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Tehotenstvi

* zvySené ndroky na Zenu (télesnd i dusevni

zdatnost)
 obdobi pohybového rezimu obecné (jinak se
déli na ):

1. 3 téhotenstvi: zajisténi svalové rovnovdhy,
protahovani, opatrné posilovani, zpevnéni
svalového korzetu kolem pdtere, podpora
spravného drzeni téla

2. 3 téhotenstvi: zpevnéni svall panevniho dna,
zlepseni obéhu DK, cviceni spise v nizsich
polohdch, relaxace, ndcvik dychani pro porod:
psi povrchni pri uvolnéni, hluboké dychdni pri
vypuzovani plodu

 v.obdobi terminu byvalé menstruace: opatrné




Téhotenstvi a sport
(doporuceni ACOG)

ANO, je treba zlstat aktivni, ale ... (dulezité a
podporované, ale ne vSe a u vsech...)

Pred zapocetim cvi¢ebniho programu vysetrenil
Absolutni a relativni kontraindikace, varovné signdly

Vyziva a pitny rezim, termoneutrdlni prostredi
Po 1. trimestru poloha vleZe na zddech mlze

zplsobovat obstrukci Zilnimu ndvratu a shiZeni
srdecniho vydeje



Absolutni kontraindikace aerobniho
cviceni v téehotenstvi dle ACOG

» Hemodynamicky vyznamna srdeéni choroba

- Restriktivni plicni choroba
- Inkompetentni hrdlo délozni / cerklaz
- Vicendsobné téhotenstvi s rizikem predcasného

porodu
- Pretrvavajici krvaceni v 2. a 3. frimestru

- Placenta praevia po 26. tydnu
- Pred¢asny porod
- Prasklé membradny

. Téhotenstvim indukovand hypertenze



Relativni kontraindikace aerobniho
cviéeni v tehotenstvi dle acoe

Tézka anemie

Nezhodnocend arytmie srdecni

Chronickd bronchitida

Spatné kontrolovany diabetes 2.typu

Extrémni obezita

Extrémni podvdha (BMI pod 12)

Extrémné sedavy Zivot v anamnéze

Omezeni nitrodélozniho ristu

Spatné kontrolovand hypertenze / preeklampsie
Ortopedické limitace

Spatné kontrolovand onemocnéni $titné Zldzy, epilepsie
Tézké koureni



Varovné signdly pro ukonceni cviceni v
téhotenstvi

- Vaginalni krvaceni
- Dusnost v klidu / pred zatézi
- .motani hlavy"
- Bolest hlavy
- Bolest na hrudi
- Svalovad slabost
- Bolest nebo otok lytka
. Shizeni pohybt plodu
- Odtok plodové vody



Dulezitost adekvatniho “zdravotniho”
cviéeni v téhotenstvi

- zlepseni psychické a fyzické kondice

- snizeni bolesti zad a zlepseni drzeni téla
- shizeni nadmérného prirtstku tél. tuku

. posileni prsnich svalu (ochabnuti)

- péce o plosku nohy (propad klenby nozni
ndrustem zdtéze)

- prevence vzniku krecovych zil (varixy,
hemorrhoidy), otokl DK

- sniZeni dusnosti a snizené kapacity plic



Dulezitost cviceni v téhotenstvi

- prdce s panevnim dnem

- primérend pohyblivost kycelniho kloubu -
zvldadani nartstajici zatéze, primérend pruznost
pro porod

- po porodu je rychlejsi navrat plvodni kondice i
hmothosti

- |épe je zvlddana péce o dité po porodu
(zvedani, nosenti)

- |épe utvdreno pouto matka-dite

- stimulace ditéte - pohybem, hudbou pri
cviceni, pozitivni Cinnosti a prostredim
(usmeévavé maminky = usmeévave deti)



Priklady cviceni (pohupovani, dychani,
uvolriovani panve a kyclu na velkem mici)

Obr: chicagonow.com



Priklady cviceni: ve vzporu klecmo (kdy
neni zatiZeno panevni dno hmotnosti
délohy) protahovani, posilovani, dychani,
uvolnéni patere atd.

Obr: http://health.howstuffworks.com/pregnancy-and-parenting/pregnancy/diet-exercise/10003-pregnancy-exercises.htm



Tehotenstvi a cviceni v trimestrech

V tomto obdobi Ize cvi¢it prakticky viechno, nevh

. Cvicime ve vsech polohdch: ve stoji,
v kleku, v sedu, v fureckém sedu, vleze na zadech na brise, na
boku. Zamérujeme se na ty oblasti, které trpi zménami, jez
téhotenstvi prinasi. Cvicime brisni svaly, svalstvo klenby
nozni, prsni svaly. Podporujeme elasticitu hrudniku,
Eems’ralhku strevni a cvicime cévni gymnastiku dolnich

onCetin. Relaxujeme a nacvi¢ujeme sprdvné drzeni téla.

Cvi¢ime totéz jako v I. trimestru, ale radéji

(pomoci dechové gymnastiky). Pridavame specialni cvik
P qy Y SP Y

zamérené na zadrzovadni dechu a uvolfiovdni kycelnich Kloub.

Cvi¢eni zamérujeme specidlné na prioravi | otliv
I , provadime ndacvik dychani, zadrzeni dechu,
porodni polohy a relaxace.



Cvicebni hodina pro téhotné by méla obsahovat:

» cviCeni rozvijejici pruznost hrudniku

* vyrovnavaci cviceni pro bederni pdter

» posileni svalstva pletence ramenniho

- posilovani brisnich svalt (imérné pokroCilosti
téhotenstvi)

« posilovani prsnich svali

» uvolfiovaci cvi¢eni na krizokycelni skloubeni

» cviCeni na zpevnéni klenby nozni

« cviky zamezujici vzniku krecovych Zil

» cviky na védomé ovladani a posileni dna panevniho

» specidlni dechova cvi¢eni pro 1. a 2. dobu porodni

* relaxacni cviceni



Cviceni v sestinedéli

dle stavu matky a ndro¢nosti porodu (pozor: po
cisarském rezul)

reflexni zavinovani délohy, psychicka labilita,
oslabeny organismus (pozor na vycerpadni)
nutny odpocinek, mirna zatéz, sprdavnd vyziva a
adekvatnost cviceni

cviceni jiz 1. den po porodu - fyzioterapeuti,
cviceni k podpore vhodné polohy délohy a
jejimu zavinovani (leh na brise), cviceni pro
tromboembolickou prevenci (zlepseni krevniho
obéhu) - cévni gymnastika, dechova gymnastika,
mirna aktivace panevniho dna a svéract



postupné posilovani dna panevniho (kvuli riziku sestupu
délohy a poruch udrzeni moci, téhotenstvim a porodem
dostalo pdnevni dno ..zabrat")

cviceni pro zlepseni funkce hlubokého stabiliza¢niho
systému (od dechovych cvi¢eni po .balancni®)

postupné se pridavaji cviceni pro spravné drzeni téla a
cviky na posileni brignich svalt - nejdrive Sikmé br. svaly,
pak primeé, velmi pozvolna, nékolikrat denné - pokud
mozno dle indikace Iékare ¢i fyzioterapeuta (ale pozor
po cisarském rezu je ndavrat k pohybové aktivité daleko
pomalejsil Ordinuje fyzioterapeut /cisarsky rez =
operace brichal/)

dle aktudlnich obtiZi (napr. bolesti zad, zdpésti - nové
¢innosti v novych posturdlnich situacich: kojeni, noseni
ditéte) - uvolnéni zadovych svall atd.



