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POHYBOVE AKTIVITY V TEHOTENSTVI

Darina Kopftivova
POMAD, Praha

Uplynulych 15 let ptineslo uplné novy pohled na té¢hotenské pohybové aktivity. Téhotenstvi jiz neni
diagnéza k uloZeni na lizko a vsech pro je vic nez proti! Cim dal vic t&hotnych Zen stoji o zdravy
pohyb v téhotenstvi. Problémem je kvalita nabizenych sluzeb. I tady se projevuje naS cesky
pfistup — co neni zakdzané, to je povolené!!! A tak s téhotnymi Zenami cvi¢i kdekdo, a co je
nejhorsi, mnohdy velmi neodborn€. To nds neustale presvédcuje, ze t€hotna Zena vydrzi hodné. Ale
jak si ma vybrat? Co je kritériem kvalitniho vedeni cvic¢eni?

Hlavni ucely téhotenského cviceni:

Udrzeni organismu v dobré télesné i dusevni kondici a tim vytvofit predpoklady pro zdravy vyvoj
plodu je prvoradé. Pomaha omezit zmény, které t€hotenstvi a porod zplisobi zenskému organismu.
Ptipravuje organismus na porod, aby jeho pribéh byl co nejlepsi a rodicku zbyte¢né nevycerpal a
zarovei ulehcuje obdobi po porodu.

Doporucené pohybové aktivity:
* Specializované t€hotenské cviceni (LTV)
* Cviceni ve vodé
* BfiSni tance
* Gravidjoga
*  Volné plavani

e Chuze

Podminky pro samostatné vedeni téhotenského cviceni:
* Dostatecnd znalost anatomie
* Dostate¢nd praxe v gynekologii a porodnictvi
* Praxe ve vedeni LTV pod dohledem
* Télesna zdatnost
* Individuélni ptistup

Pak vytvoreni zaddouciho prostfedi: Cistota, vétrani, teplo, kultura prostfedi, hygienické zazemi,
casova dostupnost, dostatek pomticek.

Pied zatazenim do LTV je nutné obeznamit se se zdravotnim stavem zeny: nahled do t€hotenského
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téhotenstvim, rozsah a typ odpocinku, rodinné zdzemi (pocet a vék déti...). Nasleduje zhodnoceni,
zatazeni, doporuceni, pouceni. PojiSténi cvicicich Zen je povinné ze zdkona!!!

Ucelné cvi¢eni zahrnuje:

DYCHANI
Cela naSe populace dychat neumi. Spravné dychani = porozumét mechanismu normalniho dychéni,
stiidani fazi:

1 — nadech (aktivni) — branice stazena

2 — vydech (pasivni) — branice uvolnéna

Rozdil mezi tradi¢nim dychénim je v tom, ze t¢hotna zahajuje dechova cviceni aktivnim vydechem
usty a zapoji btisni svaly, které vytlaci vzduch z plic. Nacvik lze provadét v riznych polohach,
1 podle toho, které Zen¢ vyhovuji. Téhotnd dycha rychleji: md zvyseny objem v krevnim fecisti,
proto srdce bije rychleji, aby jej zvladlo.

Nacvik abdominalniho — bfisniho dychéni je zaklad pro dalsi téhotenské cviceni. Je velmi dilezité,
zlepSuje okysliceni téla a tudiz plodu. Na konci t€hotenstvi byva branice posunuta smérem nahoru
0 4 cm 1 vice, coz zpusobuje dusnost. Ulehcite jim dychani se zvednutymi paZzemi za hlavou.
Ventila¢ni dychani patii do nacvikli. Nadech = vydechu — tzv. masinka a pejsek. Opét s diirazem na
vydech, s pfitazenim bfiSnich svalda.

OBEHOVY SYSTEM
Hormonalni zmény
* zpomaleny zilni tok
* obchové potize: otoky, kieCové zily na nohou a zevnich rodidlech

* hemeroidy

v

Nejidealnéjsi je témto problémim predchazet. Vadi dlouhé nehybné stani, sezeni s nohama kiizem,
doporucit lezet s nohama vys nez srdce, naucit spravné drzeni téla atd.

Cviceni: masaze lytek o kolena vleze, rotace v kotnicich, vsed¢ ptitahovat prsty DK, vestoje
pteslapovani se vzperou o zed’, krouzeni zapéstim...

SVALY PANEVNIHO DNA (SDP)

Hraji vyznamnou roli v ovladani moceni a vyméSovani, podporuji délohu a mocovy méechyt, jsou
nezbytné k dosazeni Zenského orgasmu. Prvni pfi¢ina oslabeni jsou téhotenstvi a porod a pak
1 hormonélni zmény, pfi kterych jsou SDP méné schopny kontrakce. Nésledky jsou tuniky moci ¢i
sttevnich plynd, pokles organi, snizeni sexudlniho uspokojeni. Tento problém je po porodu u 50 %
Zen docasny a 10 % u Zen pfetrvava.
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Prevence: protahovat SDP pied otéhotnénim (tzv. metoda Kegelovych cvikl), posilovat SDP
v t&hotenstvi a zpeviiovat po porodu. Zeny, které cviéi, maji po porodu méné problémii s unikem
moci.

Cviceni: v riznych polohach (vlna, mzik, gejsa) svérace vtahnout s vydechem a pfitaZzenim bfiSnich
svall, s nadechem kompletni uvolnéni. V téhotenstvi se nedoporucuje délat prestavky u moceni —
zvySuje se tak riziko infekce!!!

BRISNI SVALY

Slouzi jako opora bfi$ni oblasti. Jsou soucésti opérného systému patefe a umoziuji riizné pohyby
trupu. Napinanim a natahovanim v téhotenstvi dochdzi k jejich oslabeni. Tim se t€zist€¢ Zeny
pfesouva doptedu. ZvySené prohnuti ve spodni casti zad (lordéza) = bolesti a stavaji se
nedostate¢nou oporou pro délohu u kontrakce. Re§enim je pravidelné posilovani, po dobu celého
t€hotenstvi. Pozor: nevhodnym cvi¢enim miiZete poSkodit jiné svalové partie.

Pravidlo €. 1 — posilovani musi postupovat od nejhloubéji ulozenych svalt ke svaliim na povrchu.

Pravidlo ¢.2 — kazdému cviceni na posilovani bfiSnich svalli musi pfedchazet kontrakce SDP,
kterou je nutné udrZet celou, v kompletnim pribéhu cviku. Diivod: zvySeny tlak na vnitini orgény
oslabuje SDP.

Pravidlo €. 3 — pfimé biisni svaly posilovat ve funk¢ni poloze a v protaZeni (ne ve zkracené poloze).
Lehy a sedy se v téhotenstvi nedoporucuji — dochéazi u nich ke zkraceni pfimych bfisnich svald,
zvysuje se tlak v oblasti bficha a pfimé btiSni svaly se od sebe vzdaluji, az dojde ke vzniku kyly —
diastaza ptimych bfisnich svalii. Cvi¢ime v horizontalni poloze.

Hluboko uloZené svaly — pficny bfiSni sval — jeho pevnost zabranuje lordoze. Cviceni. Vleze na
zadech stdhnout SDP, pozornost vénovat zataZeni bficha a sevieni bfiSnich svalti béhem vydechu.
Kontrolujeme rukou na spodni ¢asti bficha u kycelni kosti. Ve II. etapé to cvi¢ime vklece a
zvySujeme naro€nost s pouze ttemi opérnymi body. Az ve IIl. etapé ptitahujeme piimé biisSni svaly
za pomoci hluboko ulozenych svalil a svalll na stfedni Girovni.

ZADA

Tehotensky hormon relaxin uvoliiuje vazy, coz zpusobuje vétsi mobilitu kloubti. Prohloubeni
lordozy ma za nasledek kyfozu. To vSe znamend pro t¢hotnou bolesti zad. Témi trpi 49 %
téhotnych. Prsa dokézi zvysit télesnou hmotnost z 0,5 kg na 1,7 kg. Proto je nutné posilovat
stabilizatory patefe — hluboko ulozené btisni svaly a rozpohybovat svaly v hrudni a kréni oblasti
paterte.

Cviceni: Vklece vytahujeme zada, koCi¢i hibety, diepy u zdi, cviceni se stfedné¢ velkymi mici
opfenymi o zed’, protahovani $ijovych svalil...

NOHY

2%

pticné klenby je Casté praveé v t€¢hotenstvi. Opét je vhodnéjsi prevence, nez naprava Skody.
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Cviceni: chiize s vytoCenymi chodidly, prace chodidla s malymi, rizné¢ tvrdymi micky, chiize
chodidlem po zdi...

PAZE

Koordinace v té¢hotenstvi dost vazne a zatéz pazi odpadé s ohledem na te€hotenstvi. Proto cviky pro
zlepSeni obojiho miizeme propojit.

Cviceni: rotace v ramenou, loketnim kloubu, zapé&sti. Tlak dlani proti sobé ve vysi prsou. Riznost
pohybu pazi...

RELAXACE

Nasleduje po kazdém cviceni. Po 20 minutach cviceni kratka relaxace na 2-3 min. Po ukonceni
cviceni 10 min., odpocinek.

Dtvod — je dulezita k dosaZeni rovnovahy, odstrafiuje napé€ti ve svalech, vnitinich organech, pateti
1 mysli. ZlepSuje fyzické i psychické zdravi, otevird cestu k védomému dychéani, miize nahraditi
kratky denni spanek.

Podminky — vyvétrana, ale tepla mistnost; volny odév; odstup od jidla minimaln¢ 30 min; eliminace
rusivych efektil; vSeobecné ptijemna, ticha, relaxa¢ni hudba.

CVICENI VE VODE

Voda je prirozené prostfedi pro mnoho Zen. Cviceni ve vodé a volné plavani je idedlni pohyb,
hlavné ve tietim trimestru t¢hotenstvi. U plavani naznak si patet nejvic odpocine (nutnost téhotnou
sledovat, aby se ji neud¢€lalo nevolno). Voda nese tfetinu jejich hmotnosti a proto je cvi¢eni méné
namahavé. Neohrozuje plod! Ten je zavisly na dodavce krve z placenty, ve které se prutok neméni.
Samoziejmé, ma své kontraindikace. Jsou obdobné jako u ostatniho cviceni + kozni onemocnéni a
mykoézy. Dilezity je vybér bazénu. V prvni fadé€ je to Cistota vody, vhodnéjsi jsou uhlikové Cisticky
nez premira chloru. Kazdda OHES vam poskytne vysledky, pokud tak neucini majitel bazénu.
Teplota vody by neméla byt pod 29 °C a nad 31 °C. Vhodné jsou malé skupinky té¢hotnych. Vhodné

je tiistupiiové teplotni prostiedi pii opousténi bazénu.

BRISNI TANCE

Neznamenaji pouze pohyb, jsou i filozofii. Tan¢ici Zeny navazuji na piivodni ritudlni smysl tance.
Tanec plodnosti a rodicek.

Jak pomaha? Posiluje svaly bficha a patefe. Uvoliiuje panev; lze jej tancit po celou dobu
téhotenstvi; vzpfimené drzeni téla podporuje optimalni polohu plodu; orientdlni hudba ma
meditativni prvky; dité rytmickou hudbu sly$i a vnimd harmonii pohybt; Zena ziskava intenzivni
kontakt se svym ditétem.

Terapeutické ucinky bfisnich tancii — zlepsi se pohyblivost kloubti; zmirni se pohyblivost patete;
posili se svalstvo zad; uvolni se bloky — napéti a kiece svalstva.

Bfi$ni tance nejsou omezeny vékem, postavou ani talentem, pouze kvalitni lektorkou s velkou
zkuSenosti a hlubokou znalosti moznosti uplatiiovani vhodnych prvki pro ¢as téhotenstvi.
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JOGA

Hlavnim ucelem je harmonizace osobnosti. Fyzicky i psychicky vyrovnand matka svou harmonii

pfenasi na plod — prace s fyzickou a duSevni sloZkou se prolina.

Gravidjogu nemlze délat kazda t€hotna a nemulze ji vést kazdd porodni asistentka. K té¢hotnym
musite pfistupovat s respektem. Pokud nevim, co délam, nemiizu nikoho ucit!!!

Ani kvalitni guru jogy ne vzdy znaji gynekologickd omezeni a hranice moznosti, které i normalni
stav t€hotné zeny urcuje. Joga je vhodna pro zdravé zeny, které maji zdklady v tomto cviceni a praci
s dechem.

CviCeni — k souhfe téla i ducha dojde za urcitych okolnosti. Pochopit techniku a vyznam cviceni.
Polohy — asany — se li§i od sportu charakteristickymi rysy. Kazda ma nasledujici faze:

* Relaxace 1-5 min — zbaveni se nezddouciho napéti

e Zaujmuti dsany — pomalé, stihat vnimat pohyb

*  VydrZ v asané

* Navrat z 4sany — opét ukoncit pomalu

* Relaxace — prozit doznivajici pocity z dsany, pfiprava na novou

Asany jsou slozeny do sestav, které tvotfi harmonicky celek. Vyznam v gravidjéze maji dechova
cviceni. Pfi neznalosti reakce téla t€hotné Zeny mohou byt reakce neptiznivé.

KONTRAINDIKACE cviceni v téhotenstvi tvofi dlouhy seznam a kazdy, kdo chce s t¢hotnymi
Zenami cvicit, se v prvni fadé musi seznamit s nim.

Poucit o vhodnosti pohybovych aktivit by méla porodni asistentka, 1ékat doporucuje a schvaluje
s ohledem na zdravotni stav gravidni zeny. Jiz devadesatd 1éta pozménila ndzor na téhotenské
pohybové aktivity. Jeden z nejcastéjSich argumentd byla hypertermie. Vyzkum domnénku
o prehiivani plodu vyvratil. Zdrava téhotna zena se nejen mize — méla by se — vénovat cviceni
mirné intenzity.
Ke cvieni s t¢hotnymi piistupujte velmi odpovédné. Dobie posud’'te své védomosti a schopnosti.
Kurs neni zkusenost a nenauci domyslet. Do této sféry nepatii zlatokopectvi!!! T¢hotné zeny za
nami ptichazeji s diivérou a proto je nesmime zklamat.
D. Koprivova
koprivova. darina@pomad. cz
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