Abstrakt:

Smyslem bakaléiské prace s nazvem ,,Gravid joga a porod.” je zhodnotit vyhody gravid jogy
na prubéh t€hotenstvi a porodu. Prace ma ¢ast teoretickou, kde nejprve rozebirdm pohybovou
aktivitu, jako takovou a pro¢ je pro nas dilezita. Rekneme si o joze jako celku. Zmitji zde i
jednotlivé styly jogy a to, co je pro n¢ charakteristické, jelikoz se ve vyzkumné ¢asti zabyvam
1 styly jogy u praktikujicich Zen. Nasledné rozebirdm trimestr po trimestru s jednotlivymi
doporucenimi a kontraindikacemi v rdamci téhotenstvi. Probereme i zékladni dechové a
relaxacni techniky, které mohou byt prospésné jak v ramci pifipravy na porod, tak u porodu
samotného.

Vyzkumnaé ¢ast je pak zamétfena pifimo na anonymni dotaznik, kde sbirdm data od 103 Zen
praktikujicich gravid jogu. Pro mj vyzkum jsem si stanovila celkem 5 cill a to zjistit, zda ma
podle t€hotnych Zen joga vliv na jejich kondici v dob¢ téhotenstvi a na pribéh porodu. Déle
zjistit, zda ma joga podle Zen vliv na bolesti v oblasti zad a podbfisku. Tteti cil smétuji k otazce,
kolik zen praktikovalo jogu jiz pfed otéhotnénim. Pfedposledni, ¢tvrty cil mého vyzkumu se
zabyva divodem, pro zahdjeni gravid jogy. A poslednim cilem bylo zjistit, zda zeny praktikujici
gravid jogu 1épe zvladaji porodnické bolesti.

Samotny dotaznik se sklada z jednotlivych ¢asti pfes sociodemografické otazky, otazky na
samotnou praxi jogy, dechovych a relaxacnich technik az po otazky o Zivotosprave t¢hotné. Na
zavér doporucuji tipy pro samotnou jégovou praxi zen.

Vysledkem bakalatské prace je, ze vétsi polovina Zen se diky gravid joze dokézala v pribéhu
porodu lépe zklidnit a jeji praktikovani méa kladny dopad na zvladani porodnickych bolesti.

Gravid joga zaroveil pozitivné ovliviluje kondici v t€hotenstvi.
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