Prilohy
Priloha 1- Gravidjoga

Obr. 1: Gravidjoga.

Zaujméte stoj rozkroCny, ve vydechu se se zavienyma ocCima pomalu preklanéjte.
Ruce nechte klesnout ke kotnikiim, spustte dold i hlavu. S nadechem se zvedeite, i
ve stoji nechte zaviené oci.

Ve stoji rozkro€ném se pri vydechu uklonte vpravo, Pravou rukou se oprete ze strany
0 nohu, druhou upazte. S nddechem se vracejte do stoje. CviCte na obé strany.

Sednéte si na zem s natazenyma nohama, rukama se podeprete a v nadechu
postupné zvedejte panev a Spicky tlacte k zemi. Ve vydechu si sednéte.

Lehnéte si na levy bok, a hlavu polozte na natazenou ruku. Pokr€te pravou nohu a
rukou ji mirné pfitlacujte na bficho. Opakujte na druhém boku.

Sednéte si na paty s koleny od sebe, ruce prilozte na bedra. S nadechem se
zvedejte do kleku a zlehka se pfi tom zaklanéjte. S vydechem si opét sednéte.

V lehu na zadech pokréte nohy a spojte paty. V poloze chvili védomé dycheijte.
Potom polozte ruce na hlavu a sledujte presun dechu z bficha do hrudniku. P¥i
navratu nejprve pfipazte a natahujte nohy. [23]



Priloha 2- Posilovaci cviceni

Obr. 2: Vystupy na bednu.

Ve spoluprdci s Radkou Vandasovou,
osobni a kondicni trenérkou

PFevzato z Stumpf A. (2018) [26].

Obr. 3: Drep o fitball.
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Ptevzato z Stumpf A. (2018) [26].



Obr. 4: Rotace hrudniku.
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Ptevzato z Stumpf A. (2018) [26].

Obr. 5: Drep do sedu.
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Ptevzato z Stumpf A. (2018) [26].



Obr.6. Dislokace ramen.

Ptevzato z Stumpf A. (2018) [26].

Obr. 7: ListecCek.

Ptevzato z Stumpf A. (2018) [26].



Obr. 8: Veslovani s therabandem.

Ptevzato z Stumpf A. (2018) [26].

Obr. 9: PfednoZovani v glute bridge.

Ptevzato z Stumpf A. (2018) [26].



Obr. 10: Peck-deck.

Ptevzato z Stumpf A. (2018) [26].



1.Vystupy na bednu posiluji svaly stehen, hyzdi a hlubokého stabilizacniho systému.
Chybou byva nastupovani pouze pres Spicky, nedodrzovani naprimené pozice, pfrilis
uzké postaveni hodidel, ktera by méla byt na Sifi kyCli, a nekontrolované sestupovani
(padani). Provadi se 3x po 15 vystupech. (Pfiloha 2, Obr. 1)

2. Pri Tricepsovém zadnim kliku se zapojuiji tricepsy. Prsty smérfuji k télu, hyzdé jsou
pozice, ve které se udrzi zada rovné. Chybami byva predsunuti a zvedani ramen,

ohybani zad a nedostatecna rozsah pohybu. Provadi se 3x po 15 cvicich. (Pfiloha 2,
Obr. 2)

3. Drep fitball/gymnasticky miC se provadi zady ke sténé a tlacCi se zady na balodn.
Jde se do hloubky dfepu, kdy se nachazi panev tésné pod koleny. Zada musi po
celou dobu pohybu zUstat rovna a chodidla cela na zemi. Posiluji se svaly stehen,
hyzdi a hluboké svalstvo. Casté chyby jsou prohybani v bedrech nebo kulaceni
hrudniku, nedostate¢na hloubka a zvedani pat od zemé. Provadi se 3x po 15-20
drfepech. (Priloha 2, Obr. 3)

4. Rotace hrudniku zacCina v poloze kle€mo, dlané pod rameny, klena pod kycle,
patef a panev v neutralni pozici, hlavu v protazeni trupu. Pohyb rukou se sleduje
oCima. Zapojuje se zadni strana ramen, svaly kolem lopatek a rotatory patere.
Chybami byva vyvraceni ramene, Svihovy pohyb paze provéSena bedra a rotace
panve. Provadi se 3x po 20-30 opakovani. (Pfiloha 2, Obr. 4)

5. Dfep do sedu je varianta dfepu bez gymnastického mice. Stoji se rovnég, Spicky
rovné nebo mirné vytocené ven. Difepy se mohou délat bez zidle, ktera slouzi jako
opora a bezpec¢nostni pomucka. Je nutné dbat na nezvedani pat, rovna zada a
pohled dopredu. Posiluji se svaly stehen a hyzdi. Provadi se 3x po 15-20 opakovani.
(Priloha 2, Obr. 5)

6.Dislokace ramen s posilovaci gumou nebo ty¢kou se mUize provadét v sedé nebo
stoje, tyCka nebo guma se musi uchopit tak, aby cely pohyb mohl byt proveden
s napnutymi lokty. Pohyb je pomaly, zada jsou rovna, hlava v neutralni pozici.
Zapojuji se svaly ramenniho pletence a lopatky. Chybou je pokr&ovani lokta,
prohybani v bedrech, rotace trupu a prfedsun hlavy. Provadi se 3x po 10 opakovani.
(Priloha 2, Obr. 6)

7.ListeCek zaCina v poloze na vSech Ctyrech, jedna ruka se polozi na vystouply kréni
obratel (tam, kde je vétSinou listeCek na triku). Loket se vede do zabaleni hrudni
patere, aby se dotkl ruky, kterou se opirame. Potom se hrudnik rozbaluje tak, aby
doSlo k maximalni rotaci. Pohled se sméfuje za vedoucim loktem. Po nékolika
pakovani se stfidaji strany. Chybou je rotace v panvi. Posiluji se svaly ramenniho
pletence a mezilopatkové svaly. Provadi se 3x po 20 opakovanich, 10 na jednu
stranu, 10 na druhou. (Priloha 2, Obr. 7)



8.Pri Veslovani s therabandem na balonu nebo Zidli jsou paze i guma natazené.
ZaCne se otevienim ramen, staZzenim lopatek, nasleduje pokréeni loktl a tah
k Zebrim. Dulezitd je aktivatni faze lopatek a hlava v predsunu. Posiluji se
mezilopatkové svaly, zadni strana ramen a biceps. Provadi se 3x po 15-20
opakovani. (Priloha 2, Obr. 8)

9.Prednozovani v mostu zacina v lehu na zadech, poté se zvedne panev do neutralni
polohy (nevysazuje se). V této poloze se stfidavé zvedaji nohy, panev neklesa ani
nerotuje. Soustfedime se na zapojeni hyzdového svaly a tlaku paty do podlozky.
Posiluje se velky sval hyzdovy, zadni strana stehna a hluboké svaly. Provadi se 3x
po 20 cvicich, 10 na kazdou nohu. (Pfiloha 2, Obr. 9)

10.Peck-deck se provadi na stroji, S tlakem loktu k sobé se vydechuje, s nadechem
se pusti do stran. Nepredsunuje se hlava a nezvedaji ramena, tim by dochazelo
k zapojovani hornich trapézovych svalu. Posiluji se prsni svaly. Provadi se 3x, 15-20
opakovani se zatézi 10-15 kg. (Priloha 2, Obr. 10) [26]



Priloha 3- CviCeni proti kieCovym Zilam

Obr. 11: Leh na zadech s nohama nahoru.

Pfevzato z Bejdakova J. (2006) [19].

Obr. 12: Leh na zadech s pokréenyma nohama.

Ptevzato z Bejdakova J. (2006) [19].



Obr. 13: Stoj na patach a Spickach.

Pievzato z Bejdakova J. (2006) [19].

V jednom cviku se vleZze na zadech podepfou rukou nohy za koleny tak, aby
nedochazelo k pretézovani brisnich svall. Nohy smérfuji nahoru. Nasledné se
provadi krouzivé pohyby v kotnicich, flexe a extenze chodidel a prsti u nohou.
(Priloha 3, Obr. 11)

Pri cviCeni v leze na zadech se s pokréenyma nohama zvedaji plosky nohou na
SpiCku a patu. Totéz se provadi s napnutyma nohama a v sedé. Provede se 10x.
(Priloha 3, Obr. 12)

Posledni cvik spociva ve stoupani si na patu a Spicku ve stoji rozkrocném. Provede
se 10x. Je nutné pfi ném dbéat zvySené opatrnosti, aby nedoslo ke ztraté rovnovahy.
Vhodné je se pri cviku néceho pridrzet. (Priloha 3, Obr. 13) [19]



Priloha 4- Cviky proti zacpé

Obr. 14: Leh na boku s pohybem horni nohy.

Ptevzato z Bejdakova J. (2006) [19].

Obr. 15: Leh na zadech s pokrcenymi koleny.

Prevzato z Bejdakova J. (2006) [19].

Jeden cvik zaCina v lehu na boku, spodni paze je vzpazena pod hlavou, druha
udrzuje stabilitu. Horni noha provadi pohyb v pred a vzad. To samé pak na druhém
boku. (Priloha 4, Obr. 14)



Druhy cvik se provadi v leze na zadech, obé ruce jsou volné polozené na brise. Volné
se dycha a pri vdechu se briSni sténa zveda a pfi vydechu klesa. (Priloha 4, Obr. 15)
[19]



Priloha 5 -Cvi¢eni na mici

Obr. 16: Pritahovani kolen k hrudniku.

Ptevzato z Bejdakova J. (2006) [19].

Obr. 17: Predkopavani nohy.

Prevzato z Bejdakova J. (2006) [19].



Obr. 18: Vychylovani panve do stran.
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Pievzato z Bejdakova J. (2006) [19].

Obr. 19: Stridaveé zvedani rukou.
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Ptevzato z Bejdakova J. (2006) [19]



Obr. 20: Leh na mici.

Ptevzato z Bejdakova J. (2006) [19].

PFi prvnim cviku se na mic¢i mirné rozhoupeme a nasledné v rytmu pohupovani
pfitahujeme kolena mirné hrudniku. Hyzdé se zabofi do miCe, zada se jemné ohybaiji
ke kolenu. (Priloha 5, Obr. 16)

Podobny cvik je pfedkopavani natazené nohy. Soucasti je i polozeni ruky na koleno
zrovna natazené nohy, zacCinat by se ale mélo s rukama na mici pro vétsi stabilitu.
(Priloha 5, Obr. 17)

Nasledujici cviCeni posiluje svaly panevniho dna. Zacina v sedu a s rukama na
tfislech se postupné vychyluje panev do stran. Poté pfi zatnuti svall hyzdi a
panevniho dna se mic€ vali dopredu, dozadu a dokola. (Priloha 5, Obr. 18)

Treti vcik spociva v rozhoupani na mici a vytahovani do rytmu stfidavé rukou nad
hlavu. (Priloha 5, Obr. 19)

PFi poslednim cviku si sedneme na mi¢ a pomalymi kroky se dostaneme az do lehu
na mi€. Pracuji stehna a zada tlaCi do miCe. Vzpazi se ruce a celé télo se tim
protahne. Dbame na to, aby hlava nevisela pfili§ nizko. Potom se vratime do dfepu
a celé nékolikrat opakujeme. CviCenim se uvolni zada, a pfedevsim prsni svaly. Neni
vhodné pro zeny ve 3. trimestru pro vyssi riziko utlaku dolni duté Zily. (Pfiloha 5, Obr.
20) [19]



Priloha 6- Metoda Ludmily MojziSové

Prvni skupina cvikl: 1.cvik je v leze, vtahovani bfich a beder. Pritiskne se postupné
bederni pater k podloZce, pomalu vtahne bricho, vytahne dolni ¢ast pfimého bfisniho
svalu nahoru k bradég, stahnou se hyzdé k sobé a volné se dycha 6 sekund, drzi se
vSechna "zapnuti". Po 6 sekundach nasleduje nadech a vSe se stahne jesté vic. Poté
se pomalu vydechne a povoli. Cvik posiluje brisni i hyzd'ové svaly a uvolfiuje svalstvo
kolem bederni patefe a dna panevniho. Cvik je nutny provadét postupnég, a ne
proveést vdechny jeho kroky najednou. Provadi se 20x.

2. cvik je zvedani panve, ze stejné polohy jako pfi cviku €. 1. CviCeni zaCne stejné, a
poté se velmi pomalu zveda panev nahoru. Odlepuje se od podlozky obratel po
obratli. Stejnym zplusobem se vraci k podloZce, asi 5 cm nad zemi se zastavi,
nadechne, stdhnéte jesté vic, vydechne a poloZi. Posiluji se svaly bfiSni a hyzd'ové,
obnovuje se hybny stereotyp panve a fixuji se spravné funkce bederni patere a
oblasti kolem panve. Provadi se 20x.

3. cvik neboli skfipec, se v téhotenstvi provadi s pokréenyma nohama. Zacina se
v lehu na zadech s rukama nad hlavou, volné se dycha. Pritiskne se bederni paterf k
podloZce, vtahne pupik a jednou az dvakrat se volné nadechne, aniz by se povolilo
napéti. Potom se hluboce nadechne a vytahujte se za rukama a do pat. V
maximalnim tahu a nadechu se setrva, pak vydechne a povoli. Bederni patef celou
dobu zlstava na podlozce. Smyslem cviku je protazeni svall okolo obratlll a zaroven
jejich posileni, protazeni svall prsnich, relaxace svalu bedernich i mobilizace
bederni patere. Provadi se 20x.

Z druhé skupiny cviku, se 3 cviky v téhotenstvi viilbec neprovadi, zbyva tedy cvik
Cislo 6, ktery se nedéla na briSe, ale na zadech. Zacina se v poloze na zadech, paze
podél téla nebo slozené pod hlavou. Dolni koncCetiny volné natazené. Stahnou se
hyzdé k sobé, drzi se a volné dycha 6 sekund, potom se nadechne, stdhne jesté vice
a s vydechem povoli. Cvik posiluje hyzd'ové svaly a relaxuje panevni dno. Provadi
se 40x.

Treti skupina cvikl obsahuje takzvanou kocCi¢ku neboli cvik Cislo 8. Zaujme se poloha
v kleku tak, Ze jsou dlané pod rameny a kolena pod kyc€lemi. Prsty rukou ukazuji
vpied, paze, trup a stehna a trup sviraji pravy uhel. Hlava uvolnéné visi. Cvik zaCina
nadechem, pokracCuje vyhrbeni trupu do maxima, stazeni bficha a hyzdi a setrvani,
poté vydechnuti, povoleni a propadnuti se mezi ramena a kycle. Dochazi k mobilizaci
hrudni a bederni patere, protaZzeni hrudnich a bedernich svall, protazeni svalu Sije
a posilovani svalll brisnich a hyzd'ovych. Opakuje se 5x, ve varianté a) na Ctyrech,
b) na predlokti nebo c) s podlozenim dlani asi 20centimetrovou podlozkou.

Cvik cCislo 9, je takzvany pohled za rukou v kocCi¢ce. Zakladni poloha je stejna jako u

cviku predeslého. ZaCina se nadechem a zvedanim ruky v pravém uhlu K trupu.
Pritom rotujte hrudni patefi, oCi sleduji prsty ruky. Rameno koncetiny, o kterou se



opirame, zUstane po celou dobu cviku nad dlani a kyc¢le nad koleny. Nasledné se
vydechne a vraci do zakladni polohy. Paze se stfidaji. Cvik mobilizuje hrudni a kréni
pater, protahuje prsni a Sijové svaly. Provadi se 5x, taky je moznost ve varianté a, b
iC.

Poslednim cvikem jsou céCka. Ve stejné poloze jako predtim, se mirné zvednou
bérce nad zem, asi 5 cm, a vytoCi se hlava i bérce nejprve vlevo s nadechem, v této
poloze se setrva, oCi vidi SpiCky nohou. Nasleduje vydech a navrat do zakladni
polohy. Totéz se provede vpravo. Cvici se stfidavé na jednu a druhou stranu. Cvik
mobilizuje kréni, hrudni a bederni pater do uklonu a protahuji se pfislusné svaly

okolo obratlt. Cvik se opakuje stfidavé vpravo a vlevo 5x, ve varianté a, b nebo c.
[35]



Priloha 7- Dotaznik

Milé (budouci) maminky. Timto dotaznikem se na Vas obracim s prosbou, o pomoc pfi
realizaci praktické Casti mé bakalarské prace. Jsem studentka 3.roCniku bakalarského
studia Porodni asistence na 1.lékarské fakulté Univerzity Karlovy a mé téma je Fyzicka
aktivita v téhotenstvi. Prosim Vas o precteni a vyplnéni nasledujiciho dotazniku. Je zcela
anonymni a slouzi pouze pro ucely vypracovani a obhajeni mé prace. Dékuji za Vas Cas
i ochotu, Zuzana Arabaszova.

1. Kolik je Vam let?

e 20 nebo méné let

o 21-29 let

o 30-39 let

o 40-49 let

e 50 avice let

2. Jakeé je VaSe nejvyssi dosazené vzdélani?
e zakladni

e stfedni bez maturity

e stfedni s maturitou

e vySSi odborné

e vysokoSkolské

3. Vas$e misto bydlisté béhem téhotenstvi.

e vesnice

e malomésto (2 000-10 000 obyvatel)

e meésto (10 000-100 000)

e velkomésto (100 000+)

4. Po kolikaté jste (kolikrat jste byla) téhotna?
o 1Xx

o 2-3x

e 4xavice

5. Pokud jste pravé téhotna, v kolikatém trimestru?
o 1.

o 2.

o 3.

dullezitost, 5 nejvyssi)
1 2 3 4 5



7. Zjakého duvodu si myslite, Ze je ji pfikladana dulezitost?

e zdravi téhotné

e zdravi plodu

e ZzlepSeni psychického stavu

e proti vahovému pfirtstku

e jiné...

8. Vykonavate (vykonavala jste) v téhotenstvi néjakou fyzickou aktivitu?
(pohybovala jste se s cilem pohybu, ne pouze z nutnosti)

e ano

e ne

9. Pokud ano, jak ¢asto?

e méneé nez 1x tydné

e 1xtydné

e 2-3x tydné

e 4x a Castéji tydné

10.Byla jste pfi vykonavani fyzické aktivity ovlivnéna néjakym z nasledujicich
faktoru?

e nevolnosti

e Unava

o télesny diskomfort/bolest/velikost briSka atd...

¢ vlastni zkuSenost z pfedchoziho téhotenstvi

e internet/média

e téhotenska poradna/pfedporodni kurz

e 0soby blizké

e jiné...

11.Jakou aktivitu jste vyzkousela?

e Plavani

e Chuze/rychla chuze

e LyZovani/béh na lyzich

e Posilovani

e Stretching

e (Téhotenska) joga

e Aerobik/tanec

e Béh

e Bojové sporty

e MiCové sporty

e Jizda na kole/rotopedu

e Pilates

e Jiné...



12.Ktera aktivita Vam vyhovovala nejvice?
e Plavani

e ChUze/rychla chlize

e Lyzovani/béh na lyzZich
e Posilovani

e Stretching

e (Téhotenska) jéga

e Aerobik/tanec

e Béh

e Bojové sporty

e MicCoveé sporty

e Jizda na kole/rotopedu

o Pilates

o Jiné...

13.Ktera vyzkouSena aktivita Vam vyhovovala nejméné?
e Plavani

e Chuze/rychla chize

e Lyzovani/béh na lyzZich

e Posilovani

e Stretching

e (Téhotenska) jéga

e Aerobik/tanec

e Béh

e Bojové sporty

e MicCové sporty

e Jizda na kole/rotopedu

e Pilates

e Jiné...

14. Domnivate se, ze fyzicka aktivita ovlivni (ovlivnila)pribéh Vaseho porodu?
e ANO-pozitivné

e ANO-negativné

¢ NE-nedomnivam se

e NEVIM

15.Jaky byl Vas vahovy pfrirtistek?
e Méné nez 5 kg

e 5-10kg
e 11-15kg
e 16-20 kg

e Vice nez 20 kg
16.Mate pocit, ze mira Vasi fyzické aktivity néjak ovliviiuje (ovlivnila) vahovy
priristek?



e ANO

e NE

e NEVIM

17.Vykonavala jste fyzickou aktivitu z divodu zpomaleni vahového prirastku?
¢ ANO

e NE

18.Z jakého dlvodu jste kontrolovala vahovy pfiristek?

e 0sobni (napf.: regulace vahového pfiristku)

e zdravotni (napf.: diabetes)

e jiné...

19. Myslite si, ze by zeny s fyziologickym téhotenstvim mély schvalné omezovat
pohyb?

e ANO

e NE

e NEVIM

20.Myslite, ze je pravda, ze tanec v téhotenstvi zplsobuje zamotani ditéte do
pupecniku?

e ANO

e NE

e NEVIM

21.Myslite si, ze je pravda, ze kdyz v téhotenstvi budete véset pradlo a davat
ruce nad hlavu, bude mit dité okolo krku pupec¢nik?

¢ ANO

e NE

e NEVIM



