Abstrakt

Nazev: Moznosti prevence bolestivé menstruace a specifika Zen ve sportu.

Cile: Cilem prace je komparace metod zamétujicich se na cviceni pro eliminaci ¢i zmirnéni

menstruacnich bolesti a soucasné piiblizit specifika Zen ve sportu.

Metody: Primarni vyzkumnou metodou teoretické casti této diplomové prace je reSerse
odborné ¢eské a zahrani¢ni literatury dostupné z univerzitnich knihoven Univerzity Karlovy,
Krajské védecké knihovny v Liberci, dale pak odborné ¢lanky z védeckych databazi Web of

Science, Scopus a Pubmed. Prakticka ¢ast prace vyuziva metody komparace.

Vysledky: Premenstrua¢ni syndrom u zen doprovazi jak zmény emocionalni, tak fyzické.
Vyskyt a intenzita tohoto syndromu je zplisobena neurohormonalnimi a neurotransmiterovymi
zménami, soucasné vsak I Zivotospravou zeny (pfiznaky zhorSujici stres, nekvalitni vyziva).
Existuje zde i tzka spojitost s bolestivou menstruaci (tzv. dysmenorheou) a nespravnou funkci
svalll panevniho dna. Mezi znamé metody zamé&tujici se na cviceni panevniho dna patii Metoda
Mojzisové, Kegelovy cviky, DNS metoda, hormonalni joga. Tii studie zamétené na Kegelovy
cviky prokazaly zlepSeni prubéhu PMS a zmirnéni inkontinence, u DNS metody doslo u
cvicencii ke zlepSeni pribéhu migrény a celkového zlepSeni stability pacienti. Studie
zkoumajici vliv hormondlni jogy na PMS prokézaly sniZeni bolestivosti béhem PMS, zlepSeni

vnimani duSevniho a fyzického zdravi, vitality.
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