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Pro svou praci jsem si zvolila téma FYZIOTERAPIE
V TEHOTENSTVI jelikoz gravidita a vyvoj €lovéka je pro mé oblast
velice zajimava, které bych se chtéla v budoucnu jako
fyzioterapeutka ¢i 1ékarka vénovat. T€hotenstvi je pro kazdou Zenu
velmi dulezité obdobi. Dochéazi k tolika zménam v jejich postojich
k zivotu, Zze muze byt u mnoha nastavajicich maminek psychicky i
fyzicky velmi naro¢né. A proto jsme tu my, fyzioterapeuté, porodni
asistentky a lékafi, abychom mohli maminkam po celou dobu ¢ekani
na miminko co nejvice usnadnit a zpfijemnit.

Cilem mé prace je vytvofit pfirucku nejen pro nastavajici
maminky, ale i Zeny, které téhotenstvi teprve planuji. Mnohé Zeny
jsou zaskocené zmeénami doprovazejici téhotenstvi. Jednoduchou a
srozumitelnou formou je proto chci seznamit s celym procesem vyvoje
plodu, od splynuti dvou bunék, zrani az po pribéh porodu, ktery
muze byt i velmi netradi¢ni. Do piiklad(i cviéebnich jednotek jsem
vybrala nejefektivnéj§i a pro maminky nejpiijemnéjsi cviky. Nékolik
fadkt vénuji i gravidjoze, diky které je mozné pfes psychiku rodicky
prozit porod bezbolestné.

V neposledni fadé mé zajimalo, jaké sporty nastavajici maminky
mohou provozovat a rovnéz ty, které by mély omezit nebo uplné

vypustit
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1. ANATOMIE PANEVNIiHO DNA

1.1 DNO PANEVNI

Dno panevni (diaphragma pelvis), ma tvar mélké nalevky, ktera
zafina na sténach malé panve a sbihd se kaudalné k prichodu
konec¢niku, pfed kterym je prachod trubice mocové a u zeny za trubici
mocovou pruchod pochvy. Na stavbé diaphragma pelvis se podileji m.
levator ani se svou medidlni ( m. puborectalis) a lateralni ( m.
pubococcygeus ) c¢asti, dale pak m. coccygeus a m. sphincter ani
externus.

Vzadu za diaphragma pelvis je kostré a na ni vpfedu a vzadu se
jesSté nachéazeji podélné svalové snopce - svaly kostréni - m.

sacrococcygeus ventralis et dorsalis.

Panevni dno je tfivrstvé jako dlan silné, s podélné i pficné
probihajicimi svalovymi vlakny, které se u hraze k#izi.
Pozn.: Zminuji se zde zamérné pouze o diafragma pelvis pro jeji uzsi
vztah k dané tématice. Jako celek dopliiuje svalové dno panevni
diafragma urogenitale tvofené: m.transversus perinei profundus,
m.sphincter urethrae, m. compresor urethrae, m. sphincter
urethrovaginalis, m. ischiocavernosus, m. bulbospongiosus a m.

transversus perinei superficialis

Jak 3 vrstvy panevniho dna nahmatat? Jako prvni reaguje
vnéjsi vrstva, ktera odpovida za svéraCe vymeéSovacich organt. Polozte
prostfednicek jedné ruky na hranici ochlupeni, na hranici hrbolku. Prst
druhé ruky dejte zcela jemné do zacatku mezery mezi hyzdémi. Nyni
stahnéte panevni dno a méla byste citit tah mezi obéma prsty.

Prostfedni vrstva je nejcitlivéj§i. Drzi pohromadé dolni otvor celé
panve a tvofi vyztuhu mezi kycelnimi klouby. Polozte ted konecky prstt
na kycelni klouby. Na prsty netlacte, jen zaktivujte panevni dno. Pod
prsty ucitite tah, vyvolany véjifovitym svalstvem dna panve.
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(Kycelni klouby palpujeme zhruba v poloviné tfiselniho vazu, nikoli
na bocich, jak se vétSina lidi mylné domnivd.)

Posledni vrstva je ze vSech tii nejrozsahlej§i. Ma také nejvétsi vliv
na drzeni téla, napfimeni patefe a napina svalstvo DKK. Mirné se
rozkrocte, chodidla jsou od sebe asi na §ifi bokti. Napnéte panevni dno
na maximum. Rovné se pfedklorite, nohy méjte mirné pokréené. Obéma
rukama se chytte za ptlky a nahmatnéte sedaci kosti. Pritisknéte se na
né v§i silou konecky prostfednikti. Uvolnéte panevni dno a znovu ho

stahnéte. Pak byste méla citit, jak se sedaci kosti jasné posunuiji k sobé.

2.2 FUNKCE DIAPHRAGMA PELVIS

Panevni dno je pruznou spodinou panve.

Podpira organy skrze diaphragma pelvis vystupujici: pars pubica
ktera zezadu obkruzuje a podchycuje vaginu, vytvafi v ni hranu, kterou
je v ni podepfena a ve spravné poloze udrzovana poloha — funguje tedy
pars pubica jako tzv. podpirny aparat déloZni.

Snopce obemykajici vaginu funguji jako m. compresor vaginae a
jako m. pubovaginalis, zdvihajici zadni sténu posevni.

M. puborectalis je svym tahem hlavnim wuzaviracim svalem

koneéniku.
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2. FYZIOLOGIE TEHOTENSTVI

2.1. OPLODNENI
Oplodnéni je splynuti jader 2 pohlavnich bunék. Muzské (spermie)

a zenské (vajicko).

2.2 VYVOJ OPLODNENEHO VAJICKA

Rozeznavame dvé obdobi:

a) obdobi embryogeneze - je to obdobi osmi tydnt od oplodnéni
vajicka. Prvni dva tydny zahrnuji oplodnéni, ryhovani, migraci a nidaci
vajiCka a nékolik dni dalSi vyvoj, v némz se vytvofi zaklady pro plod a
plodové obaly. Od tfetiho do osmého tydne probiha vyvoj embrya tak, Ze
ma jiz lidskou podobu se zalozenymi organovymi systémy a s vlastnim
vyzivovacim systémem.

b) obdobi fetalni — probiha od 9. tydne od oplodnéni az do porodu. To
se jeSté déli na dvé obdobi:

- rané fetdlni obdobi — od 9. do konce 26. tydne po oplodnéni, kde
se dale vyvijeji a dozravaji organové systémy plodu. Na konci tohoto
obdobi nabude relativni Zivotaschopnosti.

- pozdni fetdini obdobi — je od 27: tydne po oplodnéni az do
porodu. V této dobé se zvySuje schopnost plodu adaptovat se na zevni
podminky.
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2.3. 40 TYDNU PLNYCH ZAZRAKU, ANEB PREHLED
VYVOJE EMBRYA A PLODU

4. TYDEN:

Embryo - odehraji se dvé vyznamné udalosti: vajicko se uhnizdi
v délozni sliznici, pak mluvime o nidaci vajicka, a zaéinaji se tvofit dvé
bunécné vrstvy, vnéj§i a vnitini zarodecny list. Cely zarodek ma nyni
pramér asi 1lmm. Nidace je skute¢nym pocatkem téhotenstvi. Je dobou,
kdy zarodek a matka na sebe zacinaji vzajemné pusobit. Pf nidaci se
zaCind vytvaret specifickd bilkovina, oznacovana jako lidsky choriovy
gonadotropin neboli hCG. Na jeji pfitomnosti v matefské krvi nebo moci
je zaloZzena vétSina téhotenskych testt.

5. TYDEN:

Embryo - vytvafi se gestacni vacek, budouci placenta, a objevuji se
prvni naznaky krevniho feci§té. Vznika tfeti zarodeény list. Z kazdého ze
zarodeénych listd vzniknou specializované tkané, z nichz se vyvinou
vSechny dalsi bunky, pozdéji zaklady vSech organt a tkani.

Vnéjsi zarodecny list, ektoderm, je zakladem pro nervovy sytém,
klizi a smyslové buiky oc¢i a usi.

Vnitfni zarodeény list, entoderm, je zakladem pro organy travici
trubice s jatry, Zluénikem a zZlucovymi cestami, pro slinivku bfiSni,
Stitnou zlazu a plice.

Prostfedni zarodeény list, mezoderm, je zakladem pro kosti, svaly,
vazivo, cévy, ledviny a ¢astec¢né pro pohlavni organy.

6. TYDEN:

Embryo — méfi 3mm. Zacina se vyrazné ménit. Nastava obdobi
pfechodu od vzniku zarodecnych listh k embryonalni organogenezi. Ma
uz vytvofenou hlavu a télicko, které je zakfiveno v tvaru pismene C
s vybézky, z nichZ se pozdéji stanou koncetiny.Zac¢inaji se tvofit srde¢ni
komory a siné€ a srdce zapocalo svou dozivotni praci. Prvni uidery srdce
se objevuji zhruba za 3 tydny po oplozeni. Jsou vytvofeny zaklady
struktur CNS. Plave v plodovém vaku ve vodé, ktera obsahuje vse, co
embryo potiebuje k vyzivé.

Maminka - méla byste omezit konzumaci alkoholu (i kdyz naprosta

abstinence neni nutna) a cigaret. Mate — li dostateéné pestrou stravu,

muzete i nadale konzumovat v8e, co Vam chutna.

10
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7. TYDEN:

Embryo - jeho hlava se opira o hrudnik, svird s nim pravy thel a
v poméru k utlému télicku je enormné velka. Zaéinaji se tvofit chlopné
mezi sinémi a komorami srdce a vyvijeji se zaklady nervil umoznujici
Cinnost svalti. Mezi dolnimi koncetinami se za¢ina vyvySovat hrbolek —
zaklad vnéjSich pohlavnich organti.

Maminka — mitize Vam byt na zvraceni, zejména kdyZ ucitite néjaky
silny pach a stejné tak i vini. Jezte malé porce, ale Easto,vyhybejte se
tézko stravitelnym potravinam, hodné pijte. Trapi — li Vas tzv. ranni
nevolnosti, méla byste lehce posnidat 20minut pfed tim, nez vstanete
z postele. Je to stard dobra rada, bohuzel pomtize jen nékdy. Pokud ale
zvracite po kazdém jidle, nebo dokonce pofad a nasledkem toho
hubnete, je nutna infuzni terapie. Vyskytuji se i dalsi stavy, které sice
relativné neohrozuji zdravi matky ani ditéte, ale mohou denné
znepfijemnovat zivot ( napf. podrazdénost, nadmérné slinéni, zacpa,

Casté nutkani na moceni).

8. TYDEN:

Embryo - je velké 11mm a déla své prvni slabé pohyby. Matka tyto
pohyby jesté neciti. S rukama, nohama, docela primitivni tvaii a také
usnim dirkami je to miniaturni lidska bytost. Vyvijeji se zaklady pro
VNS. Je zalozZen jicen, plice a zaklad zaludku. Za¢ina rozdélovani stfevni
trubice na tenké a tlusté stievo. Vytvafi se zaklad zluéniku, zluovych
cest a pankreatu. Je zaloZen shluk bunék, ktery je zakladem pro
pohlavni zlazy. U obou pohlavi je pfitomen zaklad pro vyvoj vejcovodu,
délohy a ¢asti pochvy.

Maminka — VaSe télo se musi vyrovnavat se vSemi zménami, a tak se
muzZete veCer (mozna i dfive) citit vy¢erpané a ospale.Organismus se tak
chrani pfed mnoha vnéj§imi vzruchy, aby novou situaci zvladl. Pro

zlepSeni stavu si dopfavejte uklidiiujici koupele a chodte brzy spat.

11
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9. TYDEN

Embryo - zasadni proména provazi konéetiny. Vytvafi se cévni zasobeni
mozku a miSni obaly. Po¢ina tvorba slz. Ucho je jiz rozdéleno na 3 &asti.
ZacCina vznikat dolni ret a jsou vytvofeny zaklady pro 20 mléénjch

zubu.

10. TYDEN

Embryo — méfi okolo 30mm, na konci 10. gesta¢niho ( vypoéet podle
menstuace) nebo 8. embryonalniho ( skutecné stafi ) tjdne konéi
embryonalni vyvoj. Za jeho konec se povazuje srust okrajti oénich vicek.
Po 8. tydnu vyvoje se jiz nemluvi o zarodku, ale o plodu. Na konci
tohoto obdobi méfi embryo 3 az 4 cm a vazi 3 az 5g. Koncem 8. tydne
ma jiz zfetelné lidskou podobu. Hlava je vSak stale proti télu vyrazné
velka, tvofi téméf polovinu celkové délky. Ve svaloviné srdce se vytvaieji
krevni cévy. V mozku zacinaji vznikat prvni elektrické impulzy. Zaéinaji
byt patrné pohyby tlustého stieva, vznika zaklad koneéniku. Vajeéniky
divek se jiz rozdéluji na ktru a dfeni. O¢ni §térbiny jsou jiz uzavieny

spojenymi o¢nimi vi¢ky.

11. TYDEN

Plod - az dosud byl plod mékky, ale v tomto okamziku se chrupavka
tvofici kostru pfeménuje v kost. Je pfiblizné 9 cm dlouhy a vazi okolo
20g. Koncetiny se prodluzuji, objevuji se lokty a kolena. Ze spoleéného
zakladu se zacinaji vyvijet bud muzské, nebo zenské vnéjsi pohlavni
organy, ale pfi UZ vySetfeni je jeSté nelze rozliSit. V mozku se zadina
vytvaiet zaklad mozkové kury. Plod se sice jiz pohybuje, ale matka
nemuze pohyby jesté citit, jsou velmi slabé. Vyrazné se JlZ vyvinula
jatra. V zaludku se tvoii svalovina, za¢ina se vyvijet systém Zaludeénich
zlaz. Ledviny nabyvaji definitivniho tvaru a do plodové vody se zaéina
vyluCovat moc€. Vznikad placenta, ktera zasobuje plod kyslikem a
Zivinami.

Maminka — VaSe prsa se zvétSuji a mozna chodite Gastéji na toaletu:

pfekrveni panve drazdi V4§ mocovy méchyt (pozdéji na né&j tladi i

12
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pfi cestovani do velkych nadmofskych vysek (nad 2000m) a také tam,

kde je nutna rychla reakce, tfeba pfi fizeni auta nebo lyzovani.

14.T YDEN:

Plod —- v tomto tydnu za¢ina mit dité v déloze spoustu mista k potapéni.
Srdce tluce hodné rychle — zhruba tolik, co dospélému é&lovéku. Vyvijeji
se svaly, ale jsou jes§té hodné slabé.

Maminka - jidlo travite podstatné déle: 130 minut oproti SO0 minutam
v dobé, kdy jste jesté nebyla téhotna. Trpite-li zacpou, coz je pomérné
Casty problém, dbejte na dostatek pohybu, tekutin a &erstvého ovoce a

zeleniny jako zdroje vlakniny a davejte pfednost tmavsimu chlebu.

15. TYDEN:

Plod - pupec¢ni $itira a placenta se uz vyvinuly a zasobuji dité vyzivou
z krve matky. Vyviji se hmat. Kdyz se détatko dotkne ruckama pupecni
Snury, reaguje na kontakt, ale hned se od mista dotyku zase vzdali.
Béhem nékolika malo pfistich tydnd jeho télo rychle vyroste a kontrast
s velkou hlavou zeslabne.

Maminka - jiz muZete pozorovat, ze Vase srdce bije rychleji a silné&ji
(hormonalnimi vlivy). Méate-li moZnost a chut, méla byste si v pfistich
tydnech naplanovat dovolenou. V pozdéjsich stadii téhotenstvi uz by
Vam mohlo byt dlouhé cestovani nepiijemné. Zvlasté po 24. tydnu je

cestovani do zahraniéi velmi oSemetné.

16. TYDEN:

Plod - je 16cm dlouhy a vazi okolo 120g. Umi si cucat prsty a polyka
malé mnoZstvi plodové vody. Jeho ledviny uz funguiji dostateﬂc':né dobre,
aby dokazali propoustét moé. Télo je pokryto jemnou svrastélou a
Cervenou kiizi, dosud neni vytvofen podkozni tuk.

Maminka - stava se, Zze maminky v tomto obdobi zadina palit zaha.
Vtomto pfipadé jezte méné a castéji. V disledku zmén kozni

pigmentace muzete pozorovat nejen tmavsi prsni bradavky, ale i tmavy

14
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pruh, ktery probiha stfedem bficha od puku nize — nazyva se linea

fusca a zmizi aZ v Sestinedéli.

17. TYDEN:

Plod - plod by se v tuto chvili lehce udrzel v dlani. Béhem pfiStich
tydni se mu vyvinou fasy, oboCi a vlasy, co nevidét bude také
dostatecné veliké na to, aby maminka citila jeho kopani. Na ktiZi se mu
objevily droboucké jemné vlasky.

Maminka — t€hotenstvi uz na Vas je vidét — bfi§ko se zakulatilo a pas je
Sir§i. Pro mnohé Zeny je to ovSem obtizné obdobi, vypadaji totiz, Ze jen
podstatné ztloustly. Od 5. mésice, do néjz ted vstupujete, se objevuji
bolesti v zadech. Va§ hmotnostni pfiristek ma vliv na drzeni patefe,
téhotenské hormony zpusobi rozvolnéni vazivového aparatu, zejména
patefe a panve. Pomtze sice odpocinek a teplo, ale pokud byste pro
sebe chtéla udélat vic, cvicte kazdy den a snaZte se posilit bfisni a
zadové svalstvo. Vyhybejte se strnulému stani za soucasného drzeni

tézsich bfemen.

18. TYDEN:

Plod - dité uz je plné vyvinuté a rychle roste. V tomto obdobi uZ sice
byva ultrazvukem zjistitelné, zda se narodi chlapeéek nebo dévéatko, ale
vyzaduje to vyborny ultrazvuk.

Maminka — viibec mozna poprvé ucitite, jak se Vase miminko pohnulo
nebo jemné koplo. Nékterym Zenam, zvla§té prvné téhotnym se zda, Ze
jim v bfiSe néjak divné krucelo, a dlouho si nebyvaji jisty, zda to byl

opravdu pohyb.
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19. TYDEN:

Plod - saci reflex se uz plné vyvinul. Kdykoli se dité dotkne péstickou
ust, okamzité zahaji saci pohyby. Je mu to uz v tomto obdobi patrné
velice pfijemné - a je§té dlouho po narozeni ztistane.

Maminka — méla byste pouzivat hydrataéni nebo détské oleje,zvlasté
ucinny je pak olivovy olej, které zabranuji vysychani pokozky. Je to to
nejmensi, co muzete udélat jako prevenci vzniku strii — pajizévek,
vznikajicich trhlinami a rozvolfiovinim kolagennich vlaken vlivem

zvySeného tahu v kuzi.

20. TYDEN:

Plod - je 25cm dlouhy a vazi zhruba 250g. Cile kope nohama, mava
rukama a pevné svira pésti. Zije v relativné hluéném prostfedi:neustaly
tlukot srdce a pohyby stfev maminky jsou pro né stalymi dtavérnymi
zvuky.

Maminka - jste uz v ptili cesty, ale porod je jesté hodné daleko. Jdéte si
pravidelné zacvicit, ale pfed tim se poradte s lékafem. Davejte velky
pozor na polohy pfi cvieni — neni vhodné napiiklad dlouho lezet na
zadech. Tato doba je vhodna na dohnani , kulturnich nedostatka®.
Navstévujte kina, divadla, ale vyhybejte se hromadnym akcim, kde by
mohl hrozit necekany uder do Vaseho bficha. Pouzivejte vhodnou obuv,
zejména s nizkymi podpatky. Prsy zaéinaji prudce zvétSovat sviij objem
a zacinaji se tvofit otoky, zejména DKK. Dostateéné pijte, staci cCista

voda.

21. TYDEN:
Plod - t€hotenstvi je v puilce - a dité v ptili své délky, jakou bude mit pii
narozeni. Jeho o¢i (byt zaviené) jsou tak napadné pravé proto, Ze mu

schazi je§té hodné podkozniho tuku.

Maminka - existuji svédectvi, ze dité dokaze skrz bfisni sténu vnimat

tlumené zvuky. Nyni je ¢as zaéit na své détatko mluvit a poustét mu
hudbu.
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odpocivejte, spéte v noci i ve dne. Naslouchejte svému télu a vyhovte

mu. Po pfichodu z vychazky odpocivejte s podlozenyma nohama.

26. TYDEN:

Plod - jeho prasvitna a papirové tenka ktze se postupné stava
nepruhlednou. Dité miva Skytavku, nebo dokonce i kasel. To se da
poznat tak, Ze bfiSni sténa matky zaéne skakat a §kubat sebou. Vétsina
krve u plodu neprochazi jeho plicemi. K jejimu okysli¢ovani dochazi az
do porodu v placenté. Na celém povrchu mozku se zaCinaji tvorit

mozkové zavity. Jsou jiz vytvofeny vSechny struktury ucha.

27. TYDEN:

Plod — méfi kolem 33cm, ale je stile hubeny — zasoby tuku pro pfibrani
si schovava az na dobu pfed narozenim. Nékdy v této dobé poprvé
otevie oCi. Jsou vétSinou modré a zustanou tak jesté néjakou dobu po
narozeni. Vyvoj plic je ukonéen. V plicni tkani se zadina vytvaret
dulezita latka, surfaktant, ktera umozni po porodu spravné rozvinuti
plic.

Maminka — méate v krvi vy$si hladinu progesteronu (ten zvySuje citlivost

dychaciho centra na oxid uhli€ity), coz mtize zptisobovat horsi dychani

28. TYDEN:

Plod — vyvinul si dva rozdilné zptisoby traveni volného Casu?Pspanek
(nebo alesponi obdobi klidu) nasledovany aktivni periodou. V kazdé
takové periodé stravi okolo tficeti minut, a to ve dne, i v noci. Zaludek a
stfeva funguji, vyvoj ledvin je prakticky ukoncen. ,
Maminka - mohou se u Vas zaéit vyskytovat kfecové, neb<; dokonce
prasklé zily, proto si kdykoliv nohy podkladejte a provadéjte vhodné
cviky. Jezte podle vaseho rezimu. Va§ organizmus a organismus Vaseho
détatka potiebuje Zelezo na tvorbu krve. Snazte se proto jist potraviny
obsahujici Zelezo jako je Spenat, Zloutky, avokado, lusténiny, syry...

Pozor ale na Zelezo v tabletové formé, které muize zvySovat zacpul!
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29. TYDEN:
Plod - pohyby jsou ted nejintenzivnéj$i — miminko je uz dost silné, ale
soucasné ma jesté dost prostoru. V pfiStich tydnech bude hodné

pribyvat na vaze, kolem 28g denné, a tak to ztistane az do porodu.

30. TYDEN:
Plod - od hlavy k zadecku méfi kolem 22cm a vazi vice nez 1kg. Jsou to

jen orientacéni miry, porodni hmotnost déti byva hodné odliSna.

31. TYDEN:

Plod - Vazi okolo 1,5 kg a konec¢né se zaCina obalovat zasobami tuku,
takze dosud zvrasnéna ktze se vyhlazuje. Do porodu se vSak jesté jeho
vaha zdvojnasobi. Ochranné vrstvy na téliCku, mazek a lanugo, zacinaji

mizet. Kosti se dale prodluzuji a sili.

32. TYDEN:
Plod - i kdyby se uz ted détatko narodilo, mélo by uz velkou $anci na
preziti, nebot jeho plice jsou dostatecné zralé na to, aby dité dokazalo

samo dychat.

33. TYDEN:
Plod - rozliSuje svétlo a tmu. Polyka mnozstvi plodové vody, do které i

hodné modi.

34. TYDEN:
Plod - obdobi volného pohybu skoncilo, dité uz ma prostor znacné
ztizeny. V této dobé by se dité mélo usidlit v pozici hlavigkou dol1y,

pripraveno na porod.

35. TYDEN:
Plod — mozek se ted rychle vyviji, prohlubuji se mozkové zavity. Stale
probiha tvorba obalt nervovych bunék mozku, michy i ostatnich nervi.

Dokoncuje se cévni zasobeni mozku.
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2.4 SEX V TEHOTENSTVI

Neékteré zeny se v t€hotenstvi nerady miluji. Jako by tusily, Ze jim
prudsi kopula¢ni pohyby mohly uskodit (resp. Mohly by byt nepiijemné
plodu). Mladym divkam je§té neziidka nepfinasSi zadnou rozkos,
naopak, mohou mit pfi ném i nepfijemné pocity, které si tfeba ani
nemusi uvédomovat, a ty se pak mohou nepiiznivé promitnout i do
viemi plodu. Nékteré prameny opravdu potvrzuji, ze kdyz muzsky
pohlavni Gd vnikne do pochvy gravidni Zeny, dité reaguje jako by se
citilo ohroZzeno néc¢im cizim ve ,svém prostiedi“.

Pokud ma Zena sex rada a touzi se milovat i v téhotenstvi, i jeji
miminko pfijima milostny akt pozitivné a je spokojeno. Kazdém pfipadé
by mél muz respektovat Zenino zdrahani a pfi styku by mél byt Setrny.

Dulezité je pochopitelné zvysené dodrzovani hygieny.
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2.5 ZMENY V ORGANISMU TEHOTNE ZENY

Téhotenstvi pfedstavuje pro matefsky organismus velikou zatéz
vyplyvajici pfedev§im z potieby zabezpeéit vyzivu rychle se vyvijejicimu
plodu. Této nezbytnosti se organismus té€hotné Zeny piizptisobuje
zménami fady fyziologickych funkci. Nékteré z funkénich zmén mohou

vystuprfiovanim pfejit v chorobné stavy nebo poruchy.

2.5.1 Téhotenské zmény na rodidlech:

. DELOHA - plni v obdobi téhotenstvi ulohu pouzdra, v némz se
vyviji plodové vejce. Z hmotnosti 50-60 gramti pfed otéhotnénim
dosahne koncem téhotenstvi hmotnosti 900 az 1000g. Objem jeji
dutiny se zvysi ze 2-3ml pfed otéhotnénim na 4500 az 5000 ml i vice
koncem té€hotenstvi.Délozni hrdlo méni béhem t&hotenstvi sviij tvar,
velikost, konzistenci (je mékké, proséaklé, jeho tonus je chaby) i barvu

(v dusledku piekrveni je az nafialovélé)

o POCHVA A VULVA - jsou v t€hotenstvi pfekrvené a prosaklé. PoSevni

sliznice je lividné nefialové zbarvena, kypra, poSevni stény jsou
poddajné. Kromé piekrveni zevnich rodidel lze pozorovat zvysené

ukladani kozniho pigmentu na vulvé, hrazi a kolem Fitniho otvoru...

2.5.2 Teé€hotenské zmény na prsech:

Mlécna zlaza prodélava béhem téhotenstvi zmény zaméfené na jeji
pfisti funkci - laktaci. Celé prsy se zvétSuji. Bradavkové dvorce jsou
zvySené pigmentované, bradavky se stavaji erektilnimi — vztycuji se.
Cela zlaza a prs jsou bohaté prokrvené. Jiz v prvnich tydnech gravidity
tvofi mlécna Zlaza rosolovitou hmotu, mlezivo — kolostrum, které lze

masazi prsu vytlagit v kapickach v asti mlékovodt na bradavkach.
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care pod pupkem se v druhé poloviné gravidity objevi pigmentace.
Bohatsi pigmentace se vytvoii téZ kolem pupecni jizvy. V poslednich

meésicich gravidity se asi u 75% Zen objevi rizové prosvitajici
trhliny ve Skafe na podbfisku, nékdy i na hyzdich a prsech, tzv.
strie (pajizévky). Chcete -li pfedejit striim, zacnéte véas s masazi
bficha, prsu, hyzdi a stehen. Pfi celkové ochablych tkanich se jim
neda zcela zabranit. Dodavam vSak, ze téméf vSechny trhlinky na
ktizi vzniklé jejim roztazenim v mésicich po porodu zase vymizi.Velké
praskliny se zazi, nejprve budou namodralé a postupem ¢&asu
nabudou barvy kiize. Malé a tuzké trhlinky se vytrati zpravidla

uplné.

. KUZE - Zvysena pigmentace se béhem téhotenstvi objevuje na
vulvé, hrazi, kolem fitniho otvoru, na podbfisku ve stiedni ¢afe a
kolem pupku a na dvorcich prsnich bradavek. U nékterjch zen se
mohou v poslednich fazich gravidity objevit na obli¢eji hnédavé, ostfe
ohraniCeni pigmentové skvrny. Na rozdil od strii, pigmentace po

porodu vymizi.

2.5.4 Metabolické zmény v téhotenstvi:

Organismus matky zajiStuje vyzivu plodového vejce a pfipravuje
mlécénou zlazu pro jeji funkci po porodu. Zvétsi se télesna hmotnost
t€hotné — rastem délohy a jejiho obsahu a zvétSenim krevniho Fedisté.
Mala c¢ast hmotnostniho pfirustku pfipadd na rezervy matky, tj.
ukladani cukra, tuku a proteinti.

Hmotnostni pfiristek za celé t€hotenstvi dosahuje ,prumeérné
12kg, V poslednich tfech mésicich gestace by téhotna neméla piibyvat
vice jak 500g za tyden.

2.5.5 Zmeény v ob&hovém systému téhotnych:

Kardiovaskularni systém se adaptuje na zvySené naroky
v t€hotenstvi. Minutovy objem se zvysi, nejvice ve 32. tydnu téhotenstvi,

0 30 - 50%. Frekvence srde¢ni akce se zvysi o 10 az 15 tdera za
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minutu. Stoupa prace levé komory a v dutsledku toho se obéh krve
zrychluje. Systolicky tlak se neméni, diastolicky byva v prvnich tfech
meésicich gestace dokonce niz§i nez tlak pfed otéhotnim, stoupa az
v poslednich mésicich gravidity a to az o 10 torrt.

Cévni feciste Sse roz$ifi o nové vytvofené nebo rozsifené
pletené v oblasti rodidel a v mlééné zlaze. Snizeny tonus Zilnich stén a
tlak zvétSené délohy na dolni dutou zilu podporuji u disponovanjch

zZen vznik varixa.

2.5.6 Zmeény ve slozeni krve v téhotenstvi:

Celkovy objem cirkulujici krve se do konce téhotenstvi oproti
stavu pfed otéhotnénim zvysi i 30-35%. Objemové piibude 40-50%
plazmy a 24% Eervenych krvinek. Dusledkem toho je zfedéni krve se
sniZenym poétem erytrocytti, snizenou hladinou hemoglobinu. Niz§i je
pocet trombocytt (krevnich desticek) a leukocyt (bilych krvinek) je vice

nez mimo téhotenstvi.

2.5.7 Psychické zmény v téhotenstvi:

Téhotenstvi je provazeno nejen somatickymi ale i psychickymi
zménami, a to i u Zen s planovanym, p#ipadné vytouzenym
ot€hotnénim, zijicich v harmonickych partnerskych a rodinnych
vztazich bez problémti zdravotnich, finanénich, bytovych ¢&i
vzameéstnani. Projevuji se zejména v emocialné-citové reaktivité.
Intenzita projevit zménéné emocionality je zavisla na osobnostnich
kvalitach téhotné a nepochybné i na jejim okoli. I pfes pozitivni postoj
k t€hotenstvi se objevuji protikladné pocity. Zenu vydési vyhlidka na
potomka, pfepadnou ji obavy z novych povinnosti a zodpovédnosti.

Mutze se u Vas objevit strach z porodu, zda se dokazete vyrovnat
s bolestmi a jinymi nepifijemnostmi, zda nebudete pfi porodu nafikat a
kficet, zda se dokazete vyprazdnit, zda se budete ovladat, nebude-li
nutny cisafsky fez & jinad porodnicka operace. Porod ale vétSinou

probiha bez komplikaci bez ohledu na to, jak se rodi¢ka chova.
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Jiny divod obav je ztoho, zda se dité narodi zdravé, bez
vyvojovych poruch. Zde jsou obavy obvykle zbyteéné, soucasny zpusob
prenatalni péce by hrubé vyvojové vady véas odhalil a ve vyhranénych
pfipadech by té€hotné bylo doporuGeno ukonéeni t&hotenstvi
z genetickych pfi¢in.

Muiizete mit obavy o svou roli matky, zda se naudite o novorozence
a kojence fadné peéovat, a neméla neustale strach, Zze mu ubliZite.
Tento druh obav je mozno pokladat za zcela bézny a pochopitelny.

Zmeény emocionality se projevuji kolisanim nalad od euforie a3 po
deprese. Neni neobvyklé, ze zadnete byt hyperkriticka a podrazdéna, ze
Vase reakce na celkem bezvyznamné udalosti jsou prehnané, ze si
prestavate véfit, Ze ¢as od ¢asu ,zpanikafite® , jste frustrovana, ve stavu

beznadéje, a ze se dokonce dostavuji tidobi deprese a plage.

2.5.8 Spanek, sny:

Dobry spanek je jednim z pfiznak®ti dobré fyzické a psychické
adaptace na téhotenstvi. Potfeba spanku je u téhotnych vys§si, méla
byste spat alespori 8 hodin denné a podle moznosti nejméné jednu
hodinu béhem dne.

Poruchy spanku, zejména nesnadné usinani, nejsou pii
pravidelném priibéhu téhotenstvi a dobré pohodé gravidnich Zen pfilis
Casté — mohou se ale dostavit v poslednich mésicich, véetné Castéjsiho
probouzeni ze spanku. Jsou vyvolany pohyby plodu, pocitem nepohodli
ze zveétSeného bficha a nebo sny. V poslednich mésicich se ve spanku
dostavuji nékterym téhotnym sny dokonce znepokojujici, vyjadiujici
jejich pocity a obavy, Ze se pfihodi néco zlého jim nebo jejig:h détem.
Mohou to byt sny o ztraté ditéte, které jsou vyrazem jéjich obav
z potratu ¢i narozeni mrtvého ditéte. Takové sny mohou byt
psychologickou pfipravou na nechténé ukonéeni téhotenstvi. V kazdém

pfipadé funguji jako uréité uvolnéni.

27



@ @ ww

® W W W ¢ W W e @ e @ wew e e e weeg g g w g

&

3. POROD

Porod je proces, pfi némz dité opousti délohu a pfichazi na svét.

PfiCiny pocatku porodnich stahti nejsou dosud znamy. Porod

pfedstavuje namahavou fyzickou ¢innost. Jeho priibéh byva ovliviiovan

¢tyfmi kritickymi faktory:

- pruchodem (kosténymi a mékkymi tkanémi
matciny panve)

- silami (kontrakcemi — stahy déloznich svaltl)

- ditétem

- psychikou

Problémy kteréhokoli znich mohou zapfi¢init porodni ¢&i

poporodni komplikace.

Prichod, tedy panevni kosti a mékké tkané, musi lékaf
jeSté pfed zapocetim porodu Fadné vySetfit. Zahrnuji rozmérova
vySetfeni panve rodicky a odhadovanymi rozméry hlavicky plodu.
V pfipadé, ze je hlavicka malid a projde panevnim vchodem, mtize
lékaf svolit k vagindlnimu porodu. Pokud se vSak porod nevyviji
dobfre, je tfeba provést Cisafsky fez.

Silami jsou kontrakce délozni svaloviny, jejichz
frekvence, délka trvani a intenzita s pokraéujicim porodem sili.

PasaZérem je dité, které musi projit panevnim vchodem
uzpusobenym pro porod. Pokud je hlavicka pfili§ velka, nez aby
bezpecné pros§la matéinou panvi, jedinym moZnym feSenim je porod
Cisafskym fezem.

Na prubéhu porodu ma vyznamny vliv i Vase: psychika,
piipadné vliv partnera ¢i jiné blizké osoby, ktera se porodu tiastni.
Vyzkumy stale vice vyzdvihuji vyznam psychologické podpory, ktera
pfi porodu pomaha sniZovat nutnost pouziti klesti nebo provedeni

Cisarského fezu.
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Na porod lze pohlizet jako na kontinualni proces, jehoz délka a
rytmus jsou u kazdé zeny individualni, nebo jako na proces sestavajici
ze tfi dob porodnich. Prvni doba pifedstavuje ¢asovy usek béhem néhoz
se délozni hrdlo rozSifi na 10cm; druhou dobou je vlastni narozeni

ditéte; tfeti dobou je porod placenty.

3.1 PRVNI DOBA PORODNIi

ZacCina prvni délozni kontrakci tehdy, jakmile se pramér délozniho
hrdla rozsifi na 10cm. Podle sily a doby trvani lze rozdélit pravy porod
od porodu faleSného.

Pravy porod-kontrakce se dostavuji v pravidelnych intervalech
- intervaly mezi kontrakcemi se postupné snizuji
- délka trvani a intenzita kontrakci se postupné zvysuje
- dostavuji se bolesti v zadech, které se $ifi do bficha
- intenzita se obvykle zvySuje p#i chizi

- postupné se rozSifuje a stahuje délozni hrdlo

FaleSny porod-kontrakce jsou nepravidelné

- obvykle nedochazi k zadné zméné v délce trvani a
intenzité kontrakci

- obvykle nedochazi kzadné zméné intervaldl mezi
kontrakcemi

- bolesti jsou obvykle v bfise

- chtize nema na kontrakce zadny vliv nebo je zmirfuje

- obvykle nedochazi ke zménam na Sifce délozniho hrdla

Primeérné je délka prvni doby porodni u prvorodicek 8 az 12
hodin, u Zen, které rodi druhé nebo dalsi dité, obvykle 6 az 8 hodin.
Zeny které pii ni chodi, stoji nebo sedi, mivaji z pravidla uc¢innéjsi
kontrakce, méné nepfijemny a celkové kratsi priibéh porodu; zaroveii
tim sniZuji nutnost pouziti episiotomie (nastfizeni hraze), klesti nebo

provedeni porodu Cisafskym fezem.
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Konec prvni doby porodni se nékdy nazyva jako pfech od. U
nékterych zen v tomto okamziku dochazi ke zpomaleni kontrakci, coz
prinasi jejich organismu ulevu. Jiné maji kontrakce natolik silné, ze
zdanlivé splyvaji v jedinou. V této periodé se mutize dostavit nevolnost,
zvraceni, drazdivost a tfes, avSak tyto pfiznaky obvykle netrvaji déle nez
30 minut.

3.2 DRUHA DOBA PORODNI

Muze trvat nékolik minut, ale také nékolik hodin. Vysledky
nedavnych studii naznacuji, ze vypuzovani ditéte déle nez 2 hodiny
nemusi automaticky predstavovat zadné komplikace. Tato faze porodu
muize dokonce trvat az pét hodin, a pokud se nevyskytnou znamky tisné
plodu, neznamena to nic vazného.

Druha doba zacinad v okamziku, kdy je délozni hrdlo plné
roz§ifeno, a konéi, jakmile se narodi dité. V této fazi porodu dité
postupné sestupuje pochvou, a to obvykle hlavickou napfed. Zena citi
potfebu tlacit, jak se dozvédéla v pfipravnych kurzech.. Ale také uz jisté
vite, ze usilovné tlaceni nezkrati délku druhé doby porodni, ale ve
skutenosti muze byt pro Vas i dité Skodlivé. Kratké useky tlaceni
prokladané periodami intenzivniho vydechovani se oznacili jako
tkan hraze. To umoznuje jeji snazsi roztahnuti aniz by doslo k jejimu
natrzeni, a eliminuje potfebu episiotomie, jeZz sniZzuje tlak na hlavicku
ditéte. Episiotomie je nezbytna pouze v piipadech ohrozeni matky ¢i
plodu, nebo pokud hraz neumoziuje pfirozeny pribéh porodu. Zeny
kterym je umozZnéno rodit ve vzpiimené poloze (v sedu, dfepu nebo
v kleku), maji vét§i nadéji, ze jejich porod probéhne samovolné bez
potfeby episiotomie, pouziti kle§ti nebo jinych porodnickych zakroku.
Samovolny porod také snizuje pravdépodobnost vzniku obtizi
s vystupovanim raminek.

Kdyz se v poSevnim vchodu objevi hlavicka, nastava samotny
porod. Po hlavi¢ce se porodi samotna raminka a nakonec zbytek télicka.
Pokud dité naléha zadeCkem, jako prvni se objevi chodidla nebo

zadecek, potom trup, raminka a na zavér hlavicka, nejvétsi cast téla.
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Dité, které se rodi zadeckem, je vystaveno mnohem vét§imu riziku, a
pokud se jej nepodafi lékafi otocit vnéj§imi prostfedky, byva éasto

potieba provedeni cisaiského fezu.

3.3 TRETI DOBA PORODNI

Sestava z vypuzeni placenty, coz nasleduje po jejim oddéleni od
stény délohy. Jakmile se narodi dité, délozni kontrakce i nadale
probihaji, tlaci placentu smérem dolu a vypuzuji ji ven. Tieti doba
pfedstavuje jakysi antiklimax, obzvlas§té pro matku, ktera je zaujata
svym narozenym ditétem. SoucCasné vSak skryva velké riziko
poporodniho krvaceni, jez stale zistava zavaznou pfi¢inou umrti matek

Mnoho lékafi se proto snazi pfipadnym komplikacim pfedejit
podvazanim pupecni 8$iitiry a podavanim oxytocinu, diky némuz se zesili

kontrakce a riziko krvaceni se snizi.

3.4 VASE PRAVA PRI PORODU

e respektovat pfani Zeny, kde porodi

e respektovat vybér porodnika

e respektovat vybér pravodce

e vzdy zhodnotit individualni rizika

e sledovat psychickou i fyzickou kondici béhem porodu

* soucitné a ohleduplné chovani personalu

e respektovat pravo na soukromi

¢ pouzivat nefarmakologické prostfedky tlumeni bolesti

e pii fyziologickém prubéhu poskytovat jen nezbytné nutnou
pédi ’

e v prubéhu porodu nabizet pfijem tekutin

e sledovat stav plodu naslouchanim

e prilozit dité k prsu do jedné hodiny po porodu
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3.5 ALTERNATIVNI POROD

3.5.1 Co je to alternativni porod:

Jedna se o takovy porod, ktery probiha jinym, nez béznym
zpusobem. Klasické porodnictvi znamena aktivni zasahovani lékafe do
prubéhu porodniho déje. Alternativni neboli pfirozeny prubéh porodu
vychéazi ze schopnosti matky porodit své vlastni dité. Zdravotnicky
personal je tu od toho, aby zené pomohl, ulehéil ji, povzbudil a podporil,
nikoli v§ak od toho, aby ji diktoval, co ma délat, jak se ma polozit, Ze ma
byt potichu apod. Lékaf a porodni asistentka respektuji intuitivni
chovani rodicky, ktera ma volnost pohybu. Snaz se minimalné
zasahovat a neruSit intimni prostfedi rodici matky, pfipadné i
pritomného otce. Vychazi vstfic jejim (jejich) pfanim a pozadavkum, coz
podporuje pozitivni emoce a usnadiiuje Zené porodit bez stresu a
strachu.

Pro pfedstavu rozdilnosti porodu v porodnici a alternativniho

porodu, uvadim jejich rozdily ve zkratce.

3.5.2 Normalni nekomplikovany porod v porodnici

Hned na zacatek Vas musim upozornit, Ze kazdy porod je jiny.
Zalezi na velikosti nemocnice, na chovani personalu a samoziejmeé
nerodi vzdy ta sama Zena se stejnymi problémy a pocity. Individualni
dojmy z porodu se znacné 1isi. Kazdy porod je jiny, nékomu vyhovuje to,
co by jina nesnesla.

a absolvuje fadu rutinnich postup® podle rezimu dané nemocnice.

V prubéhu prvni doby porodni je vétsina Zen umisténa’na pokoiji,
kde se muze volné pohybovat. Casto jsou rodickam aplikovany léky
tiSici bolest. Nékdy muze byt i prabéh porodu farmakologicky
urychlovan. Rodici Zena ma minimalni soukromi, stfida se u ni personal
a jeji porodni asistentka peéuje o vice zen. Plati zde zakaz prijimani piti

a potravy.
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Ve druhé a tfeti dobé porodni je Zena upoutana na ltizko. porod
probiha vétSinou v poloze na zadech. Lékafi rodici zené radi, jak ma
dychat, kdy ma tlacit, uklidiuji ji. Po celou dobu porodu se plod
monitoruje pomoci pocitacové tomografie (CT). Po porodu je dité od
matky oddéleno, méfi jej, vazi,a kontroluji zdravotni stav ditéte i matky.

Po nékolika dnech odchazi matka s ditétem domi.

3.5.2 Normalni nekomplikovany porod v porodnim domé

Porodni dum je porodnické zafizeni pro ty z Vas, pro které je
porod v nemocnici nepiijatelny a radé&ji zvoli porod doma. Vzhledem
k tomu, Ze porod doma nepatii nijak mezi bezpecné zaleZitosti, je jistym
feSenim rodit v porodnim domé, ktery je kompromisem mezi nemocnici
a domovem.

Prvofadym predpokladem tuspéSného pfirozeného porodu je
respektovani zakladnich potieb rodici Zeny, k nimZz patfi potieba
neruSeného klidu, potfeba tepla, intimity a pocitu bezpedéi.

Pfirozeny porod se nejcastéji rozbiha v noci, v dobé, kdy je
organismus rodici Zeny nejméné ruSen vlivy z okoli. Pokud to zaéinajici
kontrakce dovoli, méla byse rodici zena snazit ,dospat rana“. Jsou - li
kontrakce silné natolik, Ze probouzi Zenu ze spanku nebo rozbiha - li se
porod béhem dne, je dulezité vénovat se takové ¢innosti, ktera je rodicce
vdané chvili pfijemna. V pocateéni fazi, kdy jeSté rodici Zena neni
unavenad, je vhodna lehka aktivni ¢innost, ktera by odvedla pozornost
od porodnich bolesti. Rozhodné nevhodné je usednout na Zidli nebo
ulehnout do postele se stopkami v ruce a pfesné méfit, zaznamenavat a
napjaté ocekavat dalsi kontrakce. Tohle vSechno vede ke zvySenému
napéti celého organismu a postup prvni doby porodni se ﬂtim muze
zbrzdit.

Na zacatku porodu matka telefonicky kontaktuje porodni
postup.

Béhem prvni doby porodni probiha bézny rezim Zivota zeny. Ta se

muzZe volné pohybovat jak po vlastnim byté, tak i venku. Podle

33



W W W

@ @ W W (@

@ @ @ W

@

@

B e W @

g

(&’

(g’ LF)

e W R e gt \g)

w7

A

postupujiciho porodu je pfemisténa do porodniho domu. Po celou dobu
porodu se plod pravidelné kontroluje poslechem, k tlumeni bolesti se
vyuzivaji pfirozené prostfedky (koupele, masaZe, relaxaéni techniky,
dechova gymnastika, a podobné) Porod vétsinou urychlovan neni,
postupu porodu se napomaha zménou poloh, pfijemnym prostfedim a
soukromim.

Zené vénuje péci stale tataz asistentka, jeji veSkera pozornost se
soustfeduje na jednu konkrétni rodicku. Jidlo a napoje se mohou
pfijimat podle potfeby.

Ve druhé dobé porodni se mutizZe matka volné pohybovat po
porodni mistnosti a hledat pozici pro tlaceni. Také partner je
povzbuzovan k aktivni pomoci.

Po porodu nejsou zdravé dité a zdrava maminka oddélovani.
Matka se jde ihned po porodu osprchovat a nejdéle do 24 hodin odchéazi
s ditétem domt. Tam za ni potom pravidelné dochazi porodni

asistentka.

3.5.4 Porod doma

Pro¢ ano: T€hotna Zena neni nemocna (argumentuji zastanci hnuti za
znovunastoleni pfirozeného porodu), tak co by délala v nemocnici?
Porod je pfeci naprosto pfirozeny proces. V CR si mtizete vybrat ze dvou
moznosti. Bud rodit doma, nebo v nemocnici (i kdyz neni nemocna).
Zhruba 40 - 50 matek roc¢né si vybere rodit doma. A to proto, Ze si chté&ji
»UZit narozeni svého ditéte pfirozenym zpusobem*, anebo také proto, ze
si z pfedchozich zazitka v porodnici odnesly traumatizujici zazitek.

Mezi dalsi diivody patii i napfiklad — skutecnost, Ze nemocniéni
postupy zasahuji do pfirozeného priibéhu porodu a mohouﬂ zpusobit
komplikace u porodf&i, u nichz byl pfedpoklad bezproblémového
prubéhu. Klystyr a holeni jsou nevhodnym rutinnim krokem. Doma se
zena muze chovat podle svyjch potfeb, v nemocnici se ¢asto pfi porodu
nesmi ani napit. Poloha na zadech je pro porod nepfirozena, doma Zena
zméni polohu béhem porodu nékolikrat, pfi porodu na boku ¢i vestoje

pomaha gravitace.
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Porod neurychleny podanim infuze s oxytocinem se vétsinou obejde bez
stfihani hraze. Dojde - li k natrzeni, byva mensi nez nastfih. Pfiklad:
zatimco nenastfizenou latku natrhnete jen stézi, nastfizena se dal trha
mnohem snéz. V porodnici trva alespoii 15minut, nez se pfipravi sal a
sezene tym k operaci. Pokud doma dojde ke komplikacim, p#i dobré
komunikaci mezi zdravotniky by se v nemocnici mohli pfipravit. Zena
tam mezitim stihne dojet.

V porodnici musi Zena stravit nékolik dni, je vytrzena ze znamého
prostfedi, zatimco doma, je v klidu a mtiZe se o dité starat od samého
pocatku podle svého rytmu. Nikde se nepise o poétu déti poskozenych

porodem, ani kolik Zen uz podobnou zkusenost nechce podstoupit.

Pro¢ ne: Hlavni diivod je jasny, je to pfili§ nebezpecné. Potvrzuji to i
CeSti lékafi, ktefi fikaji, Ze doméaci porody jsou hazardem se zdravim
rodicky i ditéte. Ministerstvo zdravotnictvi ale nemtize zadné zené porod
doma zakazat. I kdyz se o to snaZi, vnavrhovaném zakoné o
nelékafskych povolanich se totiz mimo jiné uvadélo, ze porodni
asistentka muiize vést porod jen v ltizkovém zdravotnickém zafizeni pod
dohledem lékafe.

Pro porod vnemocnici a vyuziti béznych praktik hovofi i tyto
skutecnosti:

* 10 - 15 % porodi piedpokladanych jako fyziologické se
muize neéekané komplikovat. To, na co lékai studuje Sest
let a dal se vzdélava, nepatii do rukou laik1, navic porodni
asistentky, které absolvovaly jen stfedni $koly, nemohou
mit zkuSenosti ke zvladnuti komplikaci. ’

* Tlacit dité spoleéné se stolici je pro vét§inu zen ﬂponizujici,
klystyr se v poslednich letech nahrazuje vyprazdnujicimi
Cipky nebo roztokem YAL (ktery je i ve vét§iné lékaren volné
prodejny).

* Pro pfipad, Ze by bylo nutné Vam dat narkézu, neni dobré,

aby méla plny zaludek.
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Pokud si pfejete rodit v polosedé, je mozné nastavit do
vyhovujici polohy polohovatelné 1tizko.

Jisté kazda znate jak vypada latka nastfizenad a jak
roztrzena. Co se bude seSivat (tudiz i hojit) snaz?

V nemocnici jste pod‘ neustalou kontrolou, zatimco takto se
musi nemocni¢ni tym spolehnout na laické hlaseni po
telefonu a operovat ve zbytecném stresu. A co potom, kdyz
jde jen o plany poplach? Na moznost, Zze pfijdete pozdé,
nemyslete!

Rada matek uvita moznost zotaveni po porodu v nemocnici,
novorozenec je pod kontrolou pediatrti a u ¢erstvé maminky
lze sledovat, jak postupuje zavinovani délohy. Poporodni
krvaceni je sice vzacné, ale pfesto velmi nebezpeéné!

Prenatalni imrtnost pouhych 4,3 promile mluvi za vse.

Takze porod patii do porodnice nebo ustavu se zajiSténou

operacni pohotovosti tymu, a to 24 hodin denné.
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4. BRISKO A SPORTOVANIi

4.1 TELESNA AKTIVITA A SPORT TEHOTNYCH ZEN

Na mnoho ¢innosti a zalib, které byly pied otéhotnénim
samoziejmosti, se t€hotna Zena musi divat z jiného hlediska. Plati to i
pro napln VaSeho volného ¢asu, ktery se musi postupné zménit. Musite
opustit nékteré aktivity jednak pro sviij vétsi ,objem®, ale jednak i proto,
ze nejste jiz tak obratna a pohyblivA a nechcete své télo vystavovat
zbyte¢nému riziku. Do okruhu ¢innosti pfinasejicich mozné riziko pati
i sport!

Béhem deviti mésic téhotenstvi prochazi télo nastavajici
maminky fadou zmén, takze co je§té zvladate v prvnim trimestru,
nemusi jit uz v dalSich. Rostouci déloha uz mtize omezovat pohyblivost
trupu a branit dychacim pohybtim branice, svaly uz tolik nedrzi patef
ani hrudni ko§, mohou vas pobolivat zada. Prevenci je pravé sportovani,
které také umoziiuje udrzet si optimalni hodnotu krevniho tlaku,
dechovou a srdecni ¢innost, apod.

Na otazku sportovat ano, nebo ne v téhotenstvi neni jednoznacna
odpovéd. Vzdy je tfeba uvazit, o jaky sport se jedna, jak je t&hotenstvi
pokrocilé a jaky je Vas§ stav. Je nutné se vidy podfizovat svému
pfirozenému rytmu. Stejna zatéz muize byt pro jednu nastavajici
maminku vy€erpavajici, ale pro druhou nedostateéna. Zalezi na kondici
a momentalnim stavu organismu. Ani kazdy den neni stejny. Jednou
maminka vydrzi cvi¢it ptil hodiny, jindy je po deseti minutach unavena.
Pak je nutné si fici dost, coz vlastné plati pro jakoukoliv aktivitu v dobé
teéhotenstvi. Zkratka by se nemélo cviéit aZz do tplného vycerpani sil a
energie.
tempu, je vhodna pro nastavajici maminku joga, kalanetika, plavani

v Cisté vodé (nejlépe moiské), tanec a golf.
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Zmeény organismu souvisejici s téhotenstvim nebrani zdravé Zené

sportovat, a to obzvlasté v prvnim trimestru. Zlepsuje si tak fyzickou i

psychickou kondici a pfipravuje télo na porod.

Pro télesnou aktivitu a sport v téhotenstvi plati néktera omezeni a

doporuceni.

4.1.1 Kategoricka omezeni

Necvicte, netrénujte az do uplného vyéerpani a nezavodte!
Télesna teplota zvySena v dasledku namahy nesmi pfekrocit 38
°C

Vykon nesmi vyvolat obéhové selhani — projevi se jako ,éerno pied
o¢ima“

Vykon nesmi vyvolavat dlouhodobé zvySovani nitrobfisniho tlaku
a byt podminén zadrzovanim dechu - sniZuje se tim pratok krve
dolni polovinou téla a zhorsi se krevni zasobeni plodu kyslikem
Nesmi dochéazet k prochlazeni a provlhnuti, zvlasté za vétrného
pocasi pro nebezpeci zanétu mocovych cest

Rizikovy je pobyt ve vysokohorském prostfedi nad 2500 m.n.m.
Nesmi byt riziko srazek, pada a narazii, které by zptsobily
zranéni bfisSni dutiny, zhmozdéni bfisni stény — napf. pfi lyZovani,
navic kazdé zranéni, které je 1éCeno podavanim lékt1, mtize ohrozit

plod

Doporudit Ize - s ohledem na uvedena omezeni, nasledujici sportovni

cinnosti v téhotenstvi;

Plavani po celou dobu gestace, pfestat az kratce pfed porodem.
Plavani ve vodé vhodné teploty uvoliuje svalstvo celého téla,
prohlubuje se dychani. Nutno je ovSem pamatovat na to, Ze voda
ve vefejnych bazénech byva chlorovana a mtize podrazdit posevni
sliznici, proto doporucuji pro plavani pouZivat tampony. Po
vystoupeni z vody se osprchujte a prevléknéte do suchého odévu a

neprochladnéte si pfedev§im dolni ¢ast téla.

38



@ W @ W @ @

=

{

@

)

8 8\

® W W

4.2 SPORTY PRO TEHOTNE

e Téehotensky télocvik:

Urc¢ité by jej méla absolvovat kazda budouci maminka. V priibéhu
kurzu si osvojite vhodnou sestavu cvikt ke zvySeni kondice a pFipravite
se tak na télesnou namahu pii porodu. Seznamite se s porodem a
naucite se spravné dychat v jednotlivych fazich porodu. Posilite prsni
svalstvo a zabranite kosmetickym vadam zptisobenym jeho oslabovanim
a vytahovanim.Odborné vedenym postupem si muzete posilit bfisni
svaly a touto pfipravou na fadné tlaCeni si velmi usnadnit prabéh
porodu. Posilené bfiSni svalstvo snizi po porodu vyskyt ,pfevislého

bficha“.

e Chuze:
Turistika se ma provozovat ve vhodné obuvi a pokud mozZno na
zdravém vzduchu. Pozor na pfetéZovani patefe! Davejte si cCasté
pfestavky, odpocivejte a kochejte se pfirodou. Kromé fyzické stranky

chiize zlepsi i psychickou.

o Strecink:

Lze provozovat nékolikrat denné, podle chuti. Protahovaci cviky
jsou neocenitelné, jelikoz snizuji napéti svaltl a zahani tinavu. Jemné
pohyby podporuji krevni obéh a =zlepSuji okysliovani. Cviky se
provadéjte do mirné bolesti, nékolik vtefin v této fazi vydrzte a pak se

pomalu vratte zpét do vychozi pozice.

e Spinning:
Je mnohem bezpeénéjsi nez jizda na kole. Nehrozi totiz nebezpedi
terénnich nerovnosti ¢i nepozornych fidi¢ti. OvSem s mens§i zatézi, bez

»Skoku“ a sprintt.
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* Kolo:

Jestlize neni téhotenstvi provazeno komplikacemi, je pro téhotnou
zenu zdrava i jizda na kole. Nezatézuji se pfi ni tak klouby, jako tfeba
pii joggingu. Sviznéjsi pohyb nohou zlepsuje krevni a lymfaticky obéh a
redukuje otoky dolnich koncetin. Pfi Slapani na kole méjte roztazena
kolena, aby nenarazela do biiska. Idealni je jezdit na kole v parku nebo
v pfirodé na zdravém vzduchu. V méstském provozu dochazi ke
vdechovani vyfukovych plyntt s vysokym obsahem oxidu uhelnatého.
Neni tfeba se bat obéasného mensiho nadskakovani. Je vak nutné si
davat Cast€jSi pauzy. Jedinym omezenim mtiZe byt velké biisko, a tim
padem hufe udrzitelnd rovnovaha. Pak je kolo lepsi odlozit. Také je
nutné pocitat s tim, Ze mate zpomalenéjsi reakce, také pozor na kolize a

pfipadné pady a zranéni.

e Sauna:

Navstéva sauny pfinaS§i mnoha Zenam potéSeni, zvySuje jejich
odolnost, upeviiuje jejich zdravi a ma relaxaéni Gcinek. Neni tedy nutné
ji téhotnym Zenam zakazovat. Jestlize jste saunu pied otéhotnénim
navs§tévovala a chcete pokracovat, musite vynechat prvni tfi mésice
gestace, ponévadz je plodové vejce v této dobé snadno zranitelné zevnimi
vlivy: zvySeni télesné teploty téhotné aZ na 38,5°C v pritbéhu saunovani
muze vyvolat nezvratné zmény na centralnim nervstvu embrya a plodu.
Ale i po té si musite pied navstévou sauny uvédomit jista rizika:

e Nechodte do sauny, pokud pocitujete pfeddasné stahy délohy,
nebot horko by je zesililo.

¢ Pobyt v sauné omezte na takovou dobu, pokud se citite fiobfe

¢ Po poceni odpocivejte uvolnéné a dlouho, v kabiné si sednéte na
svij suchy ruénik poloZeny zasadné stejnou stranou dold, aby
nezachytil plisné. Z téhoz divodu pouZivejte pouze své sandaly.

e Béhem saunovani pfijimejte dostatek tekutin, pfedevsim
mineralek bohatych na hof¢ik — po poceni muize hladina tohoto

prvku poklesnout. To by mohlo byt pfi¢inou kfe¢i a pfedéasnych
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déloznich stahtl. Celkova ztrata tekutin a mineralnich latek

nasledkem poceni v sauné musi byt co nejrychleji nahrazena.

Plavani:

Existuje spousta zen, které si vychutnavaji plavani aZz do
posledniho okamziku pied porodem. Obavané nebezpeéi z infekce,
jak jesté mnoho autori uvadi, neni vét§i nez pfi vaginalnim
vySetfeni. T€hotné se citi ve vodé pfijemné, Casté bolesti zad se
plavanim zmirnuji a cely organismus se 1épe prokrvi.

Pro plavani je doporucovano pouzivat vaginalni tampon namoceny
v olivovém oleji, ktery zabrani vzniku infekce. Po plavani je
dtlezité osprchovat se studenou vodou a ususit se.

Misto prsou, je vSak lep§i plavat znak s prsovyma rukama.
Zabranite tak prohybani bederni a kréni patefe. Kromé plavani,
lze pro zpestfeni ve vodeé i cviCit (chtize, uklanéni, splyvani, atd.)

nebo i plavat s pomtickami (desticky nejriznéj§ich rozméra).

Aqgua aerobik:

Aerobni cviCeni ve vodé, ktera saha do pulky hrudniku. Odpor
vody zvySuje intenzitu cvifeni a soufasné masiruje svaly. Vodni
prostfedi ma pfiznivé Gcinky na patef a pohybovou soustavu.

V nékterych bazénech jej uvadéji jako specialni cviceni ve vodé
pro téhotné, nékdy je mozno navstivit klasicky aqua aerobik
v nizsi intenzité.

2

Joga: ,
Zmirnuje bolesti zad i problémy se stresem. Podporuje zdravi

téhotné i jejiho ditéte. Mnoho Zen, které v téhotenstvi cviéi jégu, miva
kratsi a snadnéjS§i porod. Toto cvieni pomtize télu pfizptisobit se

nastalym zménam i zvét§ujicimu se bfisku.
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* Tanec:

Pfi orientalnim bfiSnim tanci se nastavajici maminky utvrzuji ve
své Zenskosti a dodavaji si divéru ve schopnosti svého téla. Tan¢enim
se posiluje svalstvo bfiska i patefe, panve a rukou, &mz se zmiriuji
obvyklé potiZze s bolestmi zad v t€hotenstvi. Bfi$ni tanec je také velmi
Setrny ke kloubiim a nepfetéZuje zadnou ¢ast téla. Houpavé pohyby ve
tvaru osmicek a krouzeni panvi kolébaji a zklidfiuji dité v plodové vodé.
Pohyby hrudniku do stran, dopfedu a dozadu pfinaseji tlevu a
napomahaji zmen§eni tlaku, ktery plisobi détska hlavicka. B#isni vlnou
se zlepSuje pohyblivost biisniho svalstva, co pozdé&ji usnadiiuje prabéh
porodu. Meditativni a rytmické prvky orientalni hudby uklidiuji Vas i
VaSe détatko. Dulezité je vSak dochézet na cviéeni k odborniktim. Lze

ho provozovat prakticky aZ do konce téhotenstvi.

e Golf:

Tento fyzicky nenaroény sport lze provozovat prakticky az do
porodu. V horkych dnech je nutné dopliiovat pfi hfe prabézné tekutiny.

Pozor! Mudr. E. Rasev ve své publikaci Skola zad uvadi:
Golf: Spise nedoporucovan.

Pri oslabengch zddovych svalech a pfi hypermobilité & poruchdch
plotének bederni pdtef neni golf vhodny. Rotaéni Svih je u netrénovanych
Jedincti velmi nebezpecny, zvlasté, je — li micek minut nebo jde - li uder do

travniku. Pfi dobré technice je nutné uvédomit si sprdvny pfenos energie.

e Relaxacni cviceni:

Maji uvolit napéti svalové i psychické, jsou spojena s lixlubokSIm,
pravidelnym dychanim.
Relaxa¢nich technik je cela fada (shiat-su, jéga, autogenni trénink,...),
pro té€hotnou a pro pfipravu na porod je vhodna technika ,napéti a
uvolnéni, spocivajici v napinani a uvolfiovani jednotlivjch casti téla

v urcitém sledu.
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4.4 GRAVIDJOGA (NATAJOGA) ANEB POROD BEZ
BOLESTI

Joga idealné harmonizuje télo i dusi, dodava vitalitu a upeviyje ¢i

vvvvvv

nedélejte nic, co by Vam nevyhovovalo a nedélalo byt sebemisi dobie.

4.4.1 Jogova relaxace

Nejrozsifen€jsi je relaxace télesna, kterou vyvazujeme sedavy
zpusob Zivota. ZvySenou télesnou namahu naopak odstrafiujeme
fyzickym klidem a aktivni dusevni &innost uméleckou tvorbou, &tenim &
runimi pracemi. Tehdy hovofime o dusSevni relaxaci. Komplexné se
dokdzeme uvolnit jen ve spanku, kdy ani télo, ani mysl nepracuji,
neprojevuji se navenek.

K jogové relaxaci nepotfebujete kromé mirného usili nic. Ani moc

casu, ani specidlni pomticky. Uvolnite télo i dusi souéasné.

4.4.2 Uginky relaxace

OcisStovani mysli neni jednodenni =zalezitosti. JestliZe po
opakovanych relaxacich nakonec vase prohloubené vnimani pfinese své
ovoce, projevi se to i ve zlepSeni vaseho fyzického zdravi.

Pii relaxaci se Vam méni vyraz. Tvar zrcadli celkovou spokojenost,
nabyva piijemného a vyrovnaného vzezieni. To zabraiiuje pfedcéasné
tvorbé vrasek z pfilisného psychického napéti. Uvolnéna a prirozena

Joga zduraznuje spravné dychani. Relaxace sama o sobé navazuje
klidny dech, protoze odstrafiuje fyzické i psychické bloky, které brani
pfirozenému djchani. KdyZ se naugdite pii relaxaci uvédomovat si svij
dech, odstrafiujete fyzické i psychické bloky, které brani pfirozenému
dychani.

Zvyknete - li si v t€hotenstvi relaxovat, pozitivné ovlivnite i své

détatko. V prenatalnim obdobi miminko od Vas neprijima pouze
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Ktera cast dne je pro relaxaci nejvhodnéjsi? Idealni je
pravidelnost, takze zaméstnana Zena by mohla relaxovat hned po
pfichodu z prace. Téch 15 minut uvolnéni Vam doda tolik energie, ze

potom bez potizi zvladnete i druhou sménu.

4.4.5 Technika relaxace
¢ Zakladni relaxace - zakladni polohou pro uceni relaxace jeleh n
zadech. V jazyce jogy je to Savdsana, poloha mrtvoly. Ale nelekejte
se, ¢im vérnéji napodobite tento stav, tim vic potom oZijete.

- lehnéte si na zada tak, abyste méla hlavu v jedné ose

s télem. Nohy trochu roznoite a uvolnéte je, aby
chodidla sméfovala ven. Ruce poloZzte volné od téla,
obratte je dlanémi vzhtru, prsty méjte mirné pokréeny.

Oc¢i nechte z pocatku oteviené. Kdyz se jesté vice uvolnite,
zaviou se samy.

- je velmi dllezité zaujmout spravnou polohu protoZe ta uz sama o
sobé navozuje relaxaci. Naopak ruce blizko téla, spojené nohy, hlava
posunuta do strany, to v§e brani dokonalému uvolnéni.

- muze se stat, ze kdyz zaujmete polohu mrtvoly, vyvola to ve Vas
vetsi napéti nebo dokonce znervéznite. Nenechte se odradit
v pfedsevzeti relaxovat, po Case se to upravi.

- jestlize se nedokazete v relaxaéni poloze dobfe uvolnit, nabizeji se
Vam dvé mozZnosti. Zaénéte nejdfive cvidit. Relaxaci vsouvejte mezi
jednotlivé série cvikt, tak byva kratsi. Stfidanim cvideni a relaxace se
snadnéji naucite uvolilovat télo i mysl. Pak se mtizete vratit k relaxaci a
zkvalitiiovat ji jinymi technikami. ’

Druhou mozZnosti je relaxaci na jistou dobu pfFerusit. ﬂTi"eba na
hodinu, nebo klidné na cely den. Pak se k ni vratite a prijdete na to, Ze
pokazdé se VasSe vydrz o néjakou minutku prodlouzi.

- kdyz jste uz splnila vSechny piedchazejici podminky a zaujala
spravnou polohu, uvédomte si sluchové viemy. Soustiedte se na
vSechno, co slySite ve svém byté&, u soused® nebo venku. Tim se zaénete

odpoutavat od vlastni mysli. Jestlize jste nezachytila zadné zvuky,
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4.4.6 Relaxace navozena predstavami

Pro nékteré z Vas bude toto tplné poddani se ziejmé né&im uplné
neznamym. Pro Vas potom tedy bude vhodnéjsi jiny zptsob, jak
dosdhnout tplného uvolnéni — naplnit si mysl konkrétni pfedstavou.

Jestlize se na ni soustfedite, odpoutate svoji pozornost od
napjatého t€la, tim je mimovolné uvolnite a pak spontanné pfejdete do
uvolnéni védomého.

Relaxace tohoto druhu je zaroven i koncentraénim cvicenim.
Soustfedénim se na piedstavu, ktera Vas velmi zaujme. Vlastné
shromazdite vSechnu svou energii do jediného bodu. V dusledku toho se
rozplyne mnoZzstvi emocnich, intelektualnich i télesnych vzrucht.
Roztristéna psychika se zharmonizuje a sjednoti.

Neda se fict, ktery druh relaxace je lepsi. Kazdé rozpolozeni
vyzaduje jiny zpusob odreagovéani. Proto byste si méla vyzkouset
vSechny typy a pouZivat je podle svého momentalniho stavu. Nejdrive se
zamerte na ty relaxace, které Vam jdou snadnéji, pozdéji se vrafte
k naro¢néjsim.

Relaxace vyvolané predstavami mohou byt dvoji.

Muiize se zkoncentrovat na vizuéalni pfedstavy - obrazy. Anebo si
cilevedomé sugerujete urcité télesné pocity, které pocitujete jako

skutec¢nost.

4.4.7. Relaxaéni polohy

Jiz jsem se zminila, Ze zakladni relaxaéni poloha je vleze na
zadech. Je nejvhodnéjsi pro vSechny druhy relaxace a vibec pro prvni
nacvik uvolnéni. Relaxovat vSak muiZzete i v jinjch polohach. Napfiklad
na boku. (V téhotenstvi je tato poloha vhodna zvlasté pro delsi
uvoliiovani a pro nékteré z Vas mozna i nejpfijatelné&jsi. Stiidate-li
polohu na obou bocich, neni to jen relaxace, ale i pasivni cviceni, ktery
vydatné ptisobi na cely pohybovy aparat a vnitini organy.

V leze na boku se jedna ¢ast téla odkrvuje. A ta, na které lezite,

zase prokrvuje. Jestlize setrvate na kazdé strané aspoii 5 minut, ma to
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4.4.11 Podminky cviCeni

Na cviCeni potfebujete stejné prostfedi jako na relaxaci, podlozku
a volny, pohodlny odév. Odstup od jidla by mél byt viak vétsi nez pul
hodiny. Idealni je cvicit pfed jidlem nebo pfed spanim, vhodné je pred
tim vypit Salek Caje (cviceni ptisobi i na ¢innost vyluéovacich organt,
kterou pfijmem tekutiny jesté vice podpofite. Castéjsi vyprazdnovani

mocového méchyfe béhem cviceni neni negativnim jevem).

4.4.12 Ukazka jednotlivych sestav cvikt
I. cviéebni sestava: ( ukazka v pfiloze )

1. Lehnéte si na zdda, nohy mirné roznozte, §picky nechte volné
klesnout od sebe. Rukama se nedotykejte téla, prsty nechte volné
(mirné pokrcené). Zaviete oéi.

2. Obratte se na levy bok tak, aby LHK byla za zady a PHK ohnuta
pfed hrudnikem. PDK pokréte a koleno spustte k zemi. Po chvili
udélejte tuto polohu i na pravém boku.

3. V sedu na patach oddalte kolena od sebe. S vydechem se pomalu
predklanéjte, opfete se hlavou o zem. Rukama si obejméte temeno
hlavy. Po vydechu se pomalu zvednéte do sedu a uvolnéte se
s rukama na stehnech.

4. Ze sedu na patach s koleny u sebe se nadzvednéte a predkloiite.
Hlavu polozte levou tvaii na podlozku. Ruce pokréte v loktech,
dlané méjte podél hlavy, pfedlokti na podlozce. Volné dychejte a
po chvili se obratte na pravou tvar.

5. Z predchazejici polohy se pomalu vracejte do sedu na patach.
Hlavu nechte na zemi opfenou o &elo. Rukama se dotykejte
temene. Jelikoz mate kolena u sebe, je mozZné, Ze se hlavou
nedotknete podlozky (obzvlast kdyz uz mate objemné;jsi bfisko).

6. Z polohy ¢. 5 se pfi nadechu pomalu zvedejte do sedu na patach.
Nohy od Spicek po kolena jsou spojeny. Pii vydechu ruce volné

polozte na stehna. S nadechem se mirné prohnéte v bedrech.
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posunte je tak doprava. Jestlize v zapéti zadrzite dech, budete si

posilovat organy na pravé strané téla.

II1. sestava po porodu: ( ukazka v pfiloze )

1.

Lehnéte si na bficho a dlané polozte prsty proti sobé na zem pied
tvar. S nadechem zvedejte hlavu ze zemé a vzepfete se rukama.

S vydechem se polozte zpét, ¢elem na podlozku.

. Stale v leze na bfiSe. Pfedpazte, DKK drzte u sebe. Pokréte pravou

nohu a uchopte ji levou rukou za kotnik. Pfi nadechu se
zaklanéjte. S vydechem uvolnéte nohu i ruku. Poté koncetiny

vystridejte.

. Vychozi polohou je opét leh na bfiSe. Pokréte nohy tak, Ze palce se

dotykaji. Rukama se dotykejte kotnikd. V nadechu zvedejte nohy,
trup i hlavu. S vydechem se vratte to vychozi pozice.

Lehnéte si na zada a zvedejte nohy do pravého uhlu. Poté je
mirnym Svihem zvednéte za hlavu a zaroveii si rukama podpirejte
boky. Z polohy se vracejte tak, Zze nejdfive polozite na zem

chodidla a az potom DKK natahnete.

. Cvicte jako cvik ¢.4, ale s tim rozdilem, Ze DKK zvednuté nad

hlavou pokréite. Pii pohybu zpét je volné narovnejte.

Sednéte si a ruce polozte na stehna. S vydechem se pomalu
predklanéjte a rukama se dotykejte nohou. Hlavu v8ak nechte
v zéklonu. Nepfedklanéjte se nasilim — pfedklon muizete skondéit i

s rukama u kolen. S nadechem se opét vzpfimené posad’te.
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II. ZAVER

Nejprve bych chtéla podékovat vSem, ktefi mi s mou praci
pomahali. Pfedev§im svému konzultantovi PhDr. Karlovi Mendemu,
PhD. za odborné rady, podnéty, pfipominky, trpélivost a ochotu
vénovat svij volny éas mné i mé praci. Dale potom pani Ivané
Slavickové, ktera se dlouha léta vénuje metodé Ludmily MojziSové a
fyzioterapii v téhotenstvi i Sestinedéli a nakonec maminkam na
Gynekologicko — porodnickém oddéleni Oblastni nemocnice Trutnov,
a.s. , které mi ochotné odpovidaly na vSetec¢né dotazy.

PFi vytvafeni své prace jsem se pfesvédcila, Ze je mnoho pfirucek
pro téhotné, ale ne vzdy je vSe vysvétlovano spravné. V dnesSni dobeé je
nabidka cviéebnich kurzti pomérné rozsifena, ale bohuzel je jesté vic
maminek, které zadny z nich nenavstévuji. Nemusi se jednat jen o
cviceni,ale plati to i pro pfedporodni kurzy vedené porodni asistentkou,
kam dochazi vétsinou oba rodicové. NejcastéjSim divodem
neabsolvovani kurz( je bud starost o jiz narozeného potomka, prace,
nemoznost dostavat se do jiného mésta anebo taky jen negativni
mysleni, Ze zrovna JA nic takového nepotiebuji.

Proto jsem se rozhodla vytvofit takovou praci, ktera by byla pro
maminky zajimava, pfinosna, bavila je a motivovala k vétSimu zajmu o
své télo a dusi béhem gravidity.

Prace byla i pro mne velkym pfinosem. Né&kolikrat jsem ji
pfedélavala, abych na ukor ,nezazivné“ teoretické latky vénovala misto
sportovnim zaleZzitostem — pro maminky jisté zajimavéjsi.

Myslim, Ze jsem nakonec své cile splnila a byla bych rada, kdyby
ma prace byla pfinosem pro maminky se zdjmem o cviceni béhem
téhotenstvi, dale pak pro dalsi studenty fyzioterapie a pochopitelné i pro

vSechny dalsi fyzioterapeuty, ktefi se vénuji t€hotnym zenam.
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III. SHRNUTI

Pro svou bakalarskou praci jsem si vybrala téma Fyzioterapie
v téhotenstvi.

Na zacatku se zabyvam anatomii panevniho dna, jehoz fungovani je
pro Zenu nadmiru dulezité a v t€hotenstvi by mu budouci maminky
mély vénovat zvySenou pozornost.

Ve druhé kapitole jsem se snazila co nejsrozumitelnéji popsat, jak se
tyden po tydnu vyviji plod a které zmény maminku béhem t€hotenstvi
pravdépodobné neminou.

Dalsi ¢ast mé prace je vénovana porodu. Sleduji prabéh jednotlivych
fazi, jak to vypada, kdyz porod probiha bez potizi a kdy je naopak
potieba zasahu porodnika, aby matka ani dité€ nebyli ohrozeni na Zivoté.
Popsala jsem zde i viyhody a nevyhody alternativnich porodu.

Posledni ¢ast patfi aktivitam v téhotenstvi. Velka cast je vénovana
sportiim, kterym se gravidni Zeny mohou v tom kterém trimestru
vénovat a na zavér jsem zafadila dvé cviCebni jednotky, které 1ze rizné
obmeénovat, cviky stfidat, pridavat, ale i vynechavat. Kratkou ¢ast
zaujima natajoga, diky které je mozné prozit porod s menSimi bolestmi a
obtizemi. Pro nazornost zobrazuji nékteré cviky v priloze.
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RESUME

For the subject of my dissertation I have chosen physiotherapy during
pregnancy.

Firstly, I discuss the anatomy of the pelvic diaphragm. Its regular
functioning is highly important for a woman, especially for an expectant
mother; therefore, it is necessary to focus on it during physiotherapy.

Secondly, I devote myself to the detailed but comprehensible description
of the fetus development, week by week, and to inevitable changes of a
woman body during pregnancy.

The following chapter deals with the childbirth itself. I present the
individual stages of a standard birth and I contrast them with abnormal
cases which require the doctor’s attendance in order to prevent both
mother and child from health risks. This chapter also discusses
advantages and disadvantages of alternative delivery methods.

Finally, I focus on activities in pregnancy; in particular, I follow some
sports that are suitable for women in the first trimester. I conclude with
two easily variable exercise units. The part of the chapter is also devoted
to Nata Yoga exercises which may significantly relieve labour pain. For
illustration, I enclose schematic pictures.
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