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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 pohybuji od euforii az
po deprese. Reakce na podnéty jsou Casto pfehnané. Asi vSechny z vas maji rizné obavy
0 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 sndim, 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 alespori zmirnit pfipravou ve
specializovanych kurzech pofadanych porodnicemi nebo organizacemi specializujicimi
se na téhotenstvi, pfipravu k porodu, cvi¢eni atd., kde se dozvite, co vas ¢ekd, a mlzete
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 samozfejmosti
i rady a odpovédi na vase dotazy. V zadném piipadé by se psychické problémy nemély
fesit uklidnujicimi léky ¢i léky na spani, které mohou mit velmi negativni G¢inky na vyvoj
plodu, a v pfipadé, Ze Zena jiné feSeni nevidi, probrat vse s [ékafem.

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 dokaZe 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 lIékare.
Spravné cvic¢eni pomaha zvladnout zvysené néroky na organizmus v obdobi téhotenstvi
a po porodu napomaha rychlejSimu nédvratu 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 kurz( rdznych 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 zménéch 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 brét 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).

13



ﬁ* edice PRO RODICE

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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