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MISTO
UVODU

Téhotenstvi a porod predstavuji vyznamné obdobi v Zivoté kazdé
Zeny a pdru — obdobi, v némz dochdzi k vyvoji nového jedince. Je
to cas, ktery kromé velké radosti a téseni se z nového Zivota muze
prindset také mnoho otdzek a Uskali. Vzdyt kaZzdd Zena prochdzi
spoustou do té doby nepoznanych zmén, jeZ vrcholi narozenim
ditéte a pfijetim zcela nové role matky a v prfipadé partnera role
otce.

Tato kniha - psand autorkou, kterd je v kazdodennim kontaktu
s téhotnymi a rodickami - se z mého pohledu porodnika miZe
bezpochyby stdt dobrym rddcem a privodcem na vasi cesté touto
krdsnou Zivotni etapou.

MUDr. Radan Doubek, Fakultni nemocnice Brno



Pfredmluva autorky

Kdyz jsem zacinala se svou praxi porodni asistentky, prekvapilo mé, jak malo toho
budouci maminky védi o porodu, o zménach v téhotenstvi, o tom, co mohou oceka-
vat a pozadovat od porodnického zafizeni... zkratka jak malo informaci se jim dosta-
va. Uz tenkrat jsem si uminila tento stav zlepsit a dodnes ve svém usili nepolevuji.

Asi je to tim, jak malo dnes spolu lidé komunikuji - dfive se zkusenosti z rdznych
oblasti zivota dédily a pfedavaly v rodiné, v komunité, na vesnici... Do této komunity
patfila i porodni béba. Poradkyné, bylinkarka, moudra Zena, Zena empatickd, zena,
kterd prozivala s rodickou jeji ,tézké chvile” a zGstavala ji ku pomoci s kojenim a péci
o dité i naddle. Pomahala Zené-matce nejen po strance télesné, ale i psychické a cas-
to i socialni.

Béhem své praxe jsem prosla viemi podobami povolani porodni asistentky — od
prace na gynekologii, porodnim séle, oddéleni 3estinedéli az po sluzbu na piijmové
ambulanci na gynekologii (dokonce kratky ¢as i v cytologické laboratofi). Vzdy jsem
viak pfedevsim touzila pokrac¢ovat v tom, co — jak si myslim — bylo v dfivéjsim systé-
mu dobfe propracované a po roce 1989 zaniklo. Mdm na mysli péci o téhotnou zenu
a Sestinedélku v terénu.

Postupné napliuji svou predstavu, jak by privatni porodni asistentka méla pracovat.
Mym cilem je komplexni péce o téhotnou zenu, rodi¢ku a Sestinedélku a mym nej-
hlubsim pfanim v této ndrocné profesi je zGstat empaticka k jejich potiebam.

Své dlouholeté zkusenosti z praxe porodni asistentky a z kurzd predporodni pfipra-
vy jsem chtéla shrnout v této knize. Snazila jsem se nejen predlozit ,fakta” spojena
s téhotenstvim a porodem v porodnickém zafizeni, ale také zpfistupnit budoucim
maminkam otézky, obavy, myslenky a touhy jinych téhotnych zen - téch, které se mé
ptaji a kterym se snazim odpovidat.

A proc¢ zac¢iname nejdfiv praktickym cvi¢enim? Takto vedu ,svoje” téhotné na hodi-
nach predporodni pfipravy — nejdfiv si zacvi¢ime, protdhneme télo a potom si bude-
me povidat...

Blanka Cermdkovd



Predmluva redakce k aktualizovanému vydani

Knizka K porodu bez obav vysla poprvé témér pred deseti lety a ja byla u jejiho zrodu.
Kdyz jsem se s Blankou prvné sesla a domluvily jsme se, Ze ,ddme na papir” jeji
dlouholeté zkusenosti porodni asistentky a $éfky agentury pro matku a dité Vétrnik,
zadné ditko jsem jesté neméla. O rok pozdéji, ve stejném roce, kdy vysla kniha, se mi
narodila prvni dcera a o par let pozdéji druha. Uz néco vim o tom, o ¢em je téhoten-
stvi, porod a matefstvi. Se zkusenosti mamy mazu fict, Ze se Blance podafilo ze vieho,
prosla jejim kurzem a procitala si tuto knizku. Blan¢iny zkusenosti a rady mi nesmirné
pomohly téhotenstvi a potom hlavné porod dobfe zvladnout. A to Uplné nejdllezi-
t&jsi, s ¢im mi Blanka v zivoté pomohla, bylo, Ze jsem se porodu prestala bat a diky
tomu si narozeni svych dévcatek pékné uzila.

Hana Hozovd







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 pomaha 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 prochéazky; do 28. tydne gravidity také jizdu na kole, béh na bézkach
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 plavdni 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 vdm 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 $lach 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 dlvéru v partnera a jeho pomoc, coz

je v priibéhu porodu dilezité. Ve vodé se navic nesbliZzujete 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 napoméaha 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 zpusobuji spokojenost a dobrou ndladu. Vliv endorfi-
nu se projevii na vyvoji ditéte — hormony jsou v nasem téle rozvddeny 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 vés 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 umoziuje
budoucim maminkam poznat jiné Zeny, navazat pratelstvi, kterd pretrvavaji i po
skongeni kurzu. Casto slyim, 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



mohou vyrazné usnadnit, na druhé strané jsou to polohy v dnedni dobé pro zenu
nejobtiznéjsi - jak co do spravnosti provedeni, tak do vydrze.

Sprdvné drZeni téla znamend udrZovat svalstvo v dobré kondici.

Sprdvné drZeni téla znamend harmonii svalti a kloubd.

7

Sprdvné drzeni téla muze ovlivnit i sprdvné ,uloZeni” ditéte v déloze.

Spravnému drzeni téla se musime opét ucit, protoZze nékteré pozice z naseho Zivota
vymizely. Téhotnd Zena by méla ovladat spravny stoj, sed, vzpiimeny sed na patéach,
klek s oporou ,na viech ctyfech”, diep.

Spravny stoj

Nohy jsou na Sifi kycli, prsty na nohdch sméfuji dopfedu, ne do stran. Vaha je na
chodidlech. Kolena jsou uvolnénd, nepropinejte je. Panev je mirné podsazend, naklo-
néna dopredu. Ramena tdhnéte mirné dozadu a dol{. Hlava je v prodlouzeni pétere
(jako byste chteéli ¢Cichnout ke kvétiné a pak zasunuli bradu dozadu).

Spravny sed

Dolni koncetiny na $ifi bokd od sebe, prsty na nohach smétuji dopredu, ne do stran.
Panev je klopena dopfedu, hrudni kost vyzvednuta. Ramena drzte volné, mirné doza-
du a dol. Hlava je v prodlouzeni patefte.

Doporucuiji:

V téhotenstvi sedavejte na zidli, nejlépe ,obkro¢mo”, s oporou predlokti o opéra-
dlo zidle.



Pouzivejte klin vkladany mezi bedra a opéradlo zidle.
Vyhybejte se sedacim soupravam. Pfi sezeni na nich dochdzi k uvolnéni svalstva
a ke $patnému drzeni téla.

Vzpfiimeny sed na patach (jde o odpocinkovou polohu)

Kolena jsou na Sifi kycli, panev je mirné podsazend a sklonéna dopredu. Ramena
drzte volné, mirné dozadu a dolt. Ruce spocivaji na stehnech, hlava je v prodlouzeni
patefre.

Doporucuji:
Dejte si mezi zadecek a paty polstaF, molitanovou kostku nebo overball.

Molitanovy vélecek umistéte pod narty.

Klek s oporou ,na viech ¢tyiech”

Hlava, krk a patef museji byt v jedné linii. Vaha téla je rozlozena na vsechny ctyfi
koncetiny.

Spravny diep

Chodidla spocivaji celou plochou na zemi. Ramena drzte volné, mirné dozadu a dol(.
Hlava je v prodlouzeni patere, ruce vyvésené, volné opfené o kolena.

Doporucuiji:

oporu zad (napftiklad sténu).

Spravny leh na boku

V téhotenstvi upfednostiiujeme leh na bocich; vhodnéjsi je leva strana z divodu tzv.
syndromu dolni duté zily. Podlozte si hlavu, rostouci bfisko a kolena - nejlépe kojicim
polstarem, stocenou dekou ¢i jednotlivymi pol3tafi.



Dolni dutd Zila odvddi krev z dolnich koncetin. Nachdzi se pred pdteri. Vleze
na zddech mize dojit vlivem rostouci délohy k jejimu priskrcovani, tzn. vdz-
ne odtok Zilni krve, coZ md za ndsledek nedokrveni délohy a mozku Zeny.
Komprese (tlak, pfriskrcovdni) dolni duté Zily znamend mensi plnéni
srdce krvi, mensi vydej k ditéti, cozZ je pro plod negativni — snizuje se pfivod kys-
liku a Zivin. U matky hrozi nebezpeci mdloby.

Leh na zadech s vyvysenyma nohama

Lehnéte si na zada, nohy muzete vypo-
dlozit gymnastickym micem, nebo je
mUzete polozit na zidli, postel apod.
(o predmét se opiraji paty a lytka). Bed-
ra pritlacujte k podlaze. Kr¢ni patef je
podlozena (napfiklad polstafem), hlava
je v prodlouZeni pétere. Ruce nechejte
leZet volné na podloZce podél téla, nebo
je polozte na bfisko.

Pozor! V druhé poloviné téhotenstvi jiz nedoporucuji dlouze relaxovat v polo-
ze na zddech nebo na zddech spdt - miize dojit k popsanému syndromu dolni
duté zily.

Cvicebni sestavy

Cvicebni sestavy pro obdobi téhotenstvi plni nejen funkci cviceni jako takového, ale
uci nastavajici maminku poloham, které se diky postupu civilizace z bézného Zivota
vytratily. Tyto polohy jsou pro porod dlilezité, proto je tieba natrénovat v nich obrat-
nost a vydrz. Vedle stoje jsou to poloha v dfepu, v kleku a v sedu na patéch.

Sestavy, které pro cviceni v téhotenstvi doporucuji, obsahuji cviky posilujici i uvoliujici:
Sijové svaly;
ramenni svaly;
zadové a mezilopatkové svaly;

prsni svaly;



svaly hornich koncetin (HK);

sikmé a pri¢ni bfisni svaly;

svaly panevniho dna;

svaly hyzdové;

svaly dolnich koncetin (DK), pfedevsim stehenni;

nozni klenbu;

cévni cviky, prevence vzniku kiecovych zil;

tzv. Sl skloubeni (uvolnéni a zvyseni pohyblivosti kfizokycelniho spojeni).

Vyuzivam pfitom prvky ze zdravotni télesné vychovy, kalanetiky, pilates, gravidjégy,
biisnich tancq, aerobiku a ze sestav cviky podle Ludmily Mojzisové.

P¥i téchto cvicebnich sestavach mizete také pouzit cvi¢cebni pomucky — gymnasticky
balon (gymball), overball, 1kg cinky, plnéné popruhy nebo molitanové kostky.

| pfi specialnich cvicebnich sestavach je tfeba pamatovat na rdiznd omezeni a dopo-
ruceni:
Dbejte na dodrzeni pitného rezimu. Pijte podle chuti, a pokud mate s dodrzenim
pitného rezimu problém, snazte se pfipomenout si piti s kazdou zménou polohy
pfi cviceni.
Pred cvi¢enim je dobré vyprazdnit mocovy méchyr.
Pozor na nevhodny vybér cvikd — cviky pfizplsobujte danému trimestru.

Tepova frekvence pfi cviceni by neméla prekrocit 140 tepl za minutu. A jak
vhodné tempo poznat bez méfeni? Hovofime o tzv. hovorovém tempu, tj. tako-
vém, kdy vam pfi cviceni nedéla problém mluvit s vedle vas cvicici kamaradkou,
kolegyni.

Nezapominejte na pravidelné dychani.

Pfi protahovani neprovadéjte cviky do krajnich poloh, kloubni spojeni jsou vli-
vem placentarnich hormonu uvolnénéjsi.

Necvicte s plnym zaludkem (alespon 1,5 hodiny po jidle). Téhotnym Zenam radim,
kdyz si jdou zacvicit mimo domov, aby si s sebou vzaly néco ,k zakousnuti”. Volte
tfeba ovoce - aZ docvicite, snite ho a nebudete mit hlad, nez pfijdete domd, ane-
bo se vyhnete koupi parku v rohliku ¢i jiného jidla nabizeného na stancich.

Budte opatrné v obdobi pfedpokladané menstruace, zvlasté v I. trimestru, mohlo
by se objevit krvaceni.

Pro cviceni volte vhodny odév — musi dobfe sat a odvadét pot, nikde nesmi Skrtit
ani tahnout.

Nepodcenujte stre¢ink — pro zahfati téla, vzdy na zac¢atku i na konci cviceni.



Ddvejte pozor na poskoky, otresy, prudké pohyby, ndhlé otdcky, posilovdni pri-
mych brisnich svald.

Maminky mé casto pfi cvi¢eni upozornuji na zvysenou pohybovou aktivitu détat-
ka - ptaji se, zda je to normalni. Ano - jestlize se zvysi tepova frekvence vam, zvysi
se také u détatka, a pokud se navic snazite o spravné pravidelné bfisni dychani, dité
ma i vice kysliku.

Jestlize provozujete jesté jiny sport, doporucuji zacvicit si doporu¢enou sestavu cvikd
1x tydné. Jinak je vhodné cvicit ji 3x tydné.

Ani zde v3ak nezapominejte na vnimani signall svého téla. Cvik mize byt vhodny,
ale zrovna vdm nemusi vyhovovat. Pokud cvicite sama, zvolte jiny cvik, pfi cviceni

ve skupiné na to upozornéte instruktorku. Ta vdm nabidne a vysvétli cvik jiny nebo
muzete do dalsiho cviku chvili odpocivat.

Ukazka cvi¢eni
1. Cvik na protazeni kr¢nich a hrudnich obratlt

Z3kladni poloha: sed na mici, pravou pazi pokrémo za hlavu, prsty sméfuji mezi lopat-
ky. Nadech do bfiska a s pomalym vydechem predklanéjte hlavu, bradu tlacte co
nejblize k hrudniku. Nadech - hlava do vzpfimeni. Opakujte 8x.

2. Cvk na protazeni Sijového svalstva

Zakladni poloha: sed na mici, pravou pazi vzpazte skrémo, prsty sméruji k levému
uchu. Nadech ve vzpfimené poloze. S vydechem uklon hlavy k pravému rameni, levé
rameno stahujte mirné dol(. Nadech a névrat do vzptimené polohy. Pozor! Nesmite
provadét za prah bolesti - hrozi zablokovani kréni patere!

3. Cvk na posileni/protazeni zadovych a mezilopatkovych svali

Z3kladni poloha: sed na mici, obé paze vzpazte skrémo, lokty v Urovni ramen. Pro-
vedte nddech a s vydechem stahujte lokty a ramena dozadu, lopatky k sobé. Naddech
a ndvrat do vychozi polohy.

4. Cvk na posileni/protazeni zadovych a mezilopatkovych svalii

Zakladni poloha: sed na mici, obé paze vzpazte skr¢mo, lokty v Urovni ramen. Pro-
vedte nadech a s vydechem pfitahujte lokty k télu, mirné za zada. Nadech a navrat
do vychozi polohy.

5. Cvik na posileni/protazeni prsnich svalQ

Zékladni poloha: sed na mici, pfedpazte skrémo, dlané proti sobé, lokty v Urovni
ramen. Provedte nddech, zatlacte dlané proti sobé, vydrzte 5 sekund. Vydech a uvol-
néni. Opakujte 10-12x. Dlané proti sobé muzete tlacit pfed hrudnikem, v Urovni oci
anebo v urovni horni ¢asti bficha.






Cviky na posileni hornich koncetin
6. Cvik na posileni dvojhlavého pazniho svalu

Zakladni poloha: sed na mici, predpazime skrémo, lokty k sobé, dlané piekryt ,jedna
do druhé”, lokty do vyse ramen. Provadéjte drobné hmity pazemi smérem nahoru.
Opakujte 10x. Odpocirite si na 10 sekund a zopakujte opét 10x.

7. Cvik na posileni trojhlavého pazniho svalu
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Z3kladni poloha: sed na mi¢i, dlané a prsty sméfuji
k zemi (tzv. obraceny svicen). Uvolnéte paze od loktl
smérem k prstim a touto uvolnénou ¢asti provadéjte
drobné hmity (od loktd do stran). Opakujte 10x. Odpo-
C¢inte si na 10 sekund a zopakujte opét 10x.

Cviky na posileni dolnich koncetin
8. Cvk na posileni stehenniho svalstva

Zakladni poloha: leh na boku, hlava podepiena rukou,
nohy mirné pokré¢ené v kolenou. Horni nohu unozujte
skr¢mo. Nadech v zékladni poloze, vydech pfi provadé-
ni cviku. Opakujte 10x.

9. Cvk na protazeni zadni strany dolni koncetiny

Zéakladni poloha: leh na boku, hlava podeprena rukou,
nohy pokr¢ené v kolenou. Horni nohu unoZzujte, mirné
pfitéhnéte koleno k rameni. S vydechem protédhnéte
nohu, propnéte podkolenni jamku — musite citit tlak
na patu, prsty pfitahujte k holeni. S nddechem opét do
vychozi polohy (9a). Opakujte 10x.

10. Cvk na posileni vnitini strany stehen

Zakladni poloha: leh na boku, spodni noha mirné pokr-
¢end, horni pokr¢mo prednozend. Horni ruka se opira
o podlahu, spodni paze natazend pod hlavou. Zvedejte
spodni nohu smérem ke stropu, pohyb vede pata -
musite citit tlak na patu. Opakujte 10x.

8a red 8b
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11. Cvk na $kmé b¥isni svaly 10

Zakladni poloha: leh na boku, hlava
polozena na natazené spodni ruce, hor-
ni ruka lezi volné. Nadech v zakladni
poloze, s vydechem pfitahujeme horni
rameno k panvi, ruku pomalu suneme
ke stehnu. S nddechem opét do zakladni
polohy. Opakujte 10x.

12. Cvk na posileni svali panevniho
dna

Zéakladni poloha: leh na zaddech, mirné pokréené nohy, ruce podél téla, vypodlozena
kr¢ni patef. V zakladni poloze vydech (!), nddech do bticha a sou¢asné zvedejte panev
a vtahujte postupné konecnik — pochvu - mocovou trubici. Vydech v zdkladni poloze.
Vydrz pfi zpevnéni 6-8 sekund, v uvolnéni 12-16 sekund. V uvolnéni klidné a pravi-
delné dychejte, vydrze provadéjte pfi zadrzeném dechu. Opakujte 10x.

13. Cévni cviceni

Zéakladni poloha: leh na zddech, vypodloZend bedra a kréni patef, nohy natazeny
snozmo vzhuru, chodidla smétuji ke stropu. Nohy muzete pfidrzovat rukama. Sti-
davé propinejte paty a Spicky, pravidelné dychejte, nezadrzujte dech. Opakujte 10x.

11a 11b

12a 12b




13a : 13b
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14. Cvik na uvolnéni kycli

Zakladni poloha: leh na zadech, nohy pokrc¢ené v kolenou, chodidla sméfuji k sobé,
kolena podepfena polstafem. Nadech do bficha a s vydechem povolujte ky¢le a kole-
na. Opakujte 10x.

15. Cvik zabranujici téhotenské zacpé

Zakladni poloha: leh na boku, spodni noha mirné pokréend, horni noha natazena.
Horni ruka se opira o podlahu, spodni paze natazena pod hlavou. Jde o Svihové cvice-
ni. Nadech v zakladni poloze a s vydechem Svihem pfednozte nataZzenou horni nohu.
S nddechem zpét do zakladni polohy. Opakujte 10x.



Cviky podle MojziSové na uvolnéni patefe

16. Cvik na uvolnéni hrudni pateie

Zéakladni poloha: klek, ruce na podlozce (bedynka, stoli¢cka apod., vyska asi 20 cm).
S nddechem vyhrbte zada, hlavu pfitahujte k prsni kosti, kostr¢ sméfuje mezi paty.
S vydechem ndvrat do zakladni polohy. Opakujte 10x.

17. Cvik na uvolnéni spodni ¢asti zad

Zékladni poloha: klek, ruce na podlozce (bedynka, stoli¢cka apod., vyska asi 20 cm).
Nadech v zékladni poloze. S vydechem jde hlava i nohy zaroven na jednu stranu. Jed-
nd se o Uklon hlavy, tzn. ucho sméfuje k rameni, a snazte se o takové prohnuti, abyste
vidély svoje prsty na nohach. Nadech v zékladni poloze. Opakujte 10x.
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18. Cvik na protazeni patere - tzv. kocici hibet

Zéakladni poloha: klek s oporou ,na viech ¢tyrech”, rovné zada, hlava je v prodlouze-
ni patere. S nddechem vyhrbte zdda, s vydechem navrat do zadkladni polohy. Pozor!
Neprohybejte se v oblasti beder. Opakujte 10x.

Cvicit mze kazda téhotna Zena, kterd ma o toto cviceni zdjem a jejiz téhotenstvi je
fyziologické, tedy bezproblémové.

A kdy byste naopak cvicit neméla, nebo dokonce nesmite? Predevsim pfi rizikovém
téhotenstvi, zejména pokud vam cviceni nedoporucuje vas gynekolog. Problémem

je také vyssi hodnota cervix skére (informuje o pokrocilosti nalezu na porodnich
cestach), nez kterd odpovida danému tydnu. Mezi dalsi faktory, kdy je cviceni v tého-
tenstvi nevhodné, patti:

nizko nasedajici placenta (placenta zasahuje do spodni ¢asti délohy do tzv. DS -
dolniho segmentu);

tonizace délohy;

amniocentéza (cvicit za¢néte az minimalné 14 dni po amniocentéze);
zavazna hypertenze (vysoky krevni tlak);

hyperemesis (nadmérné zvraceni);

Spatny celkovy zdravotni stav.

Pokud trpite chorobou srdce nebo cév ¢i diabetem mellitus (cukrovka), Ize cvicit
pouze pod odbornym dohledem!

V jakych polohach se cvici:
stoj;
sed;
klek;
klek s oporou ,na vsech ¢tyrech”;
drep;
leh na boku;
leh na zadech - jen dokud vam necini potize.

V téhotenské sestavé by mély byt cviky voleny tak, aby doslo k prostfidani vSech
poloh. V poslednim trimestru jiz vynechavame polohu na zadech.

Vyznam a nacvik spravného bfisniho dychani

Spravné bfisni dychani béhem téhotenstvi zlepsuje krevni obéh a stav srdce - pod-
poruje ndvrat Zilni krve z dolni poloviny téla do pravé poloviny srdce a zvy3uje pfisun
kysliku k ditéti. Umoznuje plné vyuziti kapacity plic a napomaha k jejimu zvyseni.



Toto je pouze ndhled elektronické knihy. Zakoupenf jeji plné
verze je moZzné v elektronickém obchodé spole¢nosti eReading.
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