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Abstrakt

Bakalafska prace se zamétuje na aktualni problematiku informovanosti t€hotnych
Zen o pohybovych aktivitach v téhotenstvi. Nejprve byl v teoretické ¢asti definovan
pojem fyziologického téhotenstvi. Jelikoz se bakalaiska prace vénuje pohybové aktivite
v téhotenstvi, je nezbytné nutné znat charakteristické zmény matefského organismu u
fyziologicky téhotné zeny, kterymi se zabyvala dalsi kapitola. Dalsi ¢ast se vénovala
pfimo pohybové aktivité v téhotenstvi. Nejprve byly popsany indikace a kontraindikace
k pohybové aktivit¢ a dale zasady, které je potieba dodrZovat, aby se piedeslo
poSkozeni zdravi Zeny nebo plodu. Neni zde opomenut ani vyznam a vyhody
pohybovych aktivit, diky kterym se pohybova aktivita v téhotenstvi doporucuje.
Podrobné jsou zde popsany vhodné pohybové aktivity v téhotenstvi, mezi né patii
napiiklad znamy téhotensky té€locvik, plavani, joga, pilates a dalsi. Pohybové aktivity
jsou Casto soucdsti prenatdlnich kurza, pravé proto byly v ptedposledni kapitole
zminény ulohy porodni asistentky pfi vedeni prenatdlnich kurza ¢i kurza téhotenského
cviceni.

Prakticka ¢ast se zaméfuje na zjisténi informovanosti téhotnych Zen o pohybovych
aktivitach v téhotenstvi. Vzhledem k zaméfeni na informovanost byl zvolen
kvantitativni vyzkum. Vyzkumné Setfeni se provadélo pomoci dotazniki, jez byly
ureny pro téhotné Zeny, které navs$tévovaly gynekologické ambulance v Mladé
Boleslavi a Ceskych Budgjovicich. Celkem bylo vybrano 8 gynekologickych
ambulanci, 4 v Mladé Boleslavi a 4 v Ceskych Budgjovicich. Dotaznikové Setfeni
probihalo v obdobi Unor - bfezen 2013. Celkem bylo rozdano 120 dotaznikti, z toho 60
v Mladé Boleslavi a dalsich 60 v Ceskych Bud&jovic. Navratnost dotaznikti z Mladé
Boleslavi ¢inila 93% a z Ceskych Bud&ovic 97%. Ze ziskanych dotazniki byly
vyfazeny pro netplné vyplnéni 4 dotazniky, z toho 1 dotaznik z Ceskych Budg&jovic a 3
z Mladé Boleslavi. Celkovy pocet respondentek tedy tvofilo 55 Zen z Mladé Boleslavi a
55 zen z Ceskych Budg&jovic. Hlavnim cilem bylo zjistit, jaké maji téhotné Zeny
informace o pohybovych aktivitach v téhotenstvi a zda provozuji néjakou pohybovou

aktivitu. Dale byly zvoleny tfi diléi cile. Prvni dil¢i cil se zamétoval na to, jaké maji



téhotné Zeny informace o pohybovych aktivitich v téhotenstvi v I. trimestru a zda
provozuji pohybovou aktivitu, druhy dil¢i cil se zamétoval rovnéz na zjiSténi znalosti,
ale Zen ve II. trimestru a teti dil¢i cil se zamétoval na posledni trimestr t€hotenstvi.
Posledni dil¢i cil se tykal dostupnosti pohybovych aktivit pro t¢hotné Zeny. Na zakladé
téchto cili byly polozeny 4 vyzkumné otazky. Prvni vyzkumna otazka znéla: Jaké znaji
t€hotné zeny cile a zasady pohybovych aktivit. Druha vyzkumna otazka se zabyvala
zjisténim, zda jsou tchotné Zeny informovany o pohybovych aktivitich porodni
asistentkou ¢i gynekologem. Tteti vyzkumna otazka méla zjistit, jakymi pohybovymi
aktivitami se t€hotné Zzeny zabyvaji. Posledni ¢tvrta vyzkumna otdzka se tykala
obeznameni tchotnych Zen o vhodnych pohybovych aktivitich v téhotenstvi. Ze
zjisténych vysledkd byly zodpovézeny vSechny Ctyfi stanovené vyzkumné otazky.
Nejvice zen stanovilo jako cil pohybovych aktivit pfipravu Zeny na porod a dale udrZeni
fyzické kondice. Téhotné zeny rovnéz znaly zasady, které by pii provadéni pohybovych
aktivit mély dodrzovat. Témét 90% zen z Mladé Boleslavi a 93% zen z Ceskych
Budgjovic uvedlo dodrzovani pitného rezimu, dale zeny nejéastéji uvadély hlidani
télesné teploty, ktera by neméla presahnout 38°C. Pozitivni vysledek je, Ze celkem 65%
t¢hotnych Zen z Mladé Boleslavi a 62% téhotnych Zen z Ceskych Bud&jovic bylo
informovéano o pohybovych aktivitaich porodni asistentkou, gynekologem ¢i obéma.
Avsak z vyzkumu vyplynulo, Ze Zeny jsou informovany o pohybovych aktivitach ¢astéji
gynekologem neZ porodni asistentkou. Nejcastéji se téhotné zeny zabyvaly pohybovou
aktivitou ve II. trimestru. Castéji se pohybovou aktivitou zabyvaly Zeny, které byly
zvyklé pravidelné cvidit jiz pied te€hotenstvim. Nejvice Zen se zabyvalo téhotenskym
télocvikem, plavanim ¢i jizdou na kole. V L. trimestru byly provadéné pohybové aktivity
velmi riiznorodé a s postupnym vys§sim stadiem t€hotenstvim se ustalily spiSe na typické
aktivity doporucujici se téhotnym zenam, jako je naptiklad zminény t€hotensky télocvik
¢i plavani. Z vyzkumu rovnéz vyplynulo, Ze jsou t¢hotné Zeny obeznameny s vhodnymi
aktivitami. Jak bylo ocfekavano, nejvice Zen bylo obeznameno s téhotenskym
télocvikem, naopak nebylo pfilis v povédomi cviceni pilates.

Z dotaznikového Setieni bylo zjisténo, Ze prevaznd cast téhotnych zen ma

dostate¢né znalosti o pohybovych aktivitich v téhotenstvi. Je nutné podotknout, ze i



pies velkou aktualnost tohoto tématu, je znaCna cast Zen, kterd stdle neni s touto
tématikou pln¢ seznamena. V zavéru byla tato prace doporucena porodnim asistentkdm
zabyvajicim se vedenim prenatalnich kurzti ¢i kurzi t€hotenského cviéeni, nebo
porodnim asistentkdm kurzy teprve pfipravujicim. Z vyzkumu by mohly ziskat
inspiraci, jak t¢hotné zeny edukovat a na které informace se poptipadé vice zaméfit.

Do budoucna bylo navrzeno vypracovani informaéni brozury pro t€hotné Zeny, ktera by
obsahovala zakladni informace o pohybovych aktivitach spolu se seznamem dostupnych

pohybovych aktivit v nebliz8im okoli. To by mohlo zajistit zvy3eni poctu Zen

zabyvajicich se pohybovou aktivitou v t€hotenstvi.

Kli¢ova slova: pohybové aktivita, t€hotenstvi, matefské zmény organismu, cvic¢eni pro

téhotné Zeny



Abstract

The bachelor thesis is focused on finding the knowledge of pregnant women about
physical activities during pregnancy. There is defined a physiological pregnancy in the
theoretical part. The next section contains charakteristic changes in the maternal
organism durig the physiological pregnancy. The following chapter is devoted to
physical activity. There are described indications and contraindications of physical
activity during pregnancy and principles of physical activity. These principles have to
be observed for the safety of both mother and fetus. In the bachelor thesis there are
mentioned benefits of physical activity during the pregnancy. The next section describes
some suitable physical activities for pregnant women. The suitable physical activities
include pilates, pregnancy exercises, etc. The final part describes the role of midwives
in conducting pre-natal classes for pregnant women.

Aim of the practical part was to find out what information about physical activity
during pregnancy the pregnant women have. For the research there was selected a
guestionnaire. The questionnaire was designed for pregnant women who attended the
gynecological clinic in Mlad4 Boleslav and Ceské Bud&jovice. The questionnaires were
distributed to eight gynecological clinics. Four ambulances were located in Mlada
Boleslav and four ambulances were located in Ceské Budgjovice. The research was
conducted in the period from January to February 2013. In the gynecological clinics
there were distributed 120 questionnaries, 60 questionnaries in Mlada Boleslav and the
next 60 questionnaries in Ceské Bud&jovice. There were returned 93% questionnaries
from Mlada Boleslav and 97% questionnaries from Ceské Bud&jovice. From these
questionnaires there were eliminated 4 questionnaries because they weren’t completely
filled. In Mlada Boleslav 3 questionnaries wasn’t completely filled and in Ceské
Budgjovice 1 questionnarie. Total number of pregnant women consisted 55 women
from Mlada Boleslav and 55 women from Ceské Budg&jovice. The main aim was to find
what information about physical activities pregnant women had and if they were
engaged in some physical activity.

At bachelor thesis there were selected 4 partial targets. The first partial target was

to determine which information the pregnant women in the first trimester had, and



whether they were engaged in some physical activity. The second partial target was to
determine which information pregnant women in the second trimester had, and whether
they were engaged in some physical activity. The third partial target was to determine
which information pregnant women in the third trimester had and whether they were
engaged in some physical activity. Final partial target was to determine if there were
some physical activities for pregnant women available.

Based on these goals there were asked 4 research questions. The first research
question was: What knowledge about the objectives and principles of physical activities
do the pregnant women have? The second research question examined if the pregnant
women are informed by midwife or gynecologist about physical activities during their
pregnancy. The third research question was to find out what physical activities are run
by pregnant women. The fourth research question focused on the familiarity of pregnant
women about an appropriate physical activity during pregnancy.

For most pregnant women was the main aim of physical activities to mantain their
physical condition and to prepare for childbirth. Pregnant women should have
knowledge of the principles which should be observed during physical activities. 90%
of women from Mlada Boleslav and 93% of women from Ceské Bud&jovice reported
drinking schedule. Then, most of the women reported monitoring their body
temperature. The research was found that 65% of women from Mlada Boleslav and
62% of women from Ceské Budgjovice was informed about physical activities by
midwife, gynecologist, or both. This is a positive result. More of the women were
informed by gynecologist then by midwife. Most of the women deal with a physical
activity in the second trimester. The women who exercised regularly before pregnancy
deal with physical activity in pregnancy more often. The most of the pregnant women
deal with pregnancy gymnastics, swimming or cycling. In the first trimester physical
activities were varied. With gradual higher stages of pregnancy, physical activity
stabilized at physical activities that are recommended for pregnant women, for example
pregnancy gymnastics or swimming. From the questionnaires it was found that women

have knowledge about appropriate physical activities during pregnancy. Most of the



women knew some pregnancy exercises and activities only pilates has not been known
very much.

Most of the women in the survey had knowledge about physical activities during
pregnancy. Although this topic is actual, most of the women are still not fully
familiarized with this topic. This bachelor thesis was recommended to midwives, that
organize or prepare antenatal courses. They can get inspiration to inform pregnant
women. In future, there should be designed an information brochure. The brochure
should contain some basic information about physical activities during pregnancy and a
list of physical activities in the near surrounding area. This brochure should provide

some increase in the number of pregnant women engaged in physical activities.

Key words: physical activity, changes in maternatal body, pregnancy, exercises for

pregnant women,
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Uvod

V poslednich letech se zménil pohled na zdravy Zivotny styl a s tim souvisejici
fyzickou aktivitu. Zeny v dne$ni dobé vice dbaji o své zdravi a hlavné o svoji fyzickou
stranku, coz se tyka i t¢hotnych Zen. Kazda t¢hotné Zena se alespon jednou zamysli nad
svym vzhledem a snaZi se peCovat o sviij zevnéjSek, jsou tim mimochodem nuceny i
dnesni spolecnosti a médii, které vyrazné ovliviuji pohled na fyzickou stranku ¢lovéka.

T¢hotenstvi je stav pro zenu velmi naro¢ny. V téle se odehravd mnoho zmén a
matefsky organismus trpi velkou zatézi. VSechny tyto zmény maji vliv jak na fyzickou,
tak 1 na psychickou stranku ¢lovéka. Jednim z nastrojii jak udrZet svou fyzickou krasu a
také zabranit fyzickym zméndm nastavajicim v tc¢hotenstvi je pravé pohybova aktivita.
T¢hotné Zeny nemaji byt ochuzeny o pohybovou aktivitu, ta je navic soucasti zdravé
Zivotospravy, a pokud jsou Zeny zdravy, jejich t€hotenstvi probiha fyziologicky, neni
divod proc¢ jim ve fyzické aktivité branit. Pohybova aktivita v t€hotenstvi je navic velmi
prospé$na. Udrzuje téhotnou zenu ve fyzické i psychické kondici. DalSim cilem
pohybové aktivity je prevence t€hotenskych obtizi. Diky cvi¢eni zeny mohou piedejit
zacpe, kifeCovym zildam a dalSim zméndm, které by mohly znepfijemilovat prib¢h
t€hotenstvi, ale i poporodniho obdobi. Pomoci pravidelné pohybové aktivity 1ze ptredejit
i nadmérnému pribyvani na vaze, C0Z jist¢ oceni kazda zena. Pohybova aktivita posiluje
divéru Zeny ve vlastni télo. Zeny se asto nauéi své télo ovladat. Znalost a ovladani
vlastniho téla je nesmirné dulezité pro dobry prubéh porodu. Nelze opomenout, Ze
pohybova aktivita navozuje pocit dobré néalady diky vyplaveni endorfinli tzv." hormoni
Stesti".

V soucasnosti je na trhu k dostani velké mnoZzstvi nau¢né populdrni literatury
vénujici se piimo pohybové aktivit¢ pro téhotné. Dale si Zena miize vybrat z velkého
mnoZstvi center, jako jsou napiiklad fitness centra, matef'ska centra ¢i soukromé porodni
asistentky, které nabizeji sluzby t€hotenského télocviku nebo dalSich vhodnych
pohybovych aktivit. Pravé proto cilem této bakalarské prace bylo zjistit, zda jsou Zeny
dobie informovany o pohybovych aktivitdich, jaké informace o nich maji, jestli

provadéji nékterou pohybovou aktivitu a zda-li jsou pro n€ pohybové aktivity dostupné.
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1 Soucasny stav

1.1 Fyziologické téhotenstvi

Fyziologické téhotenstvi je stav, kdy téhotna zena nemd rizikové faktory v
anamnéze a vysledky vSech klinickych a laboratornich testti v prub&hu t€hotenstvi jsou
negativni (Slezdkova,2011,s.139).

Fyziologické téhotenstvi trva 40 tydnil, coz je 10 lunarnich mésicti. T¢hotenstvi
muZzeme rozdélit na tfi stadia neboli tfi trimestry. Prvni trimestr trva do 12. tydne
téhotenstvi, druhy trimestr pokracuje od zacatku 12. tydne do konce 27. tydne a
posledni tfeti trimestr trva od 28. tydne téhotenstvi az do porodu
(Slezékov4,2011,5.138).

1.2 Zmény materského organismu

Téhotenstvi znamena pro organismus zeny uréitou zatéz. Nejvice je zatiZzen
kardiovaskularni systém, plice, ledviny a jatra.

Je dilezité, aby porodni asistentka znala zmény, ke kterym dochdzi v matetském
organismu béhem fyziologického pribéhu téhotenstvi, diky tomu se mohou vcas

rozpoznat rizné patologické pochody (Kobilkova,2005,5.222).

1.2.1 Zmeény na zevnich rodidlech
Zevni rodidla v t€hotenstvi byvaji ¢asto piekrvena. Kiize je na nékterych mistech

zbarvena pigmentem, diky ¢emuz dochdzi k tmavému zbarveni stydkych pyskua

(Kobilkov4,2005,5.222,Cech,2006,s.47).
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Vagina je hypertrofickd a prodluZuje se, tyto zmény umozni vzestup rostouci
délohy z malé panve. Hypertrofické je rovnéZz svalstvo a vazivo poSevni stény. PoSevni
sliznice je piekrvena a proséklad, muazeme pozorovat i jeji fialové modré zbarveni
(Cech,2006,s.47).

V priubéhu téhotenstvi stoupa poSevni sekrece, sekret ma bilou barvu a je vazky. Ke
zméné dochazi i v pH pochvy, které je kyselé v rozmezi 3,5 - 6. Kyselé pH je
zpusobeno zvySenou tvorbou kyseliny mlééné z glykogenu a ucinkem Ddderleinova

laktobacilu (Zwinger,2004,s.62).

1.2.2 Zmény na vnitinich rodidlech

Nejvétsi zmény se objevuji na d€loze, ta hypertrofuje a zvétSuje svou hmotnost z
puvodnich 50g pted téhotenstvim na piiblizné 900-1200g na konci téhotenstvi. V
téhotenstvi je tvar délohy tésné pted porodem kulovity nebo ovoidni. Ve druhé poloviné
t¢hotenstvi se délozni isthmus méni v dolni délozni segment. V déloze dochazi ke
zmozeni cévniho zasobeni, a tim se zvySuje pratok krve délohou na 800 - 900 ml/min
na konci téhotenstvi (Binder,2011,s.16).

Jak plod roste, déloha se zvétSuje a vystupuje z panve. Nachazi se spiSe v pravé
poloviné dutiny bfi$ni v tzv. dextroverzi a je zrotovana doprava do tzv. dextrotorze.
Pfi¢inou vychyleni délohy je posun stfevnich kli¢ek vzhiru a jejich posun doleva.
Ventralné délohu vytlacuje colon sigmoideum (Zwinger,2004,5.61).

V téhotenstvi se mimo jiné objevuje i prekrveni a prosaknuti délozniho hrdla, dale
ubyva mnozstvi kolagenu, coz pozdéji usnadni dilataci délozniho hrdla pfi porodu.
Zlazy délozniho hrdla rovnéz hypertrofuji a produkuji zvysené mnozstvi cervikalniho
hlenu, ze kterého se stava tzv. hlenova zéatka bréanici vzestupu infekce do délohy (Cech,
2006,5.46). Vajecniky jsou mirné zvétsené, hlavné ten vaje¢nik, ve kterém se nachazi

zluté télisko. Ustava dozravani dalSich folikula (Kobilkova,2005,s.222).
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1.2.3 Zmeny krve

V téhotenstvi se podstatné zvySuje objem krve i plazmy. Celkove mnoZzstvi krve se
zvysi téméf o 30 - 35%, to je zhruba o 1 az 1,5 litru, proto se v t€hotenstvi méni
hodnoty krevniho obrazu (Kobilkova,2005, s.224,Rozto¢il,2008,s.100).

ZvysSeni objemu krve i plazmy ma za nasledek relativni snizeni poctu erytrocytd,
koncentraci hemoglobinu a sniZeni hematokritu. SniZzuje se i hladina plazmatického
zeleza. Naopak dochazi k vzestupu koagulacnich faktort, jako je naptiklad fibrinogen,
vzhledem k tomu v téhotenstvi stoupa riziko tromboembolickych stavii. Sedimentace

erytrocyti mize byt rovnéz zvysena (Binder,2011,5.18).

1.2.4 Zmeny kardiovaskularniho systéemu

Jak déloha roste, méni se poloha srdce, které je nyni ulozeno Sikmo. Nejvetsi
zmény kardiovaskularniho systému se objevuji kolem 12. tydne téhotenstvi. Je zvySeny
minutovy srde¢ni objem az o 40%. ZvySena je i prace levé komory, ¢imZ se urychluje
krevni obéh. Tepova frekvence se u t€hotné Zeny zvySuje ptiblizné o 10 - 15 tderl za
minutu (Roztoéil,2008,s.100,Cech,2006,5.47).

Ve druhé poloviné téhotenstvi miize dojit u nékterych zen v poloze vleZe na zadech
k nahlému zmen3eni venozniho navratu, jenz se oznacuje jako syndrom dolni duté Zily.
Tato situace nastava pii  atlaku dolni duté Zily tlakem téhotné délohy
(Rozto¢il,2008,s.100). Tento stav je spojeny s vyznamnym poklesem krevniho tlaku.
Muze se objevit nauzea, zavrate, u plodu je patrna bradykardie (Zwinger,2004,5.63).

V tc¢hotenstvi mohou vznikat varikézni pleten€, hlavné na dolnich koncetinach,

Mrv e

délohy na cévy v malé panvi (Binder,2011,s.18).

1.2.5 Respiracni systém
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Pro téhotnou zenu je typické hlubsi dychani, dechova frekvence stoupa vsak jen
nepatrné nebo vibec. Tyto zmény vznikaji diky zvySené vyméné kysliku a oxidu
uhlic¢itého, jelikoz zena vdechuje a zaroven i vydechuje vice vzduchu (Leifer,2004,s.
66). V téhotenstvi se muze objevovat dyspnoe, které je zapfi¢inéné elevaci branice a
také zvySenou spotiebou kysliku pfiblizné o 10 - 20% (Macek,2007,s.102).

Vitalni kapacita plic se méni jen minimalng. MiZe se mirné¢ sniZovat vlivem
elevace branice. V téhotenstvi stoupd minutovy objem v disledku zvyseni dechového

objemu cca 0 40% (Binder,2011,s.18).

1.2.6 Zmeény gastrointestinalniho traktu

U téhotnych Zen se zvysuji poZzadavky na vyZivu, mineraly a vitaminy, jelikoz ¢ast
energie, kterou Zena ziska z potravy pieda vyvijejicimu se plodu.

Objevuje se zvySend salivace, jejim nasledkem miZe byt zména chuti a Cichu.
Zvysené pozadavky vyvijejiciho se plodu zpusobuji, ze ma Zena v tomto obdobi vétsi
chut’ k jidlu a pocit zizné (Leifer,2004,5.66, Zwinger,2004,5.62).

Pro t&hotenstvi je typické snizeni motility stfev a zpomaleni stfevni pasaze vlivem
progesteronu, ktery zpusobuje snizeni tonusu hladkého svalstva. Nasledkem toho maji
téhotné zeny sklon k obstipaci a meteorismu. Mezi dal$i téhotenské obtize patii i paleni

zahy tzv. pyroza, ktera je zptsobena gastroezofagealnim refluxem (Binder,2011,s.18).

1.2.7 Zmeény pohybového aparatu

Zmény v téhotenstvi ovliviiuji i pohybovy systém jak v klidu, tak i béhem
pohybové aktivity. Hlavnim faktorem je zvySeni hmotnosti, které klade vEtSi naroky na
kloubni spojeni dolnich koncetin, a to nejvice na kycle a kolena.

Vznikajici lord6za bederni patefe je nejcastéjsi pricinou bolesti zad. Zména statiky

a rovnovahy ovliviiuje drzeni téla a zvySuje tak riziko padu. V t€hotenstvi se shiZuje
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pevnost vaziva, které je nyni poddajnéjsi. Je to zptsobené vlivem hormont estrogenu a
relaxinu. Vzhledem ke snizené pevnosti vaziva je vétsi riziko urazi pohybového
aparatu, proto je dulezité k témto faktoram ptihlédnout pti doporucovani druhu a
intenzity pohybové aktivity (Macek,Mackova 2007,5.102, Rozto¢il,2008,5.101).
Pusobenim hormont v téhotenstvi se uvolnuji panevni skloubeni, pomoci toho
miuze naléhajici ¢ast plodu v poslednim trimestru snaze vstoupit do panve. Ke konci
téhotenstvi lze u zen spatfit, ze se pii chizi tzv. kolébaji, coz je zpuisobeno rozvolnénim

symfyzy (Leifer,2004,5.67).

1.2.8 Zmény mocového systému

Zmény mocového systému zacinaji uz pred 10. tydnem tehotenstvi. Pro té¢hotenstvi
je typické zvétSeni ledvin a také dilatace vyvodného systému. JelikoZ v te¢hotenstvi je
zvySeny prutok krve ledvinami, dochazi k vzestupu glomerularni filtrace piiblizné o
60%. Stoupa rovnéz i resorbce latek v tubulech ledvin. Resorbuji se hlavné latky
dualezité pro télo, ne vzdy je vSak télo schopné vstiebat vSechny diilezité latky filtrované
v glomerulech, napfiklad glukézu. Diky tomu se cast&ji objevuje glykosurie ¢i
proteinurie (Leifer,2004,5.67,Cech,2006,5.48).

Vlivem hormonu progesteronu se zvétSuje prumér ureterd a kapacita mocového
méchyie, vzhledem k tomu Se zvySuje stdza moci. ZvySena staza moci zapficinuje veétsi
nachylnost t€hotnych Zen k infekcim moc¢ového systému. I kdyz je kapacita mocového
méchyie v té¢hotenstvi vyssi, tim Ze t¢hotna déloha vyviji na mocovy méchyt vétsi tlak,
zpusobuje Cast&js$i moceni hlavné v prvnim trimestru, které je zptsobeno tlakem délohy
na mocovy méchyf a ve tfetim trimestru, vzhledem k naléhajici ¢asti plodu, jenz

vstupuje do malé panve (Leifer,2004,5.67,Rozto¢il,2008,s.101).

1.2.9 Zmeény kuze
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Vzhledem k aktivaci melanocyt u¢inkem progesteronu vznika v téhotenstvi fada
koznich zmén. V t€hotenstvi je Casta hyperpigmentace, ta se mize vyskytnout kdekoliv
na kuzi. Nejcastéji se objevuje ve stiedni cafe podbiisku tzv. linea fusca, v obliceji tzv.
chloasma gravidarum, poté na dvorcich prsnich bradavek, zevnich rodidlech ¢i v okoli
analniho otvoru (Binder,2007,s.19).

Déle v te€hotenstvi Casto vznikaji striae gravidarum nebo také tzv. pajizévky. Maji
rizovou nebo purpurovou barvu a nachdzeji se na stehnech, prsou a v podbfisku. Po
porodu pajizévky nemizi, pouze se zméni jejich barva z rizové na bilou. Pfi¢inou
vzniku pajizévek je jednak zvySujici se hmotnost Zeny a také zvysSené napéti kize
(Zwinger,2004,s.70).

1.2.10 Zmeny na prsou

V téhotenstvi dochazi ke zvétSeni prsou, ktera se pfipravuji na laktaci. Pritok krve
prsem je zvétSeny a nékteré Zeny si mohou stézovat na jejich zvySené napéti a rovnéz i
zvysenou citlivost (Zwinger,2004,s.70).

Mlécné zlazy jsou v téhotenstvi vice prokrvené. Vlivem hormonili estrogenu a
progesteronu dochazi k proliferaci zlazovych vyvodd. Casto zejména v druhé poloving

téhotenstvi miizeme pozorovat sekreci kolostra (Binder,2011,5.17).

1.2.11 Psychické zmeny

T¢hotenstvi lze zaradit mezi vyvojové krize v zivoté Zeny. Je to obdobi velkych
zmén, kdy se zena nachéazi mezi tim, ¢im byla a ¢im bude. Musi se naucit plnit nové
zivotni role. Casto tato faze zplisobuje pocity ztracenosti, iizkosti, zmatku. Na po&atku
te¢hotenstvi se zena Casto stava introvertni a sleduje vlastni télo. Cilem je, aby Zena
piijala své téhotenstvi (Rozto¢il,2008,5.103). Zeny jsou ¢astéji naladové a podrazdéné.

Je zde velmi dulezita spoluprace s blizkym ¢lovékem te€hotné zeny. Organismus zeny Se
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s psychickou situaci vyrovna vétSinou do konce prvniho trimestru. Dusevni rovnovaha
ma samoziejmé vliv i na prubéh téhotenstvi, porod a také na navazani dobrého kontaktu

s narozenym ditétem (Kobilkov4,2005,s.226).

1.3 Pohybova aktivita v téhotenstvi

Pfiméfena pohybova aktivita v téhotenstvi je zdkladem spravné Zivotospravy.
Pokud se jedna o fyziologické téhotenstvi, 1ze pohybovou aktivitu jen doporucit. Pohyb
prospiva jak t€hotné zené, tak i plodu (Sikorov4,2006,s.113).

1.3.1 Indikace a kontraindikace pohybové aktivity v tehotenstvi

Téhotenstvi neni doba na zah4jeni pravidelného cvi¢eni za uéelem zlepSeni fyzické
kondice, ale také to neni divod pro vyfazeni télesné aktivity Gplné. Ke sportu musi
kazda t€¢hotna Zena pristupovat jinak (Bejdakova,2006,s.12).

Macek a Mackova piSi: Pfi normalnim téhotenstvi a pfi absenci kontraindikaci by
méla kazda téhotnd Zena vénovat dostateCnou péci své pohybové aktivité a byt k ni
svym lékafem povzbuzovana, protoZe je prospéS$na nejen matce, ale i jejimu plodu
(2007,5.104).

Veskerou pohybovou aktivitu, kterou chce zena provozovat v pribéhu téhotenstvi,
musi schvalit gynekolog. Gynekolog by mél brat v tivahu aktualnost zdravotniho stavu
jak Zeny, tak i plodu, pokrocilost téhotenstvi, druh a intenzitu pohybové aktivity a jeji
piedchozi trénovanost (Bejdakova,2006,s.13).

Téhotna Zena by se pohybové aktivit¢ méla vyhnout, pokud dojde ke vzniku
jakykoliv komplikaci, které ohrozuji pribéh téhotenstvi (Macek, Mackova,2007,5.104).

Zena by méla pierusit pohybovou aktivitu, pokud se béhem ni objevi bolesti bficha,
duSnost, zavraté, bolest hlavy, tachykardie, palpitace, otoky ¢i jiné potize. V piipadé

vyskytu téchto potizi ¢i jakykoliv nezvyklych ptiznakl je nutné vyhledat 1ékate. Mezi
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dal$i kontraindikace pohybové aktivity patéi i vyskyt pfiznakd pocinajici nemoci

(Bejdakova,2006,s.13, Stackeova,2004,s.59).

1.3.2 Zé&sady pohybové aktivity v tehotenstvi

I presto, Ze téhotenstvi probiha fyziologicky, je tfeba dodrzovat urcitd pravidla.
Zené se nedoporuéuje zaéinat s novym druhem pohybové aktivity, kterému se diive
nevénovala. Pohybova aktivita se musi volit dle intenzity zatéze. Intenzita cviceni se
urCuje podle hodnoty tepové frekvence, ta by neméla piesahnout 140 tept/minutu.
Uprava tepové frekvence méa nastat do 15 minut po ukondeni cviteni (Cepicky,
Cerna,2006,s.20).

CviCeni by mélo probihat v termoneutralnim prostiedi, aby organismus snadnéji
zvladal odvadéni tepla. V pribéhu cviceni nesmi dojit k prehfati organismu, télesna
teplota by tedy neméla byt vyssi jak 38°C. Nedoporucéuje se cviéit v horkém a vihkém
prostiedi. Kazda pohybova aktivita spravné za¢ina nejprve postupnym zahianim a konci
naopak pozvolnym uklidnénim a duslednou relaxaci. Neni vhodné volit cviky, pii nichz
dochazi k prudkym zméndm polohy a rotaénim cviklim. Nevhodné je také nadmérné
protahovani, které se vyskytuje hlavné u jogového cvieni (Macek,Mackova,
2007,s.105, Cinglov4,2002,s.105).

Cepicky a Cerna uvadgji, ze téhotna Zena by méla cvidit &i sportovat pravidelng,
ale ne vice jak tfikrat tydné po dobu 30. minut (2006,5.20). Naopak Macek s Mackovou
doporucuji cviceni asi 5 krat tydné po dobu 30 minut (2007,5.105).

Pohybova aktivita nesmi vyvolat obéhové selhani, které se projevi tzv. zatménim
pied o¢ima. V pribéhu celého cviceni ¢i sportu se dodrZuje pitny reZzim, aby se piedeslo
ptipadnému vzniku dehydratace. Zena nesmi provadét cviky, kde dochézi k zadrzovani
dechu, dale neni doporuceno provozovat cviky, které na delSi dobu zvySuji nitrobfisni
tlak, jelikoZ se tim zhor3uje zasobeni kyslikem (Bejdakov4,2006,s.13).

Pro t€hotné zeny je nevhodny pobyt ve vysokohorském prostiedi nad 2500 m.n.m.,

v takovéto vysce se nachazi nizsi podil kysliku ve vzduchu. Nemély by se provozovat
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sporty, kde hrozi zranéni, pady, srazky, narazy, nebo kde je riziko pohmozdéni bficha

(Paizek,2008,5.171).

1.3.3  Vyznam pohybové aktivity v téhotenstvi

Cilem pohybové aktivity je udrzet organismus v optimalnim zdravotnim stavu,
dobré jak télesné, tak i psychické kondici. Timto se vytvofi piedpoklady pro zdravy
vyvoj plodu. Vhodnou pohybovou aktivitou ¢i cviéenim lze zabranit zménam, které
t€hotenstvi a porod pfinasi. Pohybovou aktivitou jde piedejit obtizim tykajicich se
hybného, cévniho, respiracniho a neurovegetativniho systému. Pokud Zena provadi
urc¢itou pohybovou aktivitu pravidelné, byva lépe ptipravena na porod. Pti porodu Zena

neni tak vyCerpana a diky tomu neni vy¢erpany ani plod (Volejnikova,2002,s.6).

1.3.4 Vhodné pohybové aktivity v tehotenstvi

U vétSiny fyziologicky téhotnych Zen jsou vhodné pifedev§im aerobni, a Vv
omezengj$i mite, i posilovaci aktivity. Aerobni aktivity vyuZivaji opakujici se rytmické
¢innosti hlavné velkych svalovych skupin, mezi né€ patii naptiklad chiize, plavéni, tanec
a podobné¢. Pti posilovacich aktivitach se doporucuje zvedani nizSich zatézi. Vhodné&;jsi
jsou niz§i zatéze s CastéjSim opakovanim, nez velka zatéz, kterd vede k vétsim tlakovym

zménam (Macek,Mackova,2007,5.104).

1.3.4.1 Specialni télocvik pro téhotné
Cilem této aktivity je posilit nejvice zatizené svalové skupiny, déle také nacvicit

zpusoby relaxace a dychani. Télocvik pfipravuje Zenu na porod, aby jeho pribéh byl co

nejleh¢i. Spravné cviceni mize odstranit, ¢i zmirnit obtize vznikajici pfi jednostranném
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zatézovani pohybového aparatu (Bejdakova,2006,s.25). T¢hotensky télocvik se
rozdéluje podle trimestru. V 1. trimestru lze provadét téméf vSechny cviky, kromé
skoki, vypadu nebo visu. Cvi¢i se ve vSech polohach: ve stoje, vsedg, vleze na zadech,
na bfise a na boku. Opatrné by se mélo cvicit béhem predpokladané menstruace. Ve Il.
trimestru se vynechavaji cviky na bfise, stejné tak jako ve III. trimestru
(Rozto¢ilova,2003,5.302). Casto ve II. a III. trimestru neni vhodné cviit vleze na
zadech, kdy t¢hotna déloha utlacuje dolni dutou Zzilu. Ve III. trimestru se ke cvic¢eni
ptipojuje piiprava k porodu (Bejdakova,2006,s.26).

Pti specialnim télocviku je snaha vytvofit spravné drzeni téla, posilit bfisni svaly,
svaly panevniho dna a dalsi zatézované svaly. T¢locvik se také zaméfuje na prevenci
vzniku zacpy, plochych nohou, kiecovych zil (Roztocil,2008,s.144).

Zeny se udi, jak spravné sedét, vstavat, zvedat t&z§i biemena a také jak ovlivnit
bolest zatézovanych ¢asti téla naptiklad kycle, panve, bederni patete a dalSich
(Sikorova,2006,s.11-18).

V dnesni dobé¢ je velka nabidka t€hotenskych cviceni, ta zahrnuji nejen t¢hotenskou
gymnastiku, ale i cvieni s vyuzitim velkych a malych mi¢a a prvky gravidjogy. Zena
muze cvicit ve skupiné v potadanych kurzech, a nebo sama doma. Bejdakova uvadi, ze
cvi¢eni by mé&lo pro jeho t¢innost probihat 2 az 3 krat tydné (2006,s.26).

Téhotenské cviceni je necastéji zakonceno kratkou relaxaci, ta uvoliiuje napéti ve
svalech, vnitinich organech i mysli. Pro spravnou relaxaci je nutné eliminovat rusivé

efekty. Casto je k relaxaci pfipojena i relaxaéni hudba (Koptivova,2007,s.174).

1.3.4.2 Cviceni s vyuzitim velkych gymnastickych micu

Cviceni na velkych micich je dnes moderni metoda pohybové aktivity. Cviceni
slouzi jak k posilovani, tak i k protahovani téla. Podporuje spravné drzeni téla a je
mozné mice vyuzit i jako pomicku pfi relaxaci.

Vyuziti mi¢u je vhodné, jelikoZ podporuje panevni pohyblivost a relaxaci, dale také

posileni zad, bfiSni stény a péanevnich svalii. Kazda Zena si musi zvolit spravnou
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velikost mice. Zakladem musi byt nacvik spravného sedu na mici a udrzeni spravné
polohy. Pokud by Zena chtéla cvi¢it na mi¢i doma, méla by byt nejprve poucena o
cviceni porodni asistentkou ¢i jinym odbornikem. Cviceni na velkém mi¢i musi
probihat v bezpecném prostiedi, aby nedoslo k urazu. Pfi cvieni se postupuje od
jednodusSich cviku k tém slozitéj$im. Necvici se do velke unavy, jelikoZ se tim zhorSuje
koordinace téla.

V dnesni dobé se velké mice dostaly také na porodni sél, kde se vyuzivaji hlavné

jako pomtcka pro I. dobu porodni. Nevyhodou cvic¢eni na velkych micich je labilnost

povrchu, kdy pfi nedodrzovani zasad muze dojit k trazu (Bejdakova,2006,s.54).

1.3.4.3 Pilates pro tehotné

Pilates vychazi z harmonie téla a mysli, je zaloZen zejména na posilovacich
cvikach. Pilates je metoda, ktera kombinuje protahovani a posilovani svalil a obnovuje
rovnovahu svalové kosterniho systému. Cvi¢eni mize pomoci spravnému drzeni téla,
spravné rovnovaze, koncentraci, koordinaci pohybu a dychani (BlahuSova,2010,s.8-
10). Zeny by mély navitévovat kurzy pilates, které jsou uréeny pravé pro téhotné,
jelikoz pii kurzech pro netéhotné se vyuziva fada cvikd pro tento stav nevhodné
(Bejdakova,2006,s.66).

Pii pilates se posiluji pfedevs§im svaly bii$ni, zddové a svaly panevniho dna. U¢i se
udrzeni télesné rovnovéhy a spravny postoj téla. Casto se cviéi za doprovodu hudby,
kterd je pomald, stejné tak jako tempo provadénych cviki. Pohyby pii cvieni jsou
plynulé a zapojuji celé svalové skupiny. Aktivuji se hlavné svaly posturalni, ty zajistuji
vzptimenou polohu téla a jsou casto zkracené. Je nutné dodrzovat postup od
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nitrobfi$ni tlak. Naro¢nost cvifeni se postupné zvySuje, dle zvladnuti provedenych
cvika (Bejdakova,2006,s.65,Sikorova,2006, s.120).
Cviceni lze kombinovat s riznymi pomuckami, naptiklad s tzv. overbally. Pti

pouZivani overballu se aktivuji i hluboko ulozZené svaly. Mohou se vyuZivat na podporu
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télesnych partii pro zjednoduseni cviku. Micek nesmi byt nafoukly tuplné, pouze
¢asteéné. Nejvhodnéjsi prumér pro cviceni je 25 - 35 cm (Bejdakova,2006,5.66).

Zena mize cvidit v kurzech pod vedenim instruktora nebo také sama doma. | zde je
vhodné, aby nejprve navstivila kurz, kde by byla dostate¢né poucena, nez zacne cvicit
doma. (Sikorova,2006,s.120)

1.3.4.4 Plavani a cviceni ve vodé

Plavani je jednou z nejvhodnéjsich a nejvice doporuc¢ovanych pohybovych aktivit v
t&hotenstvi. Zeny mohou plavat jiZ od zaatku t&hotenstvi az do 38. tydne. Pozdéji tento
sport neni vhodny, jelikoZ se zacinaji otevirat porodni cesty, je zde tedy vétSi riziko
vzniku infekce (Sikorova,2006,s.115).

Dtlezity je vhodny vybér plaveckého bazénu. Kazd4 t€hotnd Zena by méla mit
ptehled o kvalit¢ vody. Teplota vody by neméla byt pod 29 °C a nad 31 °C.
Provozovatel plaveckého bazénu musi mit rozhodnuti hygienika o vhodnosti vody pro
téhotné zeny. Ve volné piirodé plavani vétSinou nelze doporucit a to zejména v druhé
poloviné te¢hotenstvi (Pafizek,2008,5.173, Kopiivova,2007,5.174).

Vyznam plavani v téhotenstvi je veliky. Pfi plavani se uvoliuji zddové svaly,
kycelni klouby a tiisla. ZlepSuje se vitalni kapacita plic diky nacviku btisniho dychani,
povrchového dychéni a zadrzeni dechu. Pfi plavani se uvoliluje i psychika zeny
(Caplova,2007,5.52). Voda téhotnym usnadiiuje pohyb, jelikoz télo nadlehéuje. Cviceni
ve vodé je intenzivngjsi vzhledem k piekonavani odporu vody. Pfi cviceni ve vodé se
instruktofi, stejné tak jako u jinych pohybovych aktivit, zamétuji na posileni svalt
panevniho dna a nécvik jejich uvolnéni. Pti cviceni ve vod¢ vétSinou nehrozi prehrati
organismu a je zde minimalni riziko poranéni. Cvi¢eni je také vhodné pro Zeny s
nadvahou (Hudeckova,2003,s.10).

Pro plavani také plati n€kolik zasad: Zena by neméla plavat pii nachlazeni, zvySené

télesné teploté nebo pii jakémkoliv nepfijemném pocitu. Je nutné, aby dodrzovala
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hygienické zasady, hlavné pokud se jedna o koupani ve vefejnych bazénech
(Bejdakova,2006,s.50).

1.3.4.5 Jizda na kole

Jizda na kole je v téhotenstvi vhodna pouze v pomalej$im tempu. Téhotna Zena si
véak musi byt védoma viech omezeni a rizik (Cepicky,Cerna,2006,s.21).

Nedoporucuje se jezdit v méstském dopravnim provozu, aby Zena nevdechovala
vyfukové plyny. Je dulezité mit na mysli, ze t€hotné zeny maji pomalejsi reakce, coz
mize zpusobit kolizi ¢i zranéni (Pafizek,2008,5.172). T&hotna Zena musi byt
upozornéna, ze pri jizdé na kole se ma vyhybat velkym otfesim, prudkym zatdickam a
jizdé na nerovném povrchu. Pokud pied te€hotenstvim pravidelné na kole nejezdila,
neméla by s touto aktivitou zacinat. Rychlost a vzdalenost jizdy se tidi dle fyzické
kondice a trénovanosti Zeny (Sikorova,2006,s.115).

Nedoporucuje se jezdit ve stoje, pfi tomto stylu nastava pretézovani kloubi dolnich
koncetin a to nejvice kolen. V téhotenstvi je vhodnéjsi spise jizda na rotopedu, kde je
mensi riziko zranéni a lze regulovat zatéz. Pokud Zena chce jezdit na rotopedu, musi
dbat na sprdvné nastaveni kola a také na vhodnou teplotu prostfedi (Bejdékova,
2006,5.16).

1.3.4.6 Chiize

Tento typ patfi mezi velmi doporu¢ované pohybové aktivity v téhotenstvi. Pfi
chtizi se posiluji vSechny svalové skupiny a tadi se také mezi pfirozenou prevenci

zacpy. Zena by se méla vyhnout frekventovanym ulicim a dat prednost piirods.

wewr

se voli svizn&jsi tempo. Vhodné tempo se poznd, pokud Zena miize béhem chlize mluvit
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bez zadychani. Pokud se vyskytnou jakékoliv obtize, je zapotiebi zpomalit, zastavit se,
popiipad¢ ukoncit prochazku.

Tento typ aktivity se mize provozovat po celou dobu téhotenstvi. Zacind se od
lehké intenzity s krat§im ¢asovym usekem a pozdéji se na intenzité pridava. Dilezity je

vybér spravné obuvi a obleceni (Sikorova,2006,s.115).

1.3.4.7 Orientalni tance

cvwr

zatéze. Mezi idealni tance pro téhotné lze zatadit orientdlni tance naptiklad btisni tance,
které zen¢ pomohou 1épe prozivat t€hotenstvi, napomohou Zené zlstat v dobré kondici a
citit se atraktivni. S touto aktivitou lze zacit i pokud se tomu zena diive nevénovala.
Sklada se z pomalych, vinivych a kolébajicich pohybt, pii kterych si lze uvédomit
kontakt s plodem. Orientélni tanec zvySuje pohyblivost panevni oblasti, pruznost
svalstva panevniho dna. Déale se posiluji bfisni i zadové svaly a uvolfiuje se patef.
Zaméiuje se také na nacvik spravného dychani a relaxace (Rozto¢il,2008,s.145,
Bejdakov4,2006,s.117).

Tanec miize Zendm pomoci pfipravit se na porod, 1épe se seznami se svym télem a
nauci se pouzivat bfisni a panevni svaly. Pfi tanci se nacvicuji pohyby, jez mize Zena
pouzit béhem porodnich bolesti. Ne vSechny pohyby pfi tanci jsou vhodné pro téhotné
zeny, naptiklad vibra¢ni prvky se musi v raném stadiu téhotenstvi omezit, mohly by
zpusobit krvaceni hlavné u Zen, které nejsou zvyklé cvi¢it. Pomoci tance se Zena zbavi
nejistoty a pted blizicim se porodem se citi silngjsi a jist&jsi (Coluccia,2005,5.43-45).

Tanec je za doprovodu orientélni hudby, ktera m& meditativni prvky. Orientalni
tance maji také vliv na plod, jelikoz vla¢né a houpavé pohyby plod uklidiiuji. Tanec lze

vétsinou provozovat az do konce te¢hotenstvi (Pafizek,2008,5.173).

1.3.4.8 Cviceni v posilovné
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Cviceni v posilovné je vhodné pouze pro Zeny, které pied t€hotenstvim byly zvyklé
posilovnu pravidelné navstévovat. Je vzdy velmi dilezité konzultovat tento druh sportu
s obvodnim gynekologem (Sikorova,2006,5.116).

V tehotenstvi se zmiriiuje intenzita zatéze. Nejdulezitéjsi je snizit intenzitu zatéze
po dobu 1. trimetru, jelikoz toto obdobi je nejrizikovéjsi z divodu samovolného potratu.
Nesmi se provadét cviky jako naptiklad hluboké diepy, piedklony, cviky zvySujici
nitrobiisni tlak a dalsi silova cviceni na bfisni svaly. Doporucuje se napiiklad posilovani
hyzd'ovych svalli, prsnich svalii nebo svalti hornich konéetin. Zena nesmi cvidit za
ucelem tvarovani postavy, ale pouze =za ucelem udrZzeni fyzické kondice
(Bejdakova,2006,s.113).

Pied zahajenim posilovani je vhodné se alespont na 5 minut vénovat rozcviceni,
bud’ pomalou chtizi, nebo jizdou na stacionarnim kole. Intenzivnéjsi cviceni by nemélo
trvat déle jak 15 minut. Pokud je cvi¢eni naro¢néjsi, mél by nasledovat tsek postupného

sniZeni aktivity a protazeni svala (Stackeova,2004,s.58).

1.3.4.9 Joga pro téhotné

Tuto aktivitu mohou provozovat Zeny, které se jiz diive jogou zabyvaly, ale i ty,
které s jogou nemaji Z&dné zkuSenosti. Joga pomaha Zendm nelézt ztraceny klid a to
predevsim v I. trimestru, kdy se zeny Casto citi diky hormonalnim zméndm unavené a
nevyrovnané. V poslednim mésici t€¢hotenstvi miize joga pusobit pozitivné na vnitini
organy, které jsou v dob¢ t€hotenstvi nejvice zatéZzovany (Sikorova,2006,s.120).

Joga napomaha zmirnit rizné téhotenské obtize, jako jsou naptiklad bolesti zad,
paleni zahy, bolesti hlavy, dale také ptipravuje t€hotnou zenu k porodu. Pti hodinach
pro t€hotné se vynechavaji cviky v pozici vleze na zadech, cviky na posileni bfiSnich
svalil a tzv. obracené polohy jako je napiiklad "svi¢ka". Obracené polohy jsou nevhodné
predevsim pro zeny, které trpi bolestmi zad. S jogou mize zena zacit v jakékoliv fazi
téhotenstvi. Kazda Zena by si méla pfipravit vhodné misto ke cviceni, to musi byt

piiméfené teplé a vyvétrané. Je zcela jedno, v jakou hodinu bude tuto aktivitu
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provozovat. Pokud bude cviéit rano, za¢ne sviij den posilena a uvolnéna, naopak vecerni
cvi¢eni mize piispét k hlubokému spanku (Sttlpnagel,2006,s.12).

Pomucky potifebné ke cviceni jogy jsou napiiklad podlozka, ktera zajisti vétsi
pohodli, dale polstar a deka pro relaxaéni fazi. ObleCeni by mélo byt volné, vzdusné,

aby se zena citila pohodIné (Sikorové,2006,s.120).

1.3.5 Nevhodné a zakazané pohybové aktivity v téhotenstvi

Tyto druhy pohybovych aktivit jsou problémové. Radi se mezi sporty, které neni
mozné doporucit. Je zde nebezpeci zranéni ¢i jiné poSkozeni zdravi téhotné zeny, ¢i
plodu, jelikoz pii téchto aktivitich ¢asto hrozi riziko padu ¢i abdominalni poranéni.
Mezi tyto aktivity lze zafadit sjezdové lyZovani, jizda na koni, tenis a dalSi (viz pfiloha
¢.1). Pokud by Zena chtéla tyto aktivity provozovat, je zde dulezity individualni pfistup
pro kazdou Zenu. Lékaf musi posoudit, zda je to pro Zenu vzhledem Kk jejimu
zdravotnimu stavu a kondici vhodné.

Existuji sporty, kterym by se méla t€hotna Zena vyhnout Gplné (viz pfiloha ¢.1).
Jsou to sporty, kde je vysoké riziko zranéni matky nebo plodu (Bejdékova,2006,s.14,
Macek a Mackova,2007,s.105).

1.4 Uloha porodni asistentky p¥i vedeni prenatalnich kurzi

Porodni asistentka je uznavana jako pln€ zodpovédny zdravotni pracovnik, pracuje
v partnerstvi se Zenou a poskytuje ji potfebnou podporu, pé¢i a rady béhem téhotenstvi,
porodu a Sestined¢li (Vranova,2011,str.136).

V prvni fadé je uloha porodni asistentky poucovat t€hotnou zZenu, jak se udrzet v
dobrém zdravotnim stavu. Cilem edukace je, aby Zena na zéklad¢ ziskanych védomosti
védéla, jak se ma rozhodovat, dale také, aby ziskala motorickou zru¢nost a osvojila si

ur¢ité navyky, jako je napiiklad dechové cviceni. Je velmi dulezité, aby porodni
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asistentka pusobila mile a pfijemné, zeny diky tomu ziskaji pocit, Ze se na ni mohou
kdykoliv obratit (Eggova,Vranova,2010,s.20).

Porodni asistentka by se pii edukaci méla fidit dle néasledujicich doporuceni: Je
dilezité, aby byla pied vyukou ¢i kurzem fadné ptipravena a méla dostatek informaci o
daném tématu. Musi také zvolit vhodnou metodu vyuky. Skupinu by nemélo tvofit
velké mnozZstvi Zen, vhodna je skupina po 5 az 7 Zen. Diulezita je rovnéz eliminace
rusivych vlivl z okoli, naptiklad hluk. Porodni asistentka by se méla pti svych kurzech
snazit nenasiln¢ zapojit vSechny jejich tcastnice a na zavér dat prostor k diskuzi
(Eggova,Vranova,2010,s.21).

V dnesni dob¢é ma téhotna zena mnoho moznosti, jak ziskat znalosti o té¢hotenstvi a
porodu. Jedou z mozZnosti jsou i prenatalni kurzy. Porodni asistentka ma v prenatalnich
kurzech fadu uloh: 1. Informuje t€hotné Zzeny o fyzickych, psychickych a emocionalnich
zménach v t€¢hotenstvi, o sexualnim zdravi, dale také o porodnich dobach. 2. Seznamuje
je s Iékaiskymi postupy a zakroky. 3. Fyzicky pfipravuje t€hotné Zeny na porod, kdy
zeny informuje o relaxacnich metodéach, o polohach pfi porodu, o moznostech ulevy od
bolesti. 4. U¢i masazni dovednosti a také techniky dychani. 5. Vede kurzy aromaterapie,
muzikoterapie, ale i kurzy pohybovych aktivit pro téhotné, jako je naptiklad gravidjoga,
bfisni tance ¢i téhotenské cvieni (Markova a kol,s.79-81,2010). DalSi mozZnosti jak
zena muze ziskat informace je nau¢né popularni literatura pro t€hotné Zeny vénujici se
pfimo pohybovym aktivitam. V soucasnosti je na trhu velka fada naucné popularni
literatury tohoto typu (viz piiloha ¢.2). Porodni asistentka by se méla orientovat alespon
v zakladnich titulech. Diky tomu bud¢ védét o ¢em se t€hotné Zeny mohou docist, na co
je upozornit a popiipadé jakou vhodnou literaturu jim lze doporudit. V predporodnich
kurzech porodni asistentky kladou diiraz na to, Ze té¢hotenstvi a porod neni nemoc, a
posiluji davéru zeny v jeji schopnosti (DuSova,2003,s.47-48). Je tieba téhotné upozornit
na dulezitost dodrzovani zdravého Zzivotniho stylu, coz obsahuje dostatek spanku,
fyzickou aktivitu a vyvazenou stravu. Dale by Zeny mély byt seznameny, jak se plod
vyviji a jak se méni organismus zeny v téhotenstvi. Pfi kazdém setkani by se porodni

asistentka méla zeptat té¢hotné Zeny, jak se ji dafi, jaké jsou jeji nové pocity z
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vyvijejiciho se téhotenstvi a zda se v posledni dobé neobjevily néjaké komplikace
(Stromerov4,2010,5.57-61).

Jestlize porodni asistentka vede cvi€eni pro t¢hotné zeny, musi se fidit zasadami,
které jsou urCeny pro tuto skupinu zen. M¢la by prokazovat dostatecnou znalost v
oblasti anatomie, je vhodna i dostate¢na praxe v oblasti porodnictvi a také ve vedeni
te€locviku ¢i cviceni pod dohledem. Musi si byt plné védoma, co déla, a dodrzovat
individualni ptistup ke kazdé zené. Dulezita je také i jeji t€lesna zdatnost (Kopfivova,
Hlavackova,2007,s.171-174).

Porodni asistentka musi vytvotit Z&douci prostory majici hygienické zazemi, jsou
Cisté, vyvétrané a vhodné vytopené. Je dobré dbat i na ¢asovou dostupnost a vybavenost
prostortt vhodnymi pomutckami (Koptivova,Hlavackova,2007,s.171-174).

Kurzy mohou navstévovat vSechny t¢hotné zeny Casto i se svymi partnery. Porodni
asistentka je zodpovédna za vytvoreni piijemné atmosféry (DuSova,2003,s.47-48).

Cilem ptfedporodni pfipravy a tkolem porodni asistentky je pfipravit Zenu na porod

a snizit jeji strach a uzkost z porodu (Markova a kol.,2010,s.79-80).
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2 Cile prace a vyzkumné otazky

2.1 Cil préce

2.1.1 Hlavni cil

Zjistit jaké informace maji t&hotné Zeny v Mladé Boleslavi a Ceskych Budg&jovicich

o pohybovych aktivitach v té¢hotenstvi a zda samy néjakou aktivitu provozuji.

2.1.2 Dilci cile

1. Jaké mély t€hotné Zeny informace v I. trimestru a zda provozovaly pohybovou
aktivitu v t€hotenstvi.

2. Jaké mély téhotné Zeny informace ve II. trimestru a zda provozovaly pohybovou
aktivitu v t€hotenstvi.

3. Jaké mély t€hotné zeny informace ve III. trimestru a zda provozovaly pohybovou
aktivitu v t€hotenstvi.

4. Jaka je dostupnost pohybovych aktivit pro t€hotne Zeny v jejich nejblizSim okoli.
2.2 Vyzkumné otazky

Vyzkumna otazka ¢.1: Jaké znaji t€hotné Zeny cile a zasady pohybovych aktivit v
téhotenstvi?

Vyzkumna otazka ¢.2: Jsou téhotné Zeny informovany porodni asistentkou o

pohybovych aktivitach v té¢hotenstvi?
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Vyzkumna otdzka ¢.3: Jaké pohybové aktivity v téhotenstvi Zeny nejcastéji
provadély?
Vyzkumnd otdzka ¢.4: S jakymi vhodnymi aktivitami v te€hotenstvi jsou téhotné

Zeny obeznameny?
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3 Metodika

3.1 Metodika prace

Pro zpracovani praktické Casti bakalaiské prace byl zvolen kvantitativni vyzkum.
Ke sbéru dat byl pouzit standardizovany anonymni dotaznik (viz pfiloha ¢€.3), jenZ byl
urcen té¢hotnym zenam, které navstévuji gynekologickou ambulanci v Mladé Boleslavi a
Ceskych Budgjovicich. Dotazniky byly rozdany do &étyf gynekologickych ambulanci v
Mladé Boleslavi a do &ty gynekologickych ambulanci v Ceskych Bud&jovicich.
Dotaznik obsahoval 21 otazek. Zvolila jsem otdzky uzaviené (6, 10, 14, 16, 20),
polooteviené (7, 8, 9, 21) a ve zbytku otazek (11, 12, 13, 15, 17, 18, 19) mohla Zena
ozna¢it vice odpovédi. Uvodni otazky slouzi pro identifikaci respondentky (1, 2, 3, 4,
5), otazky €. 7, 8, 9 se zaméfuji na zjisténi, zda se t€hotné Zeny v jednotlivych
trimestrech zabyvaji néjakou pohybovou aktivitou, poptipadé jakou a otazka ¢. 10
slouzi k informaci, zda téhotné Zeny provadély pohybovou aktivitu jiz pred
ot¢hotnénim. Dalsi otazky v dotazniku (11, 12, 13, 14, 15, 16, 17, 18 ,19, 20) jsou
zaméfeny na ovéfeni znalosti t¢hotnych zen o pohybovych aktivitach v téhotenstvi.
Posledni otdzka (21) nam poskytla informace, jestli jsou pohybové aktivity pro téhotné

Zeny dostupné.

3.2 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor tvofily Zeny v rizném stadiu téhotenstvi, jez dochazely do
prenatalni poradny, které zajistovaly gynekologické ambulance. Prvni ¢ast vyzkumného
vzorku tvofily t¢hotné zeny z gynekologickych ambulanci v Mladé Boleslavi a druhou
¢ast vyzkumného vzorku téhotné zeny navstévujici gynekologické ambulance v
Ceskych Budgjovicich. Dohromady tvofilo vyzkumny vzorek 110 respondentek (55
respondentek z MB a 55 respondentek z CB).
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3.3 Sbér a zpracovani dat

Sbér dat byl provadén v mésici tnor az bfezen 2013. Celkem bylo rozdéano 120
dotazniki, z toho 60 do ambulanci v Mladé Boleslavi a 60 do ambulanci v Ceskych
Bud¢jovicich. V kazdém z téchto mést byly vybrany Ctyii gynekologické ambulance a
do kazdé z nich bylo rozdano 15 dotaznikli. Navratnost dotazniki z Mladé Boleslavi
¢inila 93%, coz je 56 dotaznikd, z toho 1 dotaznik byl vyfazen pro jeho neuplné
vyplnéni. Navratnost dotazniku z Ceskych Bud&jovic byla 97%, coz je 58 dotazniku, ze
kterych byly vyfazeny 3 dotazniky rovnéz pro netuplné ¢i nespravné vyplnéni.

Z nejvetsi Casti bylo Zadano respondentky o vyplnéni dotazniku pies porodni
asistentku dané gynekologické ambulance. Do kazdé gynekologické ambulance byla
poslana zadost o povoleni dotaznikového Setfeni (viz piilohy 4 - 10). Zpracovani viech
dat, které byly ziskany z dotazniku, spolu s grafickym a tabulkovym vyobrazenim, bylo

provedeno v programu Microsoft Excel.
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4 Vysledky

Tabulka 1 Vék

respondentek

pocet respondentl | % pocet respondentl | %
18 a méné 1 2% 0 0%
19- 25 11 20% 6 11%
26 - 35 39 71% 41 75%
36-40 4 7% 8 15%
41 a vice 0 0% 0 0%
Graf 1 VEék respondentek
80% - // 719 °%
60% 1d
40% d
P 20% 59
0, (0]
20% \ 1% 7%
2% 0% 0% 0%
0% T T T T T
18 a méné 19-25 26-35 36-40 41 a vice

Graf ma znazoriiovat vék respondentek. Nejvétsi skupinu v Mladé Boleslavi (MB)
tvorily zeny ve veéku 26 - 35 let = 39 (71%) Zen. Druhou nejpocetnéjsi skupinu tvofilo
11 (20%) Zen ve véku 19 - 25. Poté nasledovaly 4 (7%) Zeny ve véku 36 - 40. Posledni
skupinou byly Zeny ve v€ku 18 a méné =1 (2 %)

Nejvétsi skupinu v Ceskych Budgjovicich (CB) tvofilo 41 (75%) Zen ve véku 26 -
35. Druha skupina obsahovala 8 (15%) zen ve véku 36 - 40. Tteti skupinu tvofilo 6
(11%) zen ve veéku 19 - 25.
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Tabulka 2 Nejvyssi dosaZené vzdélani respondentek

pocet respondentll | % pocet respondentl | %
zakladni 4 7% 2 4%
stfedoskolské 36| 65% 30| 55%
vysokoskolské 15| 27% 23| 42%

Vv,

Graf 2 Nejvyssi dosazené vzdélani respondentek
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Graf €. 2 vyobrazuje nejvysSi dosazené vzdélani dotazovanych respondentek.
Nejvétsi skupinu v MB tvoftilo 36 (65%) Zen se stfedoskolskym vzdélanim rovnéz tak
30 zen z CB (55%). Druhou nejvétsi skupinou byly vysokoskolsky vzdélané Zeny, v
MB bylo 15 (27%) Zen, v CB celkem 23 (42%) Zen. Posledni skupinu tvofily Zeny se
zékladnim vzdé&lanim - v MB 4 zeny (7%) a v CB 2 Zeny (4%).

Tabulka 3 Parita respondentek

pocet respondentl | %

pocet respondentll | %

poprvé

26

47%

20

36%

podruhé a vice

29

53%

35

64%
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Graf 3 Parita respondentek
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Graf ¢. 3 slouzi ke zndzornéni parity dotazovanych respondentek. Nejvice
dotazovanych respondentek rodilo po druhé a vice. V MB bylo 29 (53%) Zen rodicich
podruhé a vice, v CB jich bylo 35 (64%). Prvorodi¢ek bylo v MB 26 (47%) a v CB 20
(36%).

Tabulka 4 Stadium téhotenstvi

pocet respondentli | % pocet respondentl | %
do 12. t.t. 11 20% 2 4%
12.t.t. az 27. t.t. 11| 20% 25| 45%
28. t.t. a vice 33| 60% 28 51%

Graf 4 Stadium téhotenstvi
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Graf ¢. 4 slouZzi ke znazornéni stadia téhotenstvi, ve kterém se respondentky
nachazely. V MB tvorily nejpocetnéjsi skupinu zeny ve III. trimestru - 33 (60%) zen
rovnéz tak i v CB - 28 (51%) Zen. Druhé v pofadi v MB byly Zeny nachézejici se ve II.
trimestru - 11 (20%) a v I. trimestru - 11 (20%) Zen. V CB na druhém misté byly Zzeny

ve Il. trimestru - 25 (45%) a posledni skupina dvou Zen (4%) byla ve stadiu I. trimestru.

Tabulka 5 Informovanost od porodni asistentky ¢i gynekologa

pocet respondentll | % pocet respondentll | %
ano PA i gynekologem 18| 33% 14| 20%
ano pouze PA 1 2% 3 5%
ano pouze gynekologem 17| 31% 17 31%
ne 19| 35% 21 38%

Graf 5 Informovanost od porodni asistentky ¢i gynekologa
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Graf ¢. 5 zobrazuje, zda jsou téhotné Zeny informovany o pohybovych aktivitach
porodni asistentkou, gynekologem, popiipadé obéma, ¢i zda t€hotné Zeny jimi nejsou
informovany vibec. 19 (35%) Zen z MB nebylo informovano o pohybovych aktivitaich
porodni asistentkou ani gynekologem, stejné tak v CB 21 (38%) Zen. Gynekologem je v

MB informovéno 17 (31%) Zen a rovnéz tak i v CB.
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Informace jak od gynekologa, tak i od porodni asistentky ziskalo v MB 18 (33%)
7en a v CB 14 (20%) Zen. Pouze porodni asistentkou byla v MB informovéana 1 (2%)

7ena v CB tvotily tuto skupinu 3 (5%) Zeny.

Tabulka 6 Provozovani pohybové aktivity v I. trimestru

pocet respondentl | % pocet respondentl | %
ano 15 27% 20 36%
ne 40| 73% 35 64%

Graf 6 Provozovani pohybové aktivity v I. trimestru
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Graf ¢. 6 ma za ukol vyobrazit kolik téhotnych zen se zabyvalo pohybovou
aktivitou v I. trimestru. Pfevaznd ¢ast zen v MB se pohybovou aktivitou vibec
nezabyvaly - 40 (73%), stejné tak jako v CB, kde bylo 35 (64%) Zen. Pohybovou
aktivitou se v MB zabyvalo 15 (27%) Zen, v CB o néco vice - 20 (36%) Zen.

Tabulka 7 Pohybove aktivity, kterymi se zabyvaly téhotné Zeny v 1. trimestru
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pocet respondentld | % pocet respondentl | %
jizda na kole 4| 27% 3| 15%
plavani 6| 40% 5| 25%
téhotensky télocvik 1 7% 0 0%
chlze 1 7% 2| 10%
turistika 1 7% 1 5%
posilovani 1 7% 3 15%
volejbal 1 7% 0 0%
tenis 1 7% 0 0%
in-line brusle 1 7% 1 5%
béh 2| 13% 2| 10%
pilates 1 7% 3| 15%
joga 1 7% 3| 15%
aerobic 1 7% 0 0%
cvi¢eni na mici 0 0 1 5%
fotbal 0 0 1 5%
tanec 0 0 2| 10%

Graf 7 Pohybové aktivity, kterymi se zabyvaly téhotné Zeny v I. trimestru
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Graf ¢. 7 zobrazuje, jakou pohybovou aktivitou se zabyvaly téhotné zeny v I.
trimestru. Pohybovou aktivitou v té¢hotenstvi se v MB zabyvalo 15 Zen. Nejpocetngjsi
skupinu tvoftilo 6 (40%) zen, které se zabyvaly plavanim. Druhou skupinu tvoti 4 (27%)
zeny, jez v t€hotenstvi jezdily na kole. Ve tieti nejpocetnéjsi skuping jsou 2 Zeny (13%),
které v I. trimestru béhaly. Ctvrtou skupinu tvoii Zeny zabyvajici se témito aktivitami:
t€hotensky télocvik - 1 (7%), chiize - 1 (7%), turistika - 1 (7%), volejbal - 1 (7%), tenis
- 1 (7%), in - line brusle - 1 (7%), pilates - 1 (7%), joga - 1 (7%), aerobic - 1 (7%),
posilovani - 1 (7%). Pohybovou aktivitou v CB se zabyvalo celkem 20 t&hotnych Zen v
I. trimestru. Nejvice zen - 5 (25%) se zabyvalo rovnéz plavanim. Druha nejpocetné;si
skupina Zen se zabyvala nasledujicimi aktivitami: jizda na kole - 3 Zeny (15%),
posilovani - 3 (15%) Zeny, pilates - 3 (15%) Zeny, joga - 3 (15%) Zeny. Tieti skupina
Zen se zabyvala: chuzi - 2 (10%) Zeny , béhanim - 2 (10%) a tancem rovnéz 2 (10%)
Zeny. Posledni skupina Zen se zabyvala: turistikou - 1 (5%) Zena, bruslenim na in - line
bruslich - 1 (5%) Zena, cvi¢enim na mici - 1 (5%) Zena, a dokonce i hranim fotbalu - 1
(5%) zena.

Tabulka 8 Provozovani pohybové aktivity ve Il. trimestru

pocet respondentl | % pocet respondentl | %
ano 14 25% 26 47%
ne 30| 55% 27 49%
neodpovédély 10| 18% 2 4%

Graf 8 Provozovani pohybové aktivity ve I1. trimestru
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Graf ¢. 8 ndm vyobrazuje, zda se téhotné zeny ve II. trimestru zabyvaji pohybovou
aktivitou. Nejpocetnéjsi skupinou v MB jsou Zeny - 30 (55%), které se pohybovou
aktivitou viibec nezabyvaji, v CB jich je 27 (49%). Pohybovou aktivitou se v MB
zabyva 14 (25%) zen a v CB 26 (47%) Zen. Zbyvajicich 10 (18%) Zzen z MB a 2 (4%)

7eny v CB na otazku neopovédély, jelikoZ jesté nedosahly II. trimestru.

Tabulka 9 Pohybove aktivity, kterymi se zabyvaly téhotné Zeny ve I1. trimestru

pocet respondentld | % pocet respondentl | %
jizda na kole 3| 21% 1 4%
plavani 8| 57% 10| 37%
téhotensky télocvik 4| 29% 6| 22%
chlze 2| 14% 3| 11%
turistika 3| 21% 1 4%
cviceni na mici 1 7% 2 7%
pilates 2| 14% 2 7%
aerobic 1 7% 0 0
joga 0 0% 3| 11%
posilovani 0 0% 3| 11%
tanec 0 0% 2 7%
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Graf 9 Pohybové aktivity, kterymi se zabyvaly téhotné Zeny ve II. trimestru
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Tento graf vyobrazuje, kterymi pohybovymi aktivitami se zabyvaly t¢hotné Zeny ve
I1. trimestru. V MB se pohybovymi aktivitami v tomto stadiu t¢hotenstvi zabyvalo 14
zen. Nejpocetné&jsi skupina 8 (57%) Zen se zabyvala plavanim. Dalsi skupinu tvofily 4
(29%) zeny, které v té€hotenstvi navstévovaly hodiny téhotenského télocviku. Treti
skupina 6 Zen se zabyvala témito aktivitami: jizda na kole - 3 (21%) Zeny, turistika - 3
(21%) Zeny. Chuzi se zabyvaly 2 (14%) Zeny, stejné tak jako cvi¢enim pilates. Posledni
skupina obsahuje zeny, které se zabyvaly cvicenim na mici - 1 (7%) Zena a aerobikem -
1 (7%) Zena.

V CB se pohybovou aktivitou v tomto stadiu téhotenstvi zabyvalo 20 Zen. Nejvice
zen - 10 (37%) se zabyvalo stejné tak jako v MB plavanim. Druha nejpocéetnéjsi skupina
6 (22%) zen navstévovala te€hotenské cviceni. Treti skupina 9 Zen provozovala tyto
aktivity: jogu - 3 (11%) Zeny, posilovani - 3 (11%) zZeny a chuzi - 3 (11%) Zeny.
Nasledujici skupina Zen se zabyvala témito aktivitami: tanec - 2 (7%) Zeny, cviceni na
mici - 2 (7%) Zeny, pilates - 2 (7%) Zeny. Pouze 1 (4%) Zena se zabyvala jizdou na kole

a stejné tak 1 (4%) zena turistikou.

Tabulka 10 Provozovani pohybové aktivity ve I11. trimestru
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pocet respondentl | % pocet respondentl | %
ano 10| 18% 10| 18%
ne 23| 42% 18| 33%
neodpovédély 22| 40% 27| 49%

Graf 10 Provozovani pohybové aktivity ve I11. trimestru
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Z tohoto grafu ¢. 10 vyplyva, Ze se 23 (42%) dotazovanych Zzen z MB ve llI.
trimestru nezabyva Zzadnou pohybovou aktivitou, v CB je to 18 (33%) Zen. Pohybovou
aktivitou se v MB zabyva 10 (18%) Zen, rovnéz tak i v CB. Na tuto otdzku v MB
neodpovédélo 22 (40%) zen a v CB 27 (49%) Zen, jelikoz nedosahovaly tohoto stadia

t€hotenstvi.

Tabulka 11 Pohybové aktivity, kterymi se zabyvaly téhotné Zeny ve III. trimestru

pocet respondentll | % pocet respondentll | %
jizda na kole 3| 30% 0 0%
plavani 6| 60% 3| 30%
téhotensky télocvik 2| 20% 4| 40%
chiize 2| 20% 0 0%
turistika 2| 20% 11 10%
posilovani 0 0% 1] 10%
cvi¢eni na micich 0 0% 2| 20%
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Graf 11 Pohybové aktivity, kterymi se zabyvaly téhotné Zeny ve III. trimestru
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Tento graf poukazuje na to, kterymi pohybovymi aktivitami se nej¢astéji zabyvaly

t¢hotné¢ zeny ve III. trimestru. V. MB se zabyvalo pohybovou aktivitou 10 Zen.

Nejcastéji se zabyvaly plavanim - 6 (60%) Zen. Dale 3 (30%) Zeny ve Ill. trimestru

jezdily na kole. A posledni skupinu vytvarely zeny vénujici se: t¢hotenskému télocviku

- 2 (20%) zeny, chtizi - 2 (20%) Zeny a turistice - 2 (20%) zeny.

V CB se zabyvalo pohybovou aktivitou rovnéz 10 Zen. Nejvice téhotnych Zen - 4

(40%) se veénovalo teéhotenskému télocviku. Druhou skupinu tvofily 3 (30%) Zeny

zabyvajici se plavanim. Dalsi 2 Zeny (20%) se vénovaly cvi¢eni na mici. Posledni

skupinu tvotily 2 zeny, které v téhotenstvi posilovaly - 1 (10%) Zena, ¢i se zabyvaly

turistikou - 1 (10%) Zena.

Tabulka 12 Pohybova aktivita pied téhotenstvim
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pocet respondentldl  |% pocet respondentl | %
ano, 3x tydné a vice 7] 13% 10| 18%
ano, 1 - 2x tydné 9| 16% 22| 40%
ano, prilezitostné 26| 47% 15| 27%
ne 13| 24% 8| 15%

Graf 12 Pohybova aktivita pied téhotenstvim
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Tento graf urcuje, zda se t¢hotné zeny zabyvaly pohybovou aktivitou jesté¢ pred
ot¢hotnénim. VétSina zen z MB - 26 (47%) se zabyvala pohybovou aktivitou pouze
piileZitostnd. Naopak v CB se 22 (40%) Zen zabyvalo pohybovou aktivitou alespoii 1 - 2
x tydné. Druhou skupinu v MB tvotilo 13 (24%) Zen, které se pohybovou aktivitou
nezabyvaly vibec. V CB tvoti druhou skupinu 15 (27%) Zen, které se pohybovou
aktivitou zabyvaly pfilezitostné. Na dal§im misté v MB je 9 (16%) Zen, jeZ se zabyvaly
pohybovou aktivitou 1 az 2x tydné. V CB tvoii tieti skupinu 10 (18%) Zen zabyvajicich
se pohybovou aktivitou 3x tydné a vice. Posledni skupinu v MB tvofi Zeny - 7 (13%),
které se zabyvaly pohybovou aktivitou 3x tydné a vice a v CB je to skupina 8 (15%) Zen

nezabyvajicich se pohybovou aktivitou viibec.

Tabulka 13 Znalosti Zen o cilech pohybové aktivity v téhotenstvi
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pocet respondentl

%

pocet respondentl

%

zvysit fyzickou kondici 11 20% 15 27%
pfipravit Zenu na porod 38 69% 35 64%
tvarovani postavy 4 7% 3 5%
udrzeni fyzické kondice 37 67% 32 58%
prevence téhotenskych obtizi 28 51% 30 55%
snizeni télesné hmotnosti 1 2% 1 2%

Graf 13 Znalosti Zeny o cilech pohybové aktivity v téhotenstvi
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Tento graf znazoriiuje informovanost Zen o cilech pohybové aktivity v t€hotenstvi.

Nejvice Zen v MB - 38 (69%) oznacilo jako cil pfipravu zeny k porodu, stejné tak jako v

CB - 35 (64%) zen. Druhym nejéast&ji ozna¢enym cilem pohybové aktivity bylo v MB i

v CB udrzeni fyzické kondice v thotenstvi, v MB to bylo 37 (67%) Zen a v CB 32

(58%) zen. Dale 28 (51%) Zen v MB a 30 (55%) zen v CB ozna¢ilo jako cil prevenci

téhotenskych obtizi. VSechny tyto odpovédi byly spravne.
Dalsich 11 (20%) Zen z MB a 15 (27%) Zen z CB oznaéilo jako cil zvy3eni fyzické
kondice. Tvarovani postavy oznaéily v MB 4 (7%) zeny a v CB 3 (5%) Zeny. Nakonec

1 (2%) Zena z MB a 1 zena z CB ozna¢ila jako cil sniZeni télesné hmotnosti.

Tabulka 14 Znalosti o vhodnych pohybovych aktivitach v téhotenstvi
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pocet respondentll | % pocet respondentl | %
gravidjoga 37| 67% 39| 71%
plavani 46| 84% 44| 80%
pilates 14| 25% 14| 25%
lyZovani 0% 0 0%
micové hry 1 2% 0 0%
téhotensky télocvik 49| 89% 50| 91%
Graf 14 Znalosti o vhodnych pohybovych aktivitach v téhotenstvi
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Na tomto grafu lze vidét, jak jsou zeny informovany o vhodnych pohybovych
aktivitach v téhotenstvi. Nejvice Zen - 49 (89%) v MB uvedlo jako vhodnou pohybovou
aktivitu téhotensky télocvik, stejné tak jako v CB - 50 (91%) Zen. Druhou nejéastdji
volenou aktivitou bylo v MB plavani - 46 (84%) zen a v CB 44 (80%) Zen. Dale Zeny v
MB volily gravidjégu, celkem 37 (67%) zen a v CB 39 (71%) Zen. Pilates zvolilo v MB

pouze 14 (25%) Zen, rovnéz tak i v CB.

Mezi nespravné odpovédi pattfily mi€ové hry, které oznacila v MB pouze 1 (2%)

Zena, v CB neoznaéila tuto odpovéd Zadna Zena. Neoznadeno bylo v MB i v CB

lyZovani.

Tabulka 15 Znalosti téhotnych Zen o nevhodnych pohybovych aktivitach v

téhotenstvi
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pocet respondentll | % pocet respondentl | %
Chlize 1 2% 0 0%
micové hry 42 76% 47| 85%
jizda na koni 48 87% 53| 96%
Kanoistika 38 69% 42 T76%
cvi¢eni na mici 2 4% 0 0%

Graf 15 Znalosti téhotnych Zen o nevhodnych pohybovych aktivitach v téhotenstvi
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Graf ¢. 15 znazorfiuje znalosti Zen o nevhodnych pohybovych aktivitach. Nejvice
Zen - 48 (87%) z MB odpovédélo, ze mezi nevhodné aktivity patii jizda na koni. Dalsi
skupinu tvoftily zeny - 42 (76%), které jako nevhodnou aktivitu oznacily mi¢ové hry.
Treti skupinu tvoii Zeny - 38 (69%), které si mysli, Ze mezi nevhodné aktivity v
t¢hotenstvi patii kanoistika. Pouze dvé Zeny (4%) oznacily jako nevhodnou aktivitu
cvi¢eni na mici a 1 Zena (2%) chiizi.

V CB si nejvice Zen mysli, Ze mezi nevhodné aktivity patii jizda na koni - 53 (96%)
zen. Druhou nejpocetnéjsi skupinu tvoii 47 (85%) Zen oznacujicich jako nevhodnou
aktivitu micové hry. Zbytek téhotnych Zen - 42 (76%) udava jako nevhodnou aktivitu

kanoistiku.
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Tabulka 16 Znalosti téhotnych Zen o tom, za jakych podminek se pohybova

aktivita v téhotenstvi doporucuje

pocet respondentl | % pocet respondentl | %
dobry zdravotni stav Zeny a plodu 55| 100% 54| 98%
rizikové téhotenstvi 0 0% 1 2%
Zena se neciti dobre 0 0% 0 0%
nedoporucuje se vibec 0 0% 0 0%

Graf 16 Znalosti téhotnych Zen o tom, za jakych podminek se pohybova aktivita v

téhotenstvi doporucuje
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Graf €. 16 zobrazuje, zda téhotné zeny védi, kdy mohou pohybovou aktivitu v
téhotenstvi provadét. V. MB vSechny Zeny, celkem 55 (100%), odpovédély, ze pro
pohybovou aktivitu je nutny dobry zdravotni stav Zeny a plodu. V CB takto odpovédélo
54 (98%) Zen. Pouze jedna (2%) Zena z CB odpovédéla, Ze podminkou je rizikové

téhotenstvi.

Tabulka 17 Znalosti Zen o nevhodnosti provadéni pohybové aktivity v téhotenstvi
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pocet respondent( pocet respondentli | %
Zena se neciti dobre 42| 76% 49| 89%
nezkusSenost s pohybovou aktivitou 8 15% 9 16%
v Casné a konecné fazi téhotenstvi 7| 13% 8| 15%
rizikové téhotenstvi 52| 95% 49| 89%
neni vhodna v téhotenstvi 0 0% 0 0%

Graf 17 Znalosti Zen o nevhodnych podminkach pro provadéni pohybové aktivity
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Tento graf ¢. 17 poukazuje na znalosti Zen o tom, za jakych podminek neni

pohybova aktivita v téhotenstvi doporucena. Nejvice Zen z MB - 52 (95%) oznacilo

jako nevhodny stav pro pohybovou aktivitu rizikové téhotenstvi. DalSich 42 (76%) zen

uvedlo, Ze pohyb neni vhodny, pokud se zena neciti dobie. Tieti skupina Zen - 8 (15%)

oznacila nezkuSenost Zeny s pohybovou aktivitou a posledni skupina 7 (13%) Zen

oznacila, ze pohybova aktivita neni vhodna v ¢asné a konecné fazi téhotenstvi.

V CB tvorily nejpocetngjsi skupinu Zeny udavajici jako stav nevhodny pro

pohybovou aktivitu - pokud se zena neciti dobie - 49 (89%) Zen a pokud je Zena

zatazena do skupiny rizikového tE€hotenstvi - 49 (89%) Zen. Nésledujici skupina 9

(16%) Zen udala jako nevhodny stav nezkuSenost Zeny s danou pohybovou aktivitou.

Koneéna skupina 8 (15%) zen oznacila ¢asné a kone¢né stadium te€hotenstvi.
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Tabulka 18 Znalosti Zen o doporucené max. hodnoté tepové frekvence pii

pohybové aktivité

pocet respondentl (% pocet respondentl %
80 tepl/minutu 23| 42% 23| 42%
140 tepl/minutu 31 56% 32| 58%
160 tept/minutu 1 2% 0 0%

Graf 18 Znalosti Zen o doporuc¢ené max. hodnoté tepové frekvence p¥i pohybové

aktivité
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Graf ¢. 18 vyobrazuje, zda t€hotné Zeny védi, jakou maximalni hodnotu tepové
frekvence by mély udrzovat v pribéhu pohybové aktivity. V. MB mezi nejCastéjsi
odpoveéd’ pattila maximalni tepova frekvence 140/minutu, na kterou odpovédélo 31
(56%) Zen. Maximalni frekvenci 80/minutu oznacilo 23 (42%) Zen. Pouze 1 (2%) Zena
urc¢ila max. vhodnou tepovou frekvenci 160/minutu.

V CB byla také nejvice oznatena odpovéd s maximalni tepovou frekvenci
140/minutu - 32 (58%) Zen. Nasledujicich 23 (42%) Zen oznacilo maximalni tepovou
frekvenci 80/minutu. Maximalni tepovou frekvenci 160/minutu v CB neoznadila zadna

zena.

Tabulka 19 Znalosti téhotnych Zen o zasadach pohybovych aktivit v téhotenstvi
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pocet respondentl | % pocet respondentll | %
nezacinat s novou pohybovou
aktivitou 15| 27% 14| 25%
cvicit ve svizném tempu do Unavy 2 4% 4 7%
dodrZovani pitného rezimu 49| 89% 51| 93%
vyhybani se posilovani svall pan. dna 4 7% 5 9%
TT nesmi prfesahnout 38°C 34| 62% 32| 58%

Graf 19 Znalosti téhotnych Zen o zasadach pohybovych aktivit v téhotenstvi
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Tento graf nam znazornuje znalosti t€hotnych zen o dodrzovani zasad pii pohybové

aktivit¢ v téhotenstvi. Nejvice zen v MB - 49 (89%) urcilo jako zasadu dodrzovani

pitného rezimu. Dal$i nejcastéjsi odpovéd’ byla udrZeni télesné teploty do 38°C - 34

(62%) zen. Tteti nejpocetnéjsi skupinu tvotilo 15 (27%) zen, které urcily, ze t€hotna

zena by neméla zaéinat S novou pohybovou aktivitou. Vyhybani se posilovani svali

panevniho dna oznacily 4 (7%) Zeny. Posledni skupina obsahovala 2 (4%) Zeny, které

oznacily odpovéd’ cviCeni ve svizném tempu do Unavy.

V CB nejpodetndj§i skupinu utvarely rovndz Zeny - 51 (93%), které oznaéily

dodrzovani pitného rezimu. Druha skupina obsahovala 32 (58%) Zen, jez oznadily, ze

télesna teplota by neméla piesahnout 38°C. Do tieti skupiny se zatadilo 14 (25%) Zen
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oznacujici odpoveéd’, ze by téhotna Zena neméla zacinat s novou aktivitou. Nasledujici
skupina 5 (9%) Zen oznacila odpovéd’ vyhybani se posilovani svalli panevniho dna.
Jako nejmén¢ oznacovana odpoveéd byla cviceni ve svizném tempu do Unavy - 4 (7%)

zeny.

Tabulka 20 Znalosti téhotnych Zen o omezeni posilovani urcitych svalovych

partiich

[MiadaBoleslav | |CeskéBudéovice |

pocet respondentl % pocet respondentl %

brisni svaly 39 71% 39 71%
svaly panevniho dva 6 11% 8 15%
prsni svaly 1 2% 1 2%
zadové svaly 1 2% 0 0%
nevim 8 15% 7 13%

Graf 20 Znalosti téhotnych Zen o omezeni posilovani urc¢itych svalovych partiich
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Graf ¢. 20 znazoriuje, zda maji t¢hotné zeny informace, které svalové skupiny by v
téhotenstvi nemély byt posilovany. Nejvice zen v MB - 39 (71%) oznacilo bfisni svaly,
stejné tak jako 39 (71%) Zen z CB. Druha nejpocetnéjsi skupina Zen z MB - 8 (15%) na
otazku neznala odpovéd’. V CB 8 (15%) Zen odpovédélo svaly panevniho dna. V MB

svaly panevniho dna oznagilo 6 (11%) Zen. V CB 7 (13%) Zen neznalo odpovéd’ na tuto
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otazku. Dale v MB respondentky odpovidaly: prsni svaly - 1 (2%) Zena, zadoveé svaly -

1 (2%) zena. V CB oznagila prsni svaly pouze 1 (2%) Zena.

rvr

Tabulka 21 Znalosti téhotnych Zen o obtizich, kterym lze piedejit pomoci

pohybové aktivity
pocet respondentl | % pocet respondentll | %

vznik kiecovych Zil 26| 47% 27| 49%
zacpa 28| 51% 40| 73%
ploché nohy 5 9% 3 5%
bolesti zad 44| 80% 48| 87%
dusnost 2 1% 10| 18%
nevim 8| 15% 4 7%

Graf 21 Znalosti téhotnych Zen o obtiZich, kterym lze piedejit pomoci pohybové

aktivity
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Graf ¢. 21 nam poukazuje na to, zda t€hotné Zeny védi, jakym t€hotenskym obtizim
Ize piedejit pomoci pohybové aktivity. Nejvice Zzen v MB - 44 (80%) védélo, ze lze
predejit bolestem zad. Druha nejpocetnéjsi odpovéd’ byla zacpa, na kterou odpoveédélo

28 (51%) Zen. Vznik kieCovych zil oznacilo 26 (47%) Zen. Naopak mala skupina Zen
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oznacila, Ze lze pfedejit plochym noham - 5 (9%) ¢i dusnosti - 2 (4%). DalSich 8 (15%)
zen vibec nevédelo, kterym obtizim Ize pomoci pohybové aktivity predejit.

V CB nejvice Zen - 48 (87%) opét oznaéilo bolesti zad. Déle 40 (73%) Zen ozna¢ilo
zacpu. Na tretim misté je odpovéd’ vznik kieCovych zil - 27 (49%) zen. 10 (18%) Zen
oznacilo dusnost a posledni skupinu tvofila odpovéd’ ploché nohy - 3 (5%) Zeny. V CB

nevédeély 4 (7%) Zeny, kterym obtiZim 1ze pomoci aktivity piedejit.

Tabulka 22 Znalosti Zen o vhodnosti posilovny pro téhotné Zeny

pocet respondentl | % pocet respondentll | %
ano, bez omezeni cvik 0 0% 0 0%
ano, s omezenim cvikd 31| 56% 38 69%
ne 10 18% 8 15%
nevim 14| 26% 9 16%

Graf 22 Znalosti Zen o0 vhodnosti posilovny pro téhotné Zeny
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Graf €. 22 nam vyobrazuje, zda téhotné zeny vi o moznosti navstévovani posilovny
v prabé¢hu téhotenstvi. 31 (56%) zen z MB vi, ze posilovnu mohou navstévovat, ale

musi omezit posilovaci cviky. 10 (18%) Zen uvedlo nevhodnost navstévy posilovny v
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téhotenstvi a zbylych 14 (26%) Zen nevédélo, zda je v téhotenstvi posilovna povolena ¢i
ne. V CB téhotné Zeny - 38 (69%) také védély o povoleni navitévy posilovny s
omezenim cvikt. Dalsich 8 (15%) zen odpovédélo, ze posilovna je nevhodna. 9 (16%)

zen odpovéd nevédelo.

Tabulka €. 23 Dostupnost pohybovych aktivit pro téhotné Zeny

pocet respondentl | % pocet respondentl | %
ano 54| 98% 52 95%
ne 1 2% 3 5%

Graf 23 Dostupnost pohybovych aktivit pro téhotné Zeny
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Cilem grafu ¢. 23 je zobrazit, jestli jsou pohybové aktivity pro téhotné Zzeny
dostupné. Celkem 54 (98%) Zen z MB odpovédélo, Ze pohybové aktivity jsou pro né
dostupné, rovnéz tak i v CB, kde tuto odpovéd’ oznaéilo 52 (95%) zen. V MB
odpovédéla pouze 1 (2%) Zena, Ze pro ni pohybové aktivity dostupné nejsou a to z
dtvodu nevhodné denni doby, kdy nelze skloubit konani pohybové aktivity s praci a
také z divodu velké vzdalenosti od mista bydlisté. V CB oznadily nedostupnost
pohybovych aktivit 3 (5%) Zeny, jez jako hlavni divod udaly stejné tak jako v MB

nevhodnou denni dobu ¢i velkou vzdalenost od mista bydliste.
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5 Diskuse

Hlavnim cilem praktické ¢asti bakalarské prace bylo zjistit, jaké maji téhotné Zeny
informace o pohybovych aktivitich v t¢hotenstvi a zda-li se néjakou pohybovou
aktivitou zabyvaji, jelikoZ se na fyzickou aktivitu jakoZto soucast zdravého zivotniho
stylu klade velky diraz. Macek s Mackovou pisi: T kdyZ téhotenstvi zptisobuje velké
zmény matcina organismu, pohybova aktivita neCini zadné kontraindikace a piinasi
pouze malé riziko pro matku i plod, naopak piisobi pifiznivé na pribch téhotenstvi.
(2007,5.106)

Uvodni ¢ast dotazniku slouzila k identifikaci dotazovanych respondentek. V prvni
otazce nas zajimala vékova kategorie tdzanych zZen. Nejvétsi pocet zen byl ve véku 26 -
35 a to jak v Mladé Boleslavi (MB), tak i v Ceskych Budgjovicich (CB), naopak
nejméné zen v MB bylo ve véku 18 a méné a v CB ve véku 19 - 25. Z vyzkumného
Setfeni mé&lo nejvice zen z MB i z CB stfedoskolské vzdélani. Nejvice dotazovanych Zen
v MB i CB byly vicerodi¢ky. V CB bylo 35 Zen rodici po druhé a vice a v MB celkem
29 Zen. Prvorodigek bylo o né&co méné v CB, tuto skupinu tvotilo 20 Zen a v MB 26 Zen.

V MB nebyl zjistén vyrazny vliv parity a nejvysSiho dosazené¢ho vzdélani na
kvalitu informovanosti o problematice pohybovych aktivit v tdhotenstvi. V CB také
nebyl zasadni rozdil v informovanosti mezi Zenami rodicimi poprvé a vicerodickami.
Rovnéz na informovanost nemélo vliv ani nejvyssi dosazené vzdélani.

V MB se nejvice respondentek nachazelo ve III. trimestru téhotenstvi, kde tuto
skupinu tvofilo 33 Zen, v CB to bylo 28 Zen. Ve Il. trimestru se v MB nachazelo 11 a v
CB 25 dotazovanych Zen. Posledni skupina obsahovala Zeny v . trimestru, kde v MB
tuto skupinu tvofilo 11 Zen a v CB pouze 2 Zeny.

Nejvice se Zeny zabyvaly pohybovou aktivitou v CB. Tam se z celkového poétu 55
Zen zabyvalo pohybovou aktivitou, bez ohledu v jakém jsou stadium t&hotenstvi, 33
Zen. Z toho v 1. trimestru se pohybovou aktivitou zabyvalo 20 Zen. Pohybové aktivity,
kterymi se zabyvaly Zeny v tomto stadiu té¢hotenstvi, byly velmi rliznorod¢. Je patrné, Ze

zeny v L. trimestru pfili§ neomezuji svou fyzickou aktivitu. Nejvice se Zeny zabyvaly
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plavanim, jizdou na kole, posilovanim, jégou nebo cvi¢enim pilates. Nechybély tu ani
Zeny, jez v téhotenstvi béhaly, jezdily na in-line bruslich, navstévovaly hodiny tance ¢i
cvicily na fitbalech. Ve Il. trimestru se z celkového poctu 53 Zen zabyvalo pohybovou
aktivitou 26 Zen. Nejvice se Zeny zabyvaly plavanim, na druhém misté byl t€hotensky
télocvik, dal$imi nejcastéjSimi aktivitami byla chlize, joga a posilovani. O néco méné
zeny chodily na hodiny tance, pilates, cvi¢eni na mici, ojedinéle se zabyvaly turistikou
¢i jizdou na kole. Nakonec ve III. trimestru, z celkového poétu 28 zen, 10 Zen udavalo,
Ze se v tomto stadiu t€¢hotenstvi zabyvaji pohybovou aktivitou. Ve Ill. trimestru nejvice
zen provozovalo t€hotensky télocvik, dale plavani, cvi¢eni na micich, turistiku nebo
posilovani.

V MB se z celkového poétu 55 dotazovanych téhotnych Zen zabyvalo pohybovou
aktivitou 19 Zen, coZ je méné nez v CB. V L. trimestru z celkového podtu 55 Zen se
zabyvalo pohybovou aktivitou 15 respondentek. V MB nejvice Zeny chodily plavat a
jezdily na kole. Dale se zabyvaly bé&hanim. Tteti skupina obsahovala Zeny, jeZ
navstévovaly posilovnu, cvi€ily jogu, pilates, t€hotensky télocvik, v neposledni fad¢ tu
jsou i Zeny, které hraly fotbal, volejbal, tenis ¢i cvicily aerobik. Ve Il. trimestru
provozovaly pohybovou aktivitu z celkového poétu 44 respondentek 14 Zen. Z toho
nejvice Zen, stejné tak jako v I. trimestru, chodilo plavat. Poté nejvice cvicily té¢hotensky
télocvik, jezdily na kole a vénovaly se turistice. Dale jsou Zeny zabyvajici se chizi a
cviCenim pilates. Posledni skupinu tvoii zeny, které cvici aerobic nebo cvi¢i na
fitbalech. T¢€hotnych Zen bylo ve III. trimestru celkem 33, z toho se pohybovymi
aktivitami zabyvalo 10 Zen. I v tomto stadiu t€hotenstvi se Zeny nejvice vénovaly oproti
CB plavéni, na druhém mist& byla jizda na kole a aZ na téetim t&hotensky télocvik spolu
s chiizi a turistikou.

Z vyzkumného Setieni vyplyva, Ze téhotné Zeny neomezuji svou pohybovou
aktivitu v L. trimestru téhotenstvi a ¢asto se zabyvaji béznou pohybovou aktivitou, na
kterou byly zvyklé pted téhotenstvim. Ve II. trimestru pocet Zen zabyvajicich se
pohybovou aktivitou jak v MB tak i v CB stoupa. Ziejmé je to tim, Ze Il. trimestr je
nejoptimalngjsi a nejhez¢i obdobi téhotenstvi. Ustava ranni nevolnost a Unava a Zeny

nejsou jesté omezeny velkym piirastkem vahy. Standelmann udava, Ze toho obdobi je
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¢asem pohody a ptizptsobeni (2009,5.40). Také Symons charakterizuje Il. trimestr jako
obdobi nejoptimalnéjsiho téhotenstvi, kdy nevolnost a inava pomijeji a Zena jesté neni
zatizena velkym pfiristkem vahy a hladina hormont je stabilngjsi (2003,5.84). Na
pribyvajici pocet Zen zabyvajicich se pohybovou aktivitou v tomto stadiu t¢hotenstvi
mize mit vliv i fakt, ze téhotnym zenam je doporuCovano navstévovat kurzy
t€hotenskych pohybovych aktivit az po 12. tydnu té€hotenstvi. Tato skute¢nost byla
zjisténa pii absolvovani kurzu t€hotenského cviceni a pfi navstévach hodin téchto
kurzt. Na vhodnost provadéni pohybové aktivity az ve II. trimestru upozoriuje ve své
knize 1 Koptivova, ktera doporuCuje zalinat s pohybovou aktivitou, stejné tak jako
Roztocil, v 16. tydnu téhotenstvi (2005,5.101, 2008,5.145). S rostoucim téhotenstvim
pribyvaji Zeny, jez se zabyvaji plavanim, t€hotenskych télocvikem a chuzi, které jsou
dle Roztocila nejvice doporu¢ovanou aktivitou v téhotenstvi (2008,s.105).

Lze si povdimnout, Ze v MB i v CB ubyvaji zeny ve III. trimestru, které se zabyvaji
pohybovou aktivitou. Zeny jsou jiZ zatizeny ptiristkem vahy, coZ je omezuje v pohybu,
objevuji se bolesti zad a také casté nutkani na toaletu. VSechny tyto obtize mohou mit
vliv na snizeny zajem o pohybové aktivity. Pravé vzhledem k témto obtizim by se mélo
dat Zendm na védomi, ze diky pohybové aktivité mohou nékterym tézkostem, které se
vyskytuji ve III. trimestru prede;jit.

Pohybova aktivita je vyznamna jiz pied otéhotnénim, uz z toho divodu, ze se
téhotnym zendm dle literatury nedoporucuje zacinat s novou pohybovou aktivitou. A
pokud nebyly zvyklé na pohyb, musi za¢inat opatrné a s mirou. Proto nas zajimalo, zda-
li se t¢hotné Zeny pravidelné zabyvaly pohybovou aktivitou i pied otéhotnénim. Z
vyzkumu vyslo najevo, ze v CB byly Zeny pied ot&hotnénim vice aktivni nez Zeny v
MB. Nejvice Zen se v MB vénovalo pohybové aktivité pouze pfilezitostng, naopak v CB
se nejvice Zen pohybové aktivité vénovalo pravideln¢ 1 az 2krat tydné. Druhd
nejpocetndjsi skupina Zzen v MB se pohybové aktivité nevénovala viibec. V CB jsou na
druhém misté zeny, jez byly fyzicky aktivni pouze piilezitostné. Vice nez polovina Zen
v CB, které se vénovaly pohybové aktivité v thotenstvi, byla pied t&hotenstvi
pravideln¢ fyzicky aktivni alesponn 1 az 2krat tydné. V MB byla rovnéz vice jak

polovina Zen provozujicich pohybovou aktivitu v téhotenstvi aktivni pravideln¢ alespon
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1 - 2krat tydné. Z tohoto vyplyva, Ze Zeny, které byly zvyklé na pravidelnou pohybovou
aktivitu pted ot€hotnénim, S ni nadale pokracovaly i v t€¢hotenstvi.

Pokud je teéhotenstvi fyziologické a nejsou pfitomny zadné kontraindikace, mély by
téhotné zeny dle Macka a Mackové vénovat veétsi pozornost své pohybové aktivité a
mély by byt k ni také povzbuzovany obvodnim gynekologem ¢&i porodni asistentkou
(2007,5.104). Volejnikova rovnéz popisuje v naplni prace porodnich asistentek, aby
pusobily pti své praci na Zeny tim, Ze je pouci a povedou ke cvifeni ¢i pohybové
aktivité (2002,str.5). Z téchto diivodu byla do dotazniku zatazena otdzka, ve které jsou
té¢hotné zeny dotazovany, zda ziskaly informace o pohybovych aktivitich od porodni
asistentky, gynekologa ¢i nebyly informovany viibec. Z vyzkumného Setfeni lze
pozorovat, ze pievazna ¢ast zen byla 0 pohybovych aktivitach informovéna, cozZ je
pozitivni zjiténi. V MB bylo informovano alespoii jednim z nich 36 Zen a v CB 34 Zen.
Je vSak zarazejici, Ze t€hotné Zeny jsou Castéji informovany gynekologem nez porodni
asistentkou. Pravé porodni asistentky by mély zeny vést ke zdravému Zivotnimu stylu a
pravé ony casto vedou kurzy predporodni piipravy ¢i kurzy téhotenského cviceni. |
prestoze vétsSina dotazovanych zen byla informovana o pohybovych aktivitach, je ta cast
Zen, ktera nebyla informovana ani jednim z nich velka - z MB bylo téchto Zzen 19 a z CB
21.

Dalsi c¢ast dotazniku byla zaméfend na ovéfeni znalosti t€hotnych Zen o
pohybovych aktivitach. Otazky se zaméfovaly na zakladni informace o této
problematice, které je nezbytn¢ nutné znat, pokud se chce Zena zabyvat pohybovou
aktivitou v téhotenstvi a pfitom neublizit sob& ani plodu. Pti dotazovani co je cilem
pohybovych aktivit nejvice zen z MB a z CB oznadily ptipravu Zeny na porod, dale byly
nejvice oznacovany cile, jako jsou udrzeni fyzické kondice i prevence téhotenskych
obtizi, které oznadila z MB a rovnéz z CB vice jak polovina Zen. Velkou skupinu v MB
i v CB tvotily Zeny, které odpovédély zvyseni fyzické kondice, coz neni cilem
pohybové aktivity v té¢hotenstvi. Pouze malé procento Zen oznacilo zbyvajici odpovédi,
které znély: tvarovani postavy a snizeni télesné hmotnosti. To dokazuje fakt, ktery se
stale drzi v povédomi nasi spolecnosti, kdy cvieni a pohyb je spojen s provadénim

pohybové aktivity za téelem zvysit fyzickou kondici, sniZit hmotnost nebo vytvarovat
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svou postavu. Pravé proto by se mélo vice zduraznovat, z jakého divodu se pohyb v
t€hotenstvi doporucuje, tim by se zabranilo Sifeni téchto nepravdivych skute¢nosti.
VétSina nauéné populdrni literatury vénujici se piimo pohybové aktivité se
zaméfuje na téhotensky télocvik, o ostatnich aktivitach je ¢asto v knihach pouze mala
zminka. Diky této zjisténé skutec¢nosti dotaznik obsahuje otdzku ohledn¢ vhodnych
pohybovych aktivit s cilem zjistit, jestli t€hotné Zeny védi i o jinych vhodnych
pohybovych aktivitich. Z poctu dotazovanych Zen je patrnd dostate¢na znalost 0
vhodnych pohybovych aktivitach. Jak bylo pifedpokladano, nejvice maji Zeny v
povédomi téhotensky t&locvik, oznacilo ho celkem 49 Zen z MB a 50 Zen z CB. Plavani
oznatilo 46 zen z MB a 44 Zen z CB. 37 zen v MB oznadilo gravidjogu, v CB to bylo
39 Zen. V pozadi zistal pilates, ktery oznacilo 14 Zen jak z MB tak i z CB. V dnesni
dobé je velkym trendem navstévovat fitness centra a posilovny, které jsou pfistupny i
téhotnym zenam. Pravé proto byla Zena v dotazniku tdzana o vhodnosti navstévy
posilovny v téhotenstvi za ucelem zjistit, jestli jsou o pfistupnosti informovany i t€hotné
zeny, jelikoz cviceni v posilovné je stale spojovano s velkou zatézi a namahou, kterou
¢lovék musi pro chtény efekt vynaloZit. Celkem 31 Zen z MB a 38 Zen z CB
odpovédélo, ze t¢hotné mohou navstévovat posilovnu, ale musi omezit posilovaci cviky.
O této skutenosti jsou vice informovany zeny z CB. V MB bylo celkem 24 Zen, které
bud’ oznaédily, Ze je posilovna zakazana, &i odpovéd neznaly, v CB tato skupina
obsahovala 17 Zen. Za nevhodné aktivity oznadily t€hotné Zzeny z moznych odpovédi
nejvice jizdu na koni, micové hry a dale kanoistiku. Téméi 100% zen znalo podminky,
za kterych Ize pohybovou aktivitu doporucit. V. MB odpovédélo vSech 55 Zen, Ze
pohybova aktivita se doporucuje pouze v ptipadé dobrého zdravotniho stavu Zeny a
plodu, v CB takto odpovédélo celkem 54 Zen. RovnéZ vétsina Zen znala podminky, za
jakych se pohybova aktivita nedoporucuje. 52 zen z MB odpovédélo, Ze pohybova
aktivita je nevhodna, pokud je zena ve skupiné rizikové t€hotnych, takto odpovédélo i
49 7en z CB. Dale zeny védély o nevhodnosti s pohybovou aktivitou za¢inat, pokud se
neciti dobie. Naopak u téhotnych Zen neni pfili§ znamo, ze by se nemély poustét do
aktivit, s nimiZ nemaji Zadné zkusSenosti. V dotazniku také byla oznacovana odpovéd,

kde se nedoporucuje cvicit v ¢asné a kone¢né fazi téhotenstvi . To, zda Zeny mohou, ¢i
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nemohou provadét pohybovou aktivitu v ¢asné a kone¢né fazi téhotenstvi, je sporné. Ve
vétsin¢ literatury je vSak psdno, Ze Zeny v prvnim trimestru mohou provozovat
pohybovou aktivitu, na kterou byly diive zvyklé pouze s omezenim skoki, nahlych
zmén pohybu a podobné. Ve III. trimestru lze rovnéz provozovat téméf vSechny
aktivity, které jsou ur¢eny pro t€hotné Zeny, ale s postupnym snizovanim zatéze. Pravé
proto by mély byt téhotné Zeny vedeny k pohybu bez ohledu na jejich stddium
téhotenstvi.

Pokud chce mit téhotna Zena jistotu 0 neSkodnosti pohybové aktivity pro ni a pro
plod, je vhodné, aby se fidila uréitymi zasadami. Jednou z dulezitych zasad je
dodrzovani pitného rezim béhem celé doby, kdy Zena provozuje pohybovou aktivitu. O
této skutecnosti bylo informovano 49 Zen z MB a 51 z CB. Déle by se neméla
precenovat télesna teplota. Béhem pohybové aktivity by neméla télesna teplota
stoupnout nad 38°C, o ¢emz védélo v MB 34 Zen a v CB 32 Zen. O nevhodnosti zaginat
s novou pohybovou aktivitou bylo informovano v MB 15 Zen a v CB 14 Zen. Dalsi ze
zasad pohybové aktivity je udrzovat vhodnou tepovou frekvenci. Stackeova spolu s
dal$imi autory urcuje jako maximalni tepovou frekvenci 140/minutu (2004,5.59). O
tomto faktu v MB védélo 31 Zen a v CB 32, coZ je vice jak polovina dotazovanych Zen.
Té&hotné Zeny maji byt také informovany o tom, jaké svalové skupiny by v téhotenstvi
nem¢ély prili§ pretéZovat. V téhotenstvi by nemély byt piili§ zatéZzovany piimé biisni
svaly, neni zakdzano je piestat posilovat uplng€, ale vSe by mélo byt s mirou. Voli se
spiSe cviky, které aktivuji bfiSni svaly ¢i cviky, které posiluji hluboky stabiliza¢ni
systém (musculus transversus) a nebo mohou téhotné volit cviky na posileni Sikmych
bfisnich svali. Celkem 39 Zen z MB a 39 Zen z CB vi o nedoporuéovani posilovani této
svalové skupiny. Casto také zeny odpovidaly, Ze by se mélo omezit posilovani svalt
panevniho dna ¢i odpovéd’ viibec neznaly. PrestoZze vétSina Zen tuto informaci ma, je
patrné, Ze tato skute¢nost jesté stale neni pfili§ v povédomi téhotnych zen.

Znacna Cast Zen oznacila jako cil pohybové aktivity prevenci téhotenskych obtizi,
coZ je jednim z hlavnich davodd, pro¢ se pohybova aktivita v t€hotenstvi doporucuje. Je
otazkou, zda Zeny védi, kterym téhotenskym obtizim lze predejit ¢i ne. VétSina Zen

udala piedchazeni bolesti zad, dale ¢asto oznacovaly prevenci zacpy ¢i vznik kieCovych
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Zil. Mén¢ zen vSak védélo o moznosti predchazeni duSnosti nebo vzniku plochych
nohou. Nasla se tu i ta ¢ast Zen, ktera odpoveéd’ viibec neznala.

Dil¢im cilem bakalafské prace bylo zjistit, zda jsou pohybové aktivity pro Zzeny
dostupné, jelikoZ dle Roztocila je hlavnim cilem odbornikti podilejicich se na oblasti
cvieni v prenatalni péci vSeobecna dostupnost aktivit pro co nejvEtsi procento zen
(2008,5146). Pro vétsinu tazanych respondentek jsou pohybové aktivity v jejich okoli
dostupné. V MB jsou pohybové aktivity dostupné pro celkem 54 Zen, pouze 1 Zena
oznacila nedostupnost pohybovych aktivit a to z ¢asového divodu, kdy nelze skloubit
praci s dobou poradani kurzi. V CB byly pohybové aktivity dostupné pro 52 Zen. Pro
zbyvajici 3 zeny nebyly dostupné, jednak z diivodu nevyhovujici doby poradani kurzi,
ale také proto, Ze jsou z vesnice a potadané kurzy jsou pro né daleko ¢i se na né nemaji

jak dostat.
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6 Zavér

Pohybova aktivita v téhotenstvi je tématem v dneSni dobé¢ velice aktualnim.
Hlavnim cilem bakalaiské prace bylo zjistit, jaké maji t€hotné Zeny informace o
pohybovych aktivitach a zda néjakou pohybovou aktivitu samy provadéji. Dale byly
stanoveny diléi cile, které mély za tkol zjistit, jaké maji t€hotné zeny informace a zda-li
provozuji pohybovou aktivitu v jednotlivych obdobich t€hotenstvi. Stanoveny hlavni cil
byl splnén a s tim 1 souvisejici dil¢i cile. Téhotné zeny mély zékladni informace o
pohybovych aktivitach. VEédély, co je jejich cilem. Nejcastéji zeny uvadély piipravu k
porodu ¢i udrZeni fyzické kondice po dobu te¢hotenstvi. T€hotné Zeny jsou informovany
0 zasadach, které musi dodrZovat, aby nebylo poskozeno jejich zdravi ¢i zdravi plodu.
Mezi nejcastéji uvadéné zasady pattilo dodrzovani pitného rezimu, ale také zeny védély
o potiebé hlidat svou télesnou teplotu. Zeny se béhem tehotenstvi nejéastsji zabyvaly
plavanim, t€hotenskym télocvikem ¢i jizdou na kole. I vzhledem k nartstajicim cendm
kurz, z dotazniku vyslo najevo, Ze pro zna¢nou ¢ast Zen jsou pohybové aktivity v jejich
okoli dostupné.

K vyzkumu byl pouZzit standardizovany anonymni dotaznik ur¢eny t€hotnym Zendm
navstévujicich gynekologické ambulance. Dotaznikové Setfeni probihalo v mésicich
tinor az biezen v Mladé Boleslavi a Ceskych Budgjovicich.

Bakalatska prace muze byt prospé&s$na jako zdroj informaci pro porodni asistentky,
provozujici prenatalni kurzy ¢i kurzy t€hotenského cviceni, a pro porodni asistentky,
které s kurzy budou teprve zacinat nebo zaCinaji. Tato prace muze porodnim
asistentkdm pomoci v edukaci t¢hotnych Zen. Diky ni budou znat, ktera fakta jesté
nemaji zeny v povédomi a na co se pii edukaci zaméfit.

Do budoucnosti by nebylo na Skodu vypracovat informaéni brozuru, ktera by
obsahovala obecné informace o pohybovych aktivitich a mozné dostupné kurzy
nejblizSich pohybovych aktivit v okoli. Tuto broZuru by téhotné nachazely ve svych
gynekologickych ambulancich. Diky informac¢ni brozufe by mohl stoupnout pocet zen
zabyvajicich se pohybovou aktivitou, coZ je v dnesni dob¢ zadouci, protoze se stale vice

klade duraz na zdravy zivotni styl - obzvlasté v téhotenstvi.
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Piiloha ¢&. 10 - Zadost o dotaznikové Setfeni v Ceskych Budéjovicich

Priloha €. 1 - Nevhodné a zakazané pohybové aktivity v téhotenstvi

Tenis

Pti hrani tenisu dochazi k jednostranné zatézi se Svihovymi pohyby. V téhotenstvi
je vetsi riziko vzniku syndromu karpalniho tunelu. Pii tenise je velké riziko narazu
micku do oblasti bficha, coz by mohlo zpusobit zdravotni problémy. Pokud Zena ovIada
tenis na dobré drovni, je mozné s nim po individualn¢ dlouhou dobu pokracovat po
konzultaci s gynekologem. Je nutné vSak zmirnit intenzitu a dobu zatiZeni
(Bejdakova,2006,s.123-124).

Brusleni
Brusleni se v téhotenstvi nedoporucuje, jelikoz hrozi riziko paddu. T€hotné zeny

mohou mit problémy s koordinaci pohybu, nebo mize byt Zena vystavena vné&j$im

faktorim, a dojde ke zranéni diky kolizi s dal§imi bruslafi nebo chodci. Tento typ
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pohybové aktivity je vhodny spiSe v Sestinedéli nez v  tchotenstvi

(Bejdakova,2006,s.124-125).

LyZovani

Tento sport neni vhodny, vzhledem k vysokému riziku zranéni v disledku padu
nebo kolizi s ostatnimi lyzafi. Pohyb sam o sobé Skodlivy neni. Pokud se jednd o
zkuSenou lyzaiku, ktera dokaze odhadnout své schopnosti, 1ze tento sport individudlné
povolit po konzultaci s 1ékafem. Pokud se chce Zena nadale vénovat lyZzovani, méla by
volit vhodnou dobu, kdy neni na sjezdovkach hodné lidi. Dbat na pravidelné pfestavky,
dopliovat tekutiny a volit spravnou miru zatéze (Bejdakova,2006,s.121,

Patizek,2008,5.294).

Jizda na koni

S jizdou na koni se nesmi zacinat az po otéhotnéni, jelikoz je riziko turazu
nekolikanasobné vyssi. Tato aktivita se nedoporucuje vzhledem k velkému riziku padu.
Rizikové jsou i1 narazy, ottesy pfi jizd¢ a také velké ndroky, které jsou kladeny na
udrZeni rovnovahy. Pfi jizdé na koni se nedaji ovlivnit vn&jsi faktory, ty mohou

zpusobit naptiklad neocekavané zmény chovani zvitete (Bejdakova,2006,s.123).

Zakéazané pohybové aktivity v t€hotenstvi

Existuji sporty, kterym by se méla t€hotna Zena vyhnout Gplné. Jsou to sporty, kde
je vysoké riziko zranéni matky nebo plodu. Mezi zakazané pohybové aktivity v
téhotenstvi fadime:

- potapéni

- micové hry

- kanoistika

- siloveé sporty



- bojové sporty ¢i jiné kontaktni aktivity

- adrenalinové sporty (seskok padakem, bungee jumping, vodni lyZovani)

Potapéni je nebezpecné hlavné pro plod, kterému hrozi vznik dekompresni nemoci.
Micové hry jsou zakdzané, jelikoz Zzena i plod jsou ohrozeny prudkym narazem do
bticha, nebo pokud jde o kolektivni sporty, je ohrozena srazkou s jinym hracem. Jestlize
se zena vénuje kanoistice nebo podobnym aktivitdm, je ohroZena padem, zranénim a
naslednym podchlazenim organismu. Silové sporty jsou nevhodné, ponévadz se velmi
zvysSuje nitrobiisni tlak, pretézuji se klouby a opét je zde riziko zranéni. V téhotenstvi je
nutné vyhnout se velmi namahavym vytrvalostnim vykontim. Téchto aktivit by se m¢la
vzdat 1 zena, kterd je v dané disciplin€ velmi zdatnd, a to thned pfi potvrzeni gravidity.
Pokud se jedna o vrcholovou formu tréninku jakéhokoliv sportu, doporucuje se vétSinou
do 15. tydne tchotenstvi, za dodrzovani pfisnych zasad (Bejdakova,2006,s.15,
Roztocil,2008,s.145,Macek a Mackova,2007,s.105).

Priloha €. 2 - Informace téhotnym Zenam v nau¢né popularni literature

V dnesni dobé na trhu existuje fada naucné popularnich knih pro té¢hotné, které se
vénuji pravé pohybovym aktivitdm v t¢hotenstvi. Knihy na toto téma lze najit témét v
kazdém knihkupectvi. Mezi tyto publikace patii napt.:

- Fit maminka, od Lucie Vyborné, jejimz cilem je seznamit t€¢hotnou Zenu s
moznostmi pohybovych aktivit jak v t¢hotenstvi, tak i1 v Sestined¢€li. Na zacatku knihy se
docteme o volbé vhodného obleceni, zatazeni cvi¢eni do denniho rozvrhu. Vyhodou je,
ze kazda kapitola je rozdélena na dvé Casti: 1. Cast je cvieni pro Zeny zdatnéjsi v
pohybovych aktivitach a 2. ¢ast je cviceni pro zacatecnice. Déle zde autorka poukazuje
na sporty v téhotenstvi vhodné a nevhodné. Kniha je nejvice zamétena na vhodné
pohybové aktivity. Mezi vhodné pohybové aktivity doporucuje plavani, jogu,
posilovani, cvieni na mici, téhotensky télocvik. Ke kazdé kapitole jdou dodany osobni
zkusenosti autorky (Vyborna,2004).

- CviCeni v t€hotenstvi a Sestinedéli od Blanky Berankové, ve které se nachazeji

cviky na posileni prsnich, bfiSnich, hyzdovych, mezilopatkovych svali a svali



péanevniho dna. Autorka zde popisuje dechova cviceni, ktera lze uplatnit i pfi porodu.
Kniha se zaméfuje hlavné na odstranéni téhotenskych obtizi, naptiklad bolest zad,
prevence kiecovych zil a podobné. V dalsi ¢asti knihy se autorka vénuje cviceni v
obdobi Sestinedéli (Berankova,2002).

- T¢hotenstvi a Sestined¢€li v kondici od Radky Vitikové. Na zacatku knihy autorka
nejprve popisuje zasady cviceni v té¢hotenstvi. Jsou zde uvedeny piiklady t€hotenskych
obtizi a rady na jejich zmirnéni. Kniha Zenu seznamuje se spravnym drzenim t¢la,
sezenim, vstdvanim a podobné. Nejvice se zde nachdzeji cviky s pouzitim velkého
gymnastického mice. Ty se zaméfuji hlavné na posileni svalit hornich a dolnich
koncetin, svall prsnich, hyzd'ovych a bfiSnich. Déle jsou zde cviky urCeny k protazeni
patete, kiizokycelniho skloubeni a dalSich oblasti (Vitikov4,2007).

- Cvi¢ime v téhotenstvi od Chantale Dumoulin, jejiz kniha je rozdélena na kapitoly
zaméfujici se na jednotlivé organové systémy, které jsou v t¢hotenstvi nejvice zatizeny.
Cviky jsou vhodné jako prevence, ¢i ndprava te¢hotenskych zmén. Jsou zde popsany
cviky napfiklad na odstranéni dusnosti, bolesti zad, bolesti v oblasti stydké kosti.
Nechybi zde ani cviky na posileni svalii panevniho dna. Dale se autorka zaméfuje na
spravné drzeni téla a vstdvani . V zavéru jsou doporucend cviceni pro jednotliva stadia
téhotenstvi (Dumoulin,2006).

- Zdravé te€hotenstvi od Jany Martincové a kol., kterd na zac¢atku seznamuje Zenu s
vyznamem cviceni v té€hotenstvi, vhodnymi a nevhodnymi pohybovymi aktivitami.
Kniha obsahuje zakladni pravidla cviceni. Prvni cvicebni jednotka obsahuje cviky na
zahtati a protaZeni téla, které jsou nutné pfed zahdjenim vlastniho cviceni. Ve druhé
jednotce jsou naopak cviky, jez navodi zklidnéni organismu po zatézi. Neni zde
opomenut nacvik spravného drzeni téla, sezeni, vstavani. Poté je uvedena sestava
vhodnych cvikl pro jednotlivé faze té¢hotenstvi. Pii cviceni se vyuzivaji rizné pomiicky,
napiiklad overbally a velké gymnastick¢ mice. Kniha je, kromé cviceni, také zaméfena
na zdravou vyzivu v téhotenstvi (Martincova a kol.,2012).

- Aktivni téhotenstvi od Hanky Kynychové, kde nejprve Ctendiky seznamuje se
svymi vlastnimi zkuSenostmi ohledné pohybovych aktivit v téhotenstvi. Posledni ¢ast

knihy je vénovana cviceni pro t€hotné v posilovné, ale 1 v domdacim prostedi. Autorka



popisuje cviky, které t€hotna Zena muze provadét v posilovné. Cilem cvikil je posileni
prsnich svali a svali hornich a dolnich koncetin. Déle jsou zde popsany cviky s
vyuzitim velkého gymnastického mice a overballu (Kynychova,2008).

- Wellness joga pro t¢hotné od Miriam Wessels a Heike Ollerich, které v Gvodu
seznamuji zeny se zaklady jogy a jejim vyznamem. Autorky uvadé¢ji nasledujici ucinky
jogy: posileni téla, posileni imunitniho systému, uvolnéni stresu, napcti a dalsi.
Ctenatky jsou také seznameny s riiznymi typy jogy a vhodnosti jejich vyuziti. Dale zde
nechybi zasady cviceni jogy a dilezita upozornéni, jako naptiklad kdy zacit cvicit, jaka
je vhodnd denni doba, dodrzovani pitného rezimu. Kniha obsahuje ptiklady
rozehiivajiciho, relaxa¢niho, medita¢niho cvifeni a nakonec cviky zamétujici se na
odstranéni Castych téhotenskych obtizi. V zavéru je celd sestava cvikl, dé€lici se na
ranni, vecerni, posilovaci a regeneracni ( Wesslels,Oesllerich,2009).

- CviCeni v t¢hotenstvi a Sestinedéli od Miriam Wessles a Heike Oesllerich se
rovnéz zaméfuje na cviceni v t¢hotenstvi. Cilem knihy je udrZeni kondice cvi€ici Zeny.
V uvodu knihy jsou zeny informovany o zménach organismu téhotné Zeny a o tom, jak
lze tyto zmény omezit vlivem pohybové aktivity. Nachdzeji se zde zdsady pohybové
aktivity, ptiklady vhodnych pohybovych aktivit a také zasady spravného stravovani v
obdobi tehotenstvi. Nejprve jsou v knize popsany zakladni postoje, jeZ jsou nutné pro
spravné provedeni nasledujicich cvikd. Cviky jsou zamétfeny na svaly celého téla. Pti
cviceni se pouzivaji rizné pomucky, jako jsou naptiklad: velké gymnastické mice,
overbally, posilovaci gumy ¢i lehké Cinky. Po posilovaci cvicebni jednotce nésleduje
cvicebni jednotka na protazeni a relaxaci téla. Na konci je rovnéz uvedena celd sestava
cvikl (Wessles,Oelriche,2006).

- Porod bez obav od Blanky Cermékové, jejiz kniha je pritvodcem pro t&hotné Zeny.
Nachazi se v ni vSe kolem téhotenstvi, porodu, mimo jiné i kapitola vénujici se
pohybové aktivité v téhotenstvi. V ivodu autorka Ctenarky seznamuje s vyznamem
cviceni. Doporucuje cviceni alespon tikrat tydné, kdy by sestava méla trvat v rozmezi
40 - 45 minut. Poukazuje zde na sporty vhodné a nevhodné. Doporucuje, aby sestavy

téhotenského télocviku obsahovaly cviky posilujici a uvolnujici svaly jednotlivych ¢asti



téla. V zavéru jsou ukdzky a popis jednotlivych cvikit s riznym zaméfenim
(Cerméakova,2010).

- Pilates pro t¢hotné od Michaela Kinga a Yolandy Green seznamuje t€hotné Zeny s
Pilatesovou metodou se zamétenim pro téhotné zeny. Kniha obsahuje upozornéni, jak
bezpecné cvicit v t¢hotenstvi. Dale se zde nachazi tabulka, dle niz si zena mlze vybrat
uroven zatéze. Poté, co si Zena vybere Uroven zatéze, piistupuje se k jednotlivému
cviCeni. Na pocatku se autofi vénuji rozcviceni a pak pfechazi k jednotlivému cviceni.

Na konci knihy je kapitola vénovana obdobi po porodu (King,Green,2005).

Priloha ¢. - 3 Dotaznik

Dobry den,

Jmenuji se Vanda Bilkova a jsem studentkou oboru porodni asistence na Jihoceské
univerzité v Ceskych Budgjovicich.

Timto bych Vas chtéla pozadat o vyplnéni dotazniku, ktery poslouZi jako podklad pro
mou Bakalafskou praci na téma: Pohybové aktivity v t€hotenstvi. Pohybovou aktivitou
je v dotazniku myslen jakykoliv sport, aktivita jako je napiiklad joga, béhani, posilovaci
¢i dalsi druhy cviceni.

Dotaznik je zcela anonymni a odpovédi poslouzi pouze pro vyzkum mé bakalaiské
prace. Aby dotaznik mohl byt pouzit, odpovidejte na vSechny otazky. Odpovédi
krouzkujte, pokud neni uvedeno jinak zakrouzkujte pouze jednu odpoved.

Velice Vam dekuji za ochotu a za Cas, ktery jste stravily vyplnénim tohoto dotazniku.

Pteji Vam hezky den

1. Kolik Vam je let?
a) 18 améné
b) 19-25
c) 26-35
d) 36-40

e) 4lavice



2. Jaké je VaSe nejvyssi dosazené vzdélani?
a) zakladni
b) stfedni ( s maturitou, bez maturity)

c) vysokoskolské

3. Kde navstévujete ambulanci pro téhotné?
a) Mlada Boleslav
b) Ceské Budgjovice

4. Po kolikaté rodite?
a) poprvé

b) podruhé a vice

5. V jakém se nyni nachazite tydnu téhotenstvi ?
a) do 12. tydne téhotenstvi
b) 12.-27. tyden t€hotenstvi

c) 28.tyden téhotenstvi a vice

6. Byla jste informovana o prospésnosti pohybovych aktivit v téhotenstvi
porodni asistentkou ¢i obvodnim gynekologem?
a) ano, porodni asistentkou i gynekologem
b) ano, pouze porodni asistentkou
c) ano, pouze gynekologem
d) ne

7. Zabyvate/ zabyvala jste se néjakym sportem ¢i jinou pohybovou aktivitou v
I. trimestru ( do 12. tydne téhotenstvi) ?
a) ano,jakou?................
b) ne



8. Zabyvate/ zabyvala jste se néjakym sportem ¢i jinou pohybovou aktivitou ve
I1. trimestru (12. - 27. tyden téhotenstvi) ?
a) ano,jakou?.............
b) ne

9. Zabyvate/ zabyvala jste se néjakym sportem ¢i jinou pohybovou aktivitou ve
I11. trimestru (28. tyden téhotenstvi a vys) ?
a) ano, jakou?..............
b) ne

10. Cvidila jste nebo se zabyvala sportem jiZ pred téhotenstvim?
a) ano, 3x tydn¢ a vice
b) ano, 1 - 2x tydné
C) ano, prilezitostné

d) ne

11. Co je cilem pohybové aktivity v téhotenstvi? (Mmozno oznacit vice odpovédi)
a) zvysit fyzickou kondici
b) ptipravit Zenu na porod
c) tvarovani postavy
d) udrZeni fyzické kondice
e) prevence t€hotenskych obtizi

f) sniZeni télesné hmotnosti

12. Jaké jsou vhodné pohybové aktivity pro téhotné Zeny?
(mozno oznadit vice odpovédi)
a) gravidjoga

b) plavani



c) pilates
d) lyZovani
e) micové hry

f) tehotensky télocvik

13. Jaké jsou nevhodné pohybové aktivity pro téhotné Zeny?
(moZno oznacit vice odpovédi)
a) chize
b) micové hry
€) jizda na koni
d) kanoistika

e) cviceni na mici

14. Kdy se pohybova aktivita v téhotenstvi doporucuje?
a) v pripadé dobrého zdravotniho stavu zeny a ditéte
b) v ptipadé rizikového téhotenstvi
c) pokud se Zena neciti dobie

d) pohybova aktivita se nedoporucuje vitbec

15. Kdy je pohybova aktivita v téhotenstvi nevhodna? (moZno oznadlit vice
odpovédi)
a) zena se neciti dobie
b) Zena nema Zadné zkuSenosti s pohybovou aktivitou
C) v Casné a konecné fazi téhotenstvi
d) rizikové te¢hotenstvi

e) pohybova aktivita neni vhodna v t€hotenstvi

16. Jaka je doporu¢ena max. hodnota tepové frekvence pii pohybové aktivité v
téhotenstvi?

a) 80 tepu/min



b) 140 tepi/min
c) 160 tepii/min

17. Jaké jsou zasady pohybové aktivity v téhotenstvi? (mozno oznacit vice
odpovédi)
a) nezacinat s novou pohybovou aktivitou
b) cvicit ve svizném tempu do Unavy
c) dodrZovéani pitného rezimu
d) vyhybani se posilovani svalti panevniho dna

e) télesna teplota nesmi presahnout 38°C

18. Jaké svalové skupiny by v t€hotenstvi nemély byt posilovany?
a) biisni svaly
b) svaly panevniho dva
c) prsni svaly
d) zé&dové svaly

e) nevim

19. Jakym obtizim lze pohybem v téhotenstvi predejit? (moZno oznacit vice
odpovédi)
a) vznik kieCovych zil
b) zacpa
c) ploché nohy
d) bolesti zad
e) dusnost

f) nevim

20. Miize téhotna Zena navstévovat posilovnu?
a) ano, bez omezeni posilovacich cvika

b) ano, s omezenim posilovacich cvikt



C) ne

d) nevim

21. Jsou pro Vs pohybové aktivity pro téhotné Zeny ve vaSem okoli dostupné?
a) ano

b) ne, zjakého duvodu. . ...........



Priloha &. 4 - Zadost o dotaznikové Setfeni v Mladé Boleslavi

MUDr. Eva Novotna
MB-GYN s.r.o.
Nerudova 691

293 01 Mlada Boleslav

Vée: Zadost o povoleni provedeni dotaznikového Setieni

Vazena pani doktorko,

dovolte, abych Vas touto cestou poZzadala o povoleni k provedeni dotaznikového Setieni u
klientek Vasi gynekologické ambulance.

Jsem studentkou tfetiho ro¢niku oboru porodni asistence na Zdravotné socidlni fakulté
Jihoteské univerzity v Ceskych Budgjovicich.

Dotazniky budou slouZit pouze jako podklad mé bakalaiské prace na téma: Pohybové
aktivity v téhotenstvi. Dotazniky jsou pro téhotné Zeny zcela anonymni a dobrovolné.

Vysledky mého Setfeni Vam v pfipadé zdjmu rada poskytnu.
Dékuji za kladné vyfizeni,

Vanda Bilkova

V Bezné 20.2.2013

@]asinﬂncsouhlasim s provedenim dotaznikového Setfeni v mé gynekologické ambulanci.

Datum; Podpis: 9
p 4\1'9 gynekalogitka ambulance

7 4| Nerucova go1735:
- 2‘. 03 i erucova 631,293 01 MJ, Boleslay
13 tel.: 734 146 300




Priloha &. 5 - Zadost o dotaznikové Setfeni v Mladé Boleslavi

MUDr. Zdetika Trhofiova
Gynekologicka ordinace
U Stadionu 1233

293 01 Mlada Boleslav

Véc: Zadost o povoleni provedeni dotaznikového Setfeni

Vazena pani doktorko,

dovolte, abych Vas touto cestou poZadala o povoleni k provedeni dotaznikového 3etfeni u
klientek Vasi gynekologické ambulance.

Jsem studentkou tfetiho roéniku oboru porodni asistence na Zdravotné socidlni fakulté
JihoGeské univerzity v Ceskych Budgjovicich.

Dotazniky budou slouZit pouze jako podklad mé bakaldiské prace na téma: Pohybové
aktivity v téhotenstvi. Dotazniky jsou pro t€hotné Zeny zcela anonymni a dobrovolné.
Vysledky mého $etfeni Vam v piipadé zajmu rada poskytnu.

Deékuji za kladné vyfizeni,

Vanda Bilkova

V Bezné 21.2.2013

gouhlasirm’nesouhlasim s provedenim dotaznikového $etfeni v mé gynekologické ambulanci.
I _——""'—'—'—__'d_'d_

- 1 g
Datum: ot 1 Podpis:



Priloha &. 6 - Zadost o dotaznikové Setfeni v Mladé Boleslavi

MUDr. Jana Studni&na
Gynekologickd ambulance
Jaselska 181

293 01 Mlada Boleslav

Véc: Zadost o povoleni provedeni dotaznikového Setieni

Vazena pani doktorko,

dovolte, abych Vs touto cestou pozadala o povoleni k provedeni dotaznikového Setieni u
klientek Vasi gynekologické ambulance.

Jsem studentkou tietiho roéniku oboru porodni asistence na Zdravotné socidlni fakulté
JihoCeské univerzity v Ceskych Bud&jovicich.

Dotazniky budou slouzit pouze jako podklad mé bakalafské prace na téma: Pohybové
aktivity v téhotenstvi. Dotazniky jsou pro téhotné Zeny zcela anonymni a dobrovolné.

Vysledky mého Setieni Vam v pfipadé zdjmu rada poskytnu.
Dékuji za kladné vyfizeni,

Vanda Bilkova

V Bezné 20.2.2013

!
‘Souhlasim/nesouhlasim s provedenim dotaznikového 3etfeni v mé gynekologické ambulanci.
| S 3

; r/dana Swdnid
Datum: 27 0. 10 Podpis: | 494 | Jaseiskg 181, Miada Boleslay

Tel.. 326 702 348, 725 153 863
001 /160: 72042958




Piiloha ¢&. 7 - Zadost o dotaznikové Setieni v Ceskych Budéjovicich

MUDr. Viclav Ligka
Matice kolské 1786/17
370 01 Ceské Budgjovice

Véce: Zadost o povoleni provedeni dotaznikového $etieni

Véazeny pane doktore,

dovolte, abych Vas touto cestou pozadala o povoleni k provedeni dotaznikového 3etfeni u
klientek Vasi gynekologické ambulance.

Jsem studentkou tfetiho ro¢niku oboru porodni asistence na Zdravotné socidlni fakulté
Jihogeské univerzity v Ceskych Budgjovicich.

Dotazniky budou slouZit pouze jako podklad mé bakaldfské prace na téma: Pohybové
aktivity v t€hotenstvi. Dotazniky jsou pro thotné Zeny zcela anonymni a dobrovolné.

Vysledky mého Setfeni Vam v pFipade zdjmu rada poskytnu.
Dékuji za kladné vyfizeni,

Vanda Bilkova

Souhlasim/nesouhlasim s provedenim dotaznikového Setieni v mé gynekologické ambulanci.

25 -0 108 322 MUDE gty L e
Datum: Podpis: | Aoy Tomshy e




Piiloha ¢&. 8 - Zadost o dotaznikové Setieni v Ceskych Budéjovicich

MUDr. Martin Trnovec
Gyn Nest CB s.r.o.
Prazska 71

370 04 Ceské Budgjovice

Véc: Zadost o povoleni provedeni dotaznikového fetfeni

Vézeny pane doktore,

dovolte, abych Vas touto cestou poZadala o povoleni k provedeni dotaznikového Setfeni u
klientek Vasi gynekologické ambulance.

Jsem studentkou tfetiho ro&niku oboru porodni asistence na Zdravotné socialni fakulté
Jihoceské univerzity v Ceskych Budgjovicich.

Dotazniky budou slouZit pouze jako podklad mé bakalaiské prace na téma: Pohybové
aktivity v téhotenstvi. Dotazniky jsou pro t&hotné Zeny zcela anonymni a dobrovolné.

Vysledky mého 3etfeni Vam v pripadé zajmu rada poskytnu,
Dékuji za kladné vyfizeni,

Vanda Bilkova

‘ Souhlasim/nesouhlasim s provedenim dotaznikového Setfeni v mé gynekologické ambulanci.
= f

e /

Datum: 5. %, 2C S Podpis:




Piiloha ¢&. 9 - Zadost o dotaznikové Setieni v Ceskych Budéjovicich

MUDr. Petr Svec

GynPro s.r.o. Poliklinika Sever
Na Sadech 23

370 01 Ceské Budgjovice

Vée: Zadost o povoleni provedeni dotaznikového Setfeni

Véazeny pane doktore,

dovolte, abych Vis touto cestou pozadala o povoleni k provedeni dotaznikového Setieni u
klientek Va3i gynekologické ambulance.

Jsem studentkou tfetiho ro&niku oboru porodni asistence na Zdravotné socialni fakulté
JihoGeské univerzity v Ceskych Bud&jovicich.

Dotazniky budou slouZit pouze jako podklad mé bakalaFské prace na téma: Pohybové
aktivity v t€hotenstvi. Dotazniky jsou pro t&hotné Zeny zcela anonymni a dobrovolné.

Vysledky mého Setfeni Vam v pfipadé zdjmu réda poskytnu.
Dékuji za kladné vyfizeni,

Vanda Bilkova

1
;\ Souhlasim/nesouhlasim s provedenim dotaznikového Setieni v mé gynekologické ambulanci.

S /

Datum: Pod

S A




Piiloha ¢&. 10 - Zadost o dotaznikové Seti‘eni v Ceskych Budé&jovicich

MUDr. Jifi Vodicka
Gynekologicka ordinace
Nadrazni 12

370 01 Ceské Bud&jovice

Véc: Zadost o povoleni provedeni dotaznikového Setfeni

VézZeny pane doktore,

dovolte, abych Vas touto cestou poZédala o povoleni k provedeni dotaznikového $etfeni u
klientek Vasi gynekologické ambulance.

Jsem studentkou tietiho ro&niku oboru porodni asistence na Zdravotné socialni fakults
Jihoteské univerzity v Ceskych Budé&jovicich.

Dotazniky budou slouZit pouze jako podklad mé bakaliské prace na téma: Pohybové
aktivity v t€hotenstvi. Dotazniky jsou pro téhotné zeny zcela anonymni a dobrovolné,

Vysledky mého Setfeni Vam v pfipadé zajmu rdda poskytnu.
Dékuji za kladné vyiizeni,

Vanda Bilkova

Souhlasim/nesouhlasim s provedenim dotaznikového Setfeni v mé gynekologické ambulanci.

-—

e

Datum: Podpis:

Zr‘/zr 17 7/ 7>






