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Hlavnim tématem této knizky je problematika télesné aktivity v pribéhu téhotenstvi.
Prvnim dlivodem pro napsani publikace bylo zjisténi vlastniho téhotenstvi, a tudiz ak-
tualnost tohoto problému. Po hlubsim prozkoumani této oblasti se ukazalo, Ze na sou-
¢asném kniznim trhu chybi ucelena publikace o moznostech télesné aktivity v obdobi
gravidity. Kazda budouci maminka si mize v knihkupectvich vybrat z fady knih o pru-
béhu téhotenstvi a péci o dité, ve kterych ale, pokud se tyce cviceni a sportu, najde jen
velmi strohé informace a pér cvikl ze specidlniho télocviku pro téhotné. Pokud vsak
maminka sportovala jiz dfive, téZko se hledaji informace o tom, jak je mozné s obli-
benou sportovni aktivitou pokracovat, popfipadé jaké jsou omezeni pravé v tomto
sportovnim odvétvi.

Veskeré informace uvedené v dalSich kapitolach jsou poznatky ziskané z odborné litera-
tury, rozhovory a konzultacemi s odborniky, jako jsou Iékafi, porodni asistentky, zdravotni
sestry, kvalifikovani instruktofi a vlastni zkusenosti z pribéhu téhotenstvi.

V minulosti byl rozsifen nazor, Ze v téhotenstvi se sport neprovozuje a kdyz nékdo z toho-
to prdméru vybocoval, divali se na néj ostatni lidé jako na hazardéra se svym zdravim
i zdravim ditéte. Ted uz mGzeme vidét maminky s bfisky u bazéni i ve fitness centrech.
Pokud je fit maminka, je fit i miminko!

Cilem knihy je podat vam, nastavajicim maminkdm stru¢ny souhrn informaci o téles-
né aktivité v pribéhu téhotenstvi, zménach v organizmu téhotnych Zen, obecného
doporuceni a omezeni pfi cviceni a o dalsi problematice souvisejici s fyzickou aktivitou
gravidnich zen.

Dale pak je zaméfena na vybrané oblibené sporty, jejich plsobeni na organizmus
téhotné Zeny v jednotlivych stadiich téhotenstvi, pfipadnd omezeni, Upravy a moznosti
provozovani pravé tohoto sportu.

Knizka informuje i o téhotenské gymnastice, jejich nastrojich a pozitivnim vlivu na tého-
tenstvia pribéh porodu. Méla by ukazat, Ze zeny, které aktivné sportovaly pfed pocetim,
se nemusi vzdavat véech svych oblibenych zajm{ hned na zacatku téhotenstvi, ale pouze
je vhodné uzpusobit svému ,novému stavu”, to znamena individualnim pocitdm, kondici,
zdravotnim hlediskiim a podobné.
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Je prokazano, Ze vieobecné ma sport na organizmus ¢lovéka pozitivni vliv. Napfiklad
pravidelnd vytrvalostni aktivita kladné plsobi hlavné na obéhovy (kardiovaskularni)
systém a dychaci soustavu, ¢imz pasobi jako prevence proti mnoha onemocnénim
srdce, obéhu, ovliviuje hladinu skodlivého LDL' cholesterolu v krvi, udrzuje ¢lovéka
v dobré kondici ¢asto az do pozdniho véku. Mnoho Zen pfi souc¢asném trendu stihlé
a pékné tvarované postavy dochazi do fitness center na vedené hodiny rdznych forem
aerobiku, které slibuji spojenim aerobni aktivity a specidlnimi posilovacimi cviky sprav-
né vytvarovani takzvanych ,problémovych partii” jako jsou zejména bficho, zadecek,
nohy. Stéle oblibené&jsim se stava spinning, ktery spojuje jizdu na stacionarnim kole
pod vedenim instruktora s hudbou a pfi némz je mozné spalit az 12x vice kalorii nez
pfi klasické lekci aerobiku.

Sport v téhotenstvi je velmi specificky a kazda Zena k nému musi pfistupovat jinak.
Je mnoho aktivit, které se musi vypustit nebo zménit a jez dfive byly béZnou soucasti
vaseho Zivota. A tak je to i se sportem. Nikdy se neda vyslovené fici ano ¢i ne. Byl proka-
zan pozitivni vliv cvi¢eni na Zenu, ale nejsou diikazy o vlivu na hmotnost ¢i donosenost
plodu. Vzdy nejvice zdlezi na aktudlnim zdravotnim stavu, pocitu budouci maminky,
jeji predeslé sportovni aktivité a trénovanosti. Téhotenstvi rozhodné neni vhodna doba
na zahajeni pravidelného cviceni v posilovné nebo usilovného béhani za ucelem zlep-
Seni fyzické kondice. Naopak Zivotni tempo v tomto obdobi se zmirfiuje vzhledem ke
zvysenym narokdim na organizmus i v klidu. V téle se odehravd mnoho zmén, at uz
psychickych nebo fyzickych a v této dobé neni dobré uz tak naméhané télo pfepinat.
Nékteré sportovni aktivity se stanou vyslovené nebezpeénymi pro zdravy vyvoj détatka,
nékteré se mohou provozovat s Upravami po celou dobu gravidity a s nékterymi, jako je
specialni téhotenska gymnastika, je naopak nejlepsi doba zacit. Postupem ¢asu musite
i prijatelné sporty pfizpUsobit pokrocilosti téhotenstvi a tim vznikajicim problémim jako
jsou bolesti v zadech, bolesti plosek nohou, ale i horsi obratnost a pohyblivost. Miizete
mit i problémy s pozornosti a rychlosti reakce na podnéty a mnoho dalsich individualné
pocitovanych potizi.

' LDL je anglické zkratka pro lipoprotein s nizkou hustotou. Pfenasi v krvi tuky, zejména cholesterol.

Jeho vysoka koncentrace je spojena s vysokou koncentraci cholesterolu a vyraznym urychlenim
vzniku aterosklerdzy a jejich komplikaci.
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Téhotenstvi trva pfiblizné 280 dni od data posledni menstruace, cozZ je 40 tydnu. Prav-
dépodobné datum porodu se da spocitat vzorcem: datum zacatku posledni menstruace
minus 3 mésice, plus 7 dni. Skute¢né datum porodu se od tohoto muze lisit i o 2 tydny
a stale je miminko narozené takzvané ,v terminu”. Jak uz bylo feceno, v téhotenstvi
probiha ve vasem téle velmi mnoho zmén. Nékteré z nich jsou viditelné na téle, jiné ne.
Velky vyznam maji také psychické zmény.

Co se tyce télesnych zmén (fyziologickych), zvysuje se mnozZstvi obihajici krve proti stavu
pred otéhotnénim o 30-35 %. Normalné maji zeny okolo 5 litrd krve. Pribyva zejména
krevni plazma (o 40-50 %) a cervené krvinky (o 24 %). Krevni plazmy pfed otéhotné-
nim je u Zen 59 % z celkového mnozstvi krve. Velké mnozstvi krevni plazmy zpUsobu-
je zfedéni krve s nizSim obsahem cerveného krevniho barviva (hemoglobinu - je ho
cca 150 g v 1 | krve), diky nizsimu poctu cervenych krvinek oproti normalu (zeny maji
4,5 mil. v 1 mm3). Lehce klesa mnozstvi krevnich desti¢ek z plivodnich 200-300 tisic
v T mm?3. Bilych krvinek je v téhotenstvi v krvi vice. Normalné jich je 5-8 tisic v 1 mm?3.
Zvysuje se sedimentace a zvysuje se také cholesterol az na 6,5 mmol/I.

Roste klidova tepova frekvence o 7-16 tepl za minutu. Zeny, které téhotné nejsou, maji
pramérnou tepovou frekvenci okolo 72 tepl za minutu, béZzné je rozmezi 60-80 tepl
za minutu. Zvys$uje se minutovy srde¢ni objem, to znamena mnozstvi krve, které projde
srdcem za 1 minutu. Nejvice se to projevi ve 32. tydnu gravidity, kdy se zvysi o 30-50 %.
Zrychluje se krevni obéh, protoZe stoupa prace levé srde¢ni komory. Krevni tlak se mize
snizovat, systolicky? se zpravidla neméni, diastolicky m{Ze klesat. U ,téhulek” je v nor-
mé krevni tlak 135/85 torr(*. Jinak se uvadi za normalni tlak mezi 110-140/70-90 torrQ.
V obdobi téhotenstvi je nebezpeci vzniku kiecovych Zil (varixu), protoZe se snizuje napéti
(tonus) Zilnich stén a zvétsend déloha tlaci na dolni dutou Zilu, kterd odvédi krev z dol-
nich koncetin. Cévni fecisté se jesté rozsifuje o nové vznikajici cévy v rodidlech, déloze
a mlécnych zlazach.

Na dechové Ustroji se také kladou vyssi naroky. Branice, ktera je hlavnim dychacim sva-
lem je vytlacovéana vyse, proto se zvysuje frekvence dychani asi o 10 dech za minutu
(dechova frekvence pred otéhotnénim je 14-18 dechd za minutu), dechovy minuto-
vy objem se do konce téhotenstvi mize zvysit o 40-60 % (dechovy objem - tj. kolik
vdechnete krat pocet dechll za minutu). Timto je snizena vitalni kapacita plic (obsahuje
vdechovy rezervni objem cca 2,51, dechovy objem cca 0,5 | a vydechovy rezervni objem

2 Tlakkrve v prabéhu srde¢niho cyklu stoupa a klesa, nejvyssi hodnoty dosahuje v systole (systolicky
tlak), kdy je objem krve v aorté nejvétsi. Jak krev z aorty odtéka do perifernich tepen, tlak krve klesa

3 Torr je fyzikaIni jednotka uzivand k vyjadreni tlaku krve, 1 torr = 1 mmHg (milimetr rtutového
sloupce).

10
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cca 11) a jesté vice zbytkovy vydechovy objem plic (rezidualni expira¢ni objem). Diky
zrychlenému dychani se do krve dostava vice kysliku nez oxidu uhli¢itého. Spotreba
kysliku se zvySuje 0 40 ml/min, cozZ je asi 20 % oproti netéhotnym. Zasobuje se jim hlavné
détatko, placenta, ledviny a srdce.

Dalsi zménou v souvislosti s télesnou aktivitou, jsou zmény pohybového ustroji. Priby-
vani na vaze zpUsobuje posun tézisté vpred jiz od 4. mésice téhotenstvi. ZvétSovanim
bfiska se zvétsuje bederni lord6za (prohnuti patefe v bederni ¢asti zad), kterou vyrov-
nava (kompenzuje) vétsi hrudni kyféza (vyhrbeni pétefe v oblasti hrudniku). Casto se
vam mohou projevit bolesti v oblasti kiizové kosti a bederni oblasti. Uvolfiovani vaz(
ma za nasledek uvolnéni panevniho pletence, které se projevuje 3irsi chizi. ,Téhulky”
jsou ohrozeny také vznikem plochych nohou, jemuz se dé alespon z ¢asti predejit pra-
videlnym preventivnim specialnim cvi¢enim, stejné tak jako bolestem zad.

Vhodnou aktivitou se da ovlivnit i nepfiznivé zpomaleni ¢innosti stfev (peristaltiky) a tim
celkového traveni, které zpUsobuje vétsi nachylnost k zacpé. Ve vasem téle probiha
i mnoho dalSich zmén, jak jiz zminéného traviciho Ustroji, tak i Ustroji mocového, které
ovliviiuje veskeré cviceni a sport ¢astéjsim nucenim k vyprazdnéni mocového méchyre.
Mocovy méchyr je délohou vysouvan vzhiru, sliznice odvodnych mocovych cest jsou
prekrvené a peristaltika hladkych svalovych vlaken a jejich tonus (napéti) je nizsi.

Mezi dalsi zmény patfi zmény metabolické (pfeména latek v téle). Zakladni (bazalni)
metabolizmus se zvysuje az o 20 %. Mimo téhotenstvi se pohybuje u Zen okolo 2000
kcal. Celkovy objem vody v téle nastavajici maminky se zvysi o 7000 ml, z ¢ehoz je asi
1200-1500 ml pouzito na zvyseny objem krve a ostatni je pouzito na mimobunécnou
(extracelularni) tekutinu, napfiklad plodovou vodu. Toto mnozstvi vody se na téle nepro-
jevi zadnymi otoky.

DalSimi zménami prochazi kize, zvysuje se jeji pigmentace, ktera po porodu vymizi
(napt. linea fusca - stfedni ¢ara od pupku, na dvorcich prsnich bradavek, hnédé skvrny
v obliceji atd.) a Casto se také vytvareji rizové trhliny ve vnitini vrstvé kiZe (3kare) - striae
gravidarum, takzvané ,pajizévky”, které se objevuji zejména na bfise, prsech a stehnech.
Davodem vzniku je rozpinani kize a vyssi pusobeni hormonu nadledvin - kortizolu. Po
porodu bohuzel nezmizi, ale zestfibfi. Dale se méni hormonalni zabezpeceni. U viech
714z s vnitini sekreci, jako je napfiklad $titna ZIaza, slinivka bfisni a podobné (z1adz endo-
krinniho systému) Ize zaznamenat funkéni, ale i anatomické zmény. Specifické jsou zmé-
ny na prsech a rodidlech. Prsy se pfipravuji na svoji budouci tlohu - laktaci — zvét3uji se
at uz ukladanim dalsi tukové tkané, nebo rozvijenim tkdné mlécnych zlaz. Jiz od raného
stadia téhotenstvi se v mlécné zlaze tvofi mlezivo — kolostrum. Po porodu se plsobenim
hormonu podvésku mozkového (hypofyzy) — prolaktinu —vyvola tvorba mléka. Déloha
se zvétsi z plivodniho stavu 50-60 g na 900-1000 g s objemem 4500-5000 ml. PIni
ulohu pouzdra, ve kterém se miminko vyviji, a pfi porodu zabezpecuje jeho vytlaceni
do porodnich cest.

n
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Neméné dulezité jsou i zmény v psychice, zmény emoci, které se pohybuiji od euforii az
po deprese. Reakce na podnéty jsou Casto pfehnané. Asi vSechny z vas maji rizné obavy
o miminko, jeho zdravi, pribéh porodu, naslednou péci o malého ¢lovicka. .. a ztoho ply-
nou i pocity Uzkosti, pla¢, i presto, Ze téhotenstvi vnimate jinak jako Stastné obdobi a na
dité se tésite. Témto stavim byste nemély podléhat, nemély byste prikladat dllezitost
¢astym sndm, nemély byste véfit povéram o téhotenstvia porodu, kterych je vic nez dost
a o vsechny problémy se podélit a prokonzultovat je s partnerem nebo jinym blizkym
¢lovékem. Obavy z porodu a péce o novorozence se daji alespor zmirnit pfipravou ve
specializovanych kurzech pofadanych porodnicemi nebo organizacemi specializujicimi
se na téhotenstvi, pfipravu k porodu, cvi¢eni atd., kde se dozvite, co vas cekd, a mizete
se na cokoliv zeptat. Skvélou volbou je rozhovor s porodni asistentkou, jez vam odborné
poradi a urcité si na vas udéld i vice ¢asu nez Iékar, ktery ma vétsinou dost prace. Pokud
vyhledate téhotenské cvi¢eni pod vedenim porodni asistentky, budou samoziejmosti
i rady a odpovédi na vase dotazy. V Zzadném piipadé by se psychické problémy nemély
fesit uklidnujicimi léky ¢i léky na spani, které mohou mit velmi negativni i¢inky na vyvoj
plodu, a v ptipadé, Zze Zena jiné feSeni nevidi, probrat vse s Iékarem.

Cilem jakékoliv télesné aktivity v téhotenstvi neni zvySovani vykonnosti, ale udrzeni
optimalni kondice vaseho organizmu. Jedna se zde jak o kondici fyzickou, tak i psy-
chickou. Veskera fyzicka aktivita provozovana v pribéhu gravidity musi byt schvélena
gynekologem, ktery dokaZze nejlépe posoudit toleranci organizmu v{ci zatézi. Pri jakém-
koliv problému, jako jsou napfiklad zavraté, bolesti bficha, dusnost, zrychlend srde¢ni
¢innost (tachykardie), buseni srdce vnimané jako nepfijemny pocit (palpitace), otoky,
bolesti hlavy, pfehfati a podobné, je nutno cviceni pferusit, popfipadé vyhledat lékare.
Spravné cviceni pomaha zvladnout zvysené néroky na organizmus v obdobi téhotenstvi
a po porodu napomaha rychlejSimu néavratu k vychozi télesné proporci. Specialni cviceni
pro téhotné se vas snazi pfipravit na porod tak, aby jeho priabéh byl, pokud mozno, co
nejlehdi a zbytecné vas i miminko nevycerpaval vic, nez je nutné. Téhotenstvi obecné
neni vhodnou dobou zacit se sportem, vyjma specialnich kurzi riznych druht cviceni
nebo plavani uréenych jen pro téhotné Zeny.

Jak jiz bylo vySe uvedeno, téhotenstvi neni samo o sobé dlvodem k vyfazeni télesné
aktivity, ale musi se zde brat v dvahu mnoho zmén (viz kapitolu o télesnych a psychic-
kych zméndch v souvislosti s fyzickou aktivitou), a proto neni mozné fici, Ze cviceni je
vhodné pro viechny z vas. Vhodnost ¢i nevhodnost cvi¢eni musite posuzovat individu-
alné na zakladé konzultace s [ékafem. Je zde nutné brat v Uvahu aktualni zdravotni stav
jak budouci maminky, tak miminka, pokrocilost téhotenstvi, druh a intenzitu zamysle-
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né sportovni ¢innosti, pfedchozi trénovanost, zvazit mozna rizika a vyhody plynouci
zvybraného druhu télesné aktivity, dale pak aktualné i ro¢ni obdobi, pocasi, momentalni
zdravotni stav a pocity. Jinak na tom bude po fyzické strance zena, ktera pfed otéhot-
nénim provozovala vykonnostni sportovni ¢innost, a néco jiného si mGze dovolit jing,
kterd jen obcas zasla s pfitelkyni na lekci aerobiku. Vyhodu maiji ty z vas, které se pra-
videlné vénovaly vytrvalostnim aktivitam, jako je napfiklad béh, jizda na kole, aerobik,
plavani a dalsi, protoZze maji vykonnéjsi obéhovy (kardiovaskularni) systém, ktery pak
i zvysené naroky v pribéhu téhotenstvi zvlada Iépe. Ale i Zenam s dobrou fyzickou
kondici se stava, Ze je potrapi néjaky problém pro graviditu specificky, jako je zvysend
Unava, nevolnost, ¢astéjsi nuceni na vyprazdnéni mocového méchyre a podobné, které
se v danou chvili musi brat také v Gvahu. Takze i pokud fyzickou aktivitu lékaf povoli,
necitite se takzvané ,ve své kizi", neméla byste se nikdy pfepinat. Proto se zde ocekava
individudIni pfistup ke kazdé mamince jak ze strany lékar(i po zdravotni strance, tak ze
strany instruktord, trenért ¢i cvicitell po strance fyzické, ale i vas samotné na zakladé
vaseho momentalniho zdravotniho, fyzického a psychického stavu.

Pro télesnou aktivitu v pribéhu téhotenstvi plati nékterd obecna doporuceni a omeze-
ni. To se tykd i pozadavki na spravné sestaveni cvicebni jednotky. Obecnd doporuceni
a omezeni se uplatni i pfi volbé sportovni aktivity.

Mezi dlileZité zasady sportovani v téhotenstvi patFi
e Nezacinat s novym sportem, v provozovaném je mozné pokracovat stfedni inten-
zitou.
e Netrénovat nebo necvicit az do Uplného vycerpani, velké Gnavy.
o Predejit pfehfati, télesna teplota pfi fyzické aktivité nesmi byt vy3si nez 38 °C.
e Dodrzovat pitny rezim a tim predejit dehydrataci.

o Predejit acidéze (patologicky stav, pti némz je pH krevni plazmy po delsi dobu
snizeno pod hodnotu 7,35).

e Sportovni vykon nesmi vyvolat obéhové selhani (jeho projevem je tzv. ,Cerno
pred ocima®“).
e Vhodné je cviceni, pfi kterém se zapojuji velké svalové skupiny.

e Nesmi se provozovat cviceni, ktera na delsi dobu zvysuji nitrobfisni tlak (détatku se
zhorsuje zasobeni kyslikem, kvili omezeni pratoku krve dolni polovinou téla).

e Vyvarovat se cvikl se zadrzovanim dechu (opét z dlivodu snizeného pfisunu kys-
liku k miminku a rizika zévrati).
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e Vhodnym oblecenim a obuvi pfedchazet prochlazeni a provlhnuti (napf. pfi nepfi-
znivém pocasi).

e Nenivhodny pobyt ve vysokohorském prostifedi nad 2500 m n. m., kvdli nizSimu
podilu kysliku ve vzduchu.

o Neprovozovat sporty, pfi kterych hrozi zranéni, pady, srazky, narazy, kde by hrozilo
pohmozdéni bficha.

e Necvicit nebo netrénovat pfi pocitu pocinajici nemoci, zvysené teploté, velké
Uunaveé.

e Vyvarovat se pohybu do krajnich poloh (svaly, vazy a slachy jsou vice uvolnéné a je
zde tedy vyssi pravdépodobnost zranéni).

o Drzet zada ve vzptimené poloze nebo se opfit ¢i podlozit gymnastickym mi¢em
nebo polstafi.

e Neprovozovat cviceni, ktera by delsi dobu stlacovala lytka (napf. diep).

e Protazeni nohy do $picky mUze zpUsobit kiec v lytku.

Rizikové sporty, které neni mozné doporucit
e Jizda na koni, tenis, brusleni, lyZzovani, terénni béh, squash, aerobik a dalsi.

Tyto sporty by se daly nazvat problémovymi. Hrozi zde nebezpedi zranéni, ale také zalezi
na tom, kromé vaseho zdravotniho stavu, jak jste vdaném sportu zdatné a jakou inten-
zitou jej provadite. Z vlastni zkusenosti mohu fici, ze s aerobikem jsem neméla sebe-
mensi problém az do 20. tydne gravidity, kdy mi dalsi cviceni aerobiku kvali poskokim
a narocnéjsimu posilovani lékaf jiz nedoporucil, ale bézecké lyZzovani jsem provozovala
na kterou jsem byla zvykla dfive. Pritelkyné, ktera se cely Zivot zajima o jizdu na koni,
jezdila az do 20. tydne téhotenstvi. Pfi provozovani vyse uvedenych a daldich moznych
problémovych sport(, je extrémné dulezity individudlni pfistup kazdé Zeny a jejiho
Iékafe a posouzeni, zda klady télesné aktivity opravdu stoji za mozna rizika spojend
s timto sportem.

Rizikové sporty, které jsou uplné vylouéeny

e Bungee jumping, seskoky padakem, horolezectvi, sjezd na horském kole apod. (riziko
tézkych zranéni, padu)
Potapéni (miminko je ndchylné&jsi k dekompresni nemoci)
Micové hry (kontaktni sport, riziko nérazd, zhmozdéni bfisni dutiny)

e Cviceni na nafadi, silové sporty, napfiklad vzpirani, vrhy (zvy3eny nitrobfisni tlak)
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Kanoistika (nebezpeci trazu a pfi padu do vody také moznost prochlazeni ¢i zaneseni
infekce do rodidel)

VSechny velmi naméhavé vytrvalostni vykony napfiklad pfi béhu, béhu na lyzich,
jizdé na kole a dalsi. Také sem patfi vrcholova forma tréninku jakéhokoliv sportu.
Zavodni sport je obecné povolen do 15. tydne téhotenstvi, oviem pii dodrzovani
zédsad uvedenych vyse.

Tyto sporty by se mély v prdbéhu téhotenstvi vyloucit Uplné vzhledem k vysokému
riziku zranéni matky i vyvijejiciho se détatka.

Vhodné sportovni aktivity, které je mozné obecné
doporucit, s ohledem na obecna omezeni

Specialni télocvik pro téhotné

Pripravuje vas na porod, cviky jsou zamérené na posileni svalovych skupin, které jsou
pro porod dulezité (napt. svaly padnevniho dna) nebo v pribéhu téhotenstvi ocha-
buji (napf. bfisni svaly). Obsahuje rehabilitacni cviceni a cviky ze zdravotni télesné
vychovy (napf. vyrovnavaci cviky na pater, spinalni cviky) a také je zaméfen na nacvik
déjli probihajicich pfi porodu, jako je dechova gymnastika, to znamend nacvi¢ovani
spravného dychani v jednotlivych fazich porodu, nécvik tlaceni pro druhou dobu
porodni a nacvik relaxace dilezité v obdobi mezi kontrakcemi. Cviceni je vhodné
provozovat po celou dobu téhotenstvi a je lepsi zacit i pozdéji nez vibec.

Plavani

Pokud se nejednd o zavodni plavani, je ho mozné doporucit po celou dobu gravidity
a prestat az kratce pred porodem. Rizikovym faktorem maze byt znecisténi vody a jeji
nizka teplota. Pfi plavani se ale jak uvoliiuje, tak i posiluje svalstvo celého téla, diilezité
jsou hlavné zadové svaly. Prohlubuje se také dychani. Télo je ve vodé nadndaseno,
a proto ustupuji i problémy s bolestmi plosek nohou a dalsi. Podstatna je spravna
technika plaveckych zptsobd.

Chuize

Ch{ize je vhodnym typem fyzické aktivity, a to i chize rychlejsi, pravidelnym krokem.
Zvysuje se trénovanost obéhového (kardiovaskularniho) systému, posiluji se svaly
dolnich koncetin, zadové svaly, ale naopak muzete mit problémy s bolesti chodidel
a Castéjsi potfebou mocit. Chlize je prospésna hlavné ve zdravém prostredi.

Jogging

Jako pokracovanifyzické aktivity pfed otéhotnénim se miZe doporucit v ¢asném sta-
diu bezproblémového (fyziologického) téhotenstvi. Musi se ale vice sledovat tepova
frekvence, mozné prehrati, dostatecny pitny rezim a dalsi faktory, protoZe intenzita
zatizeni je zpravidla vyssi.
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e Aerobik o nizké intenzité
Patfi sem napfiklad aerobni cvi¢eni s vyuzitim velkych a malych mi¢d. Nejsou vhodné
formy aerobiku, kde jsou jeho soucasti casté poskoky nebo vysoka intenzita cviceni
jako je high aerobik, dance aerobik, kickbox aerobik a podobné. V souc¢asnosti je ve
vétsiné fitness center moznost vybéru rlznych forem cviceni pro téhotné.

¢ Jizda na kole, rotopedu

Jizda na kole pomalejsim tempem je vhodnou vytrvalostni aktivitou, ktera ale mGze
mit sva Uskali z hlediska moznosti paddu, nevhodného vdechovani vyfukovych plynt
pfijizdé po rusnych ulicich a také kvili zpomalenym reakcim, které by mohly zptso-
bit vaznéjsi situace. Proto jezdéte na kole spise v parcich, po cyklistickych stezkach
nebo v mirném terénu. P¥i jizdé na rotopedu moznost zranéni téméf nehrozi, je
mozné si individudlné a podle aktudlniho pocitu regulovat zatéz, ale at uz doma ¢i
ve fitness centru je dllezZita teplota okolniho prostfedi. Doma se ma pred cvi¢enim
i v pribéhu cviceni, a pokud to pocasi dovoluje, vétrat, ve fitness centrech byva
teplota prostfedi dana klimatizaci.

e Tanec
(ne napf. rock and roll) jako jsou orientalni tance. V soucasnosti jsou poradany lekce
téchto tancl specidlné pro téhotné. Nevhodny je tanec na vysokych podpatcich.
Nemély byste tancit moc dlouho a nutné jsou pravidelné prestavky. Od 26. tydne
téhotenstvi slysi hudbu i dité.

e Gravidjoga

U¢i Zenu, jak zvladnout problémy a stresujici faktory v téhotenstvi, snazi se najit
pfirozenost Zeny privést na svét zdravé a Stastné dité. Zakladem zvladnuti cvic¢eni
gravidjogy je nacviceni relaxac¢nich technik, vlastni cvi¢eni pak vede k uvolnéni svald
a jejich napéti, uvédomovani si jednotlivych svalovych skupin a nemélo by prekro-
it mez, kdy uz by bylo nepfijemné. Cilem gravidjogy je Zena vyrovnana psychicky
i fyzicky. S nabidkou cviceni gravidjogy se miZete setkat v nabidce vétsich fitness
center nebo specidlnich studii, ve kterych se cvici vSechny druhy jogy.

Pro spravné sestaveni cvicebni jednotky plati nékolik zasad. Na za¢atku kazdého cviceni
je dllezZité postupné zahtati organizmu, které télo pfipravi k télesné aktivité. Zahfatim
a protazenim svalu se také predchazi moznym poranénim sval(, Slach a vaz{. Na konci
cviceni je stejné dllezZité pozvolné uklidnéni (dechu, tepové frekvence, snizeni télesné
teploty), zavérecny strecink (protazeni), ktery je zaméren zejména na procvi¢ované sva-
lové skupiny. Uz pfi stfedni zatézi se m{ize objevit dusnost, diky vétsi citlivosti organizmu
na oxid uhlicity (CO,). Intenzita tréninku pfevysujici 80 % maximalni tepové frekvence
zplsobuje nedostatecné zasobovani miminka kyslikem, protoze okyslicena krev, ktera
by za jinych okolnosti proudila k nému, je odvadéna k pracujicim svalim. Délka cvi¢ebni
jednotky by méla trvat 45 minut, z toho vy3si intenzita maximalné 20-30 minut. Vy3si

16



CVICENI A SPORT V TEHOTENSTVI

intenzitou se mysli intenzita maximalné 75 % maximalni tepové frekvence, ale to jen
u trénovanych osob. Pfi cvi¢eni nejsou vhodné cviky s prudkymi zménami polohy téla,
pohyby Svihové, do krajnich poloh, rota¢ni cviky a nadmérné protahovani z divodu vice
uvolnénych vazd, slach a sval( a vy3si pravdépodobnosti vyskytu zavrati ¢i nevolnosti
pfi rotacich azménach poloh. Pfi sestavovani cvicebni jednotky nebo tréninku je nutné
akceptovat zasady sportovani v téhotenstvi uvedené na zacatku této kapitoly.

Béhem téhotenstvi se vice uvolfiuji vazy a svaly, zvysuje se kloubni pohyblivost, coz
usnadriuje a zrychluje porod (napt. napomaha rychlejsSimu rozevreni svalli pdnevniho
dna). Na druhé strané - pfi sportu a cvi¢eni to m{izZe vést k rychlejsi moznosti poskozeni
pravé vazu a svall. Je to zplisobeno zvysenou hladinou hormon( estrogenu a relaxinu.
Proto musite dbat na postupné zahrati pred cvicenim a pomalé uklidnéni po cviceni.
Z tohoto dlivodu jsou také nevhodna veskerd Svihova cviceni a protahovani do krajnich
poloh (hyperextenze). Téhulky maji ¢asto nizky krevni tlak (hypotenzi), a proto nejsou
vhodné rychlé zmény poloh, které pak téZko snaseji a mohou se vyskytnout zavraté. Ty
se mohou projevit i pfilehu na zaddech, kdy jiz po 3. mésici gravidity se diky zvétSenému
objemu délohy pfi této poloze utlacuje dolni duta Zila. MUze to vést az ke ztraté védomi,
ale pokud o tom budete pfedem védét, vyfesite situaci pfi pocitu zavrati zménou polohy.
Nejlepsi je uvolhovaci poloha v lehu na levém boku.

PFiblizné od 4. mésice t&hotenstvi se méni téZisté téla. Casto vas to mize ,nutit” k ne-
spravnému postoji s vystréenym bfiskem a velkou bederni lordézou (prohnutim v bed-
rech), a to pak vede k bolestem zad, hlavné v kfizové a bederni oblasti. Proto je velmi
dllezité spravné drzeni téla se spusténymi rameny, zdvizenym hrudnikem, rovnymi zady,
stazenymi bfisnimi svaly a zatazenymi hyzdovymi svaly, nepatrné pokréenymi koleny
a chodidly od sebe zhruba na 3ifi panve. Prevence pied bolesti zad nebo alespon jeji
zmirnéni je spravné posilovani bfisniho svalstva.

Co se tyce dychani, zvysuje se spotieba kysliku (viz kapitolu o télesnych a psychickych
zménach), zplsobuijici s postupem téhotenstvi problémy pfi vytrvalostnim charakteru
zatéze. Kvuli vyse uvedenym zvysenym naroklim na dychaci soustavu se snizuje schop-
nost vydrze bez dechu (v apnoi). Diky vyssi hladiné hormonu progesteronu (zensky hor-
mon) je snizena tolerance oxidu uhli¢itého (CO,) v centru dechu v prodlouzené mise, coZ
zplsobuje skon k hyperventilaci (hlubokému zrychlenému dychéni v klidu) a dusnosti
jiz pfi stredni zatézi. Pred téhotenstvim muze aktivni Zena zvladnout cvicebni jednotku
o délce 45 minut, kdy je vyssiintenzita cvi¢eni, nejvyse 75 % maximalni tepové frekvence
a trvda 20-30 minut. Vysokd intenzita zatéZze omezuje pfisun kysliku k plodu, a proto je
nepfizniva. Snizuje se krevni zasobeni délohy, protoze jsou kyslikem zasobeny aktivni
Casti téla.
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Cinnosti, které v priibéhu dne provozujete, zabiraji riizné dlouhou dobu, a tim maji riizny
podil na rozvrzeni dne. Do denniho rezimu patfi veskeré ¢innosti jako je zaméstnani,
odpocinek, prace vdomacnosti, chozeni na ndkupy, cviceni, zabava, vzdélavani, spanek
a podobné. Denni rezim je velmi individudlni, zalezi na mnoha faktorech, kterymi miize
bytito, zda chodite do zaméstnani ¢i nikoliv, jestli se starate o dalsi dité nebo jste poprvé
téhotn3, o jak velkou domdacnost se starate, jaké jsou dosazitelné moznosti vyuziti vol-
ného Casu a které z nich preferujete, jaky je vas zdravotni stav a v jakém stadiu gravidity
se pravé nachdzite a dalsi.

Upravy v dennim reZzimu se neodkladné objevi v 2. poloviné téhotenstvi. MlzZete se
zadit citit vice unavena. Snizuje se schopnost koncentrace a koordinace pohybd, potfe-
bujete castéji odpocivat. Pokud chodite do zaméstnani, mél by zaméstnavatel snizit
naroky, popfipadé upravit pracovni dobu a néro¢nost prace. Naproti tomu béhem
prvnich 3 mésicti mivd mnoho Zen problémy s nevolnostmi, zejména rano, takze i na
zmény v 1. trimestru se musi brat ohled. V 1. fazi téhotenstvi je také nejvyssi riziko
mozného spontanniho potratu.

Budouci maminka ma zvyseny narok na odpocinek. Méla by mit moZnost odpocivat vice
nez pred otéhotnénim, a to hlavné v pfipadé, pokud se citi unavena. Vhodnym zplsobem
odpocinku béhem dne je relaxace, kdy uvolnite celé télo, dokazete se odpoutat od pro-
blému a viech nepfijemnych myslenek alespor na 20 minut. Relaxace bude podrobnéji
rozebrana v kapitole o gravidjéze, protoZe relaxace je nedilnou soucasti pravé jogy. Cim
je vyssi stadium téhotenstvi, tim vy3si jsou i ndroky na odpocinek. Ke konci téhotenstvi
byste méla kromé minimalnich nepfetrzitych 8 hodin no¢niho spanku pfidat jesté hodi-
nu az hodinu a pll odpoledniho spanku. To umoznuje matefska dovolend, na kterou se
zpravidla nastupuje 6 tydn( pfed datem ocekdvaného porodu. Nejvhodné;jsi poloha pro
odpocinek je vleze, kdy jsou nohy podepfeny napfiklad polstéfi ve vyssi poloze. Pokud
chcete odpocivat vsedé, opét je vhodné podloZit nohy do vyvysené polohy. Pfi podkla-
dani nohou si musite dat pozor, abyste neméla pfilis stla¢ena lytka, coz omezuje krevni
obéh v této oblasti dolnich koncetin. Aktivni formou odpocinku je pobyt na cerstvém
vzduchu, prochazka, na kterou byste si méla udélat ¢as alespon hodinu denné. O chizi
je uvedeno vice informaci v kapitole Chlize (walking), turistika.

Specidlnimu téhotenskému cviceni, které bude také rozebrano v jedné z dalsich kapitol,
je dobré vénovat alespor 20 minut denné. Jsou to cviky upravené pro obdobi téhoten-
stvi zoboru rehabilitace, dale pak protahovaci cvi¢eni, dechova gymnastika a dalsi. Jsou
prospésné pro pfipravu na porod, uvolnéni kloub(, protaZeni sval(, vyrovndvaci cvi¢eni
na patef zmirfAuji bolesti zad, posilovaci cviceni na plosku nohy snizuji riziko vzniku
plochych nohou a jedna z nejdulezitéjsich cviceni jsou cviceni na svaly dna panevniho,
které byste se méla naucit ovladat kvili porodu, ale tato cvi¢enijsou vhodna pro véechny
Zeny, protoze svaly panevniho dna byvaji ¢asto ochablé a mohou pfispivat k problémim
s inkontinenci moci a podobné.
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Z vlastni zkusenosti mohu fici, ze lepsi je vykonavat jakoukoliv fyzickou aktivitu v dopo-
lednich hodinach, kdy ma kazdy dostatek energie, nez vecer, kdy se uz mlizete citit una-
vend a méla byste jit radéji odpocivat. Bohuzel vétsina kurzl cvi¢eni pro téhotné Zzeny
je pofadana spise ve vecernich hodinach kolem 18.-19. hodiny, pravé kvali pracujicim
maminkdm. V nékterych vétsich fitness centrech ale mizete najit kurzy i v dopolednich
hodinéch a nabidka sportovniho vyZiti je opravdu Siroka od zdravotniho téhotenského
télocviku, cvi¢eni na balonech, jégy pro téhotné, plavani az po orientalni tance.

Obleceni v téhotenstvi ma byt hlavné pohodIné, prodysné, z pfirodnich materiald jako
je bavina, nemélo by nikde tisnit a mélo by dobfe sét pot, protoze v pribéhu gravidity je
zvysena potivost. Téhotnd maminka by se méla oblékat pfiméiené pocasi, aby nedocha-
zelo ani k prehfati, ani k prochlazeni organizmu. Pfi pofizovani obleceni se musi myslet
na to, Ze objem bficha se bude stéle vice zvétSovat. Ve specializovanych obchodech
s téhotenskou modou si kazda Zena mize vybrat z riiznych druh(i a modelt obleceni od
kratkych sukynek a kalhot, pres laclové sukné a kalhoty, nejr(iznéjsi saty az po moderni
styl oblékani, kde kalhoty maji vpfedu vsity upletovy klin, ktery netisni bfisko. Samo-
zifejmé je zde velky vybér tricek, halenek, ale i sportovniho obleceni jako jsou rdzné
druhy teplakl se zavazovanim v pase a podprsenek vhodnych jak pro sport, tak i pro
normalni vyuziti. Vsechny modely jsou vyrabény s riznymi povolovacimi systémy knof-
lik(l, suchych zip nebo hacku, aby byly vyuzitelné od za¢atku az do konce téhotenstvi.
V 1. poloviné téhotenstvi si mnoho Zen vystaci se svym obvyklym oble¢enim, pokud je
dostatecné volné, a to hlavné se sportovnim oblecenim, které byva elastické nebo se da
docasné vhodné upravit (napf. nahradit gumu v pase $ilrkou). Zejména spodni pradlo
by mélo byt hlavné bavinéné, pravé kvili vyse zminéné prodysnosti, a protoze dobfe
saje pot. Podprsenka je v téhotenstvi velmi dllezita, jelikoZ prsy se zvétsi jiz na zacat-
ku gravidity a je potfeba je podpirat, aby nezlstaly povislé. Méla by proto prsy dobre
podpirat a mit Sirsi raminka. Specifickd je pak podprsenka pro kojici matky se zapindnim
vepfedu nebo oteviracimi kosicky. S vybérem spravné podprsenky je lepsi nechat si
poradit od personalu obchodu. Pokud chceme pouzivat podprsenku i na cviceni, méla
by tato kritéria splfiovat o to vic, aby byla pfi pohybu Ucelnd a pohodIna. Kalhotky by
mély byt opét bavinéné, takové, aby netisnily v pase. V obchodech s téhotenskou mo-
dou jsou k dostani kalhotky, které podpirajii bfisko. Co se tyce ponozek, nejsou vhodné
ponozky s gumickami na koncich, protoZe omezuji krevni obéh. Za stejné ceny, jako jsou
obycejné ponozky, se daji v kazdém obchodé koupit takzvané ,zdravotni ponozky” se
zakonc¢enim bez gumicek.
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Primérna spotieba tekutin se pohybuje mezi 1500-2000 ml denné. Tato spotfeba se
zvysuje v letnich mésicich, kdy se vice tekutin ztraci pocenim, dychanim a zvysenou
fyzickou aktivitou. Velmi vysoka spotfeba tekutin miiZze znamenat poruchu metabolizmu
cukrd, takzvanou ,téhotenskou cukrovku”.

Nejlep$im zdrojem tekutin je v priibéhu téhotenstvi voda. Cast denni spotieby byste
méla pokryt netu¢nym mlékem nebo podmaslim. Vhodné jsou minerdlni vody, hlavné
ty, které obsahuji hoicik. Ten pusobi proti kie¢im. Dobrymi zdroji tekutin jsou bylinkové
a ovocné caje, malo slazené ovocné stavy. Napoje s pridavkem zazvoru ucinné puso-
bi proti nevolnostem. Nedoporucuje se kava a cerny caj, které svym slozenim brani
vstfebavani Zzeleza. Nevhodné jsou i energetické napoje, které obsahuji kofein, ndpoje
typu coca-cola a tonic. Pro nasyceni a zmirnéni probléma s travenim a palenim zahy
jsou dobré mléc¢né koktejly z netu¢ného mléka a ovoce nebo teplé mlé¢né napoje,
které podporuji klidny spanek. Co se tyce alkoholu, obcas jedna skleni¢ka piva nebo
Cerveného vina neuskodi, ale pfemira konzumace alkoholu vede k véznym vyvojovym
vadam rostouciho miminka.

Zdrava vyziva v téhotenstvi je velmi dllezitd, protoze ovliviiuje pravé vyvoj détatka.
Latky, které se do téla pfijimaji, se pak pres placentu dostavaji pfimo k ditéti.

Primérnd kalorickd spotreba se zvysuje v 1. a 2. trimestru o asi 150 kalorii, ve 3. trimes-
tru pak o asi 300 kalorii denné. Ve 3. trimestru cerpa télo energii také z tukovych zasob
vytvofenych v pfedchozich stadiich gravidity. Toto mnozstvi, které potfebujete navic,
neznamena, ze budete jist za dva. Lepsi je jist pestrou stravu, kterd zajisti potiebné
dllezité ziviny.

Pfi zvysené fyzické aktivité, je nutny zvyseny prijem sacharid po z4tézi a mozny je
i pfed ni v podobé musli ty¢inek, bandanu nebo celozrnného peciva. Sacharidy jsou
nejrychlejsim zdrojem energie v organizmu. Déli se na jednoduché a slozené. Zdroji
jednoduchych cukr(l jsou napfiklad bily a hnédy cukr, bilé pecivo a chléb, bila mouka.
Tyto sacharidy by mély tvofit mensi ¢ast v celkovém pfijmu sacharidG. Cukry slozené
tvofi naopak zaklad zdravé vyzivy, v téle se dale $tépi a poté se vstiebdvaji do krve.
Podstatnou ¢ast pfijimané potravy by mélo zaujimat celozrnné pecivo, neloupand ryze,
celozrnné téstoviny a obilniny, které jsou mimo to i zdrojem vldkniny.

Dal3i dilezitou slozkou potravy jsou proteiny (bilkoviny). Jsou tvofeny aminokyseli-
nami a skladaji se z nich kosti, klize, mnoZzstvi hormon(. Nékteré aminokyseliny jsou
esencialni, télo si je nedokaze samo vytvaret a musi se pfijimat v potravé. Zdrojem
bilkovin jsou nap¥iklad: lusténiny, ofechy, maso, mlé¢né vyrobky, ryby, vejce. Zivocisné
zdroje bilkovin jsou ¢asto bohaté na nezadouci tuk a maji vyssi obsah cholesterolu.
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V rovnovaze je zapotiebi mit také vitaminy, na nichz je zavisla kazda burnka v organizmu.
Vitaminy zajistuji hlavné tvorbu enzymu, které fidi metabolizmus.

Vitamin A télo potiebuje pro spravnou funkci zraku, rdstu kosti, ¢innost $titné zlazy,
zdravy chrup, kdzi a pro vyvoj plodu. Nevyuzité mnozstvi tohoto vitaminu se v téle
uklada a je mozné se jim predavkovat. Vhodnym zdrojem vitaminu A je Spendt, karotka,
brokolice, saldt, vejce, naopak koncentrace v jatrech je velmi vysokd, a proto se jejich
konzumace v téhotenstvi nedoporucuje.

Vitaminy skupiny B jsou dllezité pro zdravou nervovou soustavu a krevni obéh. Napo-
mahaji traveni proteind, sniZzovani hladiny cholesterolu a reguluji glykemickou hladinu
v krvi. Zdroje vitaminU B jsou napfiklad maso, tu¢né ryby, Zampiony, p3eni¢né klicky,
lusténiny, mlé&né vyrobky, karotka, pivovarské kvasnice. Mezi tyto vitaminy patfi také
kyselina listova.

Kyselina listova je potfebna ve zvysené denni davce 0,4 mg zejména v prvnich 12 tyd-
nech téhotenstvi. Da se doplnit potravinovymi doplrky jako jsou specidlni multivitami-
nové smési pro téhotné. Dostate¢né mnozstvi kyseliny listové snizuje moznost vzniku
neurologickych vrozenych vad, napfiklad rozstépu patere, a také je dulezita pfi tvorbé
Cervenych krvinek. Zdrojem kyseliny listové je zelend zelenina (Spendt, brokolice, klicky
a dalsi), pomerance, celozrnné pecivo, téstoviny a obilniny, lusténiny, datle, zampiony,
kvasnice a podobné.

Vitamin C posiluje imunitu, je to pfirodni antibiotikum. Hraje dllezitou roli v metaboliz-
mu, hlavné pfi vstiebavani Zeleza. Nejvice je obsaZzen v citrusech, jahodach, bramborach,
cibuli, ¢esneku, cervenych a zelenych paprikach.

Vitamin D zvysuje vstiebatelnost kalcia, déle je potfebny pro zuby, kosti a nervovou
soustavu. Nejvice vitaminu D ¢lovék ziskava ze slunecniho zafeni, ale je obsazeniv mlé-
ce, vejcich, oleji a rybich jatrech.

Vitamin E je potiebny pfi pfenosu kysliku k burikdm a duleZity je také pro k{izi. Dostatek
vitaminu E se dd zajistit konzumaci dyriovych semen, vajec, séjovych bobu, burskych
ofisk(, popfipadé masla.

Vitamin K ma vliv na srazlivost krve. Byva podavan v kapkach novorozenciim. Obsahuji
ho s6jové boby, vejce, kvasnice, listova zelenina a kvétak.

Potraviny s vysokym obsahem vlakniny jsou velmi vhodné, jsou duleZitou slozkou
zdravé vyzivy. Vlaknina napomaha dobré funkci traviciho traktu a v téhotenstvi poma-
ha a zabranuje castym zacpam. Navozuje pocit sytosti a tim snizuje pfijem zbyte¢nych
kalorii navic. Vlakninu obsahuje v rizném mnozstvi veskerd rostlinna strava. Vafenim
se znehodnocuje, proto je lepsi ovoce a zeleninu jist v syrovém stavu. Nejvice vldkniny
obsahuji fazole a lusténiny, obili, ¢erstva zelenina a ovoce.
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