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Abstract

My work deals with the topic of “Influence of Physical Exercises during
Pregnancy on the Course of the Labour”. I decided to explore this subject when I visited
a course for pregnant women. I enjoyed the lecture I attended and I was interested
whether the time and efforts that the women spent on the exercises were truly worth it.

Already in the Antiquity and in the Early Middle Ages people took interest in
health of pregnant women and their preparation for the labour. Doctors recommended to
them relaxing more, best in lying positions, and bathing in hot water, and they forbade
them to bathe in cold water. Based on those recommendations we can see that today’s
psycho-prophylactic preparation of pregnant women has deep roots already in the old
times of the Antiquity.

The main objective of physical exercises in pregnancy is a good physical and
mental condition. The labour and the actual pregnancy are very demanding in terms of
the physical and mental fitness, and therefore it is good to be prepared for it. Proper
physical exercises help women manage the increased demands on their organisms
during the pregnancy, and after the labour it helps them with easier and quicker return
to their body weight before the pregnancy. The exercises especially designed for
pregnant women prepare them for the labour so that it was as easy for them as possible
and did not exhaust them more than it was necessary.

Whether the exercise is suitable for the woman or not must be assessed by her
doctor on individual basis and based on the current health condition of the woman and
her foetus, on the length of pregnancy, physical condition of the woman etc.

The goal of this work was to find out whether the physical exercises during the
pregnancy truly influence the course of the physiological labour. In order to collect all
information I carried out a quantitative research in the form of a questionnaire and I also
applied information regarding the length of the labour I had acquired from the medical

documentation of women after their physiological labour hospitalized in the lying-in



clinic. Before I launched the research I had established a hypothesis that women who
had underwent any kind of physical exercises during their pregnancy had faster course
of the labour than those who had not attended any such courses. A more significant
difference in the length of the labour has been recorded only in case of multiparas who
had not done any physical exercises during their pregnancy. The research showed that
women (multiparas) who attended any course for pregnant women during their
pregnancy have shorter labour approximately by 49 minutes than those women
(multiparas) who did not do any exercises. This work could help midwives who lead
antenatal courses for pregnant women as part of their primary care. The information
could be also provided to the medical staff who meet pregnant women in their practice
(for instance in gynaecological departments) and who could deliver the information to

them.
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Uvod

V praci se vénujeme tématu ,,VIiv t€hotenského télocviku na pribéh porodu”.
Pro toto téma jsem se rozhodla po navstévé jednoho kurzu pro téhotné. Hodina, které
jsem se Ucastnila, se mi velmi libila, ale zajimalo mé, zda opravdu ¢as a pile, kterou
zeny cviceni vénuji, se jim vyplati.

Jiz v ddvnych dobach stfedovéku a starovéku se lidé zajimali o zdravi téhotné
zeny a jeji pripravu na porod. Uz fimsti 1ékaii rozd€lovali dobu téhotenstvi na tii
druhé ¢asti se zaméfovali na zmenSeni potizi souvisejicich s té¢hotenstvim a v posledni
fazi, coz bylo asi od sedmého mésice gravidity, se zena pfipravovala na porod, dbala
opét na zvysSenou opatrnost v pohybu i1 ve vybéru stravy. Lékafi zendm doporucovali
vice odpocivat, nejlépe vleze, méné chodit, koupat se v teplé vod¢ a zakazovany byly
studené koupele. Ztéchto opatieni a doporuceni mulzeme vidét, Zze dnesni
psychoprofylakticka ptiprava téhotnych Zen ma koteny jiz v davnych dobach starovéku.

Hlavnim cilem cvi€eni v té¢hotenstvi je dobra fyzicka kondice. Porod 1 samotné
téhotenstvi je velmi fyzicky i psychicky naro¢né, a proto je dobré se na néj pfipravit.
Spravné cviceni napomahd zvlddnout zvySené naroky na organismus v t¢hotenstvi a po
porodu pomahd k snadnéjSimu a rychlejSimu navratu k télesné hmotnosti pred
ot¢hotnénim. Cviceni specialné urené pro te¢hotné zeny pfipravuje na porod tak, aby
byl pokud moZzno pro n€ co nejsnazsi a zbytecné je nevycerpal vic, nez je nutné.

Zda je cviceni pro zenu vhodné ¢i ne musi posoudit 1ékai individualné na

zéklad¢ aktualniho zdravotniho stavu t€hotné 1 plodu, délky gravidity, kondici Zeny aj.



1. Soucasny stav

1.1 Historie piedporodni piipravy

Jiz v davnych dobach se lidé zajimali o zdravi t€hotné Zeny a jeji pfipravu na
porod. Ve starovéku tato péce spocivala nejvice v dodrzovani hygienickych zasad a
spravné stravé. Do vSeho vSak zasahovala magie, kouzla a povéry. Ale nékteré véci, na
které kladli diraz nasi davni ptfedkové, dodrzujeme 1 my. Jsou to napf. nenosit tézka
bfemena, nejist tézka jidla, mirné cviceni a pohyb. Ve staroindickych pramenech se
uvadi, ze Zena ma byt od prvniho dne t€hotenstvi veseld, mé dbat o klidnou mysl, ma se
také vyhybat v§emu, co by plodu mohlo skodit, jako je hnév, neptijemné pachy, strach,
atd.. K tomuto tvrzeni se ptiklanéli také staii Cinané (18).

Uz tims$ti 1€kati rozdé€lovali dobu téhotenstvi na tfi obdobi. V prvni casti
na zmenSeni potizi souvisejicich s téhotenstvim a v posledni fazi, coz bylo asi od
sedmého mésice gravidity, se Zena pfipravovala na porod, dbala opét na zvySenou
opatrnost v pohybu i1 ve vybéru stravy. Lékafi Zenam doporucovali vice odpocivat,
nejlépe vleze, méné chodit, koupat se v teplé vod¢ a zakazovany byly studené koupele.

Z téchto opatfeni a doporuceni miizeme vidét, Ze dneSni psychoprofylakticka
piiprava t€hotnych zen ma koteny jiz v ddvnych dobach staroveku.

Ve sttedovéku se o zdravi t€hotné staraly spi§ zkuSené Zeny a porodni baby nez
1ékati. Své zkuSenosti si zeny pfedavali z generace na generaci nebo od jinych Zen, které
mély zkuSenosti s t¢hotenstvim a porody. Stfedovéci 1€kaii Cerpali informace ze spist
starovékych lékait. Naptiklad Eucharius Roesslin, ktery cerpa ze Sérana pise:,, T€hotna
zena ma byt lina a zahal¢iva, ma mirn¢ choditi, varovati se nemirného tlaku a skakani.
Lid¢ maji se miti na pozoru, aby ji neudefili do ramen a §ije. Blizi-li se slehnuti, ma tu a
tam sedéti hodinu s roztaZzenymi stehny, pak zase rychle vstati, b&hati dol a nahoru po

vysokych schodech, zpivati nebo hlu¢né€ volati (18).



1.2 Metody piedporodnich kurzit
Organizovana piiprava t¢hotnych Zen vznikla nezavisle v Anglii a v Ukrajin¢.
Vsechny cviky, které zeny provadély,byly predevsim jako metoda ke snizeni porodni

bolesti. Bylo vytvofeno nékolik metod cviceni.

1.2.1 Dick-Readova metoda Grantly
Dick-Read byl anglicky I€kat a vytvofil koncepci ptirozen¢ho porodu. Domnival se, ze
hlavnim divodem porodnich bolesti je strach a zkost rodicky, které i zvySuji napéti
v dolnim déloznim segmentu. Tento kolobéh pojmenoval jako cyklus strachu, napéti a
bolesti. Jeho metoda zahrnuje relaxacni cviky, nacvik dychéni béhem kontrakce, za
dalezité také povazoval, aby budouci matka byla seznamena s mechanismem porodu a
aby byl snizovan stres i béhem porodu a to napf. tim, Ze porodnik bude po celou dobu

porodu s rodickou (6).

1.2.2 Bredleyova metoda

Jako prvni zdaraziiovala dulezitost otce €i partnera u porodu. Pivodné byla
proto také nazyvala jako porod s manzelem v roli instruktora. Partner se zapojoval do
vSech procest a zené béhem porodu pomahal. Také se zde klade dliraz na pomalé biisni
dychani ve spojeni s relaxaci (6, 7).

1.2.3
Lamazeova metoda (psychoprofylakticka metoda)

Autorem je Velvovskij, ale zasluhou francouzského porodnika Sierra Lamace
tato metoda rozsitila v 50. letech 20. stoleti po celém svété. Nejvice vyuzivana je ve
Spojenych statech. Snazil se u Zen zmirnit strach z porodu vysvétlovanim a pou¢ovanim
o prubéhu porodu. Pokousel se aktivovat mozkovou kiru tak, aby vytvofil u Zeny
necitlivost na bolestivé podnéty. K tomu vyuzival rizné techniky, napf. povrchni

dychani za kontrakce, hlazeni bticha a dalsi (6, 7).



1.3 Obecny vyznam pripravného cviceni k porodu

Nemocnice, soukromé porodnicka zatizeni, privatni porodni asistentky ¢i rizné
dobrovolné organizace (Cerveny kiiz) nabizeji riizné kurzy cvigeni, ve kterych zeny uéi,
jak se ptizplsobit téhotenstvi a zvladat porodni bolesti. Pokud se kurzii Gi€astni 1 partner
uci se spolecné se svou Zenou ruzné dovednosti, které mohou vyuzit pfi porodu. Ptesto,
ze kazdy kurz se mize tidit jinou metodou, jsou si vSechny v zasad¢ podobné (6).

Hlavnim cilem cvi€eni v t¢hotenstvi je dobra fyzicka kondice. Porod 1 samotné
téhotenstvi je velmi fyzicky néro¢né, a proto je dobré se na n¢j ptipravit. Nejlepsi je,
kdyz si zena udrzuje fyzickou kondici jiz pted té¢hotenstvim. Pokud je na tom Zena
dobie po fyzické strance ma vétsi silu na tlaceni pii porodu a ¢im lépe je zena schopna
tlacit, tim je mensi pravdépodobnost, Ze se do II. doby porodni bude muset
farmakologicky (oxytocin) ¢i mechanicky (porodnické kleste) zasahovat (4).

Cviceni v teéhotenstvi zené¢ muze pomoci lépe zvladnout i I. dobu porodni.
Pfispivad k natrénovéani cinnosti, které mohou pozitivné ovlivnit pribéh porodu a
zvladani bolesti (nacvik dychani, relaxace,...). Relaxa¢ni cvi¢eni napoméahé k uvolnéni
pfi kontrakcich, ¢imz se zlepSuje spoluprace rodicky se zdravotnim persondlem a

pomaha zen€ zmirnit strach a uzkost (4).

1.4 Pravidla cvic¢eni

At se uz zena rozhodne pro jakykoliv druh cvi€eni, je dilezité se o tom vzdy
poradit se svym lékafem. Nekteré kluby pro t¢hotné zeny vyzaduji potvrzeni od 1ékate,
Ze Zena muze cvicit.

Zeny, které pied téhotenstvim nesportovaly, by se v I. trimestru mély zaméfit
je 1épe zacit az ve IL. trimestru té¢hotenstvi. Vzdy je vSak dulezité ’’naslouchat svému
telu’’.

Od II. trimestru by se Zeny mély vyhybat delSimu cviceni v poloze na zadech. Je
to z diivodu prevence vzniku syndromu dolni duté zily. V této poloze je riziko stlaceni

zily a tim padem k nedostatecnému ptisunu kysliku ditéti. Nevznika to u kazdé Zeny, je



to individualni. Zeny tento stav pocituji jako nevolnost a samy vyhledavaji jinou polohu
(1).

Ideélni délka cviceni, kdyz Zena s cvi¢enim zacina je 20-30 minut alesponi 3krat
tydné. Pro pokrocilé je vhodna délka zvySené fyzické namahy ptiblizn¢ 30-40 minut 3-
okrat tydné. Pokud Zena cvi¢i méné Casto, ale déle, neméla by cvicit déle jak 2 hodiny.
Také by se mé€la vyvarovat jen narazovému cviceni a cvicit pravidelné, ale ne za kazdou
cenu. Pokud se neciti dobfte, cvicit by nemé¢la (1).

Pfi cvieni by neméla tepova frekvence prekrocit 140 tept za minutu. Tep lze
meéftit pomoci specidlnich hodinek, které jsou pro tyto ucely vyrobeny. Méfice tepil jsou
1 na nékterych posilovacich pfistrojich. Nejjednoduseji se to bez jakychkoliv pfistroji
pozna tak, Ze Zena by méla byt schopna komunikovat s druhou osobou.

Také je dulezité se vyhnout zvySeni télesné teploty nad 38,5 stupnu Celsia.
Zvyseni teploty nad tuto hodnotu muize vést ke vzniku dehydratace. Proto by Zena m¢la
omezit cviceni v horkych dnech a vzdy dodrzovat pitny rezim. Nebezpecné neni jen
horko ale i chladno, nevétrana a pretopend mistnost.

Cviceni ma byt pfizptisobovano vysledktim pravidelnych kontrol v té¢hotenské
poradné a délce t¢hotenstvi. Neni dobré cvicit uplné nala¢no nebo alespoit béhem
cviceni popijet sladky napoj. Je to prevence vzniku hypoglykémie.

Ditlezité¢ je télo pfed cviCenim postupné zahiat a stejné postupné cviceni
ukoncovat. Protahovaci cviky se nesmi délat do krajnich poloh a vstavani ze zemé by
zena méla provadét pomalu.

Pti jakychkoliv potiZich je tfeba ihned navstivit Iékate (1).

1.5 Dechova cvicCeni v téhotenstvi
Na rozdil od standardnich cviceni, pfi kterych se nejdiive aktivné nadechuje a
pasivné vydechuje, dechova cviceni v t€hotenstvi se zahajuji aktivnim vydechem, aby
se zapojily bfisni svaly, které vytlaci vzduch z plic. Toto klasické cviceni ma relaxacni
ucinek, ale hlavné slouzi k udrzeni bfisnich svalt v kondici, tak je ptipravit na porod.
Béhem tchotenstvi, a zvlasté pak od 6. mésice utlacuje plod branici smérem

nahoru a tim se utlacuji plice. Branice mize byt na konci te¢hotenstvi posunuta vzhiiru



aZ o 4 cm, a proto je pro Zenu obtizné zhluboka dychat. Zena dycha povrchové a pii
fyzické zatézi se snadno zadychd. Aby se aby Zena tomuto nepfijemnému jevu
zabranila, nebo ho alespoii zmirnila, je doporucovan nacvik bfiSniho dychani nebo

cviceni na otevirani hrudniho kose (3).

1.5.1 Biisni dychani

Zlepsuje okysli¢eni t&la, a tudiZ i plodu. Zena by se méla tomuto cvi¢eni vénovat
nekolikrat denné, obzvlasté pokud je unavena, ve stresu nebo se ji hiife dycha. Pii
cviceni mize zena leZet, stat, sedét nebo klecet na vSech ctyfech. Zacina se aktivnim
vydechem Ttsty, pfitom se zatahuje bficho, aby se pomalu vypudil vzduch z plic.
Vydech nesmi byt nésilny, neni nutné se vzduchu rychle ani zcela zbavit. Vydechuje se
tak dlouho, dokud nedojde k sevieni spodni casti bficha. Pak Zena biicho uvolni a
k nddechu dojde automaticky. Tento cyklus je dobré opakovat desetkrat za sebou
dvakrat az tfikrat denné, kazdy den. Dilezita je pro spravné dychani poloha. Patet musi
byt rovnd, aby nebyl omezen rozsah pohybu omezen a mohlo se spravné stahovat a

uvoliiovat biicho. Pii poloze v sed¢ by méla stehna s hrudnikem svirat uhel 90° (3).

1.5.2 Cviceni na otevirani hrudniho kose

Provadi se vleze na zadech, kolena jsou pokrcena, chodidla spocivaji celou
plochou na podlozce, paze jsou vzpazené tak, aby se dlan¢ navzajem dotykaly a palce
byly v kontaktu s podlozkou. V této poloze provadime bfisni typ dychéni a pfitom
vytahujeme paze. Protazeni by melo trvat cca 30 sekund a opakuje se alespon tfikrat.
Vhodna doba cviceni je jednou az dvakrat denné, pét dni v tydnu, pokud mé Zena
problémy s dychanim. Pfi tomto cviceni je dualezité¢ , aby bederni ¢ast zad byla stale

poloZena na podloZce a zda se neprohybala (3).

1.5.3 Dechova cviceni pii bolestech v Zebrech
V prubehu téhotenstvi se déloha stale zvétSuje a zabira vice mista v dutiné biisni
a utlacuji se organy i v hrudniku. To ma za nasledek to, ze hrudni ko$ se otvird a tkan¢

mezi Zebry se napinaji. Hrudni ko§ se muze rozsifit i o 10 az 15 cm. Toto pomérné



rychlé zvétSeni miZe Zena pocitovat jako paleni nebo tuhnuti v oblasti zeber. Pokud ma
zena tyto potize je dobré cvicenim zebra uvolilovat. Zena sedi v tureckém sedu, zvedne
jednu ruku vzhtru a provadi tklon na opacnou stranu nez ma zvedlou ruku. Pfi tomto

protahovani zena opét provadi biisni dychani (3).

1.6 Dechova cvi¢eni béhem porodu

Nacvi¢ovani dychéni a relaxace by meélo byt zédkladem kazdé predporodni
pripravy. Spravné dychani pti porodu ma totiz velky vliv na zvladani porodnich bolesti.
Zené urdity zptsob dychani pomaha se uvolnit. Pomalé, klidné dychani je uklidiiujici.
Pokud mé jiz rodi¢ka z téhotenstvi rizné vzory dychdni nacvicené a pti porodu je
spravné pouziva, piinasi ji to pocit uspokojeni, ze své chovani dovede korigovat a to
hlavné v dobé, kdy jsou kontrakce Casté a silné. Vyhodou dychani je také to, ze tato
metoda tlumeni bolesti 1ze pouzit kdykoliv, narozdil od jinych, které naptiklad z divodu
natadeni monitoru nelze v uréité chvili pouzit. Zena by méla mit uréité zptisoby dychani
osvojené jesté pred porodem, aby mohla dychani bez vétSiho vynaloZeni energie a ve
vhodnou chvili pii porodu pouZzit.

Pro prvni dobu porodni jsou doporu¢ovany dechové vzory tii: pomalé dychani,
lehké nebo zrychlované a tzv. funéni. Diive se doporucovalo, aby se tyto zplsoby
dychani uzivaly v pfesném sledu: nejprve pomalé, potom lehké dychéni a nakonec
funéni. Postupné se zjistilo, ze kazd¢é zen¢ vyhovuje jiny zptisob v riznou dobu porodu.
Proto by se Zena méla pfed porodem naucit vSechny vzory a kdykoliv béhem porodu

jakykoliv pouzit (11).

1.6.1 Pomalé dychani

Je velmi uklidiujici a uvolitujici. Zena se snazi dychat pomalu a lehce, volny
nadech a volny dlouhy vydech. Nejprve se Zena zhluboka nadechne a pfi vydechu se
snazi uvolnit celé télo. Nejlépe je se nadechovat nosem a vydechovat tsty. Nadech by
mél byt volny a vydech by mél znit jako vydech pii ulevé. Vydechuje se, kdyz
kontrakce pomalu kon¢i, vydech ptinasi ulevu. Dechii ma byt pét az dvanact za minutu.

Takto Zena zafind dychat, kdyZz uz jsou kontrakce silné tak, ze se musi zastavit



v ¢innosti, kterou pravé déla nebo nemlze volné hovofit. K jinému typu dychani by
méla piejit az tehdy, pokud pomalé dychani jiz nepoméha pii zvladani bolesti a
uvolnéni se pii kontrakci. Neni vSak vylouc¢eno, Ze se zena k tomuto dychani opét vrati.

Pomalé dychani je nejméné vycerpavajici a nejvice se u n¢j da uvolnit (11).

1.6.2 Lehké (zrychlované) dychani

Je to uméle vytvoreny vzor dychéni, a proto mtze byt zradny. U tohoto dychani
se nejvice vyplati si ho nacvicit predem. Chvili trva nez si na néj Zena zvykne a nauci se
jeho rytmus. Ale s timto dychénim se porodni bolesti zvladaji 1épe. Zena, ktera takto
dychat umi se na né&j pfi porodu nemusi soustfedit. Na zac¢atku nacvi¢ovéani lehkého
dychani mtze mit Zena pocit suchu v tstech, miize se ji lehce tocit hlava. Az si budouci
matka na tento druh dychéni zvykne, tyto stavy vymizi. Kdyz se Zené¢ zacne motat
hlava, méla by dech zpomalit a snaZit se dychat povrchné&ji. Pti dychani je potfeba mit
uvolnéné celé télo, protoze bude-li télo hypertonické, hrozi hyperventilace vice.

S dychanim se za¢ina, kdyz kontrakce nastupuje. Zena udéla hluboky vydech,
za¢ne nejprve dychat pomalu a dychani zrychluje a je stale povrchngjsi, jak kontrakce
zesiluje. Na vrcholu bolesti se Zena snazi dychat povrchné, lehce a tsty. Diiraz je kladen

na vydech. Pocet dechil je obvykle tficet az sto dvacet za minutu. Pfi ustupovani bolesti

zena dychani zpomaluje, po uplném odeznéni stahu zhluboka vydechne (11).

1.6.3 Funéni

Je kombinaci dlouhého a lehkého dychédni. Funéni vétSinou zenu pouZzivaji ke
konci porodu, ale neni to pravidlo. Pouziva se nésledovné: nejdiive Zzena zhluboka
vydechne, poté se tfikrat az ctyfikrat kratce nadechne a vydechne a nasledné¢ dlouze
vydechne (kratky, kratky, kratky,dlouhy). Dlraz je opét kladen na vydech, ktery ma byt
slySet, nddechy jsou tiché. Takto Zena dycha az do odeznéni stahu, na konci dlouze

vydechne (11).



1.7 Relaxace

Je to védomé uvolnéni téla a mysli. Pro zenu je velmi vyhodné naucit se spravné
relaxovat béhem téhotenstvi, protoze ji to pomuze pii porodu. Rodicka, ktera umi
relaxovat, se dokaze béhem porodu mezi kontrakcemi uvolnit a nacerpat novou silu.
Naucit se vSak spravné relaxovat neni jednoduché. Vétsinou se hned napoprvé nepodarii
se uplné télesné a duSevné uvolnit. Docileni uplného uvolnéni vyzaduje urcity Cas a
trpélivost, proto je dobré zacit s nacvikem hned na pocatku téhotenstvi. Relaxace
pomuze Zenam nejen pii porodu, ale také béhem téhotenstvi. Pomuze napft. pii potizich
s usinanim nebo zbavit se inavy béhem dne (10).

Relaxovat 1ze kdykoliv béhem dne. Pfi cviCeni by Zena neméla byt nikym ani
ni¢im ruSena, miize si ale pustit relaxacni hudbu. Dnes je i1 urena relaxacni hudba
piimo pro téhotné. Mistnost, kde zena relaxuje, by neméla byt chladnd ani pfilis
vytopena a pfed cvicenim je vhodné ji vyvétrat (10).

Dulezité je zaujmout spravnou polohu. Pokud to Zené nedéld potize, muze
zaujmout polohu na zadech (ruce voln¢ podél téla dlanémi vzhiiru, pod hlavou a rameny
polstafr, kolena vypodloZena napt. stoCenou dekou, oci zaviené). Lezet se da i na boku
(Ileh na levém boku, leva horni koncetina natazend pod hlavou nebo za zady, prava
mirné pokrcena pred télem, leva dolni koncetina mirn€ pokréend a prava vice pokréena
a oprena pred télem, oci zaviené). Mozné je i relaxovat vsed¢ v pohodIném kiesle (nohy
ve zvysené poloze, napt. opfené o gymnasticky mic, ruce volné na opérkach kiesla ¢i
v kling, hlava i zada opfend a rovna).

Po zaujmuti polohy se mize zacit se samotnou relaxaci. Na zacatku se zena
ttikrat zhluboka nadechne nosem a vydechne usty. Potom po celou dobu relaxace dycha
klidn¢ a sviij dech si uvédomuje. Poté se zacne soustfedit na své télo a uvédomuje si
jeho jednotlivé ¢asti. Mezi jednotlivymi Casti je vhodna mensi pauza. V kazdé casti si
pfedstavuje, ze tam probihd teplo a snazi se ji, co nejvice uvolnit. Zaciné se od pravé
ruky, pokracuje se pravou dolni koncetinou, levou horni a levou dolni koncetinou,
hrudnik a bticho. Nakonec se pozornost soustfedi na hlavu a na jeji Casti (vlasy, oci,
obodi,...). V této chvili by méla Zena citit, jak je jeji télo uvolnéné, lehké a prochdzi jim

teplo. Pfi relaxaci je mozno si piedstavovat i néco piijjemného (kvétinu, krajinu,...).



Pokud zena citi, Ze je uz dostatecné odpocatd, zacne si své télo postupné opét
uvédomovat. A zaCina si odiikavat Casti téla ve stejném potadi jako na zacatku cviceni.
Jesté nez otevie o€i, si na né ptilozi dlan¢ a uvédomi si jejich teplo, poté oci otevie a
dlané z o¢i sunda. Tim je relaxace ukoncena.

Na zacatku bude trvat déle, nez se télo relaxuje, ale pravidelnym cviceni se délka
relaxace bude zkracovat a pak ji bude mozno pouzit i v kratkém intervalu mezi

kontrakcemi pii porodu (10, ptiloha 2).

1.8 Gravidjoga
Joga pro tchotné se da pfizpisobit individudlnim potfebam kazdé Zeny a
nevyzaduje zadnou predchozi trénovanost. UCi t€¢hotné, jak zvladat tézkosti v priabehu
gravidity, jak navodit duSevni a télesnou odolnost a pohodu a predevSim se je snazi
pfipravit na nebolestny porod, ktery byl podle uceni gravidjogy diive ptirozenosti kazdé
zeny, a proto ji ma kazda v sob¢ vrozenou. Cviky nikdy nesmi byt pro zenu nepiijemné.
Cviky, které se ovsem musi provadét spravné, vedou k uvolnéni a posilovani svalovych
skupin pottebnych pfi porodu. Posiluje se a protahuje btisni lis, zadové svaly, cviceni
napomahd uvolnit oblast panve a patete. Tyto dvé oblasti jsou z divodu zvysSené
hmotnosti a zvétSeni objemu bficha v téhotenstvi velmi namahany. Joga ma také kladny
vliv 1 na vnitini organy. Posiluje vzajemny vztah mezi budouci matkou a plodem. Snaha
cviceni je 1 vzbudit v zen¢ vétSi sebevédomi, vyrovnanost a dusevni uvolnéni, které
zen¢ pomuzou lépe zvladnout porod.
Pted tim, neZ Zena zacne cviCit jogu, méla by mit nacvicené metody
relaxace. Pohyby pfi cvifeni jsou pomalé, aby zena staCila vnimat ptisobeni cvikl a
uvédomit si, na jaké svaly je cvik zaméfen. Pfi cviCeni je potfeba dostatek trpélivosti.
Kratka relaxace by méla byt provadéna vzdy na zacatku cviceni a béhem jednotlivych
sériich. Série se mizou opakovat 1 — 5x podle vlastniho uvazeni. S cvi€enim tohoto
typu muze zena zacit kdykoliv béhem téhotenstvi. Cvicit mize v jakoukoliv denni dobu,
ale je vhodné zarazeni pravidelnosti, zafazeni cvi¢eni do denniho rezimu. Nejlepsi je
cvicit alespont 3x tydné, ale cvicit lze i jednou tydné ¢i kazdy den. Cviky gravidjogy

maji rizné UCinky, mezi které patii zlepSeni pfizpilisobeni organismu na zmény



v téhotenstvi, prevence vzniku potizi typickych pro te€hotenstvi (napt. kieCové Zily,
travici obtize atd.), zvySuje sebevédomi, navozuje pozitivni pocity, uc¢i prohlubovani

dychani, upravuje vadné drzeni téla a ma kladny vliv na pruznost svali a Slach (1).

1.9 Pilates

Radi se stejné jako joga mezi metody, které vychazeji z rovnovahy mezi télem a
mysli. Tento druh cviceni je pojmenovan po svém autorovi Josephu H. Pilatesovi, ktery
ve 20. letech 20. stoleti vytvofil sestavu 34 cvikli. Cviky se provadi bud’ bez naradi,
nebo s nim. Nékteré druhy naradi vytvofil autor sdm. Plivodni cvicebni plan se skladal
z cviki vykonavanych systematicky bez moZznosti jakychkoliv zmén, které by se
ohliZely na individualni potteby, kterd mé napiiklad Zena v téhotenstvi. Postupné se ale
toto cvi¢eni ménilo a nyni je mozno ho pfizpiisobit i t¢hotnym Zzenadm. Ptestoze tato
metoda cviceni existuje jiz pies 70 let, rozsifila se teprve neddvno. Mnoho lidi se o
Pilates zacalo zajimat kvlli zlepSeni své postavy, ale mnozi lidé se s nim setkali jako
pacienti diky svym I€¢katiim a fyzioterapeutl, kteti Pilates cvicili se svymi klienty kvili
posilovani a prevenci urazi. Pilates je kombinaci tai-chi a jogy. Pohyby pfipominaji tai-
chi a zaroven dost cvikil jsou prevzaty z jogy. Pilates, ale na rozdil od téch dvou metod,
je zaméfena tzv. na stfed. Stfedem je myslena stiedni osa téle, kterou tvoii svaly
pénevniho dna, pfi¢ny sval bfiSni, Sikmé svaly bfisni a hluboké svaly zadové. Tyto
svaly napomahaji spravnému vzpiimenému postoji téla. Béhem téhotenstvi se méni
postava a zvySuje se vaha, a proto tyto svaly by mély byt vice zpeviiovany, aby se
zmirnil tlak na okolni kloub, svaly a kosti. Cviky Pilates se zaméfuji hlavné na
posilovani hlubokych svalli (napf. udrZzovani rovnovahy stanim na jedné noze, zvedani
¢1 krouzeni nohou atd.). Pro vyrovnavani patete a panve je také dilezité posilovat svaly
panevniho dna. Posilovani svali panevniho dna pomdhé pfi porodu a dava matce tyto
svaly lépe ovladat. Dilezité je také posilovat bifisni svaly, a to nejen v t€hotenstvi, ale
hlavné po porodu. Cim vétsi rozestup biisnich svaltl, tim je mensi podpora patefe, coz
muze vyvolat bolest zad. Protoze béhem tchotenstvi se biisni svaly rozestupuji a
ochabuji. S Pilates t¢hotnd Zena muze zacit kdykoliv béhem téhotenstvi (po domluvé

s Iékafem). Vyuzit miize mnoho cviki, které napomahaji korigovat t€lesnou hmotnost,



zmirflovat bolesti a pfipravit Zenu na porod. Cviky lze ptizplsobit délce t¢hotenstvi a
momentalnimu fyzickému stavu Zeny. CviCeni zlepSuje vitalitu, spanek, pfispiva
k relaxaci a zvySuje energii. Také podporuje krevni obéh a tim zamezuje vzniku tvorbé
kfeCovych zil a kie¢i. Zmiriiuje dychavi¢nost v téhotenstvi a napoméaha zené pii
spravném dychéni pfi porodu. Vyznamny vliv mé také na poporodni rekonvalescenci,

pokud Zena po porodu neprestane cvicit (24)

1.10 Orientdlni tanec

Je pravdépodobné historicky nejstar§i podobou vSech tancli (prvni zminky se
kde tancem Zeny prokazovaly tctu k Matce Ptirod€. Tancilo se v honosnych chramech a
tento tanec byl povazovan za posvatny. Oslavovani tohoto tance v délce jeho historie
stiidalo 1 z jeho zatracovanim. N¢kde ho povazovaly za néco nevkusného, nemravného.
V dobéach sté¢hovani narodi se tento tanec rozsifil i do jinych kultur. Zacala se zvySovat
jeho umeéleckd uroven a ztance ndbozenského se postupné staval tanec uréeny pro
zdbavu. Zeny ho tan¢ily pro jeho 16¢ivé G¢inky, pii piipravé na porod i jen tak pro
radost. Orientdlni tanec patii mezi folklorni tance a je tedy samoziejmé, Ze je plny
tradic. V Egypté byvam zvykem, Ze si nevésta na svou svatbu pozve orientalni tane¢nici
a necha se vyfotit s rukama na jejim bfichu. Egyptané véfi, Ze tento zvyk napomtize
klidnému a Stastnému manzelstvi a hlavné zajisti zdravé déti (26).

U nas v Ceské republice se objevil tento zptisob tance v roce 1990. Pro mnohé je
tento pohyb zplsob uvolnéni, sportovniho vyziti a ur€ity druh meditace, a také aktivni
piiprava na porod. Orientalnimu tanci je tfeba se vénovat v t€¢hotenstvi pod odbornym
dohledem.

Tanec obsahuje velké mnozstvi riznych figur, jejichz provedeni zcela zavisi na
fantazii tanecnice. Tanec nemé zadna pravidla, kterd se musi dodrzovat. Je spiSe zalozen
na individualnim pfistupu a originalité¢ kazdé zeny. AvSak pohyby maji byt jemné a
krouzivé doprovazené jemnym tfesenim a chvénim celého téla. Krouzivé pohyby
vychézeji zejména z panve. Je zcela zaméfen na povolovani a stahovani svall téla (26).

Pted tim, nez se zena rozhodne, ze se v téhotenstvi bude vénovat orientalnimu



tanci, musi to oznamit svému gynekologovi. Pokud Zena nema v te€hotenstvi zadné
potize, mlize tento tanec provadét po celou dobu téhotenstvi az do porodu. Je lepsi, aby
zena méla zkuSenosti s orientalnim tancem jiz pied t€hotenstvim, ale i Zeny, které tanec
nikdy nezkusily, jej mohou pouzivat. T€hotné Zeny by mély davat pfednost pomalejs$im,
plynulym pohybiim a tanéit by mély jen do té doby, dokud je to pro né pifjemné. Zeny
by nem¢ély nic piehanét, nepiepinat se (26).

Orientalni tanec, nékdy nazyvany bfisni, posiluje biisni, zadové svaly (hlavné
v bederni a kiizové oblasti), svaly panevniho dna a patet, tedy to, co je v t€hotenstvi
nejvice namahano a co Zena bude nejvice potfebovat pii samotném porodu. Zena se i pii
tanci u¢i dobie dychat, uvolnit se. Tancem se posiluji dolni koncetiny, je i dobrou
prevenci vzniku kiecovych zil. Diky ladnym pohyblim se Setfi i v téhotenstvi znacné
namahané klouby cel¢ho téla, snizuje se svalové napéti, uvolituje se kréni 1 bederni
patet a napravuje se Spatné drzeni téla. Kladny vliv mé tanec i na vnitini orgény.
Stimuluje ¢innost Zaludku a stfev, ¢imz zrychluje metabolizmus, ktery se v t€hotenstvi
zpomaluje. Slouzi i1 k pfedchazeni paleni zahy a zacpy a v neposledni fad¢ piisobi
vyborné na psychiku zeny.

Zeny samoziejmé tandi na hudbu, ktera ma uklidiiujici vliv i na plod. Plod
neuklidiiuje jen samotnad hudba, ale i houpavé pohyby, ktera zena pfi tanci provadi.

Tancit zena muze i1 v porodnici v prvni dobé porodni mezi kontrakcemi, kdy

krouzivé pohyby v panvi zmirnuji bolesti (26).

1.11 Cviceni s vyuZitim velkych mici

V poslednich letech se toto cviceni velmi rozsifilo, stalo se oblibenou a velmi
vyuzivanou metodou.

Mic se pro svij kulovity tvar a elasticitu vyuziva k balanénim cvicenim, riznym
poskakovanim, pohupovanim, pruzenim a posilovanim. V té€hotenstvi je jeho vyuziti
velmi Siroké (napf. protahovani, posilovani, podpora spravného drzeni téla, pomicka pti
relaxaci aj.). Pomahé hlavné podporovat panevni pohyblivost a jeji relaxaci, posilovat
svaly panevniho dna, bficha, bederni ¢asti zad a dolnich koncetin. Také ma dobry vliv

na uvolnéni kiizoky€elniho kloubniho spojeni, navratu zilni krve z dolnich koncetin atd.



Mice se jiz vyuzivaji také na porodnich salech, kde se stavaji u€¢innou pomtickou
pro rodicky v 1. dob€ porodni. Pohupovanim na mici se zendm ulevi od bolesti a pomoci
gravitace se 1 porod uspisi (1).

Vyhoda gymnastickych balént spociva také v tom, ze usnadiiuji Zené sedéni i
vstavani ze sedu v pokrocilém te¢hotenstvi. Zaberou jen mélo misto, proto neni problém
si je potfidit domt a tam také cvicit. Pokud se zena rozhodne cvicit na mi¢i doma, méla
by mit od odbornika instrukce, jak cviceni provadét a jaké cviky jsou pro ni vhodné.

Nevyhodou ovSem muze byt nestabilita mice, kterd u nékoho miize vyvolat
nevolnost nebo zpisobit Uraz.

Pred zacatkem cviceni na mici je potfeba protdhnout a zahtat svaly téla a to
nejen ty, které se budou posilovat, ale i1 svaly, které maji tendenci ke zkracovani (napf.
sval bederni, lytka, trapézovy atd.). Poté nasleduje posilovani svali s tendenci
ochabovat (svaly bfi$ni, hyzdovy sval, mezilopatkové a prsni svaly). Cviceni je také
zaméfeno na zlepSeni pohyblivosti kloubt, jejich uvoliiovanim, ale také posilovanim
svalll udrzujici kloub v jeho postaveni. Nacvik dychéani (bfisniho 1 tzv. psiho apod.)se
provadi také. Cviceni se ukoncuje relaxaci (1).

Jako u kazdého cvi€eni 1 zde se musi dodrzovat urcité zdsady. Hned na zacatku
si Zena musi vybrat spravnou velikost mice. To se urcuje tak, Ze pfi sedu na mici télo se
stehny nesmi svirat tthel vic jak 90°. Zakladem je naucit se spravny sed na mici. Sedi se
mirn¢ vpiedu, ¢ast zatéze prejimaji dolni koncetiny, panev je sklopena dopiedu, ¢imz se
vyrovnava bederni lordéza, hrudnik je vzpfimeny, ramena jsou tazena lehce dozadu,
hlava je v prodluzeni patefe, bérec, noha a stehno sméfuji stejnym smérem, nohy jsou
dostate¢né¢ daleko, aby se udrzZela rovnovaha, a cela chodidla jsou opfend o zem. Po
celou dobu cvi€eni je nutno dbat na spravné drzeni téla. V prvnich lekcich by mélo byt
tempo cviceni pomalejsi, aby si Zeny na mi¢ zvykly a zkoordinovaly pohyby. Potom je
mozné tempo zrychlit. Pfi pohupovani se nesmi stat, aby Zena ztratila kontakt s mic¢em.
Tehotné by nem¢ély cvicit do inavy, tnava zpiisobi, Ze se zhorsi drzeni téla a snizi se
koordinace. Cvicitel by mél postupovat od leh¢ich k t€z§im cvikiim. Nejlepsi je cvicit
naboso, posiluje se tim nozni klenba. Dulezité je samoziejmé dbat pfi cvieni na

bezpecnost (dodrzovat pokyny cvicitele, cvicit v bezpe¢ném prostiedi atd.) (1).



1.12 Plavani

Tuto aktivitu lze doporucit provadét po celou dobu fyziologického t€hotenstvi.
Nékteti odbornici doporucuji plavat jen do 38. tydne gravidity. Plavani je povaZzovano
za jednu z nejlepSich pohybovych aktivit v t¢hotenstvi. Je pfijemnym i bezpecnym
zpusobem posilovani i relaxace. A jako kazda aktivita, zlepSuje 1 celkovou kondici.
V téhotenstvi jsou zvySené namahané kosti, klouby a svaly a odpor vody zajistuje, ze
télo neni pfi cviceni jeSté vice zatézovano, ale naopak. Antigravitacni ucinky
hydrostatického tlaku vody poméhaji odleh¢it t€émto zvySené¢ naméhanym castem téla.
Ve vodé zena muze provadét cviky, které jsou na sousi pro téhotné nevhodné (vypady,
skoky, poskoky.....). Pfi plavani jsou také rovnomérné zaté¢zovany vSechny svaly téla i
ty, které jsou Casto opomijeny. Pii cvieni ve vodé je zapojeno 1 vice svalovych skupin,
nez kdyby se ten samy cvik provadél na sousi. Positivni vliv ma plavani i na dychaci
systém. Zena vydechuje proti odporu vody, prohlubuje se dychani a nadechuje vzduch
nad vodni hladinou, ktery je zvlhéeny a bez prachu. Posiluji se svaly panevniho dna,
bticha a zad, které se zapojuji i1 pfi samotném porodu (1).

Teplota vody by méla byt okolo 29-30 stupiii Celsia. Voda by také méla byt
Cista. Proto jsou spiSe doporucované kryté bazény nez venkovni plavecké prostory. Ale
1 v bazénu nemusi byt vhodna teplota vody a i zde je zvySené riziko infekci. T€hotné
maji vyssi sklon ke gynekologickym zanétiim a z diivodu proséknuti a prokrveni rodidel
se 1 rychleji $ifi. Proto je nutné se po plavani osprchovat a ptevléknout se do suchého
obleceni a zabranit tak vzniku infekce a prochladnuti.

Lekce plavani jsou zameéfeny na cviceni dychani, uvoliiovani, posilovani,
protahovani a relaxaci. Nutné je, aby se Zena nikdy necitila vysilena a pietizena, coz
plati u kazdého cviceni (1).

Na zacatku kazdé lekce je potieba organismus zahtat, k tomu slouzi rozplavani.
Poté se procvicuji jednotlivé svaly a klouby. Plavani mé také Céast kondicni, kterad
zahrnuje razné poskoky, vypady, béh ve vodé€ aj. S riznymi pomiickami a s oporou o
sténu bazénu se ve vod¢ posiluje. Cviky jsou hlavné zaméfeny na svaly dolnich

koncetin, bficha a bederni patefe. Dlilezitou ¢asti je ndcvik dychani. Zeny se uci takové



zpusoby dychéni, které vyuZziji pii porodu. Takzvané "“psi dychdni”” pouZivané v 1. dobé
porodni a nacvicuji zadrzovani dechu pod vodou, coz vyuziji pii II. dobé porodni pfi
tlaceni. Pro budouci maminky je jisté velmi piijemna relaxace a uvolnéni ve vodé. Na
zaver lekce se doporucuje pomalé vyplavani.

Zena musi dodrzovat urdité zasady pii plavani, jako je neplavat, pokud je
nachlazena, nemocna ¢i se neciti dobie. Pti jakémkoliv neptfijemném pocitu (tlaky ¢i
bolesti v bfichu, chlad aj.) opustit bazén. Méla by pravidelné navstévovat svého

gynekologa a o plavani s nim konzultovat. A vzdy dodrzovat zvySenou hygienu (1).

1.13 Aromaterapie
Je to obor rostlinného 1€kaftstvi. Jak nazev napovida jejim cilem je 1écba pomoci
piijemné vin€é. Vinémi nejsou mysleny parfémy, ale Cisté esencialni oleje, které se
ziskavaji z léCivych rostlin jako je napf. ¢ajovnik, Salv€j lucni, rozmaryn, eukalyptus,
mata peprnd, hefmanek fimsky a mnoho dal§ich. Vhodné zvolené éterické oleje mohou
podpofit psychickou rovnovahu, pomoci brat véci takové jaké jsou a utlumit ptfipadné
obavy. Na fyzické urovni pomohou zmirnit nevolnosti, pfipravit té€lo na porod, podpofit
prabéh porodu a také ptispét k rychlejSimu navratu do piivodniho stavu. Aromaterapie
je pro vétsinu lidi pfijemnd, relaxacni a poteéSujici. Plisobi na cloveka celkové. Dobré
ucinky byly zejména prokazany pii stresu, svalovych a revmatickych bolestech, pfi
potizich traviciho ustroji, bolestech pfi menstruaci a pfi menopauze, uzkosti, nespavosti
a depresi (2).
Zpusoby uziti esencidlnich olejii jsou rizné (maséaze, koupele, obklady, inhalace,

odparovace, krémy, pletové vody, Sampony, sprchové gely, kloktani, vyplachy aj.).

NejcCastéji vyuzivanou metodou jsou masdze, protoze jsou povazovany za
nejucinnéjsi. Masazemi se oleje nejlépe dostanou do téla , a tak zvySuji 1é€ebny ucinek
aromaterapie. Masaze mohou byt pouzity za ucelem relaxace ¢i povzbuzeni. Plsobi na
krevni a lymfaticky ob&h a tim zvysuji fyzickou i psychickou aktivitu. Velky uc¢inek
maji téZ na zmirnéni bolesti a snizeni napéti svalli. Pro masaze je nejlépe, kdyz se
éterické oleje kombinuji s oleji s6jovymi €i olivovymi. Masaze se doporucuji provadét

Ix za 3 — 5 dni (14).



Specialni druh masaze, ktery se praktikuje u té¢hotnych Zen je masaz hraze (oblast
mezi pochvou a kone¢nikem). Divodem je zabranit pfipadnému nastfihu (epiziotomii)
¢1 natrZzeni hréze pii porodu. Aby k tomuto nedoslo, je dobré se také vénovat nacviku

uvoliovani svali panevniho dna.

S masézi by se m¢lo zacinat asi 4-6 tydnl pied stanovenim terminu porodu. Hraz se
masiruje denné, nejlépe vecer po koupeli, kdy je hraz vlivem teplé vody dobie
prokrvena a pfipravena na masaz (2).

Vliv masazi hraze je, ze se zvySuje elasticita a pruznost tkané, hraz je mekci, je
poddajna a pfipravi se na roztazeni pfi prichodu hlavicky. Masirovana hraz se také 1épe
hoji, pokud dojde k jejimu néstfihu ¢i natrzeni. Oleje maji i antisepticky ucinek, tim
padem slouzi i jako prevence proti infekci

Dalsi metodou aromaterapie jsou olejové koupele. Koupel volime pro osvézeni
¢i procisténi. Vhodna je voda o teploté 35 stupiii Celsia a délka koupele okolo 20
minut. Koupel je doporu¢ovano provadét 1x za 7 dnid. Vyhodou tohoto zpiisobu je
snadné uziti a relaxacni ucinek (14).

Jiny mozny zpiisob, jak vyuzit 1é€ebnych schopnosti éterickych olejii je jejich
inhalace. Pfimou i nepiimou inhalaci se vypary z oleji zachycuji pti dychédni na sliznici
a v nosni dutiné plsobi na nervova zakonceni, kterd komunikuji s riznymi nervovymi
centry (5).

Nepiimou formou inhalace je pomoci aromalampy. Tato metoda je vhodné pro
meditaci a pro relaxacni cvieni. MiZe se provadét i v kombinaci s maséazi ¢i koupeli.

Piima inhalace za studena se provadi tak, aby se vypary zoleji co nejméné
misili se vzduchem. Odpafované latky jsou piimo vdechovany nosem ¢i uUsty
z tamponu. Tuto metodu Ize zvolit pii akutnim psychickém vypéti. M4 dobry ucinek
napf. pfi astmatickém zachvatu.

Tyto formy terapie vSak patii vzdy do rukou profesionali!!

Aromaterapie se pouzivd pii kieCich v lytkach, bolestech, otocich, nadymani,
nespavosti, nevolnosti, zacpé, zvraceni atd.

Z bezpecnostnich diivodl se nedoporucuje pouzivat éterické oleje v prvnich 14-

ti tydnech téhotenstvi. Eterické oleje nenahrazuji 1é¢bu vaznych zdravotnich problémd,



ale slouzi spis jako podpurna 1é¢ba. Pokud potize neodezni do 3 dnt, je nutné se obratit
na lékafe. Doporucované éterické oleje je nutné pied pouzitim ztedit ve vhodném

nosici (2, 5).

1.14 MasaZe téhotnych

Masaze ovliviiuji psychicky i fyzicky stav. Slouzi jako prosttedek 1éCby, relaxace
povzbuzeni, odreagovani a predev§im zmirfiuje mnoho obtizi jako jsou bolesti v oblasti
beder, zad, sedaciho nervu, ramen, lopatek, kostrée ¢i otokl. Dulezity je individualni
ptistup ke kazdé t¢hotné Zen¢ a dobra znalost kontraindikaci u ne¢kterych masazich. Téz
je nutné zachovat télesny i tepelny komfort, Zena by méla byt v pohodIné poloze vleze
¢1 vsede. K masazim se pouzivaji specialni zidle, polstare nékdy polohovaci lehatko (pii
masazich nohou, ploskach a bficha). Pro masirovani je vhodné pouzit rostlinné oleje,
¢lovék, ktery zenu masiruje, by nemél mit na ruce hodinky, naramky a prsteny. Velmi
vhodnym prostfedim pro masaz je pfiméfené vytopend mistnost s mirnym osvétlenim a
prijemnou, uklidiiujici hudbou. Pohyby pii masazi by mély byt pomalé, nejprve jemné a
postupné tlak pfimétene zvySovat. Masaze jsou diilezitou soucasti pfedporodni piipravy.
Béhem porodu zmiriiuji bolesti v oblasti podbfisku a kfize. Pokud se partner rozhodne,
ze bude pritomen u porodu je dobré, aby se nékteré jednoduché maséazni techniky naucil

a mohl je provadét zené pii porodu (9,1).

1.14.1 Klasicka masaz

Klasické masaze maji mechanicky, biochemicky a reflexni uc¢inek. Pfi rtiznych
hmatech plisobime na kozni receptory, které ovliviiuji centralni nervovou soustavu ,
ktera zpétné miize pusobit na ostatni organy téla (= reflexni ucinek). Masaze téz
zpusobuji rozsifeni kapilar, tim se zlepSuje prokrveni masirované oblasti, coz se projevi
z€ervenanim a zvySenim teploty v misté plisobeni (= biochemicky ucinek). Béhem
masaze také dochazi ke zrychleni mizniho a krevniho obchu. Tim se Iépe ztéla
odstranuji rizné zplodiny latkové vymény, pisobi téZ na lepSi vstiebavani rtiznych

vypotkl, krevnich vyronli a zmirnéni bolesti (= mechanicky ucinek). Tyto tfi GCinky



pusobi soucasné a daji se ovlivnit jednotlivymi hmaty, jejich intenzitou a rychlosti. U
té¢hotnych zen se voli vzdy slabsi intenzita hmati a je dulezité dodrzet vSechny
kontraindikace. Nejcastéji se provadi masaz zad a Sije (v sed¢), hrudniku. Nemélo by
dojit k pfiliSnému drazdéni v oblasti beder, aby nedoslo k podrazdéni délohy. Také se
provadi masaz nohou a plosek (v polosed¢ na lehatku). Tato masaz je velmi oblibena
z davodu nadmérného zatézovani nohou a ptlisobi 1 jako prevence potizi s nozni
klenbou. Dulezita je také jemna masaz bficha, kterou se zlepSuje stfevni peristaltika a
slouzi 1 k predchazeni vzniku strii. V téhotenstvi je mozna i jemnad masaz prsou, ktera

jsou napjata a piipravuji se na kojeni (9, 1).

1.14.2 Aromaterapeuticka masaz

Je to masaz, pti které se pouziva vonnych a aromatickych olejia. Doporucené oleje
jsou: bergamot, levandule, grapefruit, mandarinka, myrta, zazvor a dal$i. Diky témto
masazim mizeme zlepSit nékteré potize souvisejici s t€hotenstvim jako jsou napf.
kiecové zily, zacpa, paleni zéhy, poruchy spanku, ranni nevolnosti, bolesti v kiizi a
prsou, vznik strii, otoky kotniki a zlepSuje i psychicky stav. Tento typ masaze se
samoziejm¢ milze pouzit nejen v dobé téhotenstvi, ale i pfi porodu. VSechny zésady,

které se musi dodrzovat pii provadéni této masaze, plati stejné€ jako pii aromaterapii (9).

1.14.3 Manudalni lymfaticka masaz

Je to jemna masazni technika, kterd se provadi bez jakychkoliv masaznich
oleji ¢i jinych prostiedkli (nasucho). Tahy jsou kruhové, jemné a pomalé. Tento
zpusob masaze pusobi na nervovy a lymfaticky systém a na pii¢n¢ pruhované svalstvo.
Tuto techniku provadi pouze odbornik z diivodu velkého mnozstvi kontraindikaci. Tato
masaz ma detoxikacni uc€inek, zlepSuje imunitu, podporuje metabolismus, upravuje zilni
nedostatecnost, piisobi jako prevence vzniku otokl a kiecovych Zil. Pouziva se také u
zen, které trpi migrénami, keCemi v lytkach a dechovymi obtizemi. Tato masaz se také

muZe pouzit i pfed planovanym téhotenstvim jako celkova detoxikace téla (9).



1.14.4 Bodova myofascialni technika podl;e T. Bowena

Je to velmi Setrnd technika, kde se provadi velmi jemnd manipulace s mekkymi
tkanémi (Slachy a svaly). Provadi se pfesné¢ dané pohyby ptes rizné body téla. Dllezity
je pravé Bowenlv pohyb, ktery masér provadi prsty pies sval ¢i Slachu a vyvine na né
mirny tlak, ktery trva 2-3 sekundy. Pohyby se provadi podle ptesné danych schémat.
Touto masazi se zlepSuje mistni prokrveni a uvoliuji se energetické bloky. Zlepsuji se 1
hojivé procesy. Tato technika se mlze pouzivat v téhotenstvi az do porodu, ma velmi

malo kontraindikaci. Positivni vliv ma pfi bolestech zad, hrudniku, $ije a hlavy (9).

1.14.5 Automasaz

Je to zpisob masirovani, ktery si Zena provadi sama na sob&. Dulezité je, aby si
zena na sebe udélala dostatek ¢asu. Doporucuje se pouziti oblibeného télového mléka.
Masaz se nejlépe provadi, kdyz je Zena po koupeli a je nahd. Tato technika pusobi jako
diuretikum, protoze se masiruje lymfaticky systém, dobry vliv ma i pfi problémech se

spankem (13).

1.15 Cinnosti porodni asistentky

Razné druhy cvi€eni je mozno se naucit a cvicit v pfedporodnich kurzech, kde si
zeny nejen zacvici, ale také se dozvi dilezité véci o porodu. Tyto kurzy nejcastéji vedou
odborn¢ vyskolené porodni asistentky, které fyzicky i psychicky Zeny pfipravuji na
prubéh porodu. Pomahaji jim se Iépe vyrovnat s potizemi, které se mohou objevit
v t€hotenstvi, ¢i se jim snazi pfedejit. Porodni asistentka, kterd vede kurzy, by méla byt
sezndmena se vSemi kontraindikacemi i s pozitivnimi vlivy cviceni a své poznatky
pfedavat gravidnim Zendm a vyuzivat je v praxi. Také by méla byt sezndmena
s procedurami, které se provadéji na porodnim séle, kdyZ je Zena pfijata k porodu, aby

na né budouci rodi¢ky mohla pfipravit. Zeny, které absolvuji piedporodni kurzy,



by mély mit lepsi fyzickou kondici a znalosti o tom, jak probiha porod a jak si ho
usnadnit (dechova cviceni, nefarmakologické metody tlumeni porodnich bolesti, zplisob

tlaceni v II. dob¢€ porodni atd.).

Na konci téhotenstvi se Zena setkd s porodni asistentkou na porodnim séle, ktera
ji pomize dovést porod ke zdarnému konci. K tomu, aby rodicka mohla vyuzit svych
znalosti z kurzi je potieba, aby personal na porodnim sale ji k tomu dal prostor a
moznosti. V dneSni dob¢ je téméi samoziejmosti, ze na porodnim séle je k dispozici
vana, sprcha, mi¢ atd. Pfestoze nemocnice jsou riznymi pomuckami vybaveny a
umoznuji v urcité mife zpiijemnéni porodu, je vSak také dulezité, aby s riiznym druhem
cviCeni, kterd lze provadét v prub¢hu porodu, byly sezndmeny i porodni asistentky a
ostatni personal na porodnim sale a tim umoznili a pomohli zen€ vyuzit vSech znalosti a

dovednosti, které si pfinesla z kurzl pro t€¢hotné a chce je pfi porodu vyuzit.

1.16 Partner v téhotenstvi a pii porodu

Diilezitou podporou pro t€hotnou zenu je otec ditéte. V dneSni dob¢ jsou partnefi
vice nez v minulych dobidch do tchotenstvi a porodu zasvéceny. Mohou Zenu
doprovazet na rGzna vySetfeni, ucastnit se predporodnich kurzii a byt u samotného
porodu. Do vsech téchto procedur by mél byt partner aktivné zapojen. Piipravné kurzy
pro budouci otce jsou velmi prospésné. Muzi se dozvédi dilezité informace o
téhotenstvi a porodu a pfipravi je na to, jak se maji pfi porodu chovat a své partnerce
pomahat. Tim jim umozni, aby nebyli pfi porodu jen pasivnimi divéky, ale aby se do
porodu aktivné zapojili, stali se pro Zenu oporou. Zena, kterou doprovézi jeji partner, se
1épe ptizpisobi cizimu prostiedi a nové vzniklé situaci. To by mélo vést k lepsi
spolupraci rodicky s personalem na porodnim sale. V kurzech se muzi dovédi, jaké
ulevové polohy miiZou s Zenou zaujimat pii nastupu porodnich bolesti, jak mohou zenu
masirovat, pomoci ji spravné relaxovat, dychat atd., a to pti porodu aplikovat. U vétSiny
rodicek ma na né¢ partner u porodu pozitivni vliv. Pomaha jim pfi feSeni stresovych
situaci v prabehu porodu, zvladani strachu neznamého a uzkostnych stavech, které se

mohou pfi porodu objevit. Aby partner rodi¢ce porod opravdu zpiijemnil a Castecné



mohl zastoupit funkci porodnického persondlu, je nutné, aby se pro svou piitomnost u

porodu rozhodl z vlastni viile a nebyl nikym nucen (4).



2. Cil prace a hypotézy

Cil1
Cilem prace bylo zjistit, zda ovliviiuje cviceni v t¢hotenstvi pribeh fyziologického

porodu.

Hypotéza 1
Zeny, které absolvovaly thotensky télocvik, maji rychlejsi priibéh porodu, neZ Zeny,

které na tento kurz nedochézely.



3. Metodika vyzkumu

Byl provadén kvantitativni vyzkum, formou dotazniku a pouzity byly i
informace z dokumentace hospitalizovanych zen po porodu. Dotaznik byl rozdan zenam
na oddéleni Sestinedéli v Plzni a v Ceskych Bud&jovicich, které rodily vaginalné.
Rozdéano bylo 120 dotaznik a vratilo se 97 dotaznikl. Néavratnost byla 81 %. Dotaznik
m¢l dvé Casti. Prvni ¢ast dotazniku byla uréena pro vSechny zeny po vaginalnim porodu
bez ohledu na to, zda v t€hotenstvi cvicily ¢i ne. Druhou ¢ast vypliiovaly pouze ty Zeny,
které¢ dochazely na kurzy cviceni pro téhotné. Z celého vyzkumného vzorku 97 Zen
(100 %) dochazelo do kurzu cviceni pro té¢hotné 27 Zen (28 %). U Zen, které dotaznik

vyplnily, bylo zjistovano z jejich zdravotni dokumentace, jak dlouho trval jejich porod.



4. Vysledky
4.1 Cist vysledki zjisténa od viech 97 %en (100 %)
Graf 1 VEék respondentek
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Graf zobrazuje, kolik bylo respondentkam let. 4 Zeny (4%) byly ve véku 15 — 20 let, 24
zen (25 %) ve véku 21 — 26 let, 54 zenam (56 %) bylo ve véku 27 — 32 let a 15 Zen bylo
ve véku 33 a vice let.

Graf 2 Vzdélani respondentek
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Graf zndzoriiuje nejvyssi dosazené vzdélani dotazovanych zen. Zékladni vzdélani mélo
6 zen (6 %), 30 zen (31 %) byly vyuceny v oboru, 46 zen (48 %) absolvovalo stfedni
Skolu s maturitou, vy$$i odbornou Skolu oznacilo 6 Zen (6 %) a vysokoskolsky

vzdélanych respondentek bylo 9 (9 %).



Graf 3 Pocet porodii
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Graf zobrazuje, pokolikaté zeny rodily. 49 Zen (51 %) rodilo poprvé, 41 Zzen (42 %)

rodilo podruhé, potieti rodilo 6 Zen (6%) a poctvrté a vice rodila 1 zena (1 %).

Graf 4 Sportovani pred graviditou
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Graf znédzoriiuje, zda Zeny pied tim, neZ otchotnély, sportovaly. 31 Zen (32 %)

sportovalo a 66 zen (68 %) nesportovalo.



Graf 5 Cviéeni v téhotenstvi
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Graf ukazuje, zda zeny béhem téhotenstvi cvicily. 60 Zen (62 %) cvicilo a 37 zen

(38 %) necvicilo

Graf 6 Cviéeni doma
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Graf zobrazuje, zda respondentky cvicily doma. Znazornény v grafu jsou jen ty zZeny,

které v téhotenstvi cvicily (60 Zen). 38 zen (63 %) doma cvicilo a 22 Zen (37 %) ne.



Graf 7 Pocet lekci domaciho cviéeni
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Graf znazornuje, kolikrat tydné zeny doma cvicily. Znazornény v grafu jsou jen ty Zeny,
které cvi€ily doma (38 Zen). 1x tydné cvicilo 5 Zen (13 %), 2x za tyden cvicilo doma 16
dotazovanych (42 %), 3x tydné cvicilo 11 zen (29 %) a 4x a vice za tyden cvicilo 6 zen
(16 %).

Graf 8 ZlepSeni fyzické kondice
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Graf zobrazuje, zda Zzendm cviceni v t€¢hotenstvi pomohlo zlepsit fyzickou kondici. 50

zen (83 %) mélo lepsi fyzickou kondici a 10 Zen (17 %) ne.



Graf 8a Zeny cvicici doma
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Graf znazoriiuje, jestli cviceni zlepSilo fyzickou kondici zenam, které cviCily samy

doma. U 25 Zen (76 %) se jejich kondice zlepSila a u 8 Zen (24 %) ne.

Graf 8b Zeny cvitici v kurzu
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Graf znazornuje, jestli cviceni zlepSilo fyzickou kondici zendam, které dochazely do
kurzl cviceni pro t€hotné Zeny. U 25 zen (93 %) se jejich kondice zlepSila a 2 Zen (7 %)

ne.



Graf 9 Informovanost o zvladani bolesti
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Graf znazornuje, zda respondetky byly sezndmeny se zvladanim porodnich bolesti. 86
zen (89 %) bylo informovéno all zen (11 %) nebylo informovano o technikach, které

zmiriiuji porodni bolesti.

Graf 9a Zeny cvicici doma
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Graf zobrazuje, jestli byly seznameny se zvladanim porodnich bolesti zeny, které

cvi¢ily doma. 26 zen (79 %) bylo informovéano a 7 zen (21 %) nebylo.



Graf 9b Zeny necviici
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Graf zobrazuje, jestli byly sezndmeny se zvladanim porodnich bolesti Zeny, které béhem

téhotenstvi necvicily. 34 Zen (92 %) bylo a 3 Zeny (8 %) informovany nebyly.

Graf 9c¢ Zeny cvicici v kurzu
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Graf zobrazuje, jestli byly seznameny se zvladanim porodnich bolesti zeny, které

navstévovaly piedporodni kurzy. 26 Zen (96 %) bylo a pouze 1zena (4 %) nebyla.



Graf 9d Neinformovanost o zvladani porodnich bolesti
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Graf znazoriiuje, jaké Zeny nebyly informovany o zvladani porodnich bolesti. 11 Zen
z celkového vyzkumného vzorku nebylo sezndmeno se zvladdanim porodnich bolesti. Z
toho 7 Zen (64 %) cvicilo doma, 3 Zeny (27 %) v t€hotenstvi necvicily a pouze 1 Zena

(9 %) chodila do kurzu



Tabulka 1 Pouzité metody ke zvladnuti bolesti

metody pocet
odpovédi

relaxacni cviky 5
dechova cvi€eni 86
ulevové polohy 31
masaze zad 28
stladovani tlakovych bodu 1
aromaterapie 1
homeopatika 1
sprcha, vana 77
gymnasticky mi¢ 63
manzel 1
chtze 1
zadné 1

Tabulka znazornuje, jaké metody ke zvladani porodnich bolesti Zeny pii porodu
pouzily. Zeny mohly zvolit vice moznosti. Relaxaéni cviky pouzilo 5 Zen, dechova
cvic¢eni 86 zen, ulevové polohy 31 zen, masaz zad 28 Zen, stlacovani tlakovych bodu 1
Zena, aromaterapii 1 Zena, homeopatika 1 zena, sprchu a vanu 77 zen, gymnasticky mic
63 zen. Moznost jiné zvolily 3 Zeny.l.Zena napsala chtizi, 2.manzela a tfeti nepouzila

nic.



Graf 10 Uginnost metod
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Graf zobrazuje, zda pfi pouziti n€které z metod ke zvladani porodnich bolesti, pocitily
Zeny zmirnéni bolesti, odpovédé€lo 91 respondentek (95 %) ano a 5 respondentek (5 %)

ne.

Tabulka 2 Nejucinnéjsi metody

metoda pocet
odpovédi

sprcha 56
vana 5

dechova cviceni 37
ulevové polohy 9
masaz zad 9
gymnasticky mic 27
relaxacni cviky 2
chiize 1

Tabulka ukazuje, pfi jakych metodéach Zeny pocitily nejvice zmirnéni bolesti pii porodu.
Zeny opét mohly zvolit vice moznost. Sprchu zvolilo 56 Zen, vanu 5 Zen, dechova
cviceni 37 zen, ulevové polohy 9 zen, masaz zad 9 Zen, gymnasticky mi¢ 27 Zen,

relaxacni cviky 2 Zeny a chiizi 1 Zena.



Graf 11 DodrZovani techniky dychani
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Graf zobrazuje, zda zeny dodrzovaly spravnou techniku dychani pii porodu. 88 Zen

(91 %) dychalo spravné a 9 Zen (9%) ne.

Graf 11a Zeny Cvitici doma
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Graf zobrazuje, jestli Zeny, které cviCily v té¢hotenstvi doma, dodrzovaly spravnou

techniku dychani pti porodu. 30 zen (91 %) ano a 3 Zeny (9 %) ne.



Graf 11b Zeny necviici
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Graf zobrazuje, jestli zeny, které necvicCily v téhotenstvi, dodrzovaly spravnou techniku

dychani pfi porodu. 32 Zen (86 %) ji dodrzovalo a 5 zen (14 %) ne.

Graf 11¢ Zeny cvicici v kurzu
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Graf zobrazuje, jestli zeny, které cvi€ily béhem téhotenstvi v kurzu, dodrzovaly

spravnou techniku dychani pti porodu. 26 zen (96 %) ano a 1 Zena (4%) ne.



Graf 11d Nespravné dychani p¥i porodu
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Graf zndzormuje, ze z 9 zen, které pii porodu Spatné dychaly, byly 3 zeny (33 %), které
cviCily doma, 5 Zen (56 %), které necvi€ily v té¢hotenstvi a 1 Zena (11 %), ktera

dochazela do kurzu.

Graf 12 Spravnost zptsobu tlaceni
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Graf znézoriiuje, zda zeny ve II. dobé porodni pouzily veskerou silu. 88 Zen (91 %)

pouzilo a 9 Zen ( 9 %) ne.



Graf 12a Zeny cvitici doma
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Graf zobrazuje, jestli zeny cvicici béhem téhotenstvi doma, pouzily veskerou silu na

tlaceni pii porodu. 31 Zen (94 %) ano a 2 zeny (6 %) ne

Graf 12b Zeny necviici
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Graf zobrazuje, jestli zeny necvicici béhem tehotenstvi, pouzily veskerou silu na tlaceni

pii porodu. 32 Zen (86 %) ano a 5 Zen (14%) ne.

Graf 12¢ Zeny cvicici v kurzu
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Graf zobrazuje, jestli Zeny cvicici béhem téhotenstvi v kurzu, pouZzily veskerou silu na

tlaeni pii porodu. 25 Zen (93 %) ano a 2 Zeny (7 %) ne.

Graf 12d Pouziti nespravné techniky tlaceni
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Graf znazorfuje, Ze z 11 Zen z celkového vyzkumného vzorku, které nespravné tlacily
v II. dobé porodni, byly 2 Zeny (22 %), které v té¢hotenstvi cvic€ily doma, 5 Zen (56 %),

které necvi€ily a 2 Zeny (22 %), které chodily do kurzu cvi€eni pro téhotné.

Graf 13 Pocet zatlaceni v II. dobé porodni
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Graf ukazuje, kolikrat zeny musely ve II. dobé porodni zatlacit, aby porodily.1x
nezatlacila zadnd Zena (0 %), 2x zatlacilo 13 Zen (13 %), 3x 22 Zen (23 %), 4x a vice

zatlacilo 39 zen (43%) a 23 Zen (21 %) si tento udaj nepamatovalo.

Graf 13a Zeny cvitici doma
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Graf znazornuje, kolikrat musely Zeny, které¢ béhem t¢hotenstvi cviCily doma, zatlacit
v II. dobé€ porodni, aby své dit¢ porodily. 1x nezatlacila ani 1 Zena (0 %), 2x 3 zeny

(9 %), 3x 4 Zeny (12 %), 4x a vice 19 zen (58 %) a 7 Zen (9 %) si to nepamatovalo.

Graf 13b Zeny necvidici
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Graf znazornuje, kolikrat musely Zeny, které béhem téhotenstvi necvicily, zatlacit v I1.
dobé porodni, aby své dité porodily. 1x ani 1 Zena (0 %), 2x 6 Zen (16 %), 3x 8 Zen
(22 %), 4x a vice 14 Zen (38 %) a 9 Zen (24 %) si tento udaj nepamatovalo.

Graf 13¢ Zeny cvicici v kurzu
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Graf znéazornuje, kolikrat musely zeny, které béhem téhotenstvi cvicily, zatlacit v II.
dobé porodni, aby své dité porodily. 1x ani 1 zena (0 %), 2x 4 Zeny (15 %), 3x 10 Zen
(37 %), 4x a vice 6 zen (22 %) a nepamatovalo si to 7 zen (26 %).

Tabulka 3 Zdroj informaci o kurzech cviceni

| zdroj informaci | pocet odpovédi |
obvodni gynekolog 73

pratelé, znami 22

internet 14

TV 2

neveédéla sem o kurzech 6

literatura 2

Tabulka ukazuje, kde nebo od koho se zeny dozvéd€ly o moznosti navstévovat kurz
cvieni pro téhotné. Zeny mohly oznalit vice zdroji. Informace o kurzech od
obvodniho gynekologa ziskalo 73 zen, od pfatel a zndmych 22 Zen, z internetu Cerpalo
14 zen, z TV se o kurzech dozvédély 2 zeny, 6 zen o kurzech nevédély a 2 zeny Cerpaly

z jinych zdrojl a to z literatury.

4.2 Cdst vysledki zjisténa od ¥en cvicicich v kurzu

Zbytek ostatnich otdzek bylo ur¢eno jen pro Zeny, které na navstévovaly kurzy cviceni

pro téhotné. Bylo jich 27 (26 %) z celkového vyzkumného vzorce.



Tabulka 4 Druh cvi¢eni

| Druh cvieni | Potet odpovédi |
gravidjoga 0
orientalni tanec 0

cvic¢eni na mici 6

plavani 8

smiSené cviceni 22
aquagymnastika 2

jiné 0

Tabulka znazorniuje, na jaky druh cviCeni zeny v téhotenstvi dochazely. Mohly volit
vice moznosti. Na gravidjogu a orientdlni tanec nedochazela zadna Zena, s mici cvicilo
6 zen, na plavani chodilo 8 Zen, smiSené cviceni absolvovalo 22 Zen, aquagymnastiku

absolvovaly 2 Zeny, jinam nechodil nikdo.

Graf 14 Cetnost cviteni

7% 4% 0% 19% @ 2x/tyden a vice
m 1x/tyden
O 1x/14 dni
O nepravidelné
70% mjiné

Graf zobrazuje, kolikrat tydné do kurzu Zeny dochdzely. 5 Zen (19 %) chodilo cvicit 2x
a vice za tyden, 19 zen (19 %) dochézelo 1x za tyden, 1x za 14 dni cvicily 2 Zeny (7 %),

nepravidelné dochazela jedna zena (4 %), jinou moznost nezvolil nikdo (0 %).

Graf 15 Pocet absolvovanych lekei
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Graf znazornuje, kolik lekci cviceni Zeny za dobu t€hotenstvi absolvovaly. 6 Zen (22 %)

navstivilo 5 lekci a méné. 10 zen (37 %) absolvovalo 6 — 8 lekci a 11 Zen (41 %)

9 a vice lekeci.

Graf 16 Doba trvani lekce cviéeni
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Graf zobrazuje, jak dlouho trvala jedna lekce cviceni. 2 Zenam (7 %) trvala jedna lekce

cviceni do 30 minut, 9 Zenam (33 %) do 60 minut, 16 zenam (60 %) 1 hodinu a vice a

riznou dobu lekce netrvaly nikomu (0 %).

Graf 17 Informovanost o spravném dychani
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Graf znézoriiuje, zda zeny byly v kurzech cvieni sezndmeny se spravnou technikou

dychani béhem porodu. 26 zen (96 %) bylo a 1 zena nebyla (4 %).

Graf 18 Informovanost o priibéhu porodu
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Graf zobrazuje, jak Zeny na zadklad¢ svych znalosti z pfedporodniho cviceni védély, jak
bude porod postupovat. 21 Zen (78 %) informace o priibéhu porodu v kurzu ziskaly a 6

zen (22 %) ne.



Graf 19 Vliv cvi¢eni na délku porodu
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Graf zobrazuje, zda porod byl diky pfedporodnimu cviceni kratsi nez
predchozi.zobrazeny v grafu jsou jen zeny , které uz pted tim rodily (11zen).6 Zen
(55%) se domnivalo, ze porod kratsi byl, 2 Zeny (18 %), ze nebyl kratsi a 3 zenam (27
%) prisel ptedchozi porod stejné dlouhy.

Graf 20 Vliv cvic¢eni na pribéh porodu
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Graf zobrazuje nazor Zen, jestli cviceni v té¢hotenstvi ma ¢i nema vliv na lepsi prib¢h

porodu. 25 zen (93 %) si mysli, ze cviceni ma vliv na porod a 2 zeny (7%), Ze ne.



Graf 21 Vliv cviceni na délku porodu
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Graf znazornuje primeérnou délku porodu u urcitych skupin zen. Informace o délce
porodu byly zjistovany ze zdravotnich dokumentaci. Prvorodicky, které dochazely na

kurzy cviCeni (18 Zen), m¢ly primérou délku porodu 342 minut (5 hod.,42 min.),



vicerodicky, které dochéazely na kurzy cviceni (9 Zen), mély primérnou délku porodu
205 minut (3 hod.,25 min.). Zeny cvi¢ici doma a rodily poprvé (16 Zen), mély
prumérnou délku porodu 388 minut (6 hod., 28 min.) a multipary cvicici doma (17 zen)
mély primérnou délku porodu 226 minut (3 hod., 46 min.).posledni skupinou byly
zeny, které necvicily v téhotenstvi. Prvorodicky (15 zen) mély primérnou délku porodu

353 minut (5 hod., 53 min.) a vicerodicky 254 minut (4 hod., 14 min.).

5. Diskuse

Hypotézou této prace bylo to, ze zeny, které absolvovaly téhotensky télocvik,
maji rychlejsi prub¢h porodu, nez Zeny, které na tento kurz nedochdzely. Abychom
zjistily, jestli je tato hypotéza spravna ¢i ne, zjistovaly jsme ze zdravotni dokumentace

zen po fyziologickém porodu délku porodu.

Potom byly Zeny rozdé€leny do Sesti skupin a jejich primérné délky porodu byly mezi
sebou srovnavany (1. skupina: primipary chodici v téhotenstvi do kurzu cviceni pro
téhotné, 2. skupina: multipary chodici v t€hotenstvi do kurzu cvieni pro t€hotné, 3.
skupina: primipary cvi¢ici v téhotenstvi doma a do kurzii nedochazely, 4. skupina:
multipary cvicici v t€hotenstvi doma a do kurzt nedochézely, 5. skupina: primipary,
které v té¢hotenstvi necviCily a posledni 6. skupina: multipary, které v téhotenstvim
necvicily).

U prvorodi¢ek nebyly zaznamenany zadné vyrazné rozdily, piesto v primeéru
nejkrat$i porod mély prvorodicky, které dochazely do kurzi (342 minut = 5 hod., 42

min.). Pouze o 11 minut mély delsi porod Zeny, které v t¢hotenstvi necvi€ily (353 minut



=5 hod., 53 min.) a ptekvapujici bylo to, ze nejdéle trval porod zenam, které cvicily
doma (388 minut = 6 hod., 28 min.) — o 35 minut déle nez Zenam, které necvicily a o 46
minut déle nez Zenam, které cvicily v kurzu. U
vicerodicek byly rozdily v délce porodu vyraznéj$i. Nejkrat$si porod opét mély
vicerodicky, které v t¢hotenstvi chodily cvi€it do kurzu pro t¢hotné (205 minut = 3 hod.,
25 min.), zeny, které cviCily doma mély o 21 minut del§i porod, nez zeny cvicici
v kurzu (226 minut = 3 hod., 46 min.). Nejdelsi porod podle ptedpokladu mély zeny,
které v té¢hotenstvi necvicily (254 minut = 4 hod., 14 min.) — 0 49 minut delsi porod nez
u zen, které chodily cvicit do kurzu a o 28 minut del§i nez u zen, které cvicily doma
(graf 21).

Déle bylo zkouméno, zda se zenam zlepSila fyzickd kondice diky cviceni
v té¢hotenstvi. Graf 8 ukazuje, ze 83 % Zen potvrdilo, Ze zaznamenaly zlepSeni fyzické
kondice. Samoziejmosti je, ze v grafu jsou zndzornény jen zeny, které cvicily
v téhotenstvi. Zeny cvi¢ily bud’ doma nebo v kurzech pro téhotné. 25 t&hotnych (76 %),
které cvicily doma, mély fyzickou kondici lepSi a 8 Zen (24 %) zlepSeni kondice
nezaznamenalo (graf 8a). Z Zen, které cviCily v kurzech pro te¢hotné, 25 Zen (93 %) u
sebe zaznamenalo, Ze se jim diky cviceni fyzicka kondice zlepsila a pouze 2 Zeny (7 %)
potvrdilo, ze zlepSeni kondice u nich nenastalo (graf 8b). Zkoumani téchto informaci
pomohlo zjistit, Ze cviceni v kurzech je vice efektivni, nez cvi¢eni doma, kde zeny cvici
podle instrukci z knih, videokazet aj., ale nikdo jim nemutze potvrdit, zda urCity cvik

cvici opravdu spravné na rozdil v kurzech, kde Zeny cvi¢i pod odbornym dohledem.

Dulezité je jist¢ byt sezndmen s tim, jak zmirnit porodni bolesti. Proto bylo
zjistovano, kolik zen véd€lo o riznych nefarmakologickych metodéach, které snizuji
bolest pii porodu. Graf 9 znazornuje, ze 86 Zen (89 %) védé€lo, jak zmirnit porodni
bolesti a jen 11 Zen zadné metody neznaly. Z té€chto 11 Zen bylo 7, které cvicily doma, 3
zeny necviCily a pouze 1 Zena nevédéla o moznostech zvladani porodnich bolesti a
dochazela do kurzu pro téhotné (graf 9a, 9b, 9¢,9d). Z toho vyplyva, ze zeny, které
dochazely v téhotenstvi do kurzu, jsou vice informovany, nez zeny, které do kurza

nechodily.



Jak dotazované Zeny potvrdily, jednou z nejicinnéjSich metod k lepSimu snéseni
porodnich bolesti je dychani. Proto bylo zjistovano, kolik zen dodrZzovalo spravnou
techniku dychani. Graf 11 znazornuje, ze 88 Zen (91 %) dychalo spravné a 9 zen (9 %),
ze ne. Z 33 zen, které cvicily doma, 3 Zeny (9 %) nedychaly spravné pii porodu (graf
11a). Z 37 Zen, které v té¢hotenstvi necvicily, nespravné dychalo 5 zen (14 %), (graf
11b). A z27 zen, které cvicily v kurzu, jen 1 (4 %) nedychala spravné (graf 11c).
Z tohoto vyplyva, Ze nejvic zen, které nespravné dychaly, byly ty, které v t€hotenstvi
necvi€ily (56 %) a z Zen, které chodily do kurzu, dychala nespravné jen 1 (11 %), (graf
11d).

Technika dychani je dulezita v I. dobé porodni, v II. dobé porodni je dilezité,
aby Zena spravné a co nejvice tlacila. Graf 12 znazornuje, Ze 88 Zen (91 %) k tlaceni
pouzilo veskerou silu a 9 Zen (9 %), Ze ne. Z 33 Zen, které cvi€ily doma, nedostatecné
tlacily 2 zeny (6 %), (graf 12a). Z necvicicich zen, nepouzily veskerou svou silu 5 zen
(14 %), (graf 12b) a z cvicicich v kurzu dobie netlacily 2 zeny (7 %), (graf 12¢). Zde je
vidét, Ze nejvice nespravné tlacily Zeny, které v t€hotenstvi necvicily (56 %), (graf 12d).

Cilem prace bylo zjistit, zda cvieni v téhotenstvi ovliviluje prabeh
fyziologického porodu. Tento cil byl splnén. Bylo zjisténo, Ze cvi¢eni mad na pribch
porodu positivni vliv. Zeny, které dochazely b&hem t&hotenstvi do kurzu cvi¢eni pro
t8hotné Zeny, mély asové kratsi porod, nez Zeny, které do kurzu nedochazely. Zeny
zkurzi byly také I1épe seznameny se zvladanim porodnich bolesti, 1épe byly
informovany o prubéhu porodu, mély lepsi fyzickou kondici, 1épe dychaly pti porodu
v I. dobé porodni a ve II. dob& porodni usilovnéji tlaily nez Zeny, které do kurzl
cviceni pro té¢hotné nedochézely.

Graf 21 ndm ukazuje, ze zenam, které cvicily v kurzech pro téhotné, trval kratsi
dobu, nez zenam, které do téchto kurzti nedochézely. Z tohoto zjisténi vyplyva, Ze byla

hypotéza potvrzena.



6. Zavér

Cilem této prace bylo zjistit, zda t¢hotensky télocvik ma vliv na prubéh porodu.

Vyrazngjsi rozdil v délce porodu byl zaznamenan pouze u multipar cvicicich
v kurzech pro t€hotné a u multipar, které v t€hotenstvi vitbec necvicily. Vyzkum ukézal,
ze zeny (multipary), které dochazely v téhotenstvi na cviceni pro t¢hotné maji ptiblizné
0 49 minut krat$i porod, nez Zeny (multipary), které v t¢hotenstvi necvicily.

Tato prace by mohla pomoci porodnim asistentkam, které vedou ptedporodni
kurzy pro t€¢hotné zeny v rdmci primarni péce, informace by mohly byt také poskytnuty
zdravotnickému personalu, ktery se v ramci své profese s t¢hotnymi Zzenami setkava

(napft. v gynekologickych ambulancich) a tyto poznatky jim mohl ptedévat.
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9. Prilohy
Priloha 1
Dotaznik

Vazena maminko,

Jmenuji se Jana Jezkova a studuji 3. rokem na Zdravotné socidlni fakulté
Jihoceské univerzity v Ceskych Budéjovicich obor porodni asistentka. Rada bych Vis
pozadala o vyplneéni tohoto dotazniku, ktery poslouzi kvypracovani mé bakaldrskée
prace na tema VIiv tehotenského télocviku na pritbéh porodu. Dotaznik je anonymni.

Predem deékuji za ¢as a ochotu pri vypliovani dotazniku.

Jana Jezkova

1. Kolik je Vam let ?

a) 15-20
b) 21-26
) 27-32

d) 33 avice



2. Jaké je VaSe nejvyssi dosazené vzdélani ?
a) zakladni
b) vyucena v oboru
¢) stfedni Skola s maturitou
d) vyssi odborné skola

e) vysoka Skola

3. Pokolikaté jste rodila ?
a) poprve
b) podruhé

c) potreti

d) poctvrté a vice

4. Sportovala jste aktivné pred téhotenstvim ?
a) ano

b) ne

5. Cbvicila jste v téhotenstvi ? (nap¥. doma , v kurzech pro téhotné)
a) ano

b) ne

6. Cvicila jste doma?
a) ano

b) ne

7. Pokud ano, kolikrat tydné jste cvicila doma?

a) Ix



b) 2x
c) 3x

d) 4x avice

8. Méla jste diky cvifeni v téhotenstvi lepsi fyzickou kondici? (pokud jste
necvicila, nevypliujte)
a) ano

b) ne

9. Byla jste seznamena se zvladanim porodnich bolesti ?
a) ano

b) ne

10. Jaké metody ke zvladani porodnich bolesti jste pri porodu pouzila?
(miZete zakrouzkovat vice moZnosti)

a) relaxacni cviky

b) dechova cviceni

c) ulevové polohy

d) masaze zad

e) stlatovani tlakovych bodu

f) aromaterapie

g) homeopatika

h) sprcha, vana

1) gymnasticky mi¢

) I L 1< (dopliite)

11. Pocitila jste p¥i pouZiti nékteré z téchto metod zmirnéni bolesti?



a) ano

b) ne

12.

13.

Jaka metoda, kterou jste pouzila, se Vam zdala nejucinné;jsi?

.................................................................................... (dopliite)

Dodrzovala jste spravnou techniku dychani pri porodu?

a) ano

b) ne

14.

Pouzila jste na tlaceni veskerou svou silu?

a) ano

b) ne (kficela jsem, netlacila jsem,byla jsem unavena........ )

. Kolikrat jste musela zatlacit, aby jste dét’atko porodila?

Ix
2x
3x
4x a vice

nepamatuji si to

. Kde jste se dozvédéla o moZnosti nav§tévovat kurzy cviceni pro téhotné ?

obvodni gynekolog
ptatelé, znami

internet

TV

nevédéla jsem o kurzech

JINE . e (dopliite)



DalSi ¢ast dotazniku je urcena pouze pro Zeny, které dochazely na

cviCeni pro téhotné, které bylo vedeno pod odbornym dozorem.

17.

a)
b)
©)
d)
e)
f)

Jaky druh cviceni jste nav§tévovala ?
gravidjoga

orientalni tanec

cvic¢eni na mici

plavani

smisené cviceni (relaxace, posilovani,...

aquagymnastika

¢) jiné

. Jak Casto jste dochazela do cviceni?

2x tydné a vice
Ix za tyden
Ix za 14 dni

nepravidelné

. Kolik lekci jste za celou dobu téhotenstvi absolvovala ?

5 lekei a méné
6 — 8 lekcei

9 a vice lekci

. Jak dlouho trvala jedna lekce cvi¢eni ?

do 30 minut

(dopliite)

(dopliite)



b)

d)

21.

b)

22.

b)

23.

24.

b)

do 60 minut
1 hodinu a vice

razné

Byla jste v kurzu seznamena se spravnou technikou dychani pfi porodu?
ano

ne

Védéla jste presné na zakladé znalosti pfedporodniho cviceni, jak budete
postupovat v pribéhu porodu?
ano

ne

Byl Vas porod diky piredporodnimu cviceni kratsi nez porod predchozi ?
(odpovézte pouze, jestli jste jiz rodila)

ano

ne

piiblizné stejny

Miyslite si, Ze piedporodni cvi¢eni ma vliv na lepsi pribéh porodu?
ano

ne



Dékuji za Vas cas straveny vypliiovanim dotazniku a preji Vam i Vasemu détatku
hodné zdravi.

Jana Jezkova

Priloha 2

Relaxac¢ni polohy



Relaxacni poloha na zddech

__.,_',-"

Relaxacni poloha na boku




Zdroj:
SIKOROVA, L. Cviceni a pohybové aktivity v téhotenstvi. Vyd. 1., Praha:
Computer Press, a.s., 2006.s.117 -119, ISBN 80-251-1202-0.
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