1. CVICENI
V TEHOTENSTVI

Cviceni béhem téhotenstvi je dilezitou soucasti pfipravy na
porod. Ale nejen to. Jako nastavajici maminka byste méla cvicit
pro dobrou télesnou a dusevni kondici. Tim se zvysSuje pfedpo-
klad, ze vase téhotenstvi bude probihat bez problém{ a v poho-
dé. Naucite se vnimat své télo, budete schopna respektovat jeho
signdly. Cvi¢eni vas pfipravi na polohy, které vdam pomohou
ulehtit porod.



Diky cviceni v téhotenstvi se naucite spravné dychat, procvicite si ilevové polohy pro
1. dobu porodni a nacvicite si zpUsob, jak tlacit v 2. dobé porodni. Osvojite si tech-
niku uvolfiovani panevniho svalstva, seznamite se s masazemi a rliznymi relaxa¢nimi
technikami.

Cviceni v téhotenstvi pfispiva k udrzeni kondice a sebevédomi, posileni divéry ve
vlastni télo a k poznani svych moznosti. Pfi cviceni dochazi k uvolnéni endorfind, kte-
ré navozuji pocit dobré nalady. A v neposledni fadé pomdha cviceni také k posileni
vzijemného vztahu mezi téhotnou Zenou a jejim ditétem.

Jak casto cvicit

Mezindrodni zdravotnicka organizace (WHO) doporucuje téhotnym Zenam s fyziologic-
kym téhotenstvim cvicit 3x tydné. BEhem téhotenstvi muizete cvicit tak dlouho, dokud je
vam dany pohyb pfijemny. Cvi¢ebni sestava (soubor cvik(i) by méla trvat asi 40-45 minut.

Zakazané sporty

Tzv. adrenalinové sporty s sebou nesou zvysené riziko bfisniho traumatu. Patii mezi né:
jizda na koni;
potapéni;
skoky s padakem;
akrobatické prvky;
vodni turistika (rafting, kanoistika).

Dlvodem je ohroZeni ditéte kvlli moznému Urazu matky, neadekvatni zatéz pro
organismus zeny, ktery je pod vlivem téhotenskych hormon( (kloubni spojeni a vazy
jsou uvolnénéjsi a nachylnéjsi ke zranénim). Obecné se proto nedoporucuji ani:

kolektivni micové sporty;
squash;

tenis;

aerobik.

Co se tyka silového tréninku v posilovné, maminkdm, které na takové cviceni nebyly
pred téhotenstvim zvyklé, jej rozhodné nedoporucuji. A pokud jste pfed otéhotnénim
posilovnu navstévovala pravidelné, méla byste — nejlépe po poradé s odbornikem
(trenérem) - prizpUsobit druh, naro¢nost a délku posilovacich cvik(l svému stavu.

Sporty doporucené

A jaké sporty mohu béhem téhotenstvi doporucit? Pfedevsim plavani a cviceni ve
vodé, turistiku a prochédzky; do 28. tydne gravidity také jizdu na kole, béh na bézkadch
a samoziejmé specidlni ,téhotenské” cvi¢ebni sestavy.



Plavani

Plavani je ze zdravotniho hlediska jednim z nejvhodnéjsich sportt v obdobi téhoten-
stvi. V doporuceni WHO, které sporty v téhotenstvi provozovat, je plavani uvedeno
na prvnim misté. Hodiny plavani v téhotenstvi doplfuji pfipravu zeny (i muze) na
porod a rodi¢ovstvi. Téhotna Zena se ve vodé citi dobfe, ani pfes své rostouci bfisko
se nepohybuje nemotorné a pomalu, nybrz lehce a hbité. Ve vodé vnimate pouze asi
15 % své skutecné télesné hmotnosti.

Podminkou, abyste mohla chodit v téhotenstvi plavat, je fyziologické (tedy bezpro-
blémové) téhotenstvi a to, Zze plavat umite (zvladate alespon styl ,prsa“ a ,znak”).

Plavani se naopak rozhodné vyhnéte, pokud plavat neumite, trpite-li opakovanymi
zanéty pochvy (mykdzami) nebo pokud vadm plavani nedoporudi Iékaf ¢i porodni asi-
stentka z jiného ddvodu.

Plavani v téhotenstvi snizuje nebo zcela odstranuje bolesti zad, napomaha uvolné-
ni v oblasti krku a ramen. Snizuje se zatéz kloubt a Slach dolnich koncetin. Dochazi
k uvolnéni svalstva a k prohloubeni dechu - organismus pfijima vice kysliku, coz pro-
spivd matce i plodu. Zvétsuje se objem plic. Pfi plavani se ucite spravnému dychani
pfi porodu. Ve vodé ziskavate vétsi dlivéru ve vlastni télo, ucite se vnimat jeho signaly.
Pti spole¢ném plavani (plavéni v parech) sleduje partner potfeby Zeny. Tato neverbal-
ni komunikace posiluje u nastavajici maminky dlivéru v partnera a jeho pomoc, coz

je v priibéhu porodu dilezité. Ve vodé se navic nesblizujete jen vy a vas partner, ale
mate i tésnéjsi kontakt s détatkem. A co je nejlepsi - plavat miizete az do porodu.

Na co si je tieba davat pozor:

Nesmi vzniknout zadny tlak na vykon. Kazda zena si urcuje sama, jak dlouho chce
ve vodé ¢i pod vodou zUlstat. Sama sobé poloZte otazku, co je vam pfijemné a co
ne - i pfi porodu byste si méla umét najit svou vlastni cestu.

Pozor na nebezpeci Urazu ve vefejnych bazénech. Do vody sestupujte pomalu,
rozhodné do bazénu neskakejte!

Pozor na nebezpeci infekci v piirodnich koupalistich.

Snazte se o spravné technické provadéni daného plaveckého stylu. Jestlize nepa-
tfite k pokrocilym plavkynim, doporucuji navstévovat odborné vedené téhoten-
ské plavani.

Neplavte v téhotenstvi stylem ,motylek”.

Nedoporucuji plavat v rozboufeném mofi — hrozi nebezpeci narazu vin na bricho
a biisniho traumatu.

Plavani mizete doplnit cviéenim ve vodé - s pomuckami (korkova desticka, pénova
zZizala, hokejovy puk) i bez pomUcek.



Turistika a prochazky pfirodou

PFi prvnim setkdni v téhotenskych kurzech se pravidelné ptdm: ,Mate doma pejska?”
Da se ocekdvat, ze zeny, od kterych dostanu kladnou odpovéd, se budou dostate¢né
pohybovat. Pes potiebuje vencit — a to znamend jit na prochazku. Ale i ty budouci
maminky, které pejska nemaji, by mély do svého denniho rezimu zaradit takovych
5-6 kilometr(i chlze denné, idealné prochéazky pfirodou.

Jizda na kole nebo rotopedu

Tento druh sportu 3etii vase klouby a slachy a napomaha okysli¢ovani sval(. Na kole
muzete jezdit do doby, dokud se na ném jesté budete citit bezpecné, jizda vam bude
pfijemna a nebudete citit tlak v bfise a v panvi.

P¥i jizdé na kole dodrzujte tato pravidla:
Nikdy nejezdéte sama, vzdy alespon ve dvojici.

Vyhnéte se ndrocnému terénu - strmé kopce, velkd prevyseni, hrbolaté lesni
nebo horské cesty vasemu bfisku nesvéddi.

Nejezdéte na prudkém slunci.
Je nezbytné dodrzovat pitny rezim, proto doma nezapomerite lahev s vodou.
Nepfrecenujte svoje sily. Jakmile pocitite inavu, je tieba si odpocinout - téhoten-
stvi sice neni nemoc, ale prece jen je to ,jiny stav”...

Béh na lyzich

Vyhodou tohoto sportu je rovnomérné zatizeni a procvi¢eni celého téla.

Ale i zde je tfeba zvazit narocnost terénu a miru vlastnich zkusenosti s timto sportem.
Dbejte na vhodné obleceni — nezapomerite, ze v zimnich mésicich se mize, zvlasté
na horach, rychle zménit pocasi. Méjte proto s sebou obleceni navic, idealné v bato-
hu - obecné se vam vyplati navyknout si misto kabelky na batoh, aZ totiz budete mit
malé ditko, ocenite obé ruce volné...

Nepodcenujte pribézné doplnovani tekutin (na horach nejlépe vlazny sladky caj),
a neprecenujte své sily — nikdy se na tdru nevydavejte sama.



Cviceni prindsi pozitiva nejen mamince, ale i ditéti. Pri cviceni se vyplavuji tzv.
endorfiny. Tyto hormony zpisobuji spokojenost a dobrou ndladu. Vliv endorfi-
nu se projeviina vyvoji ditéte — hormony jsou v nasem téle rozvddeény krvi a dostd-
vaji se pres placentu i k ditéti. Z praxe mohu fici: pohodovd nastdvajici
maminka znamend pohodové détdtko.

Specialni cvi¢eni v téhotenstvi

V nasi rodiné byl sport podporovan od détstvi. Vyrostla jsem na malé vesnici, kde
skvéle fungoval Sokol, ktery nabizel viestranny pohyb. Postupné jsem se stala také
cvicitelkou a presvédceni, ze pohyb je pro zdravi dilezity, ve mné zlstalo dodnes
hluboce zakofenéno. Nutnost mit pravidelny a viestranny pohyb se promitl i do mé
préace — proto je cviceni v téhotenstvi jednou z mych hlavnich zasad.

Zenam, které se sportu pred téhotenstvim nevénovaly, doporucuji navitévovat kur-
zy cviceni v téhotenstvi, které nabizeji v ramci pfipravy na porod predevsim porodni
asistentky. Porodni asistentka i instruktorka vas zde - vedle dalsich dulezitych véci,
jako je dychani ¢i relaxace — nauci vhodné cviky a cvi¢ebni sestavy. Vysvétli a kont-
roluje spravné provedeni cviku a sprdvné dychani. Porodni asistentka také dovede
vysvétlit Zené aktudini problém, ktery se u ni v souvislosti s cvicenim mize objevit.

Pfi cviceni se v kurzech vyuzivaji pomUcky, které napomohou ke spravnému prove-
deni cviku bez negativni zatéze kloubniho spojeni.

V neposledni fadé cviceni ve skupiné pfinasi Zené také psychické uspokojeni — ostat-
ni maji stejny nebo podobny problém, nejste v tom sama. Cvicebni kurz umozriuje
budoucim maminkam poznat jiné Zeny, navazat pratelstvi, kterd pretrvavaji i po
skongeni kurzu. Casto slysim, jak jsou tyto kamaradky schopny si vzajemné pomoci.
Tési mé to zvldsté v dobé, kdy se denné setkdvame s lidskou Ihostejnosti.

Vyznam a nacvik spravného drzeni téla

Zéakladnim predpokladem spravného provedeni kazdého cviku je spravné drzeni téla.
Proto pfedtim, nez se pustite do konkrétnich cvikd, vénujte par minut nacviku drzeni
téla v jednotlivych zdkladnich polohéach.

Pti tomto tématu se téhotné casto usmivaji a sdéluji mi, Ze soustiedéni na spravné
drzeni téla je pro né nésilné, nepfirozené a ze by nic nestihly udélat. Jako odpovéd
¢asto pouzivam tento citat: ,Zména znamend zacit vykondvat danou cinnost jinak, nez
jsme zvykli.” (F. M. Alexander)

V dnesni dobé ma asi 70 % obyvatelstva problémy se spravnym drzenim téla, se
zdravim - a Zeny proto i s téhotenstvim a porodem. Je to ddno zménou zivotniho sty-
lu — pfedevsim nedostatkem pohybu a tim, Ze uz nepotfebujeme zaujimat v kazdo-
dennim zivoté nékteré polohy, napfiklad diep nebo klek. Uvedla jsem zamérné tento
piiklad — na jedné strané jsou to nejptirozenéjsi polohy pro porod, polohy, které jej



