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Abstrakt:

Smyslem bakalatské prace s nazvem ,,Gravid joga a porod.” je zhodnotit vyhody gravid jogy
na prub¢h téhotenstvi 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. Zmifiuji zde i
jednotlivé styly jogy a to, co je pro né charakteristické, jelikoz se ve vyzkumné ¢asti zabyvam
i styly jogy u praktikujicich zen. Nasledné rozebiram trimestr po trimestru s jednotlivymi
doporucenimi a kontraindikacemi v rdmci téhotenstvi. Probereme i zékladni dechové a
relaxacni techniky, které mohou byt prospésné jak v rdmci piipravy na porod, tak u porodu
samotného.

Vyzkumna cast je pak zaméfena pfimo na anonymni dotaznik, kde sbiram data od 103 zen
praktikujicich gravid jogu. Pro mj vyzkum jsem si stanovila celkem 5 cilt a to zjistit, zda ma
podle téhotnych Zen joga vliv na jejich kondici v dobé te¢hotenstvi a na prubéh porodu. Dale
zjistit, zda mé joga podle Zen vliv na bolesti v oblasti zad a podbfisku. Tteti cil sméfuji k otdzce,
kolik zen praktikovalo jogu jiz pied otéhotnénim. Pfedposledni, ¢tvrty cil mého vyzkumu se
zabyva diivodem, pro zahéjeni gravid jogy. A poslednim cilem bylo zjistit, zda zeny praktikujici
gravid jogu 1épe zvladaji porodnické bolesti.

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

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

Gravid joga zaroven pozitivn€ ovlivituje kondici v t€hotenstvi.
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Abstract:

The purpose of the bachelor thesis entitled "Gravid Yoga and Childbirth." is to evaluate the
benefits of gravid yoga on the course of pregnancy and childbirth. The thesis has a theoretical
part where I first discuss the physical activity as such and why it is important for us. We will
talk about yoga as a whole. I also mention the different styles of yoga and what is characteristic
for them, as the research part deals with the styles of yoga in women practitioners. I then discuss
trimester by trimester with individual recommendations and contraindications within
pregnancy. I also discuss basic breathing and relaxation techniques that can be beneficial in
preparation for birth as well as in the birth itself.

The research portion then focuses directly on an anonymous questionnaire where I collect data
from 103 women practicing gravid yoga. For my research, I set myself a total of 5 objectives,
namely to find out whether pregnant women think yoga has an impact on their fitness during
pregnancy and on the course of labour. Also to find out whether women think yoga has an effect
on back and lower back pain. The third aim is to find out how many women practiced yoga
before pregnancy. The penultimate and fourth objective of my research is about the reason for
starting gravid yoga. And the last objective was to find out if women practicing gravid yoga
manage labor pains better.

The questionnaire itself consists of individual sections through socio-demographic questions,
questions on the actual practice of yoga, breathing and relaxation techniques, and questions on
the lifestyle of the pregnant woman. Finally, [ recommend tips for women's yoga practice itself.
As a result of the undergraduate thesis, more than half of the women were able to calm down
better during labour due to gravid yoga and its practice has a positive impact on labour pain

management. Gravid yoga also has a positive impact on fitness during pregnancy.
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TEORETICKA CAST

1 UVOD

Téma bakalarské prace jsem volila na zdkladé mého povoléni jako lektorka jogy. Myslim si, ze

joga dokaze pozitivné ovlivnit nase zivoty, at’ uz se jedna o fyzické, ¢i mentalni zdravi.

Vzhledem k faktu, ze v j6ze dbame hodné na propojeni dechu s pohybem mi piijde toto téma
adekvatni k oboru porodni asistence. Protoze spravné dychani maze z velké stranky ovlivnit,
jak bude porod probihat. Béhem tehotenstvi zase u zeny prohlubuje vétsi vnimani jednotlivych
casti jejiho téla a uci ji spravné je zapojovat. Zaroven dochdzi k pfirozenému posilovani svalli
panevniho dna, které pozdéji brani komplikacim na Zenském genitalu spojenych s porodem
jako jsou napiiklad prolapsy de€lohy nebo pochvy. Béhem porodu fyziologicky dochazi
k oslabeni svalll panevniho dna, a proto je tieba tyto svaly zacit po Sestined¢€li znovu posilovat.
Pro zeny zvyklé na cviceni gravid jogy je tento krok snazsi, protoze jiz je zde vytvoreny ndvyk

na danou pohybovou aktivitu.

Ve své bakalarské praci bych rada vyzdvihla divody, pro¢ zvolit gravid jogu jako pohybovou
aktivitu ¢islo jedna v pribéhu téhotenstvi. Rozeberu jednotlivé jogové techniky od 4san (pozic),

ptes prandjamu (dechové techniky) a meditaci.

K vyzkumné ¢asti prace jsem zvolila formu dotazniku, kde zjiStuji, jak velké mnoZstvi
téhotnych Zen se s gravid jogou setkalo, ¢i ji dokonce praktikovalo. Odkud se o ni dozvédély,
Zda byly v jejim praktikovani ze strany partnera podporovany nebo zda je naptiklad k zapoceti
praktikovani gravid jogy limitoval strach z poSkozeni plodu v déloze. V posledni fad¢ zjist'uji

1 vyhody a nazory na to, jak gravid jéga ovlivnila pritbéh porodu u rodicek.



2 ZIVOTOSPRAVA FYZICKY AKTIVNI TEHOTNE ZENY

S fyzickou aktivitou Gzce souvisi 1 Zivotosprava, ktera se bude u gravidni Zeny postupem Casu
vic a vic odliSovat od zivotospravy ostatnich.

Zena by s tim méla byt po psychické strance ztotoznéna.

Zivotosprava se odviji od b&zného Zivota a je u kazdého ¢lovéka piirozené trochu odlisna.
Odlisnou zivotospravu bude mit napt. zena z ekonomicky dobie zaloZzené rodiny od zeny, ktera

je nucena kupovat nejlevnéjsi potraviny a produkty.

V téhotenstvi je nesmirné dilezité, poslouchat své télo vic nez kdy ptedtim, coz mize byt lehci
pro Zeny, které jiz pied ot¢hotnénim praktikovaly jogu. Joga nas totiZ uc¢i vnimat své télo jak
po strankach fyzickych, tak psychickych. U¢i nas, jak se vyporadat se slozitymi Zivotnimi
situacemi a rozpoznat, kdy je potieba fict si dost a doprat si odpocinek. Zaroven nas uci piijimat
véci tak, jak jsou. UCi nas nelpéni (aparighara) na hmotném majetku, urcitych Zivotnich
situacich, ale 1 vztazich at’ uz pratelskych nebo partnerskych. U¢i nds nechat odejit to, co nas

néjakym zplsobem zatézuje a brani nam v osobnim rozvoji (Krejcik, 2017).

2.1 Eliminace stresu t€hotné Zeny

Pro t€hotnou je diileZité vytvofit si ur€ity denni reZim, aby na sebe nasledné ve zmatku, Ze nic
nestihd nevyvijela zbyte¢ny stres, ktery by potom mohla pfenaSet na plod. V téhotenstvi plati
vétsSinu Casu pravidlo klidné matka, klidné dité.

Eliminace stresu neznamend mit nalajnovanou kazdou minutu dne do puntiku, ale mit alesponi
zbéZnou predstavu o tom, kterou aktivitu chceme délat v urcity ¢as dne. Zaroven by se t¢hotna
nem¢la citit provinile, pokud se ji ne vzdy povede splnit kazdy bod na seznamu (Makedonov4,
1991).

V mnoha studiich bylo prokazano, ze dlouhodobé piisobici stres na t€¢hotnou zenu mize mit
negativni vliv na neurologicky vyvoj ditéte. Zaroven téhotna vystavena urcitému typu stresu,
at’ uz se jednd o stres v praci, domacim prostfedi nebo o obavy z matefstvi je ohroZena
téhotenskymi a poporodnimi tizkostmi a depresemi. T¢hotenské deprese mohou zase negativné
ovliviiovat vztah zena plod a mtiZe se stat, ze po porodu se bude Zena vii¢i plodu chovat odtazit¢,
nebude-li jeji stav v prubéhu té¢hotenstvi kompenzovan.

Na druhu kompenzace zélezi i na zavaznosti poruchy psychického stavu Zeny. Pokud je zena

lehce Gzkostna, ¢asto mohou pomoci pravé techniky jako je prandjama (dechové techniky),
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meditace a kvalitni spanek. Naopak u pocinajici deprese je na tyto alternativni metody potieba
nahlizet velice opatrné a brat je s rezervou. U lidi trpicich depresemi se napiiklad meditace

vibec nedoporucuje, protoze by mohla jesté vice prohloubit depresivni stav.

U tehotné Zeny fyziologicky dochdzi ke snizeni reakce hypotalamo-hypotyzarni osy nadledvin,
a tudiz posunu imunitniho systému ve prospéch protizanétlivé reakce v rdmci ochrany matky i
plodu.

Na druhé¢ strané dlouhodob¢ plisobici stres na imunitni systém téhotné ma i pies tuto vyhodu
negativni vliv na imunitni systém a ona je tak nachylné¢jsi k nakaze infekci. Jisté typy
onemocnéni mohou byt rizikové jak pro plod, tak pro Zenu a v nejhorSim ptipadé ohrozovat

téhotenstvi syndromem pred¢asného porodu (Coussons-Read, 2013).

2.2 Stravovani té¢hotné zZeny

Diiraz na kvalitni stravu v poslednich letech ¢im dal vice nartsta. U t€hotné by mél byt brat o
to vEtsi zietel na pomér kvality a kvantity.

Ve stravé by se mélo objevovat velké mnozstvi Cerstvé zeleniny a ovoce pro dostatek vitamini
a minerald, které podporuji zdravi Zeny a zdravy vyvoj plodu. V dnesni dobé se také mnohem
Castéji setkdvame s alternativnimi styly stravovani, které se postupné stavaji normou. U
t€hotnych vegetarianek a veganek je tfeba klast dliiraz na suplementaci vitaminu B12, pro
spravny neurologicky vyvoj plodu a tvorbu krvetvorby. Mlizeme se ovSem setkat i s velmi
negativniho reakcemi na tento druh stravovani jak ze strany lajka, tak i 1ékati.

Pro uvedeni problematiky na spravnou miru cituji nékteré ze svétovych zdravotnickych

organizaci.

1) Britska statni zdravotnicka sluzba tikd, ze s pomoci dobfe sestavené a informované

veganské stravy muzeme ziskat vSechny ziviny, které télo potfebuje (NHS, 2018).

2) Akademie vyzivy a dietetiky zase hlasa, Ze spravné rozvrzena vegetarianské i veganska
strava je zdrava, nutricné vyvazend a muze byt zdravotné piinosna v prevenci i v 1écbé
riznych onemocnéni. Tato strava je vhodna pro vSechna Zzivotni obdobi, vcetné
téhotenstvi, kojeni, détstvi, dospivani, staii. Je vhodna i pro sportovce (Vesanto, Craig,

Levin, 2016).
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3) Podle australské vladni asociace tvrdici, Ze alternativy zivociSnych vyrobkl
ptredstavujici ofechy, semena, lusténiny (fazole) a tofu mohou zajistit rozmanitou stravu
a poskytnout hodnotny a dobte dostupny zdroj bilkovin a dalSich zivin, které se jinak
nachazi v mase. Jedincim, ktefi preferuji veganskou stravu, je doporucovana

suplementace vitaminu B12 (Commonwealth of Australia, 2013).

4) V neposledni fad¢ védci z Mayo clinic potvrzuji, ze dobfe sestavend vegetarianska
strava dokéaze pokryt nutricni potfeby lidi vSeho veku, véetné déti, dospivajicich,
téhotnych ¢i kojicich Zen. Klicem je znalost nutricnich potieb a sestaveni stravy, ktera

je uspokoji (Mayo clinic, 2020).

Jak jiz vySe zmifiuji, znalost je u alternativnich zplsobl stravovani opravdu klicova.
Pokud takové znalost chybi, ohroZuje Zena jak sebe, tak plod a jeho intrauterinnimu

VyVoj.

Co je jisté dilezité zminit je fakt, Ze kazdému z nas vyhovuje néco jiného a pokud se bude chtit

Zena v této oblasti edukovat, méla by se poradit s odborniky nebo Cerpat z ovétenych zdroja.

Piijem tekutin je béhem téhotenstvi obzvlast’ dulezité hlidat. Doporucena denni davka se
pohybuje okolo 35-45 ml/ kg vahy téhotné, avSak bude se lisit v zavislosti na PA Zeny, Zivotnim
stylu, mist€ bydlisté aj. NejlepSim napojem je Cistd voda nebo bylinné Caje.

Denni ptisun kavy by nemél pesahnout davku 200 mg kofeinu, 1 kdyZ v n€kolika studiich bylo
prokdzano, ze 1 davky kofeinu pod 200 mg mohou mit negativni vliv na intrauterinni vyvoj

plodu (Gleason, Tekola-Ayele, Sundaram, 2021).

Ur¢ité je vice nez zadouci odstranit pfisun cigaret a alkoholickych napojt, které také negativné
ovliviiyji intrauterinni vyvoj plodu. PoZivani alkoholickych ndpojii vede k mentalni retardaci
ditéte, které se Casto rodi s fetdlnim alkoholovym syndromem. Fetalni alkoholovy syndrom je
charakteristicky fady projevli jako je ristovd retardace plodu, kraniofacidlni dysmorfie,
poskozeni CNS, vrozené vyvojové vady nebo vady srdce. Konsumpce alkoholu t€hotnou muiize
zpusobit 1 zavislost u plodu, ktera se po porodu projevuje abstinencnimi pfiznaky novorozence

(Sipek et al, 2008-2010).
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2.3 Hygiena

Hygiena v téhotenstvi je dalsim dilezitym faktorem pro zenu. Hraje roli zejména jako prevence
pied infekci. Spise nez koupele ve stojatych vodach (riziko Sifeni infekce) se doporucuje oplach
pod tekouci sprchou s fadnou hygienou rodidel a prsou. Je dobré, aby se t€hotna vyvarovala
prilis parfémovanym a drazdivym piipravkim (Makedonova, 1991).

V téhotenstvi je dilezité dbat na zubni hygienu, ponévadz zubni kaz je jednim z rizikovych
faktori pred¢asného porodu. Proto by t€hotna meéla alespon dvakrat v prubéhu téhotenstvi

navstivit svého zubniho 1ékate (Patizek, 2015).

2.4 Spanek

Kvalitni spanek je klicovy, ke spokojenému a zdravému Zzivotu. Zakladni rozdéleni spanku je
na Non-REM spanek (synchronni) a REM spanek (paradoxni)

V dospélosti prevazuje non-REM spanek v poméru 4:1. U novorozenct prevazuje REM spanek
v porovnani s dospélymi. Pfedpoklada se, ze Non-REM (synchronni) spanek slouZzi k regeneraci
somatickych funkci a REM (paradoxni) k obnové mozkovych funkci (Ambler, 2011).

Lidsky organismus je nastaveny na zakladé¢ hormonu melatoninu, ze jakmile dojde k setméni
se a omezeni svétla, zacne se vice vyplavovat melatonin a my se automaticky citime vice
unaveni, tudiz vyhledavame spanek. Tento proces je zaloZeny na zakladé cirkadianniho rytmu
(biologicky rytmus s periodou o délce ptiblizné 24 hodin, ktery mtize kolisat v rozmezi 20-28
hodin) (Sviglerova 2009).

V dnesni dobé ovSem tento pfirozeny proces narusSujeme koukanim do mobilnich telefont,
televiznich obrazovek a svicenim dlouho do noci (Walker, 2021). Aby tehotna docilila
kvalitniho spanku, doporucuje se par hodin pied spanim omezit pfisun svétla jak toho modrého,
tak 1 klasického. Tudiz mize si doma zapalit svicky a postupné organismus piipravovat na
blizici se spanek. Tésné pied spanim si mlizZe doprat kratkou meditaci, kdy se bude soustredit
pouze na nadech a vydech. Eventuelné postupem ¢asu mize zacit prodluzovat délku vydechu
ku délce nadechu. Tim zaktivuje parasympaticky systém, zklidni mysl a pfipravi t€lo na spanek.
Vybornou dechovou technikou pro neruSeny spanek je naptiklad Nadi shodhana, jinak také
sttidavy dech, o kterém se vice zminim v kapitole vénované dechovym technikam.

Na misto sledovani obrazovky pocitace se snahou shlédnout nejnovéjsi sérii serialu na Netflixu

nebo posilani si zprav s kamaradkami je vhodné si naptiklad precist par stranek z knihy nebo
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casopisu, pfipadné si popovidat o tom, jaky Zena méla den s partnerem. Komunikace nejen
prospiva psychické pohodé Zeny, ale zaroveil utuzuje partnerské pouto.

Pokud kvalitn€é spime, pfedchazime tim psychické nepohodé, u téhotné Zeny to znamena
piedchazeni téhotenskym a poporodnim psychdézam. Soucasné pokud je Zzena odpocata, ma vice

energie, a tudiz 1 vice moznosti se aktivné pfipravovat na porod a nadchdzejici mateftstvi.
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3 DULEZITOST POHYBOVE AKTIVITY

Pohybova aktivita (dale jen PA) charakterizuje jakykoliv pohyb. D¢lime ji na aerobni a
anaerobni, pficemz ob¢ jsou stejné dilezité a neméla by byt ani jedna upozad’ovana na ukor
druhé.

Pravidelna PA byla prokazana jako zdravi prospéSnd a pulsobi preventivné proti fadé
onemocnéni. Nejcastéji se jedna o kardiovaskuldrni onemocnéni, diabetes mellitus, ale i
naptiklad obezitu. Pozitivn€ ptisobi 1 na psychické zdravi. Je velmi ndpomocna osobam trpicim
uzkostnymi poruchami nebo depresemi.

I ptes vSechny znamé benefity PA, vétSina dospélych (v dnesni dobé bohuzel i déti) nema
pohybu dostatek. MiiZze za to ve spousté piipadii dneSni uspéchany a sedavy zplsob Zivota,
prace za pocitacem a pfeprava dopravnimi prostiedky i na malé vzdalenosti.

Pfitom u vétSiny obyvatel by staCilo vyménit pravé tramvaj za chizi, pro clovéka
nejptirozenéjsi zpisob pohybu.

WHO vytvofilo program, kterym chtéji docilit u vSech obyvatel zvySeni PA do roku 2030.
Néavrh na vytvoteni tohoto programu byl povznesen jiz roku 2018 na zéklad¢ faktu, ze 1 ze 4
dospélych a 3 ze 4 adolescentl ve véku 11-17 let nespliuji pozadavky na doporuc¢enou denni
davku PA.

Hlavnim cilem je zvySeni pohybové aktivity u celkové populace o 15 % do roku 2030. Program
se netyka pouze fyzické aktivity, ale i1 ostatnich aspektli zdravého zivotniho stylu jako je
napiiklad méstskd a meziméstska doprava a jeji dopad na kvalitu ovzdusi.

Soucasti programu jsou 4 hlavni strategické cile. Vytvofit aktivni spolecnost, aktivni prostiedi,

aktivni osoby a aktivni systémy.

Co se ty€e jednotlivych cilli, kazdy z nich obsahuje jesté dil¢i cile, které pomohou vytvofit

celkove pohybové zdravéjsi spolecnost.

U cile vytvoreni aktivni spolecnosti je to naptiklad zajiSténi akci s hromadnou ucasti, propagace

spole¢nych vyhod a budovani kapacity pracovni sily.
U aktivniho prostfedi zase naptiklad integrace dopravy a méstského planovani, vylepSeni a

vytvofeni stezek pro chlzi a cyklistiku, zlepSeni kvality silnic a chodniki, zpfistupnéni

vetejnych prostranstvich.
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U cile vytvoreni aktivni jedinc spole¢nosti miizeme vidét napf. snahu o zlepSeni télesné
vychovy a programu pohybové aktivity ve Skolach, zakomponovani PA do denniho programu
v socialnich a zdravotnickych zatfizenich nebo naptiklad upiednostnéni téchto programti pro
nejmén¢ aktivni jedince a zlepsit poskytovani sluzeb pro starsi jedince.

V neposledni fadé u cile utvoreni aktivnich systémi se WHO chce zabyvat zalezitostmi jako je
posileni politiky, vlady a vedeni nebo inovovat finanéni mechanismy (WHO. Global action
plan on physical activity 2018-2030: more active people for a healthier world[online].

Geneva).

DULEZITOST POHYBOVE AKTIVITY TEHOTNE ZENY

Jak uz jsem zminila vysSe, je dileZzité se kazdy den alespoii trochu hybat i pro osoby, které nejsou
takzvané v o¢ekavani. Podle WHO by se dospély ¢clovek ve véku 18-64 let mél hybat alespon
150-300 minut za tyden. Takové mnozstvi pohybové aktivity mtize mit kladny dopad na nase
zdravi v podob¢ snizeni rizika kardiovaskuldrnich onemocnéni, nékterych druht rakoviny, DM
IL. typu.

Mimo jiné, cviceni také pozitivn€ plisobi na nase duSevni zdravi.

U fyzicky aktivnich jedinct byl zjistén nizsi vyskyt uzkosti a depresi. WHO také zminuje, ze
je lepsi alespont néjaka PA nez zadna. Z ¢ehoz vyplyva, ze pokud mame sedavd zaméstnani,
tudiz je pro nas nerealné splnit 300 hodin fyzické aktivity za tyden, neni to konec svéta (WHO

Team, WHO guidelines on physical activity and sedentary behaviour, 2020).

U téhotnych Zen jsou doporuceni obdobna, avSak lisi se intenzitou a délkou fyzické aktivity.
Je také rozdil, zda byla Zena pted ot€hotnénim zvykla sportovat nebo se rozhodla zatadit cviceni
az v pribéhu gravidity, pficemz novy typ pohybu by mél byt zatazovan postupné, v malych
déavkach.

Dovolim si 1 zde vyzdvihnout benefity PA té€hotné. Mezi nejvétsi patii snizené riziko
preeklampsie, gestacéni hypertenze a gestaéniho diabetu mellitu. Cvi¢enim Zena ptedchézi i
nezadoucimu nadbyte¢nému vahovému ptirstku a snizuje riziko poporodnich depresi.
Naopak nebyla dokazana zZadna spojitost mezi pohybovou aktivitou a vdhou plodu nebo rizikem
potratu.

Ptejdéme tedy k jednotlivym doporucenim pro t€hotné Zeny.
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T¢hotna Zena by se méla hybat alesponl 150 minut béhem tydne, pficemz PA mtize rozd¢lit do
n¢kolika blokli béhem dne. Vyborna je naptiklad prosta chiize jako soucést aerobniho pohybu.
Je vhodné zaradit i lehké posilovani, zejména svalil panevniho dna, které ji umozni u porodu
efektivnéji tlaCit a zaroven tak bude pfedchazet poporodnim komplikacim v podobé
inkontinence ¢i prolapsiim reproduk¢nich organd.

Doporucuje se zafadit i protahovani nebo gravid/t¢hotenskou jogu, kterd tim, Ze bude
provadéna pravidelné vede automaticky k rozsiteni a uvolnéni panve.

T¢hotnd by se naopak méla vyvarovat aktivitim v extrémnich podminkach jako je horko,
vlhkost nebo naopak pfiili§ velky chlad (WHO Team, WHO guidelines on physical activity and
sedentary behaviour, 2020).

Nedoporucuji se ani sporty, kde hrozi riziko padu nebo uderu do bficha jako je naptiklad jizda
na koni, ale ani sporty, kde dochazi k pfepinani bfisni stény, jako je naptiklad hod oStépem

(Parizek, 2015).
Doporucuje se prokonzultovat vhodnost PA se svym gynekologem, ktery by mél zenu seznamit

s ur¢itymi riziky a symptomy, aby je v pfipad¢ jejich vyskytu byla Zena schopna rozeznat, a

tudiz neprodlené€ ukoncit pohybovou aktivitu, poptipadé vyhledat odbornou pomoc.
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4 JOGA

Joga vznikla v Indii asi pied 5000 lety. Jedna se o soubor fyzickych a psychickych cviceni,
které maji dovést jedince az k samadhi (,,poznani, osviceni®). Dalo by se tedy fict, ze joga je
cesta k poznani sebe sama.

Asi nejznaméjsi je otec moderni jogy, KriSnamacarja. Jeho Zzaci poté zavdali vzniku

jednotlivych styll jogy, o kterych se zminim niZze.

Pokud hovotime o joze, je dulezité zminit i Pataiidzaliho, autora Pataiidzaliho jogasuter (sbirka

indickych aforismil) a zakladatele osmistupniové jogy.
Patandzaliho osmistupiiova cesta se sklada z nésledujicich:

e Jama — etickd doporuceni, doporuceni, jak se chovat k sobé samotnému

e Nijama — moralni doporuceni, ,,pravidla“, sméfovana spise k nasemu okoli

e Asana — fyzické cviGeni, slouZici k zvySeni flexibility t&la i mysli, uéi nas pokote a
upevnuje nasi vali

e Prangjama— ,,prana‘“ = energie, se kterou v tomto ptipad¢€ pracujeme pomoci dechovych
technik, muder (nejcastéji spojeni prstil a dlani) a bandh (télesnych zamk)

e Pratjdhara — nebo také odtazeni smysli, schopnost sousttedit se na danou véc, v pripadé
jogy naptiklad na dech nebo provadéni 4san (pozic)

e Dharana — koncentrace, jako piiklad lze uvést drishti (pohled), hojné vyuzivany
v ashtanga joze. Pomaha nam plné se soustfedit na jogovou praxi (drishti na nos,
,hasagra drishti*).

e Dhjana — meditace

e Samadadhi — poznani, ,,osviceni*

V dnesni uspéchané dob¢ joga plsobi predevsim jako prostiedek ke zklidnéni mysli a uvolnéni
stresu. To ovSem vétSina jedinct pociti aZz s dlouhodob¢jsi praxi. Lidé cCasto zacinaji
s provadénim jogovych asan s vidinou zlepSeni postury a fyzického vzhledu. Postupné zatazuji
dechové techniky a az v posledni fadé meditaci, kterd je pro vétSinu populace velmi naro¢na,

nebot’ se ndm jen stézi dafi utisit neustaly tok myslenek.
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Postupem casu se vSak dozvidame, ze pravé klidna a Cistd mysl je klicem ke spokojenosti

(Krejéik, 2017).

4.1 Jednotlivé styly jogy

Dale bych zde rada vyzdvihla nej¢astéji praktikované styly jogy, jejichz autofi byli zaky prave

KriSnamacarji.

e Ashtanga joga, v doslovném piekladu znamena ,ashtau” = osm, ,anga“ = vétev.
Muzeme si jiz podle ndzvu vS§imnout, Ze vychazi z Pataiidzaliho osmistupiiové cesty.

Jedna se o dynamicky styl jogy zalozen K. Pattabhi Joisem (Jois, 2010).

e Vinyasa joga, je dalSim dynamickym stylem jogy, kde klademe diiraz na propojeni

dechu s pohybem (Krejcik, 2017; Jois, 2010; Maehle, 2011).

e Hatha joga (ha = slunce, tha= mésic), spada svymi kotfeny ddvno do minulosti. Jeji
metodika byla popséna ve spisu Hatha Yoga Pradipika, jejimZ autorem je Swami
Muktibodhanda. Hatha joga neni ani tolik o dsanach jako o praci s dechem a energii
(prandjama), praci s mysli a meditaci. V pozicich byvame vétSinou po dobu deseti

dechovych cyklt (nadech a vydech) (Muktibodhananda, 2013).

e Power joga — vychazi z ashtanga-vinyasa jogy, jednd se o zdpadni smér jogy, ktery je

v nasi zemi velmi popularni (Krejc¢ik, 2017).

e Jin joga je velmi klidnym stylem jogy. Tim, Ze si zaklada na opravdu dlouhych vydrzich
v asanach (az nékolik minut!) slouzi jako vyborna forma relaxace. V praxi je vhodna
praveé pro t€hotné Zeny, protoze dlouhé vydrze v pozicich uvoliiuji napéti v téle, ale 1
stres. Pozor by si gravidni Zeny mély dat na pfiliSné uvolnéni v oblasti kloubt.
Vlivem plsobeni hormonu relaxinu by v nejhorSich pifipadech mohlo dojit k
jejich vykloubeni. Naopak pii spravném provadéni jednotlivych cvikd dojde
k fyziologickému rozsifeni panevni oblasti (Maio, 2018).

e Iyengar joga, zalozena B.K.S. Iyengarem (Krej¢ik, 2017), je zamé&fena zejména na delsi
vydrze v jednotlivych asanach, kdy se snazime jejich provedeni zkvalitnit na zéklade

vyuziti pomucek.
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Po velmi kratkém sezndmeni s jogou, bych také rada zminila nckteré faktory spojené
s praktikovanim jogy, které je potieba vzit na védomi, ot€hotni-li Zena.

V prvni fad¢ je potieba aby si t€hotnd uvédomila, ze se jeji jogova praxe bude s nartistajicimi
tydny tehotenstvi dost lisit od té, na niz byla zvykla. Urc¢it¢ by neméla Ipét na tom, Ze musi
zvladat to, co zvladala doposud. Miize to pro ni byt po psychické strance dost naro¢né, a proto
je zde potifeba maximalni podpora ze strany partnera nebo jiné blizké osoby (Makedonova,
1991).

V ptipadé prvotrimestralnich nevolnosti a vertiga se také mtiZe stat, ze nebude moci praktikovat
vibec. Coz napiiklad pro zenu zvyklou cvicit ashtanga jogu 6x tydn€ miize byt dost Sokujici.
Vétsinou se tyto obtize Casem upravi a zena se ke cvi¢eni muze s klidem vratit.

Urcité variace na jednotlivé skupiny asan bliZze popiSu v kapitole o gravid joze.
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5 GRAVID JOGA (TEHOTENSKA JOGA) A DUVODY
K JEJIMU PRAKTIKOVANI

S gravid jogou se setkdvame v posledni dob¢ ¢im dal tim castéji. Budouci maminky si ji
osvojuji hned z nékolika prostych divodi, at’ uz to je jednoduse zpusob, kterym se chtéji zdrave
a bezpecné udrzovat v kondici, ¢i prostiedek k nalezeni podobné naladénych ,,matek* nebo
zpuisob, kterym se chtéji 1épe piipravit na nadchazejici porod.

At uz si doty¢na zvolila jakykoliv diivod, méla by vzit v potaz, Ze je t¢hotna ¢ili musi brat ohled
1 na miminko a poslouchat své télo. Tim myslim nepfecefiovat zbytecn¢ své sily a odpocinout
si, kdyz se na to citi.

Dalsi velmi dilezitou zasadou je upravit urcité typy asan, kde dochdzi ke kompresi v oblasti
bricha jako jsou naptiklad hluboké ptedklony nebo rotace (misto klasickych rotaci je
doporucené délat rotace oteviené, kdy se nestlacuje bfiSni sténa a je naopak uvolnéna,
oteviend), ale v pokrocilém stadiu te¢hotenstvi 1 zdklony, kdy zase naopak dochazi k napindni
bfisni stény a piepinani biiSnich svall pfi ndvratu zpatky ze zaklonu. Nehledé na to, jedna-li se
o hluboky ptedklon ¢i zaklon, u pfili§ rychlého zvednuti se zpét mize dojit k ortostatické
hypotenzi a ohrozit tak t€hotnou mdlobami s néslednym padem a uderem do bficha.

Inverzni pozice jako jsou svicka, stoj na hlavé, na pfedloktich nebo na rukou se gravidnim
zenam téZ nedoporucuji, ponévadz u téchto pozic dochazi k odkrvovani d€lohy, které by po
jisté dobé mohlo zpusobit hypoxii plodu. Na kratkou dobu je mozné setrvat v psovi hlavou
dold, ktery je téz inverzni pozici.

Pokud Zena necvicila jogu jiz pfed otéhotnénim, urcit€¢ se nedoporucuje zacinat s novym
druhem pohybu v prvnim trimestru, kdy dochazi k velkym fyziologickym a hormonalnim
zménam. Naopak pokud je na cviceni zvykla a d¢€la ji dobfe, méla by v ném vytrvat. Jak jsem
Jiz zminovala, dulezité je si uv€domit, Ze dsana (pozice), kterd mohla byt doposud piijemna jiz

pfijemnd byt nemusi a je diilezité to akceptovat (Makedonova, 1991).

Od druhého trimestru by se vSak fyzicky stav mél upravit. V ptfipadé, Zze zena trpéla
prvotrimestralnimi nevolnostmi i ty by jiZ mély odeznit. Proto se druhy trimestr povaZzuje za
idedlni moZnost zacit nebo znovu zafadit jogu na kazdodenni program. Nema-li Zena zadné
obtize, je to také idealni Cas pro posilnéni a uvolnéni jednotlivych svalovych partii jako jsou

nohy, bficho, zada a panevni dno.
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Proto je dobré pomalu piesouvat zdvérecnou relaxaci z poloh na zadech na bok, nebo do sedu.
S pokrocilejsimi fazemi té¢hotenstvi by mél byt kladen ¢im dal vétsi diraz na relaxaci, ke které

postupné zarazujeme i jednotlivé dechové techniky (Josefova, 2021).

Tteti trimestr je viceméné hlavné o odpocinku, schopnosti umét se uvolnit, a piivést pozornost
k dechu. Pokud se zena nauci dech spravné ovladat, stejné tak urcité relaxacni techniky, mize
to pro ni byt velkym pfinosem u porodu.

Je dobré na relaxaci klast diraz i mezi jednotlivymi asanami. Neni potfeba délat zadné
dynamické piechody z jedné pozice do druhé, ale spis v jedné vytrvat déle, klidné po dobu 1-3
minut, fadné prodychat a podle toho, zda byla dsana provadéna v sedé, v lehu nebo ve stoje,
zde jeste né&jakou chvilku vytrvat. Soustfedit se na dlouhé nadechy a vydechy do oblasti bficha
a poté v poklidu piejit do dalsi pozice.

Po cviCeni se zena premisti do Savasany (relaxacni pozice na konci kazdé lekce jogy), kterou
doposud mohla praktikovat klasicky na zddech. Od 33.-34. tydne t¢hotenstvi je vSak leh na
zadech kontraproduktivni z divodu syndromu vena cava inferior (supinacni syndrom). Pfi
poloze v leze na zadech tlaci t¢hotnéd déloha na dolni dutou zilu a sniZuje Zilni srde¢ni navrat,
tim padem vyvolavéa u Zeny pokles krevniho tlaku, nevolnost, zavraté¢ az mdloby. Nésledné
dochazi ke snizeni uteroplacentarniho prutoku a rozviji se hypoxie plodu (Hajek et al, 2014).
Proto je dobré pomalu pfesouvat zdvére€nou relaxaci z poloh na zadech na bok, nebo do sedu,
popiipad¢é chce-li Zena déale provadét Savasanu na zadech, vypodlozi si zdda bolsterem a
kvadrem, jogovym blockem. S pokrocilejSimi fdzemi t€hotenstvi by mél byt kladen ¢im dal

veétsi diiraz na relaxaci, klidné mize zaujimat tfetinu jogové praxe (Josefova, 2021).

Urcite je dobré vzit na védomi disledky padu nebo uhozeni se do bficha, které se s vy$Sim
stupném téhotenstvi zvétsuji (Patizek, 2015).

vyuzit oporu u zdi, aby se v ptfipad¢ ztraty balancu méla zena o co chytit a zamezit tim
nedekanému padu. Déle je mozné vyuzit jogovych blockt nebo Zidle. Zidle se da pouzit i jako
opora v pozicich, kde je kladen velky napor na vyuziti svalového dna. Diky pouZiti Zidle Zena

ulevi témto svaliim a nebude tak dochézet k jejich ptetézovani (Beierova, 2016).

Tteti trimestr je 1 vhodnou dobou pro vytvofeni vétsiho mista v panvi pifed nadchazejicim

porodem (Beierova, 2016).
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Zaroven jednotlivymi asanami, pokud neni dité v poloze podélné hlavickou, jej miizeme

zvladnout pietocit.

V nasledujicich kapitoldch si podrobné probereme jednotlivé asany, dechové a relaxacni

techniky.

DUVODY K PRAKTIKOVANI GRAVID JOGY

Diivodt, proc je dobré zacit s gravid jogou je nespocet. Pojd'me si nékteré z nich blize piiblizit.

V prvni fad¢, jak jsem jiz vySe zminila, joga neni jen fyzické cviceni, ale hlavné cviceni s mysli.

Muze tedy nas zivot dost ovlivnit po psychické strance. Diky gravid joze se u t€hotné rozviji

vice propojeni se svym télem. Zena vnima vice jak jeho jednotlivé &asti pii pohybu nebo

cviceni, tak 1 intrauterinni pohyb miminka, coz mize pozitivné ovlivnit i vztah k porodu ve

smyslu vétsiho téSeni se na potomka.

Zde vypisuji jednotlivé diuvody k praktikovani gravid jogy:

1))

2)

3)

4)

Diky spravnému a pravidelnému provadeéni jednotlivych dsan (pozic) dochézi
k udrzovani fyziologické postury té€la a nemusi tak dojit k hyperlordéze (nedmérné
zakiiveni v bederni oblasti patefe) diky rostoucimu bfichu téhotné. Ta je pak
v pokrocilejSim stadiu t¢hotenstvi spojena s velkymi bolestmi zad a obtiZemi pfi chizi.
Kvalitnéjsi spanek je dalsi vyhodou pravidelné jogové praxe. Pokud provadi t€hotna
jogovou sekvenci ve€er pred spanim, urCité by méla zvolit jemnéjsi cviky, které télo
spiSe protahnou, nez posili a cviceni zakoncit ji zvolenou dechovou technikou. Idealni
je nadi shodhana (stfidavy dech), kterd aktivuje parasympatikus a nervus vagus, na
jejichz aktivaci zavisi zklidnéni organismu. Vhodné je postupné zafazovat i
prodlouzeny vydech oproti nadechu, ktery rovnéz piisobi na aktivaci parasympatiku a
ptipravi tak t€hotnou na kvalitni spanek.

Jednou z velkych vyhod, alespoii pro vétSinu Zen je to, zZe pravidelnd dsanova praxe
zlepsi fyzicky stav té¢hotné. KdyZ se zena bude citit dobfe mimo psychickou stranku i
po strance fyzické, bude spokojena a tim padem bude spokojeny i plod v dé€loze.
T¢hotna se také s pravidelnym praktikovanim dsan bude pfi chizi méné zadychavat.
Cviceni podporuje mimo jin€ 1 stievni peristaltiku a masiruje organy v téle. Vedle stravy
bohatou na vlakninu plsobi jako prevence zacpy, kterou mnoho té¢hotnych trpi, diky

vlivu progesteronu, jenz snizuje motilitu stfev. Nejen progesteron ovlivituje stievni
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S)

6)

motilitu. Na vin€ se podili 1 uzivani ptipravki zeleza, které je v t€hotenstvi velmi bézné
jako prevence anémie nebo dokonce jeji 1écba.

Praxe gravid jogy posiluje mysl a odstrafiuje napéti v téle. Na zakladé meditaci a
vizualizaci mliZze Zena snizit obavy z nadchdzejiciho porodu a mateistvi a tim snizit
riziko vyskytu poporodnich psychoz.

Téhotna se nauci 1épe pracovat a zapojovat jednotlivé ¢asti téla a rozpoznat signaly, kdy
si odpocinout. To je pak vyhodou u porodu, ale i v bézném zivoté. Mnoho Zen si nerado
pripousti fakt, ze se nemohou hybat v takové intenzit¢ jako pfed otéhotnénim, ci
dokonce postradaji nékteré ze svych dfive provozovanych pohybovych aktivit.
Uvédomeéni si, kdy je dobré zvolnit tempo je dobré i do nadchazejiciho Zivota v obdobi

matefstvi. Nebat se fict si v t€hotenstvi o pomoc je klicové (Makedonova, 1991).
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6 TECHNIKY UZIVANE V GRAVID JOZE

6.1 Asany

Asany jsou pro mnoho lidi stéZejni a pro vétsi &ast populace také jedinou soucésti jogové praxe.
Jejich pravidelnym provadénim lze ztuhlé télo rozpohybovat, zpruznit, ale i zpevnit
(Makedonova, 1991).

Smyslem gravid jogy vlastné neni nic jiného, akorat navic musime brat v potaz piipravu na
nadchazejici porod.

Réda bych zde vyzdvihla 4sany vhodné pro jednotlivé trimestry, poptipadé doporuceni, cemu

se vyvarovat nebo jak danou pozici substituovat.
L. TRIMESTR

Pokud Zena netrpi obtizemi jako je nauzea, zvraceni, inavou nebo ¢imkoliv jinym vlivem
hormonalnich zmén, je mozné praktikovat jogu tak, jako byla zvykla doposud.

Prvni trimestr je ovSem nejrizikovejSim obdobim, co se tyce potratl a vrozenych vyvojovych
vad. Proto vi-li Zena, Ze je t€hotn4, je dobré zacit ,,jinému* stavu praxi pomalu ptizptisobovat.
Ulevovat si mezi jednotlivymi dsanami napftiklad v pozici ditéte s koleny na $§ifi podlozky a
spojenymi palci na nohou. Pomalu upustit od rotaci, které stlacuji bfi$ni sténu a zacit aplikovat
rotace oteviené.

Ackoliv se klasicky pfti joze nepije a doporucuje se praktikovat nejméné 2 hodiny po jidle, jesté
Iépe na lacny Zaludek, méla by t€hotnad mit moznost se béhem cviceni napit. Lektorky gravid
jogy mohou klidn€ 2x-3x béhem lekce umysIn¢ klientky vybidnout k doplnéni tekutin.

Stejné tak pocit hladu mtize vyvolavat z po¢atku t€hotenstvi nevolnost, a proto si mize dat zena
zhruba hodinu pfed cvi¢enim néco lehce stravitelného naptiklad kus ovoce, ty€inku, ¢i jogurt

(Josefova, 2021).
Asany vhodné pro I. trimestr:
e Pozice pro posileni panevniho dna a svalli dolnich koncetin. Mimo doporuc¢ované

Kegelovy cviky, kdy Zena védomeé stahuje panevni dno jsou dobré i cviky jako naptiklad

pozice trojuhelniku (trikonasana), pozice napjatého bo¢niho thlu (parsvakonasana),
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II.

pozice zidle (utkatasana), bojovnik I-III (virabhadrasana), pozice stromu (vrksasana),
pozice pulmésice (ardha chandrasana).

Rovnovazné pozice, jako je strom a pilmeésic je dobré provadét s oporou u zdi nebo
vyuzit jégovy blocek, aby nedoslo k neCekanému padu zeny a ohrozeni jejiho zdravi a
zdravi plodu.

Pozice pro uvolnéni a otevirani kyc¢li. Tim, ze dojde k uvolnéni kycelni oblasti dojde
automaticky k vytvoreni vétSiho prostoru v panevni oblasti tolik dulezitému pro
nadchazejici porod. Vlivem hormonu relaxinu vSak pifi vyrazném pietéZovani miize
dojit k ptiliSnému uvolnéni kloubii az k jejich dislokaci. Proto je tfeba provadét dsany
pomalu, s kontrolou, a neptepinat se. Jednd se vétSinou o pozice v sed¢, jako je
napiiklad motylek (baddha konasana) a sed rozkro¢ny (upavistha konasana).

Pozice na bfiSe jest¢ lze provadét, ale s vysokou opatrnosti. Vhodné je pozice pro
posileni zddovych svall jako prevence bolesti zad v pozd¢jsich fazich gravidity, pozice
kobylky, (shalabhasana).

Pokud Zena vi, Ze je téhotnd, z pocatku to ani ona sama nemusi védét, je dobré se
vyvarovat jiz od Ltrimestru pfiliSnému piepinani ptimych btisnich svalti a dutiny bfi$ni.
Kvili tomu se pfili§ nedoporucuji zdklonové pozice, avSak pozici polovicniho mostu
(settu bandhasana) je vyjimkou.

Kontraindikovény jsou inverzni pozice, nebot’ jak jsem jiz vySe zminila, dochdzi béhem
nich k odkrvovani dé€lohy a v nejhorSich piipadech miize dojit az k bradykardii a
hypoxii plodu. Pes hlavou dolti (adho mukha svanasana) je vyjimkou. Tuto asanu lze
zaujmout, ovSem jen na velmi kratkou dobu.

Dilezité je se naucit jiz zpo€atku relaxovat, protoze odpocinek bude dileZitou soucasti
jogové praxe s narustajicimi tydny téhotenstvi. Pozice Savasany, leh na zadech, kdy
zena Uplné uvolnéni veskeré svaly, leZzi s rukama nataZzenyma podél téla, by méla
zaujimat alesponl 15-20 minut.

Vyborna je pozice motylka vleze, supta baddha konasana, kterd uvoliuje kycle a

zvysuje jejich flexibilitu. Zaroven je vysoce relaxaéni (Beierova, 2016, Krejcik, 2017).

TRIMESTR

Obdobi, kdy vétSina pocatecnich probléml odezni a Zena se miize naplno vénovat

gravid joze. M4 vice energie neZ v . trimestru, proto je i zde vhodnéa doba pro posileni
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nohou, panevniho dna, ale i zad, protoze s rostoucim bfichem a prsy dochazi k jejich
pretézovani a mohou bolet.

Pozornost bychom zde méli vénovat zejména rychlym zvedanim se z predklon zpét do
stoje nebo sedu, kdy hrozi ortostaticka hypotenze a Zena by v nejhor§im piipad¢ mohla

az omdlit a nasledn¢ se uhodit do bficha (Josefova, 2021).

Asany vhodné pro II. trimestr:

e Pro posileni nohou jsou vhodné obdobné pozice jako v prvnim trimestru
s rozdilem, Ze bojovnik I je jiz kontraindikovén z diivodu pfilisSného ptepinéni
btiSnich svalli a svali panevniho dna. Bojovnika II mulze téhotnd provadét
s pomoci zidle, kdy diky podepieni se v oblasti nohou dojde ke snizeni tlaku na
panevni dno a nedochazi tak k jeho pretéZzovani.

e Pozice pro uvolnéni kycli jsou taktéz stejné, lze k nim pfidat jeSte¢ pozici
gomukhasana (pozice kravi hlavy), kdy t€¢hotna sedi se zkiizenymi koleny pted
sebou a paty ma podél hyzdi.

e Posileni panevniho dna, svalli dolnich koncetin a hyzdi v pozici polovi¢niho
mostu (settu bandhasana).

e Dalsi pozice pro uvolnéni napéti v kyclich a pateti jako pozice kocky a kravy
(na Ctyfech). Tato &sana je vhodna i pro pieto¢eni miminka do polohy podélné
hlavickou, zachovava-li samo polohu jinou.

Déle zle provadét pozici ditéte (balasana) s roztazenymi koleny, aby zde té¢hotna
vytvofila prostor pro bfisko nebo pozici jogového diepu (malasana).

e Od druhého trimestru jsou kontraindikovany pozice v lehu na bfiSe a inverzni

pozice, stejné tak pozice v rotacich (Beierova, 2016).

III. TRIMESTR

Gravid joga ve tfetim trimestru klade diiraz zejména na relaxaci a dechové techniky, které
budou blize popsany v dalsich kapitolach.

Asany jsou taktéZ soucasti jogové praxe, ale jejich intenzita zavisi na celkovém fyzickém stavu
t€hotné a stavu téhotenstvi (jedna-li se o t¢hotenstvi fyziologické ¢i rizikoveé).

Urcité je dobré jesté zvolnit, poslouchat své télo a neptetézovat se (Makedonova, 1991).
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Styly jogy jako hot jéga nejsou doporucovany, ponévadz zde mize snadno dojit k hypertermii

rodicky a tim padem k jejimu ohrozeni i naslednému ohrozeni plodu.

Asany vhodné pro I11. trimestr:

e Pozice ve stoje je dobré provadét s oporou u zdi pro vétsi pocit bezpeci téhotné.

e Opét jsou vhodné asany pro uvolnéni kyc¢li a patete jiz zminéné ve druhém
trimestru.

e Shavasana, zavérecna relaxacni pozice muze zaujimat az 1/3 praxe. Provadeét ji
vSak téhotnd bude vleze na boku, popiipad¢ si zada vypodlozi bolsterem a

dekou, aby spocivala v polosedé (Beierova, 2016).

6.2 Dechové techniky (Prandjama)

Pran4jama, nebo také Ctvrty stupen Patandzaliho jogové cesty, je vhodnou piipravou gravidni
zivot zacind nadechem a kon¢i vydechem. To uZ samo hovofi o tom, Ze bychom se méli
dechovym technikdm vénovat alespoii nékolikrat tydné, ne-1i denné (David Swenson, 2020).

Obecné lze hovofit o mnoha védecky dokazanych benefitech pranajamy at’ uz se jedna o
zlepsSeni stavu pacientli s asthma bronchiale, u pacientd s kardiovaskuldarnim onemocnénim
nebo u psychiatricky nemocnych pacientli. Pravidelna praxe prandjamy muZe sniZit uzkostlivé
stavy, deprese, ale 1 naptiklad Unavu, pokud zvolime spravnou dechovou techniku

(Jayawardena, Ranasinghe, Ranawaka, Gamage, Dissanayake, Misra, 2020).

V téhotenstvi je potieba klast na dychani vétsi diiraz nejen kvili nadchazejicimu porodu, kde
nam dech miize pomoci Iépe zvladnout porodni bolesti, ale také s rostouci délohou je vyvijen
vetsi tlak na branici a matce se tak hiife dychd (Hajek et al, 2014). Diky pranajamé muize Zena
tyto problémy eliminovat na minimum. Zaroven tim, Ze se t¢hotna vice vénuje dychani, dochézi

1 k vétSimu okysli¢ovani organismu a tim slouzi jako prevence hypoxie plodu.
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SPRAVNA TECHNIKA DYCHANI

Co se tyce spravné dechové techniky, méeli bychom dychat ptevazné nosem. Pro n¢koho, kdo
nos s sebou pfinasi mnoho benefitii. Nedochazi k vysychani sliznic a zaroven, pokud dychame
nosem, dochazi i k filtrovani malych ¢astic jako je prach a dalSich mechanickych Skodlivin
skrze nosni filtr.

V neposledni fadé dochazi pii nadechu skrze nos k ohtati studeného vzduchu, coz je pro nés

piinosné predevsim v zimnich obdobich.

Nejlépe si osvojime dech skrze nos pfi provadéni asan a prandjamy, ale také u béznych ¢innosti

jako tieba u turistiky (Makedonova,1991).

PRANAJAMICKE TECHNIKY

1. PLNY JOGOVY DECH

PIny jogovy dech neni nic vic nez plynuld dechova vlna zacinajici nddechem do oblasti
biicha, pokracujici pies hrudnik az po naSe kli¢ni kosti. Nésleduje vydech pocinajici od
klicnich kosti, vedouci pfes hrudnik az po bficho. Pro ziskani benefitii z plného jogového
dechu je dobré opakovat cely cyklus nékolikrat po sobé az po dobu 10 minut. Zacindme
naptiklad péti dechovymi cykly a praxi se miize t€hotnd dostat az na vySe zminénych 10

minut.

Casto lidem pomaha smé&fovat dech tam, kde maji polozené dlang. Proto osobné na lekcich
doporucuji nechat jednu dlaii poloZenou na bfise a druhou na hrudniku s prsty sméfujicimi

ke kli¢nim kostem.

Kouzlo prandjamy spociva zejména v zadrZenich dechu (kumbhaka). Zadrze se pfili§
nedoporucuji téhotnym z divodu moznosti hypoxie plodu. Pokud chce Zena i pies
doporuceni zadrz dechu provadét, méla by brat na zietel alespon jejich ¢asové omezeni a

dech zadrZovat pouze na chvili (dvé€ aZ pét sekund) (Makedonova, 1991).
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Pojd’'me si pro alesponi trochu ptiblizit vyhody kumbhaky (zadrz dechu):

e Z&drz po nadechu pusobi blahodarné na hypotenzi, kterd byvéa ¢asto problémem
v gravidité. Také aktivuje nedostatecnou funkci organd.

e Naopak zadrz po vydechu piisobi na parasympatikus a na n.vagus, tim padem
zklidituje a miize pozitivn€ ovlivnit neurdzy a psychické potize. Podporuje mimo
jiné 1 vyluCovani skodlivych latek zorganismu diky castéjSimu vylucovani

(Sanford, 2021; Makedonova, 1991).

Ve zkratce plny jogovy dech pomaha lIépe okyslicit organismus, pienést pozornost téhotné

k dechu a odvést pozornost od ptipadnych dyskomforti a bolesti.

2. NADI SHODHANA (STRIDAVY DECH)

Dech, ktery je harmonizaéni, uklidiiujici, ale 1 ochlazujici. Nadi shodhana je doporucovana
jako idealni dechova technika pfed spanim, kdy soustfedénost na nadechy a vydechy, vzdy
skrze opacnou nosni dirku, pfispiva ke zklidnéni mysli. Zaroven timto procesem opét
dochazi ke zvySené aktivaci parasympatického nervového, a tudiz mize téhotné pomoci

s nespavosti (Krejcik, 2017, Muktibodhananda, 2013).

Provedeni nadi shodhana:

Pro vedeni tohoto dechu zaujmeme pohodlny sed s rovnou patefti.

Ruce zaujimaji pozici vishnu mudra, kdy palec je volny, ukazovak a prostiednik jsou
pietocené do dlan€ a prstenik s malic¢kem jsou opét nechané volng¢.

Ruka zaujme vishnu mudru, pficemz sttidavé zavirame pravou a levou nosni dirku (prava
palcem, leva prstenicek a malicek).

Na zacatek se nadechneme levou nosni dirkou, pravou dirku uzavird palec. Po nddechu
uzavieme na chvili ob€ nosni dirky a pokud té¢hotna chce, provede mirnou zadrz dechu
(maximalné 2-5 vtetin) a nasledné vydechneme pravou nosni dirkou, pfi ¢emz levou uzavira
prstenicek s malikem (Walker, Dana, 2021).

Nésledné pokracujeme s nddechem pies pravou nosni dirku a vydechujeme levou.
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Takto dychame, dokud je nam to piijemné. Postupem casu budeme dychat na vice dob.
T¢hotnd si muze s technikou hrat. V pfipadé prodlouzeni délky vydechu oproti délce

nadechu dochézi jeste ke vetsi zklidnéni organismu.

Pokud je nadi shodhana pro zenu novinkou, sta¢i zacit s par minutami denn¢ a postupné

pridavat.

Pfi nachlazeni a nemoznosti se potfadné nadechnout ptes nosni dirky

dechovou techniku neprovadime a zvolime si jinou, nam piijemnou techniku.

3. BHASTRIKA

Velmi G¢inna technika, kterd neni jen prandjamickou, ale i o€istnou technikou (krije).
Urychluje metabolismus a podporuje traveni, coz miize byt prospésné pro téhotné trpici

Zacpou.

Bhastrika, nékdy také nazyvana ,kovarské méchy* je dech zahtivaci a slouzi skvéle
k vy¢isténi dychacich cest. Zaroven se jednd o techniku, kterd v téle probouzi energii,

proto se nedoporucuje délat ve€er, nybrz v rannich ¢i dopolednich hodinéch.

Chtéla bych jesté zminit, ze se jedna o pokrocilejsi dechovou techniku, proto je lepsi
zvolit na za¢atek jednodussi dechy, jako naptiklad nadi shodhana (stfidavy dech) ¢i plny

jogovy dech a postupné se k bhastrice propracovat.

Provedeni:

S provedenim za¢iname pomalu (dech za sekundu), postupné pfiddvame na rychlosti.
Zaujmeme pozici v sed¢ se vzpiimenou pateti (turecky sed, sed na patach). Uvolnime
ramena od usi. Provedeme jeden klidny nadech a vydech.

Nésleduje hluboky néddech nosem do bficha a silny vydech také nosem. Dech vychazi
z oblasti branice.

Poté se opét intenzivné nadechneme. Na zacatku mulzZe technika dé¢lat obtize, ¢i se

dokonce mize lehce motat hlava z divodu rychlého pfivodu kysliku a zaroven
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vylu€ovani oxidu uhli¢itého. V piipad¢ jakéhokoliv dyskomfortu je doporuceno dat si

pauzu.

Celou techniku provadime po jejim zdokonaleni na 3 cykly, kdy zvySujeme pocet i
rychlost dechti (az na 120 dechti!). Pro t€hotné zeny ovSem postaci 3 cykly po 10-20-
30 desich s pauzou 30-60 sekund mezi kazdym cyklem nebo déle, ma-li t€hotna potiebu

(Kostkova, 2020).

6.3 Relaxac¢ni techniky

Naucit se relaxovat je nesmirné diilezité nejen v t€hotenstvi, ale i v béZzném Zzivoté. Joga jako
takova nas u¢i porozumét nasemu télu a védét, kdy je potieba fict si dost a odpocinout si. Avsak
dilezité je umét rozpoznat opravdovou tnavu od skryté lenosti. Je v§eobecné znamo, ze zde
pomaha test postavit se alespoil na chvili na jogovou podlozku a v ptipadé, Ze pretrvava tinava,

zvolit prave jednu z relaxacnich nebo pranajamickych technik.

Ve svéteé jogy je velmi popularni naptiklad takzvany ,,jogovy spanek* — joga nidra. Dale to jsou
meditace, rizné druhy vizualizace a minirelaxace nebo také restorativni joga. Zaroven sem ale

fadime 1 n&které dechové techniky, zminéné v piedchozi kapitole.

JAK SPRAVNE RELAXOVAT

wvewr

pohodiné a bez nadbyte¢nych pohybl po dobu ndmi zvolené relaxace.

Zakladni relaxacni poloha, poloha na zadech, je z divodu syndromu aortokavalni komprese
t€hotnych kontraindikovéana od poloviny II. trimestru. Vhodnou alternativou je poloha na levém
boku, kdy nedochézi k tlaku délohy na dolni dutou Zilu a tim padem neohroZuje t€hotnou

hypotenzi a plod hypoxii (H4jek et al, 2014).

Zena samoziejmé& miize boky stiidat, pak ¢aste¢né vykonava i pasivni cvideni, kdy &ast téla, na
které lezi se odkrvuje a volna ¢ast naopak prokrvuje. Setrva-li na kazdé stran¢ alespon po dobu
péti minut a pokr¢i k tomu jednu nohu smérem k bfichu, dochéazi zaroven k lepSimu
prokrvovani dolnich koncetin a tim padem je toto cviceni vhodné jako prevence varixd.

Soucasn¢ mirnym tlakem nohy na bfisni st€énu dochazi k masazi vnitinich organti dutiny biisni
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a také k podpote peristaltiky. To mize byt prospéSné zejména pro t€hotné trpici zacpou. Zacpou
trpi vétSina gravidnich zen, diky vlivu progesteronu na travici trakt, ktery snizuje motilitu stiev.

Pokud k tomu Zena jesté suplementuje zelezo, mohou byt obtize o to vétsi (Makedonova, 1991).

Pokud je z n¢jakého diivodu poloha na boku nepfijemnd, je mozné vypodlozit zada a hlavu
téhotné bolstery, polstafi nebo srolovanymi dekami, aby byla spiSe v polosed¢ nez vleze na

zadech (Josefova, 2021).

Dalsi poloha, vhodna spise pro meditace a vizualizace, je poloha vsed¢. At uz se jedna o sed
na zidli, posteli nebo sed v tureckém sedu na zemi, téhotna by se méla vzdy citit pohodIng.
Doporucuje se proto, aby byla panev postavena vyse nez kolena, jedna-li se o turecky sed.
Timto stylem sedu také docilime tim, Zze dokdZeme 1épe udrzet vzptimenou patet po celou dobu

relaxace.

Z pocatku miize byt slozité na nic nemyslet, soustfedit se jen na svlij dech, popiipadé na nami
zvolenou véc, vzpominku nebo misto. Je dobré brat na védomi 1 fakt, Ze kazdy den je jiny.
Nékdy ndm budou myslenky utikat vice, nékdy se naopak dokaZzeme skvéle soustiedit a nékdy
tieba zase vliibec nevydrzime posedét. Vse je o rovnovaze a obzvlast u t€hotnych Zen je tfeba

nestresovat se, pokud se nepodaii dosahnout toho, co si urcila pfed zacatkem relaxacni metody.
Posledni typ je zacit pomalu. Nikdo nevydrzi z pocatku relaxovat ¢i meditovat hodinu (Krejcik,
2017). Ideélni je zacit na péti aZ deseti minutadch jakékoliv relaxace denné a postupné cas
navySovat. Timto zplusobem se téhotnd nemusi stresovat z pfipadného neuspéchu
(Makedonova, 1991).
JEDNOTLIVE RELAXACNI TECHNIKY

1) Joga nidra

Joga nidra, nebo také ,,j6govy spanek®, je védomy stav mezi spankem a bdénim. Jedna se

o stav podobny hypndze. Stav, ktery nam pomuze dokonale zklidnit mysl a uvolnit napéti

v téle.
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Joga nidra nejenze pomaha pti fyzické tinavé nebo nespavosti, ale pomdha zejména po
emociondlni strance. Je vhodna pro tzkostné t€hotné. Dokaze pomoci s pochopenim pro
nas slozitych zivotnich situaci tim, ze umoznuje vnimat a pfijimat intuice z podvédomi.
Tato intuice je klicem odpovédi na naSe otazky, kli¢e k docileni pravdy a jedinec pak bude
schopny zit S§tastny a spokojeny zivot. V naSem piipad¢ bude zena moci prozivat
téhotenstvi bez stresu a obav, pfiddme-li k praxi joga nidry samoziejm¢e edukaci ze strany

zdravotniku.

Existuje spoustu metod joga nidry. Pro sezndmeni zde uvadim jedny z nejzakladnéjsich.

Jogovy spanek nelze zvladnout sama. Je k nému potieba bud’ audionahravka od zkuseného
lektora nebo sam lektor osobné. Délka joga nidry se 1181 stejné tak jako jeji zaméteni. Zalezi
jen na nas, jakou si vybereme v zavislosti na tom, co od ni o¢ekavame.

Muze byt Cist¢ formou meditace, kdy slovo lektora ma blazeny efekt na mysl a my se
pohybujeme na hranici védomi a spanku. Tim dochazi k aktivni relaxaci. Na druhé strané
muze byt zahrnuta naptiklad Jacobsonova progresivni relaxace, kdy postupné uvolitujeme
kazdou cast téla.

Joga nidra mize byt spojend i s mantrami, kdy po vyzvani lektorem jednotlivec zopakuje
bud’ jednotlivé slovo nebo celou afirmaci. Soustfedéni se na mluveny projev pomahé zase
jinym zptsobem ke zklidnéni mysli. Zejména odvedenim pozornosti od pfipadnych potizi,

které jedince provazeji Zivotem.

Z pocatku je obtizné zvladnout vydrzet v bdélém stavu. Proto by t€hotna neméla zoufat,
pokud se ji nepovede tento stav navodit od prvni lekce joga nidry. Stejné tak jako praxe

asan, prandjamy nebo meditace 1 k ovladnuti joga nidry je potieba ¢as (Krej¢ik, 2020).

2) Meditace a vizualice

Tyto dvé nasledujici techniky uvadim dohromady, protoze jsou Casto jedna soucasti druhé.
Respektive vizualizace je jednou z forem meditace.

Na ovladnuti meditace neexistuje piesny popis.

Béhem meditace jsou smysly obraceny dovnitf ,,sebe sama“. Je to byti tady a ted’, vnimani

vlastniho dechu a ni¢eho jiného (Krejcik, 2017).
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Jeden by si fekl, ze ,,nic ned€lani®, jak se meditace miize z pocatku zdat, je jednoducha
zalezitost. Opak je vSak pravdou, a proto se meditace nachdzi v osmistupnové cesté jogou
az na sedmém miste.

Ideélni ¢as pro meditaci je bud’ rano, po probuzeni, kdy mysl jesté neni zatizena poznatky
dne nebo vecer, kdy je naopak vhodna pro zklidnéni toku myslenek a tim pddem nam muze
pomoci Iépe usinat. Vlivem meditace aktivujeme pievahu parasympatického systému a
dojde k celkovému zklidnéni organismu.

Abychom mohli meditovat, je potfeba zaujmout spravny sed. Nejcastéji se jednd o sed
zktizeny, turecky sed, kdy panev idealn¢ zaujima vyssi postaveni nez kolena, kterda mame
spusténd smérem k zemi (Krej¢ik, 2017). Takto vydrzime pohodiné sedét se vzptimenou
pateti a nebude nas zatézovat dyskomfort ¢i tenze v oblasti bederni patete.

Nyni miizeme ptejit k samotné meditaci. Neni tfeba toho moc vysvétlovat. Ruce odlozime
bud’ na kolena nebo volné do klina. Zavieme o¢i a pomalu se za¢neme soustfedit na nadech
a vydech. Kdykoliv se objevi myslenka, nijak ji neanalyzujeme, jen si ji uvédomime a
nechame voln¢ plynout. Pfivedeme pozornost opét k dechu.

Toto je Uplné zakladni meditace, kterou miize délat kazdy. Obcas se meditace nedoporucuji
osobam s psychickymi poruchami jako jsou deprese, ponévadz muize dojit k prohloubeni
stavu.

V tomto piipadé je vhodné vyuzit takzvanou vedenou meditaci, kdy se soustiedime na hlas
zkuSeného lektora a plnime jeho ,,pokyny*. Tim, Ze se soustiedime pouze na vnéjsi vjem,
v tomto piipad€ lektortiv hlas, neni tak prostor pro vnimani svych osobnich problémi.
Veden¢ meditace maji Casto ur¢ity zamér. At uz se jedna o vizualizaci urCité situace
v budoucnosti (v ptipadé téhotné to miize byt porod, Sestinedéli nebo matetstvi), joga nidru
pfed spanim nebo napiiklad soustfedéni se na negativni vjemy, které nas tiZi a postupné
oproStovani se od nich v pribéhu meditace.

Jak jsem jiz zminila, z pocatku je meditace velice slozitd, proto by téhotnd neméla
piipisovat velkou vahu tomu, kdyz se ji z poCatku nebude dafit soustfedit se ,,na nic*

(Krejcik, 2017; Makedonova, 1991).
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VYZKUMNA CAST
7 CILE VYZKUMU A VYZKUMNE OTAZKY

7.1 Cile vyzkumu

1) Zjistit, zda ma podle t€hotnych Zen joga vliv na jejich kondici v dob¢ téhotenstvi a na
prabéh porodu.

2) Zjistit, zda mé joga podle zen vliv na bolesti v oblasti zad a podbfisku.

3) Zjistit, kolik Zen jogu praktikovalo jiz pfed otchotnénim.

4) Zjistit, zda téhotenstvi bylo divodem pro zahéjeni gravid jogy.

5) Zjistit, zda zeny praktikujici gravid jogu 1épe zvladaji porodnické bolesti.

7.2 Vyzkumné otazky

1) U kolika zen mé gravid joga podle jejich ndzoru vliv na kondici béhem tehotenstvi a
ovlivituje prubéh porodu?

2) U jakého procenta Zen ma joga vliv na bolesti zad a podbtisku?

3) Kolik Zen jogu praktikovalo jiz pied otéhotnénim?

4) Kolik zen s jégou zacalo praveé kvili t€hotenstvi?

5) Zvladaji Zeny praktikujici gravid jogu 1épe porodnické bolesti?
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8 METODOLOGIE

8.1 Metoda sbéru dat

Pro vyzkumnou ¢ast mé bakalarské prace jsem se rozhodla vyuzit kvantitativni vyzkum, kdy
pro sbér dat bylo vyuzito anonymniho nestandardizovaného dotazniku. Dotaznik tvoii 29
otazek, pii Cemz u vetSiny z nich se jedné o otdzky uzaviené (1, 2, 3,4, 5,6, 7,9, 10, 11, 12,
13, 14,15, 18, 19, 22, 23, 24, 25, 26, 28, 29). Par otazek, nachazejici se v dotazniku jsou otazky
vyctové, tedy s vicero moznymi odpovéd'mi (otdzka €.8, 16, 17, 20, 21, 27). Otazky analyzuji
vliv gravid jogy na téhotenstvi a porod zeny. Je koncipovan tak, Ze zacina tfemi
sociodemografickymi otdzkami, nasledovanymi péti otdzkami mifenymi na samotné
praktikovani jogy jiz pfed otc¢hotnénim a postupné se méni svym zaméfenim na gravid jogu,
ktera je jadrem celého dotazniku, tudiz také zaujima jeho nejvéetsi cast, sedmnact otazek na toto
téma. Ve vyzkumné Casti se ovSem nezajimam pouze jogou v pribéhu gravidity, ale i jejim
vlivem na kondici Zeny béhem porodu. Poklddam otazky i na uzivané dechové a meditacni
techniky. Zajima mé zaroven ndzor Zen, zda si mysli, ze cviceni n¢jakym zplisobem ovlivnilo
jejich porod 1 po strance psychické. Zda se na néj citily 1épe pfipravené, zvladaly 1épe dychat,
¢1 dokonce lépe zvladaly porodni bolesti. Protoze joga tizce souvisi s zivotnim stylem a
pohybovou aktivitou, jsou posledni tii otazky sméfovany timto smérem.

Dotaznik je zamé&fen na Zenskou populaci v reprodukénim véku. Respektive na fyzicky aktivni
t€hotné Zeny. Dotaznik jsem tvofila pfes webovou stranku ,,Survio®, kdy jsem aktivné sbirala
data od ledna do poloviny dubna roku 2022. K rozsifeni povédomi o mém vyzkumu jsem
vyuZzila socidlnich siti, instagramu a facebooku, kterym pfipisuji nejvysSsi mnoZstvi
respondentek. Zucastnilo se celkem 118 respondentek a pro vyzkumnou ¢ast bylo plné€ vyuZzito
vSech 118 dotaznikl, nebot” vSechny dotazniky byly plné¢ vyplnéné. Jednotlivé polozky
dotazniku jsou vyhodnoceny pomoci grafii, kde je uvedena vzdy absolutni Cetnost. V
komentatich, které jsou uvedeny pod jednotlivymi grafy je kromé absolutni Cetnosti také
uvedena cCetnost relativni, kdy pfi relativni Cetnosti bylo pouzito matematické pravidlo
zaokrouhlovani, kdy ¢islo 1 az 4 je vzdy zaokrouhleno dolu a 5 az 9 je zaokrouhleno nahoru.

Takze prosty soucet relativni ¢etnosti vzdy nemusi odpovidat 100 %.
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CHARAKTERISTIKA VYZKUMNEHO VZORKU

Graf'1 — Vék respondentek

1) Kolik Vam je let?
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Prvni sociodemograficka otazka zjistuje vékovou kategorii zen, které se vyzkumu zacastnily.
Jak mizeme vidét na prvnim grafu, nejvice zen, praktikujici jogu v t€hotenstvi je ve véku 25-
30 let (63 respondentek, 53,4 %). Nasledn¢ 38 téhotnych (32,20 %) ve veku 31-40 let, 15 zen
(12,70 %) ve veékovém rozmezi 18-24 let a pouze 2 respondentky (1,69 %) nad 40 let zivota.

Graf 2 - Vzdeélani respondentek

2) Jaké je Vase nejvyssi ukoncené vzdélani?
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Druhy graf poukazuje na nejvyssi ukoncené vzdélani respondentek, z cehoZ mizeme casto
v pribéhu téhotenstvi a porodu odvozovat vysi edukace a vzdélavani se okolo danych témat.
71 Zen (61,00 %) ma ukoncené vysokoskolské vzdélani, dale 38 (32,20 %) stfedoskolské
vzdélani s maturitou, jen 2 Zen (1,69 %) stfedoskolské vzdélani bez maturity a 7 klientek (5,93

%) s vy$$im odbornym vzdélanim.
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Graf 3 — Lokalita Bydliste

3) Z jakého prostiedi pochazite?
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DalSim dilezitym faktorem pro muaj vyzkum je i lokalita bydlist¢ klientek. Je vice
pravdépodobné, ze 46 zen zijici ve mésté (38,98 %) a 28 ve velkomésté (23,72 %) bude mit
snadnéjsi pfistup k jakymkoliv volno¢asovym aktivitdm, v tomto ptipadé se jednd o cviceni
gravid jogy, z divodu vétsi moznosti vybéru jogovych studii a kvalifikovanych lektort jogy.
Naopak 27 zen z vesnice (22,88 %) a 17 z malomést (14,40 %) budou spiSe vyhledavat

alternativy jako jsou videa na youtube a socidlnich sitich, coz mize byt nékdy rizikovym

faktorem, protoZe je nema kdo kontrolovat, zda provadéné pohyby délaji spravné a bezpec¢né.

SHRNUTi VYZKUMNEHO VZORKU

Na anonymnim dotazniku se podilelo 118 respondentek, ktery se po otazce cislo 4, a to, zda
zeny praktikovaly jogu nadale i v t¢hotenstvi, zredukoval na 103 respondentek. Tudiz
v nasledujicich otazkach je 100 % 103 respondentek. 53,4 % Zen je ve véku 25-30 let, 32,2 %
ve véku 31-40 let, 12,70 % respondentek ve vékovém rozmezi 18-24 let a pouze 1,69 % nad 40
let. Valna vétSina respondentek je vysokoskolského vzdélani (61,00 %), sttedoskolské vzdélani
s maturitou ma 32,20 % Zen a zbylych 7,62 % respondentek mé bud’ sttedoskolské vzdélani bez
maturity nebo vzdélani vyssi odborné (viz graf 2). V neposledni fad¢ je dilezité vyhodnotit, ze
vice nez 50 % Zen vypliujici tento dotaznik je z prostfedi mésta nebo velkomésta, coz se bude
také opirat o kvalitu a moznosti praktikovani gravid jogy. Zeny z vesnic a malomést (viz graf
3) budou sahat spiSe po distan¢nich formach praxe gravid jogy, pokud se u nich v okoli

nevyskytuje kvalifikovany lektor nebo jogové studio, kde by mohly gravid jogu cvicit.
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9 VYSLEDKY A ANALYZA DAT

Graf'4 - Pokracovani jogy v priibéhu téhotenstvi

4) Pokracujete/pokracovala jste v praktikovani jogy i
béhem téhotenstvi?
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Po otehotnéni s jogou pokracovalo 103 respondentek (87,28 %) a pouze 15 z nich (12,71 %)
praktikovat z n¢jakého diivodu piestalo. Celkovy pocet respondentek, ktery je 100 % je 103.

Na dalsi otazky bude odpovidat pouze 103 Zen. Tento diivod si ukaZeme v nasledujicim grafu.

Graf'5 - Diivody k nepokracovani v joze v pritbéhu téhotenstvi

5) Pokud ne, jaky jste k tomu méla divod?
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Jak jsem jiz vySe zminila, zde jsou nekteré diivody, pro¢ nékteré zeny (15; 12,71 %) ptestaly
s praktikovanim jogy. ZvySena Uinava byla pti¢inou u 9 (60,00 %) Zen. Strach o zdravi miminka
ovlivnil jogovou praxiu 2 zen (13,30 %). Rizikové t€hotenstvi u 3 té¢hotnych (20,00 %) a misto

bydlisté pouze u jediné t€hotné (6,66 %).
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Graf 6 - Frekvence cviceni jogy za tyden
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Pokud na sobé chceme vidét vysledky ucinkll jogy nebo gravid jogy, je vice nez zadouci
praktikovat cvi€eni alesponl chvilku kazdy den. Podle grafu 6 miZeme vidét, Ze 40 zen (38,83
%) praktikuje jogu nepravideln&. Dvakrat az tfikrat tydné& cvici 35 respondentek (33,98 %).
Pouze jednou v tydnu cvic¢i 20 zen (19,41 %). Na denni bazi na podlozku stoupa pouze 5

respondentek (4,85 %) a zbylé 3 (2,54 %) praktikuji jogu 4 a vicekrat tydné.

Graf'7 - Praktikovaly Zeny jogu jiz pred tehotenstvim?

7) Praktikovala jste jogu jiz pted otéhotnénim?
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V grafu ¢islo 7 mizeme vidét jasnou prevahu zen, které s jogou zacaly jiz pred otéhotnénim
(81 =78,64 %). Pouze 22 respondentek (21,35 %) se s jogou pred t€¢hotenstvim nesetkaly nebo

Ji pii nejmensim neprovozovaly a zacaly s ni tudiz az béhem gravidity.
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Graf & - Styly jogy
8) Pokud jste odpovédéla ano, o jaky typ jogy se jednalo? (jedna nebo
vice odpovedi)
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Graf ¢islo 8 je smé&fovan na Zeny, které jogu doposud praktikovaly. Procentudlni zastoupeni
odpovédi se nevztahuje k celkovému poctu respondentek, nybrz k celkovému poctu odpoveédi
(192) vzhledem ktypu otazky (otdzka wvyctovd). Zjistuji, ktery styl jogy je mezi
respondentkami nejrozsitenéj$i. Vysledky nebyly ani tak piekvapivé vzhledem k nynéjsi
popularité vinyasa jogy (26,04 %). Hned druhy nejrozsifenc;si styl jogy je power joga (21,87
%), u nas hodné propagovana Vaclavem Krej¢ikem, kterého zde v praci nespocekrat cituji.
Zbyvajici dynamické styly jogy jako je ashtanga joga (13,54 %) a bikram joga (5,72 %) u
gravidnich Zen zas az tak rozsifené nebyly. Naopak pomalejsi hatha joga se u Zen projevila jako
treti nejpopularnéjsi (18,22 %). Pouze 3,12 % Zen se zabyvalo aktivné acro jogou a jen 1,04 %

Iyengar jogou.

Graf' 9 - Zarazeni gravid jogy u Zen dosud nepraktikujicich

Ze vSech 103
9) Pokud jste se joze nevénovala, premyslela jste o jejim

zatazeni v ramci t€¢hotenstvi? O zafazeni respondentek 81 (78,64

té¢hotenské/gravid jogy? .
%) odpovédé€lo v grafu

. ¢islo 7 kladnég, Ze jogu
. praktikovaly jiz pted
N otéhotnénim. Graf &islo
" 9 se pta zbylych 22 Zen
’ (21,35 %), zda
’ ano ne premyslely o zafazeni

gravid joégy v ramci

téhotenstvi.
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Graf 10 - Odkud se Zeny o gravid joze dozvédely
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Naésledujici graf znazoriuje zdroj, odkud se Zeny o gravid joze dozvédé€ly. Tudiz se pta i Zen,
které jogu doposud praktikovaly. Celkem 75 Zen (72,81 %) se dozvédélo o gravid joze u
internetu, coz muze byt lehce zavadéjici, pokud pak podle internetu i cvici a nema kdo
dohlédnout na spravnost jejich pohybu, ¢emuz ptisuzuji v téhotenstvi velkou vahu. Z jinych
zdroju se o gravid joze doslechlo 17 Zen (16,50 %). Od znamé celkem 10 respondentek (5,21
%) a pouze 1 t¢hotna (0,97 %) se o gravid joze doslechla od svého gynekologa, coz mi pfijde
pomérné skoda vzhledem k vyhodam, které gravid joga pfi jejim pravidelném praktikovani

nabizi.
Graf'11 - Diivod osvojeni gravid jogy

Udrzet se v kondici
11) Z jakého ditvodu jste o osvojeni jogy béhem

t€hotenstvi zacala uvazovat? beéhem  tehotenstvi byl

. A nejvétsi divod, pro¢ 65
hledala jsem kolektiv podobné

naladénych t&hotnych Zen zen (63,10 %) s gravid

meéla jsem velké bolesti podbiisku j(’)gou zacalo. Dal$im

méla jsem velké bolesti zad

divodem bylo, pro 25

chtéla jsem si osvojit relaxacni a Jen (24.27 %). osvoieni
dechové techniky, které bych mohla.. ( ’ )’ d
chtéla jsem se zdravé a bezpecné

relaxacnich a dechovych
udrzovat v kondici

technik, které gravid
joga nabizi. Bolesti zad
zvolilo jako divod osvojeni se této pohybové aktivity 12 zen (11,65 %), zatim co bolest

v podbiisku jen 1 (0,84 %). Kvuli kolektivu nezacala s gravid jogou Zadna t€hotna.
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Graf 12 - Zajem o vliv jogy na tehotenstvi a porod
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O vlivu gravid jogy na pribéh gravidity a porodu se zajimalo 73 zen (70,87 %) a zbylych 30
(29,12 %) jogu pravdépodobné jen praktikovalo bez vedlejSich umysli.

Graf'13 - Bolesti zad a podbrisku

13) Trpéla jste v priabehu te¢hotenstvi na bolesti zad nebo
podbiisku?
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Graf cislo 13 se zabyva problematikou bolestivosti v oblasti zad nebo podbfisku, které jsou
s t€hotenstvim Casto uzce spojeny. Urcitym stupném bolesti trpélo 61 Zen (59,22 %). Zbylych
42 (40,77 %) odpovedélo zaporne.
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Graf 14 - Pomoc jogy na bolesti zad a podbrisku

14) Pomaha/pomahala Vam joga ulevit od téhotenskych
bolesti zad nebo podbtisku?
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V tomto grafu mizeme sledovat, ze gravid jéga pomohla ulevit od bolesti 83 respondentkam

(80,58 %) apouze 20 (19,41 %) z celého poctu respondentek udava, ze jim cviceni nepomahalo.

Graf'15 - Negativni pocity viici cvicenii gravid jogy

15) Méla jste nekdy pocit, zda Vam je joga v té¢hotenstvi
spise na obtiz?
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Graf 15 se Zen dotazuje, zda se n€kdy citily, Ze by jim joga byla spiSe na obtiz. Tento pocit

mélo jen 10 téhotnych (9,70 %), zatim co zbylych 93 (90,29 %) se takto necitilo.
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Graf 16 "Zpiisob praktikovani gravid jogy

16) Jakym zplisobem praktikujete nebo jste praktikovala
gravid jogu? (jedna nebo vice odpovedi)
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Zde se dostavam k tomu, jakym zpiisobem téhotné jogu praktikovaly. Podle videi v doméacim
prostedi takto cvicilo 59 zen (50,00 %). Jak jsem jiz zminila, maze to byt nebezpecné, pokud
zenu alespoinl jednou nevidél cvicit odbornik, aby pfipadné odstranil chyby, které by mohly
ohrozit jak ji, tak plod. Ve studiu pod dohledem zkuSeného lektora cvicilo 47 Zen (39,83 %)).
Se zkuSenym lektorem se d4 dnes cvicit i v domacim prostiedi. Tuto moznost zvolily 4 zeny
(3,38 %). A podle nékoho jiného, kdo ma s jégou zkusenost, avSak také v domacim prostiedi

cvicilo 8 Zen (6,77 %).

Graf'17 - Vliv gravid jogy na kondici tehotné

17) Jak Vas cviceni jogy ovliviiovalo po fyzické strance?
(jedna nebo vice odpovédi)
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Otazka ¢islo 17 se zabyva vlivem gravid jogy na fyzickou stranku téhotné. Zeny mohly pro

odpovéd’ zvolit vice nez jednu moznost. Joga byla pfinosna jak po fyzické, tak psychické
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strance pro 84 téhotnych (54,54 %). PIné energie se citilo 31 Zen (20,12 %) a 9 Zen (5,84 %)

zaznamenalo mensi zadychavani se pfi chizi. Z respondentek celkem 25 (16,23 %) nepoznalo

oy e

ze byly unavené. Otazkou je, zda na tom méla podil praxe gravid jogy nebo samotné t€hotenstvi,

popiipad¢ kombinace obou faktorii.

Graf 18 - Podpora partnera

18) Podporoval Vas partner v praktikovani gravid jogy?
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Graf 18 se zaméfuje na podporu téhotné ze strany partnera. V nasem piipadé o podporu

v praktikovani gravid jogy. Té se dostalo 93 zenam (90,29 %). Pouze 10 Zen (9,70 %)

odpovédélo, ze podporu ze strany partnera nemély.

Graf'19 - Dechové a relaxacni techniky

19) Soucasti praxe jogy jsou i dechové a relaxacni
techniky. Vénovala jste se 1 t¢ém?
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(82,52 %). Zbylych 18 (17,47 %) se t€émito metodami nezabyvalo.
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Graf 20 - Druhy dechovych technik

20) Pokud ano, jakym dechovym technikam jste se
vénovala? (jedna nebo vice odpovédi)

jina...
shitali (ochlazujici dech, nadech ptes
srolovany jazyk)
brahmari (relaxac¢ni dechova technika
pripominajici zvuk véel)

nadi shodhana (stfidavy dech)

udzdzaji dech

plny jégovy dech

[

20 40 60 80 100

Opét se jedna o otazku s vicero moznymi odpovéd'mi. Vysledky se vztahuji k celkovému poctu
odpovédi (165). V grafu ¢islo 20 mizeme vidét nékteré z dechovych jogovych technik. Celkem
87 te¢hotnych praktikovalo plny jégovy dech (52,72 %). UdZdZ4;i dech, nebo také vitézny dech,
praktikovalo 30 téhotnych (18,18 %). Harmonizaéni nadi shodhanu provadélo pouze 23 Zen
(13,93 9%). Jak brahmari tak shitali praktikovalo 12 respondentek (7,27 %) a jinou, zde

nezminénou prandjdmickou techniku provadéla pouze 1 téhotna (0,60 %).

Graf 21 - Druhy relaxacnich technik

21) Jakym relaxa¢nim technikdm jste se vénovala?
(jedna nebo vice odpovedi)
jina... H
restorativni joga [N
yoga nidra (jogovy "spanek") [N
nevénovala jsem se Zadnym. . I
vizualizace (Casto byva soucasti. . NG
|

meditace

Zde se jedna opét o otazku s vice moznymi odpovéd’'mi, tudiz vypocet opét odpovida relativni

cetnosti celkovému poctu odpovédi (171). Z relaxacnich technik byla u 70 respondentek
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nejroz$itenéjsi meditace (40,93 %) a u 49 Zen (28,65 %) vizualizace které se Casto prolinaji.
Jogu nidru zvolilo jako relaxa¢ni metodu 11 zen (6,43 %). Restorativni jogu 9 t€hotnych (5,26
%) a jinou relaxacni metodu, ktera nebyla v dotazniku zminéna hned 3 Zeny (1,75 %). Naopak

zadnym relaxa¢nim technikdm se nevénovalo 29 zen (16,90 %).

Graf 22 - Pocit lepsi pripravy na porod diky joze

22) Citite/citila jste se diky gravid joze Iépe pfipravena na
porod?
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Zde jiz ptechazime k otdzkdm zaméfenym na vliv gravid jogy na samotny porod. Pocitové se

citilo 1épe pripravenych na porod diky gravid joze 79 zen (76,69 %). Zbylych 24 (23,30 %) ne.

Graf 23 - Doménky lepsiho zviddani porodnich bolesti diky joze

23) Myslite si, Ze Vam cviceni v téhotenstvi pomohlo
Iépe zvladat porodni bolesti?
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Na nasledujici 3 otazky tykajici se porodu odpovidaly jen Zeny, které jsou jiz po porodu. Se
zvladdnim porodnich bolesti pomohlo praktikovani gravid jogy pocitové 58 Zen (61,05 %).

Zbyvajicich 37 (38,94 %) tento pocit nemélo.
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Graf 24 - Vyuziti dechovych a relaxacnich technik v pribéhu porodu

24) Dokazala jste vyuzit Vami naucené dechové a
relaxacni techniky béhem porodu?

ano, ale musely mi byt pfipominany _

ano

ne
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V grafu 24 mizeme vidét zajimavé vysledky. Rodicky se porodnimi bolestmi ¢asto nechaji
pohltit a jak mizeme zde sledovat, 41 rodicek (43,15 %) potom nedokazalo vyuzit techniky,
které se naucily v ramci cviceni gravid jogy. 15 Zen (15,78 %) to zvladlo, ale musely jim byt
neustale pfipominany. Oprostit se od pribéhu porodu diky nau¢enym technikdm zvladlo 39 Zen
(41,05 %).

Graf 25 - Zklidneni se béhem porodu diky naucenym technikam

25) Dokazala jste se béhem porodu vice uklidnit diky
dechovym a relaxa¢nim technikdm?
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Jiz vySe jsem zminila, ze ne vSechny zeny se dokazou oprostit od porodnich bolesti a zklidnit
se. Tento graf o tom vypovida. Kupodivu jsou Zzeny rozd€leny téméf na polovinu s mirnou
pfevahou téch, které se diky nauenym technikam uklidnit u porodu dokazaly (49; 51,57 %).
46 Zen (48,42 %) se diky nau¢enym technikdm zklidnit nedokézalo.
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Graf 26 - Zména ve stravovani

26) S praktikovanim jogy Casto souvisi také urcita
zmeéna stravovacich navyku. Byl to 1 Vas ptipad?
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Nasledujici tfi otdzky se zabyvaji zivotospravou t€hotné. Na otazku odpovidaly zeny, které
v t¢hotenstvi praktikovaly gravid jogu. Dotazuji se, zda Zena praktikujici gravid jogu né&jak
zmeénila své dosavadni stravovaci navyky. Zménu ve stravé provedlo 22 zen (21,35 %) a

zbylych 96 (78,64 %) jedlo stejné jako doposud.

Graf 27 - Zpiisob zmény ve stravovani

27) K jakym zménam ve VaSem stravovani doslo? (jedna
nebo vice odpovédi)
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Nasledujici 2 otazky jsou zhotoveny pro zeny, kterych se tykd zména ve stravovani. Nejvice
z odpovidajicich 22 Zen zatadilo do svého jidelnicku v rdmci zmény stravovacich navyka vice
ovoce a zeleniny (30,98 %). Chuté na sladké se objevily u 14 Zen (19,71 %). Naopak vétsi chut’
na maso a mlééné vyrobky se projevilau 11 Zen (15,49 %). Na druhé stran¢ na maso chut’ viibec
nemélo 8 t¢hotnych (11,26 %). Vice komplexnich sacharidii do stravy ptidalo 6 respondentek

(8,45 %). Jinou, zde nezminovanou zménu, potvrzuje 10 t€hotnych (14,08 %).
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Graf 28 - Vliv tehotenstvi na zmenu ve stravovani

28) Myslite si, ze zména ve stravovani byla ovlivnéna
téhotenstvim?
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V piedposledni otdzce se zabyvam domnénkami t€hotnych Zen. Zda se domnivaji, ze zména
stravovacich navyku byla ovlivnéna prave t€hotenstvim. Kladné odpovédelo 15 Zen (68,18 %).

Vliv t€hotenstvi na zménu navykt popird 7 zen (31,81 %).

Graf 29 - Opétovné zarazeni gravid jogy v dalsich graviditach

29) Pokud byste byla znovu té¢hotna, zaradila byste opét

gravid jogu?
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V ptipadé¢ dalSiho t€hotenstvi by znovu gravid jogu zatadilo 99 Zen (96,11 %). Pouze 4 (3,88
%) odpovédely, ze by jogu vickrat nezaradily.
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10 VYHODNOCENI CILU A ODPOVEDI NA VYZKUMNE
OTAZKY

1) Zjistit, zda ma podle téhotnych Zen jéga vliv na jejich kondici béhem téhotenstvi a na

pribéh porodu.

Na cil ¢islo 1 ndm poukazuje graf ¢.17. Celkem 54,54 % té€hotnych zaznamenalo zlepSeni
fyzické kondice, ale i psychické pohody na zéklad¢ praktikovani gravid jogy. 20,12 %
respondentek odpovédélo, ze se diky cviceni citily plné energie a 5,84 % z celkového poctu
cvicicich se dokonce méné zadychavalo pfi chizi. Na rozdil od 3,24 %, které poukazovaly na
unavu spojenou s cvi¢enim a zbylych 16,23 % nepoznalo rozdil, jelikoz aktivné cvicily jiZ pred
otéhotnénim.

Podle odpovédi na dotaznik mohu fict, Zze vétSina Zzen se domniva, ze gravid joga pozitivné
ovliviiuje kondici béhem téhotenstvi.

Vliv na priibéh porodu hodnoti grafy €. 22, 23, 24 a 25 . Na zéklad¢ dat z uvedenych grafii 1ze
fict, Ze to, zda Zena gravid jogu cvicila nebo necvicila zas tak moc neovlivituje zvladani pribéhu
porodu. Zalezi také na povaze rodicky, prahu bolesti a schopnosti zvladat stresové situace a
dalsich faktorech.

Podle grafu €. 22, ktery se jesté netyka samotného pribehu porodu, ale pouze pocitu téhotnych,
zda je cviceni gravid jogy lépe pfiipravilo na porod (76,69 % odpovédélo, Ze si to mysli),
bychom mohli fict, ze bude joga 1épe ovliviiovat i samotny priubéh porodu. Tady byly vSak
vysledky témét 1:1. TudiZz vétsi polovina Zen dokazala jogu v pribéhu porodu zuzitkovat a
zbylé Zeny nikoliv.

Timto zéaroven i nachazim odpovéd’ na mou prvni vyzkumnou otazku: ,,U kolika Zen, ma
gravid joga podle jejich nazoru vliv na kondici béhem téhotenstvi a zda ovliviiuje priibéh

porodu.*

2) Zjistit, zda ma jéga podle Zen vliv na bolesti v oblasti zad a podb¥risku.

Na zaklad¢ vyhodnoceni cile ¢. 2 odpoviddm na druhou vyzkumnou otdzku: ,,U jakého
procenta Zen ma joga vliv na bolesti zad a podbrisku?*

Zde jsou vysledky jednoznaéné pozitivni s ptevahou Zen, kterym cvi¢eni pomohlo od téchto

bolesti (80,58 %). Zbylych 19,41 % ulevu popira.
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3) Zjistit, kolik Zen jogu praktikovalo jiz pied otéhotnénim?

VétSina zen vypliujici mtj anonymni dotaznik jogu praktikovalo jiz pfed otéhotnénim.
Vysledky mizeme vidét v grafu €. 7. Jedna se o 78,64 % zen ze vSech 103 praktikujicich. Tim
odpoviddm na mou tieti vyzkumnou otazku: ,,Kolik Zen jogu praktikovalo jiz pred

otéhotnénim?*

4) Zjistit, zda téhotenstvi bylo diivodem pro zahajeni gravid jogy.

Graf ¢islo 9 poukazuje, ze pro 22 Zen (21,35 %) bylo téhotenstvi divodem pro zahajeni gravid
jogy. Zbylych 78,64 % Zen pokracovalo v praxi jogy, kterd se v prub&hu té¢hotenstvi zménila
v praxi gravid jogy.

Na 4. vyzkumnou otazku: ,,Kolik Zen s jogou zacalo pravé kvili téhotenstvi?“ tedy

odpovidam vysledkem grafu 9, tudiz 22 Zen.

5) Zjistit, zda Zeny praktikujici gravid jogu lépe zvladaji porodnické bolesti.

V grafu ¢islo 23 zjist'uji, zda zeny praktikujici gravid jogu Iépe zvladaji porodnické bolesti. Na
tuto otazku odpovidalo pouze 95 Zen ze vSech 103 respondentek, protoze pouze ty jiz mély po
porodu vramci vyzkumného Setfeni. 61,05 % rodicek odpovédélo, Ze se domnivaji o
pozitivnim vlivu na zvladani porodnickych bolesti. Zbylych 38,94 % nikoliv.

Na posledni vyzkumnou otazku: ,,Zvladaji Zeny praktikujici gravid jogu lépe porodnické
bolesti?* odpovidam, ze ano, ale zalezi i na spousté dalSich faktorid pro zvladani porodnickych
bolesti (povaha a rozpoloZeni Zeny, pfistup zdravotnického persondlu k rodicce, ale i diivéra
zeny ve zdravotnicky persondl, podpora ze strany partnera, prah bolesti rodicky).

Pokud Zena nezvladéa porodnické bolesti bez farmakologické pomoci, urcit¢ by neméla tuto
situaci povaZovat za selhani, ale za zodpovédnost vii¢i sobé samotné a plodu in utero. Porod je
udalost, kterou nékteré Zeny proziji pouze jednou za zivot a neni tfeba délat si z n¢ho

traumatizujici zaZitek.

54



11 DISKUZE

Téma bakalarské prace jsem zvolila, protoze mi je, jako lektorce jogy, velmi blizké. Rada bych
se do budoucna zabyvala pravé gravid jogou, a proto jsem se rozhodla ud¢€lat kvantitativni
vyzkum na téma gravid jéga a porod.

Mimo vyzkum Vlachové, ktery zdaleka neodpovida vSem mym vyzkumnym otazkdm, jsem dle
mého nazoru nenasla dostatecn¢ adekvatni zdroj pro porovnavani vysledkt z vyzkumné Casti
mé bakalafské prace, proto zde nad nimi budu polemizovat.

Ve své zavérecné praci se z pocatku teoretické ¢asti zabyvam samotnou pohybovou aktivitou,
kde popisuji jednotliva doporuceni pro celkovou populaci a zejména téhotné Zeny.

V samotném vyzkumu se zpocatku zabyvam zdkladnimi socioekonomickymi otdzkami, ze
kterych jasné vyplyva, Ze nejvétsi zastoupeni respondentek se pohybuje ve véku 25-30 let (53,4
%). Pokud se nad vékem zamyslime, je vice nez zfejmé, ze mladsi t€hotné Zeny se budou i vice
zajimat o vliv pohybové aktivity, v mém piipadé o vliv gravid jogy na prubeh téhotenstvi a
porodu. Vyssi procentualni zastoupeni Zen pravé v tomto véku mize byt zplisobeno i tim, ze
s ptibyvajicim vékem Zen se zvySuje 1 mira pravdépodobnosti odchylek od fyziologickych
téhotenstvi, tudiz Zeny surCitym typem patologie nebo rizikovym téhotenstvi se
pravdépodobné nebudou vénovat gravid joze ze zdravotnich davodi.

Dalsi faktor ovliviiujici to, zda zena bude gravid jogu cvicit nebo ne, je misto bydlisté. Dle
mého nazoru, zeny pochdzejici z oblasti mést a velkomést budou mit vice moznosti
k navstévovani jogovych studi nebo obecné mist, které se zabyvaji ptipravou k porodu nez Zeny
pochézejici z malomést a vesnic. Tam se domnivam, Ze v pfipad¢ zajmu o téhotenskou jogu
budou volit spiSe online metody, které nemusi byt vzdy bezpecné, co se tyCe bezpecnosti
provadéni jednotlivych asan a ostatnich jogovych technik.

V dalsi ¢asti vyzkumu na Gvod zjiStuji, zda Zeny praktikovaly jogu jiz pfed oté¢hotnénim a také,
zda v gravid joze po poceti pokracovaly. Zde odpovédélo 103 respondentek kladné, a proto se
dalsi ¢ast vyzkumu tyka pouze jich. Zbylych 15 zen, které odpovidaly na piedchozi otazky
odpoveédély, ze sjogou prestaly zejména kvili zvySené unavé (9 zen). Co se tyCe unavy
v t¢hotenstvi, §lo by polemizovat o tom, jestli typ Unavy byl zplsobeny pravé fyzickou
aktivitou, jogou, nebo zda zde hraly roli hormonalni zmény, které vSak Zena chybné& pfisuzovala
gravid joze a nasledné na ni zaneviela. Dle mého nazoru je dobré poslouchat vlastni télo. Citim-
li se unavend, zvolim naptiklad mensi fyzickou zatéz, at’ uz se jedna o gravid jogu nebo cokoliv

jiného. Timto zplisobem nemusim fesit, ze bych méla vyfazovat urcitou ¢innost, ze své praxe,
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ale pfipadné¢ ji jen omezit na urcitou dobu nebo omezit jeji intenzitu a az se budu citit 1épe,
vratit se do zajetych koleji.

Dale mé zajimalo, jak ¢asto Zeny jogu praktikovaly. Tady jsem nebyla az tak piekvapena, kdyz
nejvice Zen odpovédélo, ze jogu cviCily nepravidelné (38,83 9%). S dneSnim uspéchanym
zpusobem Zivota je chvalihodné i to, Ze Zeny viibec cvici a zajimaji se o urCitou zdravou davku
pohybu. Na druhé stran¢ miiZe hrat roli i to, zda je Zeny t¢hotna poprvé nebo jiz ma doma né&jaké
déti. Prvorodicka bude mit jisté vic ¢asu na volno€asové aktivity nez zena, kterd musi zajist'ovat
péci jiz o jedno nebo vice déti. Druhou nejcastéjsi odpoveédi bylo cviceni 2-3 x tydné, u kterého
v potadku, avSak zena nebude pozorovat benefity v takové mife, v jaké by byly viditelné
s pravidelnou praxi. Pravidelnou praxi mtze byt i 5 minut v pozdravech slunci ¢i provadéni
prandjamickych nebo relaxacnich technik.

Jak jsem jiz vySe zminila, 22 Zen (21,35 %) zacalo s gravid jogou az po poceti, tudiZ jogu pred
ot¢hotnénim viibec nepraktikovaly. Zde mize byt zajimavé pozorovat vliv jogy na télo at’ uz
po fyzické, tak psychické strance vzhledem k mirné zkreslenému a zménénému pohledu na véc
vlivem hormondlnich zmén. 81 Zen cvicicich jiz pted otehotnénim nejvice praktikovalo vinyasa
jogu dnes hodné popularni, dynamicky styl, zaméfeny na propojeni dechu s pohybem (26,04
%). I ptesto, Ze dynamika je pro vétSinu Zen dnes$ni doby uptednostiiovana, celych 18,22 % zen
se zabyvalo pomalejsi hatha jogou. Myslim si, Ze je jedno, ktery styl jogy praktikujeme, ale
pokazdé je dulezité klast diraz na propojeni dechu a pohybu, coz se mize pozd¢ji hodit i
v pritbéhu porodu. Piesnéji fe¢eno, védomé zachazeni s nadechy a vydechy.

Na zékladé ptistupu dneSniho moderniho 1€katstvi k alternativnéjSim metoddm at’ uz mediciny
nebo pohybu mé zajimalo, odkud se zeny, o gravid joze dozveédély. Odpovéd nebyla
piekvapiva, bylo to 72,81 % Zen, které se o tomto zplisobu pohybu dozv&dély pies internet. Na
to mam smiSeny pohled. Urcité je skvélé dozvédet se o né€em na internetu, avSak bychom si
m¢eli davat vzdy pozor na validitu zdroje. U téhotnych Zen obzvlast’, protoze Spatn¢€ provedeny
pohyb muze Casto vice ublizit nez pomoci. Na druhé stran¢ se pouze jedina zena dozvédéla o
gravid joze od svého gynekologa. Myslim si, Ze je velk4 Skoda, ze 1ékafi t¢hotnym alespoil
nedoporucuji vyzkouset tento zptisob pohybu, jako ptipravu k porodu.

Prejdéme k fazi vyzkumu zabyvajici se jednotlivymi jogovymi technikami a vlivem jogy na
bolesti zad a podbiisku. Gravid joga pomohla celkem 80,58 % cvicicich Zen, coz rozhodné€ neni
zanedbatelné ¢islo. Pro srovnani jsem hledala 1 jiné bakalarské prace a libi se mi fakt, Ze napf.
Vlachova, ve své vyzkumné praci zroku 2019 na téma vliv pohybové aktivity na pribéh

téhotenstvi, také udava, ze zenam jakakoliv pohybova aktivita pomohla pravé od bolesti zad.
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Zaroven 1 to, zda joga pomaha ulevovat od bolesti zalezi 1 na spravnosti provedeni pohybu.
K tomu je dobré cvicit pod vedenim kvalifikovaného lektora. Dle mych zkuSenosti mohu tento
fakt jen potvrdit, ponévadz se mi jiz mockrat stalo, ze Spatné provedeny pohyb byl spiSe na
Skodu. Nejvice Zen, praktikovalo jogu doma, podle internetovych videi (50 %). Tato moZnost
se hodi spiSe pro Zeny, které jiz maji s jogou dlouhodobéjsi zkusenost. Na druhou stranu se
domnivam, Ze pokud by t¢hotna citila, ze pohyb, ktery vykonava neni zdravi prospesny, tak by
od jeho provadéni radéji ustoupila. Ve studiu pod dohledem lektora cvicilo hned 39,83 % zen.
Pokud gravid jogu ve studiu vede lektorka, ktera je soucasné i porodni asistentka, mohou byt
dle mého nazoru pro zeny tyto lekce prospésné i co se tyce piedporodni piipravy v ramci
edukace k porodu. V dnesni dobé je velice popularni trend vlastni porodni asistentky, kterd ma-
li zkuSenosti se cvicenim gravid jogy mize Zzenu v tomto sméru skvéle pfipravit na porod. Na
zaklad¢ edukace ptjde t€¢hotné na porodni sal s menSimi obavami a bude 1épe ovladat techniky,
kterymi muze porod Iépe zvladnout. Na psychiku Zeny doléha i podpora partnera v t€hotenstvi.
Dle odpovédi respondentek 90,29 % z nich u partnera podporu mélo. Pifemyslim nad tim, pro¢
zbylych 10 % zen tuto podporu postradalo. Mohou zde hrat roli obavy o zdravi Zeny a miminka
nebo potom 1 obavy o sviij vlastni osobni zivot, které se promitaji vii¢i Zzen€ negativné v tomto
ohledu, ¢ili nepodpora ve volno¢asovych aktivitach jako je naptiklad gravid joga. V neposledni
fadé zde hraje roli 1 to, zda bylo t€hotenstvi chténé nebo ne.

Ptejdéme nyni k dechovym a relaxacnim technikdm. Zajimalo mé, zda se t¢hotné mimo cviceni
asan zajimaly i o prandjamu a relaxa¢ni metody. 82,52 % zen tyto techniky provadélo. Uvazuji,
pro¢ zbylé respondentky tyto metody neprovadély. Je pravdépodobné, ze jim napiiklad
nemuselo byt ukazano, jak je spravné provadét, tudiz si na né samy netroufly. Nebo zde mohla
hrat roli nedostate¢na motivace ¢i dokonce Zena volila jogu vylozené jako metodu udrzovani
se v kondici. Nejvice praktikovana dechova technika byl rozhodné plny jogovy dech (52,72 %).
Dech udzdZ4ji a nadi shodhana byly druhou nejprovadeéné;si technikou. Myslim si, Ze nadi
shodhana je skvélou uklidiiujici a harmonizacni technikou pro Zeny, trpici vétsi davkou stresu.
Tim, Ze se téhotna dokaze zklidnit po psychické strance se snizi automaticky i davku stresu, a
tudiz nedochazi ani k pfendseni stresu na plod.

Z relaxacnich technik si t¢hotné nejvice oblibily meditace (40,93 %) a vizualizace (28,65 %).
Pokud si Zena vizualizuje porod jako kladny a pozitivni zazitek, mize pak aZ na samotny proces
porodu dojde Iépe zvladat jeho vnimani a prozivani.

Joga nidra je dal$i technika vhodna pro relaxaci, ale je vhodna spise pro pokrocilejsi jedince.
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joga nidru provadét, protoze u ni vétSinu Casu lezime na zadech, coz je v pozd¢jsich stadiich
téhotenstvi kontraindikovano z diivodu syndromu aortokavalni komprese.

Vyzkumné Setieni ohledné porodu vypliiovalo 95 respondentek a na zéklad¢ ziskanych dat 1ze
fict, Ze jen malo ptfes 50 % zen ma pocit, ze by joga n¢jak pozitivné ovlivnila prab¢ch jejich
porodu, at’ uz se jedna o vnimani porodnich bolesti nebo vyuziti nau¢enych technik dechu a
relaxace. Uvazuji nad tim, co by se dalo zlepsit, aby rodi¢ky dokazaly tyto schopnosti 1épe
zuzitkovat. Mozna pokud bychom jako porodni asistentky absolvovaly napt. kurz dechovych
technik, mohly bychom nésledné Zenam Iépe pomoci béhem porodu. Cést Zen totiz odpovidalo,
ze techniky zvladaly, ale musely jim byt neustdle opakovany (15,78 %). V piipad¢, Ze tyto
techniky porodni asistentka neznd a Zena u porodu nema doprovod, ktery by byl v dané
problematice edukovan, neni pak moznost, aby si rodicka na spravné provedeni pod vlivem
bolesti vzpomn¢la.

V posledni casti vyzkumu mé zajimalo stravovani té¢hotnych Zen praktikujicich jogu a to
zejména, jestli bylo néjak pozménéno. Prekvapilo mé, ze pouze u 22 Zen probéhla zména ve
stravovani, pti cemz nejcastéjsi bylo zatazeni vice ovoce a zeleniny (30,98 %) do jidelnicku.
Chuté na sladké nebo na maso zas tak bézné nebyly.

Posledni dotaz z mého vyzkumu byl sméfovan, zda by Zeny v piipad€ dalSiho t€hotenstvi
zatadily gravid jogu a 99 respondentek ze vSech 103 odpovédélo, Ze ano. Coz je dle mého
nazoru velmi pozitivni zprava a myslim si, ze jéga v t¢hotenstvi miize do budoucna udélat
spoustu uZzitku. Trochu mé& zaraZi posledni 4 respondentky, které odpovidaly negativné. Je
mozné, Zze mély s jogou néjakou Spatnou zkuSenost a na zaklade¢ té usoudily, Ze by ji znovu
nepodstoupily. Mohlo se ptihodit 1 néco zdvazného ovlivnéného jinymi vnéjSimi faktory, které

zena svedla na praxi gravid jogy. O tom ovSem muzeme pouze polemizovat.
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12 ZAVER A DOPORUCENI PRO PRAXI

Hlavnim cilem prace bylo zjistit, zda zeny vyhodnocuji gravid jogu jako pozitivné piinosnou
k prib¢hu téhotenstvi a porodu. Vysledky mé trochu ptekvapily, nybrz jsem si myslela, ze
nadSeni ze strany respondentek vici gravid j6ze bude znacné vétsi. Myslim si, ze je dulezité,
aby se i nadale jak porodni asistentky, tak 1¢kati snazili o gravid joze a jejich pozitivnich vlivech
na téhotenstvi a porod Sifit povédomi. K tomu by urcité ptispélo i to, pokud by porodnice
zajistovaly vzdélani v gravid joze pro porodni asistentky, které se o danou problematiku
zajimaji.

Na zékladé ziskanych vysledka a faktu, ze 99 té¢hotnych zen, ze vSech 103 respondentek by
jogu znovu v téhotenstvi zatadilo si myslim, Ze joga v t€hotenstvi ma smysl a Zeny by ji mély

jisté vzit v uvahu.

VLIV GRAVID JOGY NA KONDICI RODICKY

Z vyse zminéného mizeme gravid jogu povazovat za velmi pfinosnou, co se téhotenstvi a
porodu tyce. V této kapitole se jiz budeme vénovat vlivu jogy na kondici Zeny béhem porodu.
Co se tyce fyzické kondice, mnoho Zen, se kterymi jsem hovofila a praktikovaly pravidelné
gravid jogu, ale k tomu 1 jinou aerobni ¢innost, se zminovaly o tom, Ze b&hem porodu mély
pocit, jako by nic ned¢laly. Cely porod je tak pohltil, Ze to, zda usly denné¢ spousty kilometrti
jim pfislo uplné nazmar. Dokonce béhem kontrakci Casto zapominaly 1 na dechové techniky,
které by mély byt podle mého nejvétsim piinosem praktikovani gravid jogy.

Mnoho znich se také zminilo, Ze nebyt porodni asistentky nebo partnera, ktery by jim
nepiipomnél, co se v gravid joze o dechu a relaxaci naucily, viibec by si na to nevzpomnély.
Z toho vyplyva, Ze benefity, které si zminime nize, jsou velice diskutabilni a budou se liSit u

kazdé rodicky.

1) Pravidelnym cvicenim dsan (jogovych pozic) dochazi k zvySeni pruznosti a pevnosti
svalll nejen panevniho dna. Zaroven se piirozené a pozvolné rozsiii panev.

2) Diky asandm mtiZe rodic¢ka pocitovat vice energie v prubéhu L. i II. doby porodni nez u
rodicek, které nebyly nijak béhem téhotenstvi fyzicky aktivni.

3) Asany posiluji mimo panevni dno i svaly bfi$niho lisu, ktery je nesmirné dalezity v I
dob¢ porodni, tedy ve vypuzovaci ¢asti porodu. Tim, Ze rodicka vi, jak spravné svaly

zapojit mizu opét pozitivné ovlivnit délku oné porodni faze (Makedonova, 1991).
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4) Dechové techniky naopak nauci rodicku, jak spravné dychat béhem kontrakce i mimo
ni, aby nedoslo ke zbyte¢nému vysilovani, ale i naptiklad k hyperventilaci organismu
(Mayo clinic, 2021). Zaroven spravnym dychanim rodi¢ku ovlivituje i plod v d€loze a
pusobi tak preventivné proti jeho hypoxii.

5) Relaxacni techniky naopak mohou pozitivné ovlivnit délku porodu a to tak, ze pokud je
zena uvolnénd, spravné dychd, zaujimé vhodné polohy, ma plod vétsi prostor v panvi a
muze dojit k jeho snadnéj$imu a rychlej$imu vypuzeni (Makedonova, 1991).

6) Posledni bod je tizce propojeny s bodem ¢islo pét. Tyka se toho, ze lidé praktikujici jogu
jsou obecné vice védomi a napojeni na své télo. Tudiz 1 béhem porodu pak dokaze

rodicka vice plnit to, k ¢emu ji vlastni t¢lo nabada (Makedonova, 1991).

DOPORUCENI PRO PRAXI

Neni dulezité podridit veskery sviij Cas v téhotenstvi gravid joze, meditaci a dychani. Jako
lektorka doporucuji zenam, aby si na véc vzdy vytvorily svlij nazor a nehledé€ly na né ¢ernobile.
Také tikam, Ze pokud chtéji zeny praktikovat pravidelné, staci 15 minut rdno, nékdy i1 5, pokud
nestihame. I mald chvilka, kdy si Zena dopfeje ¢as sama pro sebe dokaze d¢lat velké divy. Rada
bych téhotnym doporucila lekce gravid jogy se Simonou Josefovou, ktera ma dlouholeté

zkuSenosti z praxe na porodnim sale, tudiz dokaze t€hotné zZeny krasné ptipravit na porod nejen

vvvvvv
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https://d.docs.live.net/661df47545cc8da4/Dokumenty/Barbora%20Slabochová/Slabochová%20-%20duben%5eJ%2023.4%5e.docx#_Toc101678062
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SEZNAM ZKRATEK

CNS — Centralni nervovy systém
DM - Diabetes Mellitus

Napt. — naptiklad

PA — pohybova aktivita

REM - rapid eye movement

WHO — World Health Organization



PRILOHY

P¥iloha 1 - DOTAZNIK
Véazené damy, milé maminky,

jmenuji se Barbora Slabochova a jsem studentka 3. rocniku oboru Porodni asistence na
1.1¢katské fakulté a v ramci vyzkumu k mé bakalaiské praci na téma ,,Gravid joga a porod*
bych Vas timto chtéla poprosit, zda byste si udélaly par minut na vyplnéni mého dotazniku.
Dotaznik je urcen zendm, respektive t€hotnym a zenam, které jiz n¢jaké déti maji.

Otazky jsou smefované k tématu praktikovani jogy v pritbéhu téhotenstvi a jejiho efektu na
prubéh porodu. Najdete zde vSak i par dotazii sméfovanych na stravovani.

Dotaznik je zcela anonymni a Vase odpovédi budou ur€eny cisté k vyzkumnym tceltim.

Moc Vam dékuji za Vas Cas.

1) Kolik Vam je let?
a) 18-24
b) 25-30
c) 31-40
d) vice nez 40

2) Jaké je VaSe nejvyssi ukoncené vzdélani?
a) zakladni vzdélani
b) stfedoskolské bez maturity
c) stfedoskolské s maturitou
d) vyssi odborné vzdélani
e) vysokoSkolské vzdelani

3) Z jakého prostiedi pochazite?
a) vesnice
b) malomésto
c) mesto
d) velkomésto

4) Pokracujete/pokracovala jste v praktikovani jogy 1 béhem téhotenstvi?
a) Ano
b) Ne

5) Pokud ne, jaky jste k tomu méla divod?
a) Bala jsem se o zdravi miminka
b) ZvySena unava
¢) Nem¢la jsem moznost z divodu mista mého bydlisté



d)
e)

Rizikové te€hotenstvi (preeklampsie, poruchy placenty, vicecetné t€¢hotenstvi...)
Finan¢ni divody

6) Jak Casto se joze vénujete?

a)
b)
©)
d)
e)

Ix tydné

2-3x tydné

4 a vicekrat tydné
Kazdy den chvili
nepravidelné

7) Praktikovala jste jogu jiz pied ot€hotnénim?

a)
b)

Ano
Ne

8) Pokud jste odpovédé€la ano, o jaky typ jogy se jednalo? (jedna a vice odpovédi)

a)
b)
©)
d)
€)
f)

g)
h)

Ashtanga joga
Hatha joga
Vinyasa joga
Yin joga

Acro joga
Power joga
Bikram joga
Iyengar joga

9) Pokud jste se joze nevénovala, pfemyslela jste o jejim zafazeni v ramci t€¢hotenstvi? O
zatazeni t€hotenské/gravid jogy?

a)
b)

Ano
Ne

10) Kde jste se o gravid joze dozvédéla?

a)
b)
©)
d)

Od znamé

Z internetu

Od mého gynekologa

Odjinud (napt. z brozurky, od partnera...)

11) Z jakého dlivodu jste o osvojeni jogy béhem té¢hotenstvi zacala uvazovat?

a)
b)
©)
d)

e)

Me¢la jsem velkeé bolesti zad

M¢la jsem velké bolesti podbiisku

Chtéla jsem se zdrave a bezpecné udrzovat v kondici

Chtéla jsem si osvojit relaxacni a dechové techniky, které bych mohla vyuZit jak
béhem téhotenstvi, tak u porodu

Hledala jsem kolektiv podobné naladénych, t¢hotnych Zen

12) Zajimala jste se o vliv jogy na vliv t€hotenstvi a porod?



a) Ano
b) Ne

13) Trpéla jste v prab&hu téhotenstvi na bolesti zad nebo podbiisku?
a) Ano
b) Ne

14) Poméaha/pomahala Vam jéga ulevit od téhotenskych bolesti?
a) Ano
b) Ne

15) M¢la jste nékdy pocity, zda Vam joga je v téhotenstvi spiSe na obtiz?
a) Ano
b) Ne

16) Jakym zplsobem praktikujete nebo jste praktikovala gravid jogu? (jedna nebo vice
odpovedi)
a) Doma podle internetovych videi
b) Ve studiu
c) Doma se zkuSenym lektorem
d) Doma dle rady n¢koho, kdo ma s jogou zkuSenost

17) Jak Vas cviceni jogy ovliviiovalo po fyzické strance? (jedna nebo vice odpovedi)
a) Citila jsem se plna energie
b) Méné jsem se pii chiizi zadychavala
c) Pomahalo mi jak po fyzické, tak po psychické strance
d) Nepoznala jsem rozdil, j6ze jsem se aktivné vénovala jiz pfed otéhotnénim
e) Bylajsem unavena

18) Podporoval Vas partner v praktikovani gravid jogy?
a) Ano
b) Ne

19) Soucasti praxe jogy jsou 1 dechové a relaxacni techniky. Vénovala jste se 1 t€m?
a) Ano
b) Ne

20) Pokud ano, jakym dechovym technikam jste se vénovala? (jedna nebo vice odpovédi)



a) Plny joégovy dech

b) Udzdzaji dech

¢) Nadi shodhana (stfidavy dech)

d) Shitali (ochlazujici dech, nadech ptes srolovany jazyk)

e) Brahmari (relaxacni dechové technika pfipominajici zvuk vcel)
f) Jiny typ

21) Jakym relaxacnim technikam jste se vénovala? (jedna nebo vice odpovédi)
a) Meditace
b) Vizualizace (Casto soucasti meditace)
¢) Yoga nidra (jégovy ,,spanek)
d) Restorativni joga
e) Jiné
f) Nevénovala jsem se zddnym relaxa¢nim technikam

22) Citite se/citila jste se diky joze 1épe pfipravena na porod?
a) Ano
b) Ne

23) Myslite si, ze Vam cviceni v te¢hotenstvi pomohlo 1épe zvladat porodni bolesti? (zodpovi
zeny, které jsou jiz po porodu)
a) Ano
b) Ne

24) Dokazala jste vyuzit Vami naucené dechové a relaxacni techniky béhem porodu?
(zodpovi Zeny, které jsou jiz po porodu)
a) Ano
b) Ano, ale musely mi byt pfipominany
c) Ne

25) Dokazala jste se béhem porodu vice uklidnit diky dechovym a relaxa¢nim technikdm?
(zodpovi zeny, které jsou jiz po porodu)
a) Ano
b) Ne

26) S praktikovanim jogy Casto souvisi také urcitd zména stravovacich navykt. Byl to 1 Vas
piipad?
a) Ano
b) Ne

27)K jakym zménam ve Vasem stravovani doslo? (jedna nebo vice odpovédi)



a) Jedla jsem vice zeleniny a ovoce

b) Zaradila jsem vice komplexnich sacharidu
c) Jedla jsem vice masa a mlécnych vyrobku
d) Naopak jsem neméla na maso chut’

e) Me¢la jsem vétsi chut’ na sladké

f) Jinym —uved’te jakym

28) Myslite si, ze zména ve stravovani byla ovlivnéna t€hotenstvim?
a) Ano
b) Ne

29) Pokud byste byla znovu t€hotna, zaradila byste opét gravid jogu?
a) Ano
b) Ne

Timto bych Vam rada znovu podékovala za Vas Cas, ktery jste si vyhradily pro vyplnéni
mého dotazniku.
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