokrveni koncetin (Deans, 2004, s. 335).

Bolest jizvy — Cast biicha, kde se nachézi jizva, byva Casto bolestiva a citlivd. Bolest se
navic zvysuje s kazdym zapojenim bfiSnich svalll. To znamend pii posunu na posteli, vsta-
vani, nebo kdyZ se Zena zasméje, kychne €1 zakasle. Pfi zméné polohy na posteli nebo kasli
se doporucuje podepfit si bficho rukama, ¢imz je omezen pohyb bficha a tim 1 bolest. Po-
kud chce Zena vstat, musi si nejprve lehnout na bok, vzdalenou rukou se zapftit o matraci a
zéaroven spoustét nohy dold. Tim je zapojeno minimum bfiSnich svali oproti obvyklému

vstavani z postele.

Masaz jizvy — U kazdé Zeny probihd hojeni oblasti po cisaifském fezu individualné. Né&kte-
ré maji problémy, jizva je boli a tah4, jiné jsou bez jakychkoliv problémi. Stava se, Ze Zena
jesté na konci Sestinedéli citi bolest pii ohnuti nebo otaceni se. V tomto ptipadé je vhodné
zaCit s masazi, kterd okoli tkdn¢ zmékéi a uvolni. Tim dochédzi ke zmirnéni bolestivych
pocitil. Masiruje se mensimi krouzivymi pohyby v okoli jizvy a to bud’ olejem, nebo kré-
mem. Doporucuje se masirovat jedenkrat denné na 5 minut. Pro zvySeni efektu je vhodna

tepla vana, kterd zmék¢i kizi pro lepsi masirovani.

Posileni zadovych svali — Diky narGistu hmotnosti se v téhotenstvi zvétSuje prohnuti
v bederni oblasti. Aby Zena opét dosahla spravného drZeni té€la, musi posilit nejhlubsi bfis-

ni svalstvo a svaly okolo patete. Navic se po porodu ptidavaji pohyby jako noSeni ditéte
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nebo zvedani kocarku. Tohle vSechno spolu s oslabenymi zddovymi svaly zptsobuje dalsi
bolest v zadech. Spolu se cvi¢enim poméahaji teplé koupele a nahfivani ohfivacimi lahvemi.
Velmi uvolnujici jsou 1 masaze, na které nejsou nutné néjaké zvlastni techniky (Dumoulin,

2006, s. 53 — 82).
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II. PRAKTICKA CAST
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3 VYZKUMNA CAST

3.1 Cile prace

1. Zjistit, které z pohybovych aktivit nebo cviceni byly v t€hotenstvi Zenami nejvice
preferovany a které naopak odmitany.

2. Zjistit, zda zeny v prib¢hu t€hotenstvi pohyb zachovaly, eliminovaly ¢i novée zaca-
ly se cvicenim.

3. Zjistit, jestli se Zeny po porodu vénovaly poporodnimu cviceni a jak dlouho po po-
rodu s nim zacaly.

3.2 Metodika vyzkumu

Kvantitativni vyzkum byl proveden formou anonymniho dotaznikového Setfeni, pii kterém
byl pouzit dotaznik v elektronické podobé. Z diivodu vysoké navratnosti odpovédi, kdy
¢inil pfesny pocet navracenych dotaznikd 939 kusi, jiz nebyl divod rozdéavat dalsi dotaz-
niky ve formé tisténé. Celkem 16 vytvofenych otdzek mélo polootevieny nebo uzavieny
typ odpovédi, pfiCemz Zadnd z otazek nebyla povinna. U nékterych otazek byla i moZnost
vice odpovédi. Dotaznikové Setfeni probihalo v mésici dubnu roku 2017. Ptesna lokalita
vyzkumu se kviili elektronické podob¢ dotazniku neda urcit. Ziskana data byla analyzova-

na a zpracovana do tabulek a grafi.

3.3 Charakteristika cilové skupiny

Cilovou skupinou byly vSechny téhotné Zeny a Zeny po porodu. Zapojilo se celkem 939
zen v ruznych vékovych kategoriich. Pfevaznd vétSina respondentek minimalné jednou

rodila, zbytek zen bylo t€hotnych poprvé.
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4 VYSLEDKY
Otazka 1: Kolik je Vam let?

Tabulka 1: Vék rodicky

Cetnost Podil (%)
Méné nez 20 let 54 5,8
21 -30 let 686 73,3

31-40let

Vice nezZ 40 let

CELKEM
Zdroj: Vlastni

Graf 1: Vék rodicky
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Méné nez 20 let 21-30let 31-40let ®Vicenei40let

Zdroj: Vlastni

Komentar: Na tuto nepovinnou otazku odpovédélo 936 (100,0 %) zen, z toho nejpocetné;-
$1 skupinu tvoftily zeny ve véku od 21 — 30 let, a to 686 (73,3 %). Jako dalsi bylo 178 (19,0
%) zen ve véku od 31 — 40 let. 54 (5,8 %) zen bylo mladsich nez 20 let. Nejstarsi skupina
zen a to nad 40 let se skladala z 18 (1,9 %) respondentek.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 33

Otazka 2: Jaké je VaSe nejvyssi dosazené vzdélani?

Tabulka 2: Stupen vzdélani

Cetnost Podil (%)
Zakladni 126 13,5
SS s vyuénim listem 274 29,3
SS s maturitou 390 41,8

Vysokoskolské

CELKEM
Zdroj: Viastni

Graf 2: Stupen vzdélani

13,5%

29,3%

41,8%

zakladni S5 s vyuénim listem SSsmaturitou = Vysoko3kolské

Zdroj: Vlastni

Komentar: Z 934 (100,0 %) odpovidajicich zen, 390 (41,8 %) Zen doséahlo stfedoskolské-
ho vzdélani s maturitou. Druhou nejpocetnéjsi skupinu tvotily Zeny s vyuénim listem, a to
274 (29,3 %) zen. Zen s vysokoskolskym vzdélanim odpovidalo 144 (15,4 %) a o néco

niz8i pocet, celkem 126 (13,5 %) Zen mélo zakladni vzdélani.
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Otazka 3: Kolikrat jste rodila?

Tabulka 3: Cetnost porodii

Cetnost Podil (%)
Ani jednou 181 19,3
Jednou 516 55,2
Dvakrat 15,8
Trikrat

Vicekrat

CELKEM
Zdroj: Vlastni

Graf 3: Cetnost porodi
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Zdroj: Viastni

Komentar: Z celkového poctu 935 (100,0 %) odpovidajicich, tvotily vice nez polovinu
zeny, které rodily pouze jednou a to 516 (55,2 %). Nasleduje 181 (19,3 %) Zen, které jeste
nerodily a hned za nimi skupina 148 (15,8 %) Zen, které rodily dvakrat. 66 (7,1 %) Zen
porodilo tfikrat. Vice nez ttikrat rodilo 24 (2,6 %) Zen.
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Otazka 4: Momentalné pracujete?

Tabulka 4: Zaméstnanost

Cetnost Podil (%)
Utad prace 39 4,2
Materska dovolena 596 65,0

Zaméstnana

Jiné

CELKEM
Zdroj: Viastni

Graf 4: Zaméstnanost

4,2%

65,0%

Ufad prace Materska dovolena Zaméstnana = Jiné

Zdroj: Viastni

Komentai: Cetnost odpovédi na tuto nepovinnou otazku byla 917 (100,0 %). Nejvice Zen
a to 596 (65 %) bylo v dobé vypliovani dotazniku na matetské dovolené. Zaméstnanych
Zen bylo 121 (13,2 %). Celkem 161 (17,6 %) Zen uvedlo, Ze je jejich situace jina, nez bylo

v otazce na vybér. Nejmensi skupinu tvofilo 39 (4,2 %) zen na Utadu prace.
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Otazka 5: Mate v osobni anamnéze néjaké zavazné onemocnéni (nap¥. vyvojové vady,

karcinom, epilepsie, diabetes, astma, hypertenze apod.)?

Tabulka 5: Pfitomnost zavazného onemocnéni v osobni anamnéze

Cetnost Podil (%)
Nemam 539 58,0
O zadném nevim 115 12,4
Ano, mam 275 29,6
CELKEM 929 100,0

Zdroj: Vlastni

Graf 5: Pfitomnost zavazného onemocnéni v osobni anamnéze

29,6%
58,0%
12,4%
Nemam O zadném nevim Ano, mam

Zdroj: Viastni

Komentar: Z celkového poctu 929 (100,0 %) nepovinnych odpovédi, 539 (58,0 %) zen
nemélo v osobni anamnéze zddné onemocnéni omezujici ji v pohybu. Celkem 115 (12,4
%) zZen si neni védomo néjakého zdvazného onemocnéni a 275 respondentek (29,6 %) trpi
zavaznym onemocnénim. Vyskytly se pfevazné onemocnéni krve, astma, hypertenze, po-

ruchy §titné zlazy.
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Otazka 6: Vénovala jste se néjaké pohybové aktivité nebo cvifeni uz pred otéhotné-

nim?

Tabulka 6: Pohybova aktivita pted t¢hotenstvim

Cetnost Podil (%)
Ne, nesportovala jsem 217 22,5
Prilezitostné 557 57,7
Ano, sportovala jsem 191 19,8

CELKEM 965 100,0
Zdroj: Viastni

Graf 6: Pohybov4 aktivita pied t¢hotenstvim

0
nefih 22,5%
57,7%
Ne, nesportovala jsem Prilezitostné Ano, sportovala jsem

Zdroj: Viastni

Komentar: Z 965 (100,0 %) nepovinnych odpovédi, vice jak polovina Zen a to 557 (57,7
%) udava, ze pred tehotenstvim cvicily pouze prilezitostné. Aktivné se sportu vénovalo

191 (19,8 %) Zen a 217 (22,5 %) Zen nesportovalo pfed t¢hotenstvim viibec.
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Otazka 7: KdyzZ jste zjistila, Ze jste téhotna:

Tabulka 7: Intenzita cvi¢eni

Cetnost Podil (%)
Cvicila jsem stejné intenzivné 130 14,2
SniZila jsem intenzitu cviceni 296 32,3

Prestala jsem cvicit 35,1

Zacala jsem cvicit
Jiné
CELKEM
Zdroj: Viastni

Graf 7: Intenzita cviéeni
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Stejna intenzita cviceni SniZena intenzita cviceni Ukonceni cviceni = Zaatek cviceni = Jiné

Zdroj: Viastni

Komentar: Na tuto nepovinnou otdzku bylo odpovézeno 917krat (100,0 %). Celkem 322
(35,1 %) Zen ptestalo cvicit, kdyz zjistily, Ze jsou t€hotné. DalSich 296 (32,3 %) Zen pouze
sniZilo intenzitu cviceni. Potad stejn€ intenzivné cvicilo 130 (14,2 %) zen a 49 (5,3 %) zen
teprve zacalo cvi€it. Odpovéd’ Jiné si vybralo 120 (13,1 %) Zen. Ptevladala odpoveéd, Ze

zeny vubec necvicily.
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Otazka 8: Jaké z pohybovych aktivit nebo cvieni jste se v téhotenstvi vénova-

la/vénujete?

Tabulka 8: Typ pohybové aktivity

Cetnost Podil (%)
Z4dné 121 8,4
Cyklistika 59 4,1
Plavani 256 17,8
Posilovani
Prochazky
Predporodni cvic¢eni

Jiné
CELKEM
Zdroj: Viastni

Graf 8: Typ pohybové aktivity

Zadneé Cyklistika Plavdni = Posilovdni = Prochdzky = Pfedporodnicviteni = Jiné

Zdroj: Vlastni

Komentar: U této otazky je celkovy pocet odpovedi 1442 (100,0 %), a to z ddvodu moz-
nosti vice odpovédi. Ze 743 (51,5 %) odpovédi vyplynulo, Ze Zeny v t€hotenstvi chodily
pfevazné na prochdzky. Plavani byla druha nejcastéjsi aktivita, jak je uvedeno v 256 (17,8
%) odpovédich. Jako dalsi je uvadéno ptredporodni cvi€eni, které bylo jako odpovéd’ zvo-
leno 133 (9,2 %) krat. Celkem 59 (4,1 %) odpovédi bylo pro cyklistiku a 56 (3,9 %) odpo-
veédi pro posilovani. Odpovéd’ Jiné byla zvolena 74 (5,1 %) krat. Celkem 121 (8,4 %) od-

povédi vypovidalo o nulové pohybové aktivité nebo cviceni.
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Otazka 9: Pokud jste se v téhotenstvi vénovala cviceni nebo pohybové aktivité, ktera

z nich pro Vas byla/je nejprijemnéjsi?

Tabulka 9: Nejptijemnéjs$i pohybova aktivita v t¢hotenstvi

Cetnost Podil (%)
Prochazky 386 59,1
Plavani 149 22,8

Cviceni na mici 10 1,5

Jéga

Tanec
Jiné
CELKEM
Zdroj: Vlastni

Graf 9: Nejpiijemnéjsi pohybova aktivita v t¢hotenstvi
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Zdroj: Vlastni

Komentar: Z 653 (100,0 %) odpovédi, zvolilo 386 (59,1 %) odpovéedi jako nejpiijemné;si
aktivitu prochézky. Druhou nejoblibené;si aktivitou bylo plavani a to s poctem 149 (22,8
%) odpovédi. Z 20 (3,1 %) odpovédi vyplyvala jako nejoblibenéjsi aktivita joga a dalSich
10 (1,5 %) odpovédi bylo pro cviceni na mic¢i. Tanec byl jako nejoblibengjsi aktivita zvo-
len 6 (0,9 %) krat. Celkem 82 (12,6 %) odpovédi bylo pro poli¢ko Jiné. Zenam se jednalo
predevs§im o chlizi nebo sex. Zbytek zen neodpovédélo ziejmé z dlivodu nepovinnosti od-

povedét nebo neprovadeéni zadné tehotenské aktivity.
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Otazka 10: Pokud jste se v téhotenstvi vénovala cviceni nebo pohybové aktivité, je

néjaka aktivita, ktera Vam naopak je/byla neprijemna?

Tabulka 10: Nepiijemny druh pohybové¢ aktivity

Cetnost Podil (%)
Z4dné neni 165 36,3
Aerobni aktivity 120 26,4

Posilovani 25 5,5

Vétsi fyzicka zatéz
Pohyb celkové

Jiné
CELKEM
Zdroj: Vlastni

Graf 10: Neptijemny druh pohybové aktivity
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Zdroj: Viastni

Komentar: U této opét nepovinné otdzky s moznosti vicekrat odpovédet, jsem obdrzela
455 (100,0 %) odpovédi. Nejvice odpoveédi a to 165 (36,3 %) uvadelo, ze zadné z pohybo-
vych aktivit nebyla pro té¢hotné zeny nepfijemna. Aerobni aktivity byly zvoleny 120 (26,4
%) krat. Celkem 50 (11,0 %) odpovédi vyznacovalo, Ze Zeny mély problém s jakoukoliv
vetsi fyzickou zatézi a z 63 (13,8 %) odpoveédi vyplyval problém s pohybem celkové. Ne-
ptfijemné bylo i posilovani, které bylo zvoleno 25 (5,5 %) krat. Odpovéd’ Jiné byla zvolena

32 (7,0 %) krat. Témto zendm byla nepiijemna hlavné chiize do schodu a sex.
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Otazka 11: Pocit'ujete nékteré z pozitivnich ucinki (lepSi nalada, lepsi kondice, mensi

unava) pohybové aktivity nebo cviceni v téhotenstvi?

Tabulka 11: Pozitivni u€inky pohybové aktivity

Cetnost Podil (%)

Z4adna pozitiva nepocituji 151 18,6
Ni¢eho jsem si nevSimla 438 53,9
Ano, citim se lépe 223 27,5
CELKEM 812 100,0
Zdroj: Vlastni

Graf 11: Pozitivni ¢inky pohybové aktivity
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Zdroj: Viastni

Komentai: Cetnost odpovédi na tuto nepovinnou otazku bylo 812 (100,0 %). Z toho 438
(53,9 %) zen si nevSimlo zadného pozitivniho ucinku cvieni nebo pohybové aktivity. Lé-
pe se diky pohybové aktivité citilo 223 (27,5 %) Zen a 151 (18,6 %) zen nepocituje zadna

pozitiva.
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Otazka 12: NavStévovala jste kurz predporodni pripravy?

Tabulka 12: Absolvovani ptedporodni ptipravy

Cetnost Podil (%)

Ano, navstévovala 196 21,1
Ne, nenavstévovala 735 78,9
CELKEM 931 100,0
Zdroj: Viastni

Graf 12: Absolvovani piedporodni piipravy
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Zdroj: Viastni

Komentar: Z celkového poctu 931 (100,0 %) nepovinnych odpoveédi, 735 (78,9 %) zen
uvedlo, ze kurz predporodni ptipravy nenavstévovalo. Pouhych 196 (21,1 %) Zen se kurzu

zucastnilo.
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Otazka 13: VyuZzila jste védomé dechova cviceni (hluboké b¥iSni dychani, povrchové

psi dychani, pfedechnuti) béhem porodu?

Tabulka 13: Aplikace dechovych cvic¢eni u porodu

Cetnost Podil (%)
Ano 472 57,8
Ne 345 42,2

CELKEM 817 100,0
Zdroj: Viastni

Graf 13: Aplikace dechovych cviceni u porodu
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Zdroj: Viastni

Komentar: Na tuto nepovinnou otazku odpovédélo 817 (100,0 %) zen. Z toho 472 (57,8
%) zen udava vyuziti dechovych cviceni béhem porodu a zbylych 345 (42,2 %) zen védo-

mé dechové cviceni nevyuZila.
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Otazka 14: Vénovala jste se poporodnimu cvi¢eni zamérenému na posileni panevniho
dna a b¥iSnich svala?

Tabulka 14: Pouziti poporodniho cviceni

Cetnost Podil (%)
Ano, intenzivné 101 11,8
Obcas 324 37,8
Vibec 431 50,4

CELKEM 856 100,0
Zdroj: Viastni

Graf 14: Pouziti poporodniho cviceni
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Komentar: Z 856 (100,0 %) nepovinnych odpovédi, polovina a to 431 (50,4 %) odpovédi,
bylo pro absolutni nevénovani se poporodnimu cvi¢eni. Pouze obCas poporodni cviceni
vyuzilo 324 (37, 8%) zen a opravdu intenzivné se do poporodniho cvi€eni zapojilo pou-

hych 101 (11,8 %) zen.
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Otazka 15: Kdy jste s poporodnim cvi¢enim zacala?

Tabulka 15: Zacatek poporodniho cviceni

Cetnost Podil (%)
Nezacala 431 50,4
UZ v nemocnici 196 22,9

Béhem Sestinedéli 12,7

Po Sestinedéli

Pal roku po porodu
Jiné
CELKEM
Zdroj: Vlastni

Graf 15: Zacatek poporodniho cviceni
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Komenta¥: Cetnost nepovinnych odpovédi je 856 (100,0 %), z toho 431 (50,4 %) odpove-
di obsahovalo, ze Zeny po porodu vibec nezacaly cvi¢it. Uz v nemocnici zacalo
s poporodnim cvicenim 196 (22,9 %) zen a béhem Sestinedéli jich bylo 109 (12,7 %). Cel-
kem 83 (9,6 %) zen zacalo se cvicenim po Sestinedéli a dalSich 9 (1,1 %) zen si pockalo se
zaCatkem cviceni az ptl roku po porodu. Zbylych 28 (3,3 %) zen zvolilo odpovéd’ Jiné. A
to bud’ proto, Ze se teprve chystaji zacit cvicit, nemaji na cviceni ¢as nebo si nepamatuji,

kdy s nim zacaly.
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Otazka 16: Za nejvétsi prinos aktivniho pohybu v poporodnim obdobi povazujete?

Tabulka 16: Pfinos poporodniho cviceni

Cetnost Podil (%)
Zpevnéni postavy 271 24,6
SniZeni zdravotnich problému 209 19,0

Cviceni doma v klidu 17,9

Vyhnuti se stereotypu
Cas s kamaradkami

Jiné
CELKEM
Zdroj: Vlastni

Graf 16: Pfinos poporodniho cviceni
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Zdroj: Viastni

Komentar: Z divodu moznosti vice odpovédi je celkovy pocet odpoveédi 1101 (100,0 %).
Celkem 355 (32,2 %) odpovédi ur€uje za nejvétsi piinos poporodniho cvi¢eni vyhnuti se
kazdodennimu stereotypu. DalSich 271 (24,6 %) odpovédi ukazuje, Ze Zeny berou jako
hlavni pfinos zpevnénou postavu. Na tom, ze hlavnim pfinosem je snizeni zdravotnich
problémt, se shodlo 209 (19,0 %) odpovédi. Ve 197 (17,9 %) odpovéedich bylo zvoleno
cviteni v pohodli domova. Cas straveny s kamaradkami byl jako hlavni p¥inos zvolen 47
(4,3 %) krat. Zbylych 22 (2,0 %) odpovédi vykazovalo odpovéd’ Jiné. Pievazovala odpo-

véd’, Ze hlavnim pfinosem je zhubnuti po t€hotenstvi.
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S DISKUZE

5.1 Srovnani vysledkii s jinymi vyzkumy

Vysledky analyzy dotaznikového Setfeni byly srovnany s dal§imi odbornymi pracemi. Au-
torkami praci s podobnymi daty jsou Lepkova (2014), Komendova (2012) a Bejdakova
(2006).

Autorka Pavla Lepkova se ve své bakalarské praci z roku 2014 zabyvala u¢inkem pohy-
bové aktivity na té¢hotenstvi, porod a Sestined¢li. Jeji kvalitativni vyzkum byl zaméfen na
10 prvorodicek, které prozily fyziologické t€hotenstvi, porod i Sestinedé€li, pfiCemz si re-
ské aktivity, dosly jsme k podobnému vysledku. VSech jejich 10 respondentek, at’ uz cvici-
cich nebo ne, chodilo béhem téhotenstvi na prochazky. Domnivame se, Ze tato oblibenost
miize byt zplisobena tim, e prochazky nejsou organizovana ¢innost. Zeny si mohou svo-
bodné stanovit délku prochazky, intenzitu pohybu ¢i €lenitost terénu. V tomto vyzkumu
v t¢hotenstvi cviilo zhruba 50 % respondentek, ale prochazkdm se jich v t€hotenstvi vé-

novalo 75 %.

Autorka Jitka Komendova ve své bakalarské praci z roku 2012 uvadi, ze z t€hotenskych
aktivit Zeny nejvice upfednostiiuji cviceni na mici. Takto odpovédélo 38 % respondentek.
Druhou preferovanou aktivitou byla joga (29 %) a jako tfeti uvedlo 26 % Zen plavani.
Z této bakalaiské prace vyplyva, Ze jsou nejvice preferovany dlouhé prochazky (52 %),
nasleduje plavani (18 %) a nakonec ptedporodni cviceni (9 %). Rozdily v téchto vyzku-
mech jsou vic neZ patrné. Zatimco v této praci jsou cviceni s miCem a joga jedny
s minimalné provozovanych pohybovych aktivit, v Setfeni autorky Komendové jsou tyto
aktivity velmi oblibené. Diivodem mohl byt vysoky rozdil v poctu respondentek, kdy jeji
pocet odpovidajicich by ¢inil 69, kdezto v tomto Setfeni, diky moznosti vicekrat odpove-

dét, se shromazdilo 1442 odpovédi.

Velmi patrny je i1 rozdil v Setfeni vyuZiti poporodniho cviceni na posileni panevniho dna.
Dle vyzkumu autorky posiluje po porodu panevni dno 73 % respondentek. Ve vysledcich

této prace je to 50 % respondentek, z nichZ pouze 12 % se vénuje cviceni intenzivng.

Autorka Jitka Bejdakova se ve svém vyzkumu z roku 2006 zaméfila na intenzitu cviceni
v téhotenstvi. Zjistila, Ze 48 % respondentek cvicicich jiz pted t¢hotenstvim, pokracovalo

v pohybovych aktivitach a cvicenich 1 v prib&hu téhotenstvi. DalSich 40 % respondentek
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s pohybovou aktivitou uplné prestalo. Necvicicich zen, které se nevénovaly pohybu ani
v t€hotenstvi, bylo 7 %. Zbyla 4 % respondentek v t¢hotenstvi se cvi€enim zacala. Dle vy-
sledk Setfeni jsme dosli k podobnym zavéram. Témér polovina zen v pohybové aktivité
pokracuje, vétSinou pouze upravi intenzitu cviceni. O néco mensi skupinou jsou Zeny, kte-
ré s pohybovou aktivitou z divodu t€hotenstvi tplné prestanou. Predpokladanym divodem
by mohlo byt naptiklad rizikové téhotenstvi. Pak je zde minimélni rozdil mezi zenami,
které viibec necvici a Zenami, které v téhotenstvi teprve zacnou cvicit. Obou skupin Zen je

pomérné malo.
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ZAVER

Tato prace se zabyvala pohybovymi aktivitami a cvicenimi provadénymi Zenami
v t€hotenstvi a porodu. Teoretickd cast byla zaméfena na pohyb v t€hotenstvi celkové, na
druhy téhotenskych pohybovych aktivit a cvieni, at’ uz vhodnych ¢i nevhodnych. Dale
byla zminéna poporodni cvieni uréena pro zeny po spontannim porodu a po cisarském

fezu.

V praktické casti bakalaiské prace byly stanoveny 3 cile, k jejichz ovéfeni byla pouzita
metoda dotaznikového Setfeni. Vysledky vyzkumu byly analyzovany, zpracovany do tabu-

lek a grafti doplnénych slovnim komentarem.

Cilem ¢. 1 bylo zjistit, které z pohybovych aktivit byly v t€hotenstvi nejvice preferovany a
které naopak odmitany. Nejvice odpovedi (52 %) bylo pro prochazky v t€hotenstvi. Dru-
hou velmi oblibenou pohybovou aktivitou bylo plavani, které tak uréilo 18 % odpoveédi.
Dalsimi preferovanymi aktivitami bylo cviceni v predporodnich kurzech (9 %), cyklistika
(4 %) a posilovani (4 %). Poté jsme se snazili zjistit, kterd z pohybovych aktivit je Zendm
nepiijemna. Velmi potéSujicim zjiSténim bylo, Ze nejcastéji zvolend odpovéd’ (36 %) byla,
ze zadna takova aktivita neni. Aerobni aktivity, jako napfiklad béh nebo cyklistika, byly
zvoleny v 26 % odpovédi. Jako tieti nejcastéjsi odpoveéd’ (14 %) byla zvolena ta, Ze zenam
vadil pohyb celkové€. Zavazelo jim bficho a citily se nemotorné. Celkem 11 % odpovédi
zvolilo, Ze Zenam nebyva piijemna vétsi fyzicka aktivita a 6 % odpovédi urcilo nepiijem-
nym posilovani. V souctu 7 % odpovédi obsahovalo polozku Jiné, pficemz témto zenam

byla velmi nepiijemna chiize do schodu a sex.
v Cil &. 1 byl splnén.

Cilem ¢. 2 bylo zjistit, zda Zeny v priibéhu t€hotenstvi pohyb zachovaly, eliminovaly ¢i
nove zacaly se cvicenim. Celkem 35 % Zen v téhotenstvi cvicit piestalo. Dobrou zpravou
je, ze 33 % cvicicich zen pouze snizilo intenzitu pohybu. DalSich 14 % zen se rozhodlo
cvicit stejnou intenzitou, jako pred t€hotenstvim. Pouhych 5 % Zen se v t€hotenstvi rozhod-

lo nové zacit se cvi¢enim.
v Cil ¢&. 2 byl splnén.

Cilem ¢. 3 bylo zjistit, zda se zeny po porodu vénovaly poporodnimu cviceni a jak dlouho
po porodu s nim zacaly. Ne zrovna pfiznivym zjisténim bylo, Ze se poporodnimu cviceni

na posilovani panevniho dna viibec nevénovalo 50 % Zen. Celkem 38 % Zen cvicilo jen
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obcas a pouhych 12 % zen se poporodnimu cviceni vénovalo intenzivng. Dalsi ¢ast tohoto
cile se zajimala o to, kdy Zeny s poporodnim cvi¢enim zacaly. Z téch mala Zen, které popo-
rodni cvieni zatadily do svého Zivota, jich 23 % zacalo cvi€it uZ v nemocnici. VétSinou na
doporuceni porodnich asistentek v nemocnici. Celkem 13 % Zen se zacalo vénovat popo-
rodnimu cviceni béhem Sestined¢€li. U nekterych se uz v tomto obdobi zacaly objevovat
potize se stresovou inkontinenci. Po Sestinedéli zacalo cvicit 10 % dotazovanych a ptl roku
po porodu 1 % zen. Zbylé 3 % si nepamatuji, kdy s cviCenim zacaly nebo teprve chystaji

zacdit cvicit.

v Cil ¢. 3 splnén.
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PRILOHA P I: DOTAZNIK

Dotaznik

Milé maminky,

Jsem studentkou 3. ro¢niku oboru Porodni asistentka na Fakulté humanitnich studii ve Zliné. Chté-
la bych Vas poprosit o vyplnéni tohoto dotazniku, ktery je uréen vSsem téhotnym Zenam, nebo
Zzendm, které uz doma maji déti. Dotaznik je zcela anonymni a bude vyuZit pouze pro prakticky
vyzkum mé bakaldiské prace, jejiz nazev zni Pohybové aktivity, dechova a relaxacni cviceni

vhodné pro téhotné a Zeny po porodu. Predem Vam moc dékuji za Vas cas a odpovédi.
Andrea Sarkoziova

1) Jaky je Vas vék?
a) méné nez 20 let
b) 21-30 let
c) 31-40 let
d) vice nez 40 let

2) Jaké je Vase nejvyssi dosazené vzdélani?
a) zéakladni
b) stfedoskolské s vyucnim listem
c) stfedoskolské s maturitou
d) vysokoskolské

3) Kolikrat jste rodila?
a) anijednou (jsem poprvé téhotna)
b) jednou
c) dvakrat
d) trikrat
e) vicekrat

4) Momentdlné pracujete?
a) ne, jsem na Uradu prace
b) ne, jsem na MD (matefska dovolena)
c) jsem zaméstnand
d) JINE (UVEATE) .ottt ettt et st st st e et bbb s e aneene

5) Mate v osobni anamnéze néjaké zavainé onemocnéni (napf. genetické vady, karcinomy, dia-
betes, hypertenze, epilepsie, astma, poruchy stitné zlazy apod.)? Pokud ANO, uvedte jaké.
a) nemam
b) o Zadném nevim
C) @N0, MAM oottt te et e te e e ettt e s e e abeabe et sbessessasastasseses st sasaseateetessrnnan



6) Vénovala jste se néjaké pohybové aktivité nebo cviceni uz pred otéhotnénim? Pokud ANO,
uvedte jaké.
a) ne, nesportovala jsem
b) prilezitostné
c) ano, sportovala jsem

7) Kdyzi jste zjistila, Ze jste téhotna:
a) pokracovala jsem ve cviceni se stejnou intenzitou
b) sniZila jsem intenzitu cviceni
c) prestala jsem cvicit
d) zacala jsem cvicit
€) JING et et ettt s et e et aer et sae et s et eaeeaeenterens

8) Jaké z pohybovych aktivit nebo cviceni jste se v téhotenstvi vénovala/vénujete?
a) zadné
b) cyklistika
c) plavani
d) posilovani
e) prochazky
f) predporodni cviceni

9) Pokud jste se v téhotenstvi vénovala cviceni nebo pohybové aktivité, kterd z nich pro Vas by-
la/je nejpfijemnéjsi a proc¢?
a) prochazky
b) plavani
c) cvi¢eni na mici
d) joga
e) tanec
F) JINE et s s e r st e b ettt ettt b s eaesaneasereaeseans

10) Pokud jste se v téhotenstvi vénovala cvi¢eni nebo pohybové aktivité, je néjaka aktivita, ktera
Vam naopak je/byla neptijemna?
a) zadna neni
b) aerobni aktivity
c) posilovani
d) vétsifyzicka zatéz
e) pohyb celkové
) JINE o e e ettt e st ettt eae s es ettt eaeseatenetens



11) Pocitujete nékteré z pozitivnich ucinka (lepsi nalada, lepsi kondice, mensi Ginava) pohybové
aktivity nebo cvic¢eni v téhotenstvi?
a) Zadna pozitiva nepocituji
b) nic¢eho jsem si nevsimla
c) ano, citim se lépe

12) Navstévovala jste kurz predporodni pripravy?
a) ano, navstévovala
b) ne, nenavstévovala

13) Vyuzila jste védomé dechova cviceni (hluboké btisni dychani, povrchové psi dychani, pre-
dechnuti) béhem porodu?
a) ano
b) ne

14) Poporodnimu cviceni zamérenému na panevni dno a posileni brisnich svall jste se vénovala?
a) ano, velmi intenzivné
b) obcas
c) vlbec

15) Kdy jste s poporodnim cvi¢enim zacala?
a) nezacala
b) uZ v nemocnici
c) béhem Sestinedéli
d) po Sestinedéli
e) pul roku po porodu

16) Za nejvétsi prinos aktivniho pohybu v poporodnim obdobi povazujete?
a) zpevnéni postavy a tim zvysSeni sebevédomi
b) sniZeni zdravotnickych problém( po porodu a jejich prevence v budoucnosti
c) moznost cvic¢it doma, kde mé nikdo nerusi
d) moznost vyjit ven a vyhnout se kazdodennimu domacimu stereotypu
e) cas straveny cvi¢enim s ostatnimi Zenami
) JINGeeeeeeerr seeebeere seseset e e r e sttt sea e et benes



PRILOHA P II: EDUKACNI MATERIAL

PROC CVICIT
V TEHOTENSTVI?

e ZlepSujete proKkrveni téla a
tim lep3ite jeho okysli¢eni

¢ SniZujete Vas$i inavu

¢ Vylepsite si naladu

e SniZite bolesti zad a otoky

e Dobra fyzicka kondice Vam
usnadni porod

s Mate daleko rychlejsi navrat
k pitvodni hmotnosti

e Urychlujete rekonvalescenci

(hojeni) po porodu

Cvicici Zena = Stastnd Zena.

Téhotenstvi neni nemoc. Je to pouze situace,
kterou miZete cvi¢enim jen vylepsit.

— . : . ANDREA SARKGZIOVA
Univerzita Tomase Bati ve Zliné Fakulta humanitnich studii,
Fakulta humanitnich studif Mostni 5139, 760 01 Zlin

Sarkoziovaandrea3@gmail.com



