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ANOTACE

Tato bakalafskd prace se zameéfuje na Pohybovou aktivitu téhotnych Zen v ramci
psychoprofylaktického kurzu. Teoreticka c¢ast popisuje problematiku pohybové aktivity
v téhotenstvi a problematiku psychoprofylaktické piipravy pro téhotné. Druha ¢ast je tvorena
praktickou ¢asti, kde jsou vyhodnoceny vysledky z prizkumného Setfeni. Na zavér je vytvoiena
edukacni lekce pro t¢hotné Zeny a obnoveny dotaznik pro pfedporodni kurz na univerzité

Pardubice, Fakulté zdravotnickych studii.
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TITLE

The title of the bachelor's/master's thesis in English.
ANNOTATION

This bachelor thesis focuses on Movement activity of pregnant women in the context of a
psychoprophylactic course. The theoretical part describes the issues of physical activity in
pregnancy and the issues of psychoprophylactic training for pregnant women. The second part
consists of a practical part where the results from a survey are evaluated. Finally, an educational
lesson for pregnant women and a renewed questionnaire for the antenatal course at the

University of Pardubice, Faculty of Health Studies are developed.
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UvVOD

»Kdo zanechal télesnych cviceni, ¢asto churavi, nebot’ sila jeho orgdnii nasledkem
nedostatku pohybu slabne. “
Avicenna

Téhotenstvi je velmi vyznamné obdobi Zeny. Ne nadarmo je te¢hotenstvi nazyvano jinym
stavem, Zena je v ném opravdu jina. Dochazi k fyzickym ale i psychickym zménam, které
mohou byt pro Zenu stresujici, pokud o nich nebude dostatecné informovana. Je dileZzité o své
télo pecovat a vénovat mu pozornost i v dobé téhotenstvi. T¢hotné Zeny, se hodné obavaji
cokoliv d¢lat, aby neublizily plodu. Pohyb v t€hotenstvi ma naopak pozitivni vliv k jeho ristu,

a doposud nebyla prokazana rizika pro plod. (Hudakova, 2017, s. 197-198)

Celosvétove podle Organizace WHO (Mezinarodni zdravotnickd organizace) dospéli lidé maji
sniZenou uroven pohybové aktivity, a myslenka zapojit do pohybu, v tomto ptipadé t€hotnou
zenu je docela nepiedstavitelna, ale snaha je zde velka (WHO, 2022). Mnoho studii ukazalo
(Ehrlichova, 2021; Watkins, 2021; Nascimento, 2012), ze pravidelna pohybova aktivita
Vv téhotenstvi mlzZe mit pozitivni vliv na celkové zdravi matky i ditéte. Spravn€ zvolena
a pravidelné¢ provadénd pohybova aktivita mlZe pomoci sniZit riziko komplikaci béhem
téhotenstvi, zlepsit duSevni pohodu, zlepsit kondici a pomoci udrzet zdravou vahu. Piestoze
pohybova aktivita béhem téhotenstvi mize byt velmi prospésSnd, je dulezité si uvédomit,
ze kazda téhotna zena ma individudlni potfeby a omezeni, a proto je dulezité¢ konzultovat
s odbornikem, ktery pomize zvolit vhodné cvieni a dodrZovat bezpe€nostni opatieni.

(Hudékova, 2017, s. 196)

Vénuji se této problematice, protoze si myslim, Ze pohybu v téhotenstvi neni dostatecné
vénovana pozornost. Myslim si, Ze je malo pohybovych lekei pro t€¢hotné zeny, a piestoze
organizace WHO doporucuje jako nejvhodnéjsi aktivitu plavani, t€hotné zeny o tuto aktivitu

nemaji zajem. (Hudékova, 2017. s.204)
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Ve své Dbakalaiské praci se zabyvam  téhotenstvim, pohybovou aktivitou
a psychoprofylaktickym kurzem. Kapitola t€hotenstvi je zaméfena na zmény v tomto obdobi
Vv ramci pohybového aparatu, dale je zde rozd€leno téhotenstvi na rizikové a fyziologické,
protoze jsou mozné kontraindikace k pohybu v téhotenstvi, kdy Zena pohyb nemuze vykonavat.
Kapitola na pohybovou aktivitu je zamétena na vlivy na téhotenstvi, na plod a na ¢lovéka.
Popisuji vhodné aktivity, nevhodné aktivity a kontraindikace k pohybu, které pravé zena
nemuze vykonavat v rizikovém téhotenstvi. Kapitola psychoprofylaktického kurzu je vénovana
ptipravé k porodu. V této kapitole popisuji, co kurzy obsahuji, z ¢eho se skladaji a co prinasi

pro téhotenstvi a porod.
Cilem této prace je vytvofit edukacni lekci v psychoprofylaktickém kurzu, do kterého jsem

zapojena v ramci $koly. Tato lekce by mohla byt obohacenim pro ptedporodni kurz a mohla by

dat Zenam vétsi motivaci pro pohyb.
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1 CILE A METODY PRACE

Teoreticky cil:

Popsat problematiku pohybové aktivity v téhotenstvi a psychoprofylaktického kurzu

pro t¢hotné.

Pruzkumny cil:

Zjistit informovanost t€¢hotnych zen o pohybové aktivité.

Zjistit, jak byly respondentky v té¢hotenstvi pohybové aktivni.

Zjistit diivody ovliviiujici rozsah pohybové aktivity respondentek v obdobi t¢hotenstvi.
Dil¢i cil:

Dil¢im cilem prace je vytvoreni edukacni lekce v ramci psychoprofylaktického kurzu
pro téhotné se zaméfenim na pohybovou aktivitu.

Druhym dil¢im cilem bylo vytvofeni a obnoveni dotazniku pro psychoprofylakticky kurz.
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TEORETICKA CAST

2 TEHOTENSTVI

Kapitola t¢hotenstvi by mohla byt velmi rozsahla, ja se v této kapitole zamétuji na vysvétleni,
co je to vlastné téhotenstvi a jaké zmény nastavaji u t€hotnych Zen spojené s pohybovou

aktivitou.

Téhotenstvi trva v priméru 40 tydnd (280 dni) a termin porodu se pocitd od prvniho dne
posledni menstruace. (Acog, 2013) Te¢hotenstvi zacind spojenim Zenské pohlavni bunky
a muzské pohlavni bunky a kon¢i porodem plodu. Toto obdobi dé€lime na oplozeni, implantaci,
nidaci a vyvoj plodového vejce. Novorozenec vznikd piechodem z intrauterinniho Zzivota

do mimo matefského prostiedi pii porodu. (Roztoéil, 2020, s. 18)

Fyziologické téhotenstvi a Rizikové téhotenstvi
Aby téhotné Zeny znaly svilj zdravotni stav a mohly se svému télu vénovat naplno fadime
Vv prenatalni péci t€hotnou Zenu na zékladé anamnézy a rizikovych faktor do fyziologického,

rizikového ¢i patologického téhotenstvi. (Roztocil, 2017. s. 279)

Fyziologické té¢hotenstvi je stav kdy v dané anamnéze nejsou ptitomny rizikové faktory a v pii
daném vysetieni nejsou nalezeny zadné odchylky od normy. (Gregora, 2017, s. 42) Zeny jsou
nasledné sledovany obvykle u svého gynekologa v pribéhu béznych gynekologickych kontrol.
(Hrbackova, 2020)

U rizikovych Zen se jedna o stav charakterizovany socidlnimi rizikovymi ¢i biologickymi
faktory. Jako nasledek rizikovych faktorti, miiZze vzniknout patologicky stav té¢hotenstvi ¢imz
muze dojit napt. k potratu, piedCasnému porodu ¢i perinealnimu umrti. (Roztocil, 2017. s. 279)
Kazdym rizikem by téhotné Zeny mély byt vice v klidu a odpocivat. Diive se doporucovalo
Zenu upoutat na lizko, aby nedoslo k piipadnému pred¢asnému porodu. Dnes uz diky moderni
mediciné mame chirurgické metody, jak zabranit tomuto stavu. Zeny, ale piesto nemohou
vykonavat naméhavé Cinnosti. U patologického téhotenstvi zeny navstévuji Sirokou Skalu

odbornikt, ktefi se o né staraji. (Hrbackova, 2020)

Dalsi skupinou jsou zeny, které nemohou otéhotnét pfirozenou cestou, ale za pomoci center
asistované reprodukce. Casto do téchto skupin spadaji star§i Zeny, pacientky s vicecetnym
té¢hotenstvim (dvojcaty, trojCaty) a zeny, které po nékolikaté nemohou otéhotnét. Tyto ptiCiny

mohou byt spojeny i se Spatnych zivotnim stylem. (Hrbackova, 2020)
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Mezi rizikové faktory pro téhotenstvi fadime: rodinnou anamnézu, vSeobecnou anamnézu, vék
matky, vysku a hmotnost pied t€hotenstvim, uzivani navykovych latek a zameéstnani. (Rozto¢il,
2017.s. 279)

Rodinna anamnéza
K rozvoji rizikovych faktort existuji dédické predispozice. Jednd se o vysoky krevni tlak
(hypertenzi), cukrovku (diabetes mellitus), dvojCata, preeklampsie, mentalni retardace, VVV

(vrozené vyvojové vady), alergie. (Roztocil, 2017. s. 279; Hajek, 2017, s. 1696)

VSeobecna anamnéza
Jedna se o ekonomicky status, do kterého fadime: vzdélani, finan¢ni ptijem a druh zamé&stnani.
Perinatalni mortalita ¢i morbidita mize byt zvySena nizkym socioekonomickym stavem.

(Roztocil, 2017. s. 279)

Vék a vyS§ka matky

Studie ukazuji, ze nejidealné;jsi veék je od 18 let — cca 26 let. Prilis nizky vk mize vést k riziku
pted¢asného porodu, preeklampsii, perinatalni tmrtnosti a nepravidelnosti déloznich kontrakci
(Roztocil, 2017. s. 279) Naopak vek nad 35 let je pro t€hotenstvi dal$im rizikem. Mize dochazet
k potratu v 1.trimestu (Hajek, 2017, s. 1712), ke vzniku anomalii plodu, matefské amrtnosti,

hypertenzi, gestaénimu diabetu a ke vzniku porodnich patologii. (Rozto¢il, 2017. s. 279)

U Zen, které jsou nizs§i néz 155 cm, muze dojit ke komplikacim jako jsou patologické naléhani

plodu, cervikokorporalni dystokie ¢i k pfed¢asnému porodu. (Rozto¢il, 2017. s. 279)

Hmotnost

Zeny s velmi nizkou hmotnosti mohou byt postizeny predéasnym porodem. (Rozto¢il,2017.
s.279) Rostoucim trendem muze byt i obezita, ktera negativné ovliviiuje téhotenska
onemocnéni — at’ uz se jedna 0 vyssi riziko preeklampsie nebo o téhotenskou cukrovku.

(Hrbackova, 2020)

Abuzus

Koufeni zvySuje vyskyt spontannich potratti, pfed¢asného odtoku vody plodové, abrupce
placenty, intrauterinniho umrti, malého rast plodu (hypotrofie), zpomaleni laktace a dalSich.
Uzivani alkoholu vyvolava fetalni alkoholovy syndrom u plodu. U drogové zavislosti zalezi
na typu drogy. Plod je ohrozen hypotrofii, VVV, pied¢asnym porodem a pozdnimi projevy
abstinen¢nich ptiznakd. (Roztocil, 2017. s. 279)
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2.1 Zmény v organismu téhotné

Tehotenstvi méni cely organismus matky, ktera se musi podrobit vyjimecné situaci, kdy plod
neboli jina biologicka jednotka hluboce narusi témér vSechny jeji funkce. (Hajek, 2017, s. 264)
Zensky organismus na vyvijejici se vejce velmi pohotové reaguje, coZ zpiisobi jednak projev
znamek tchotenstvi a zmény v organovych systémech, nejcastéji v endokrinni a genitalni
oblasti. (Roztocil, 2020, s. 42) T¢hotenstvi zpusobuje i anatomické a fyziologické zmény,

které je tieba vzit v ivahu pii uréovani cviceni. (Acog, 2020)

vvvvvvvvvv

s nasledkem progresivni lordozy. Tyto zmény zvySuji silu vyvijenou na klouby a patet béhem
zatézového cviceni. Vysledkem je, ze vice nez 60 % vSech t¢hotnych Zen pocit'uje bolesti dolni
Casti zad. Posilovanim bfisnich a zadovych svalt pied téhotenstvim, muze Zzena toto riziko

minimalizovat. (Acog, 2020)

Té&hotenstvi se objem krve a plazmy vyrazné zvysuje. Celkové mnozstvi krve se zvySuje téméer
0 30-35 %, tzn. cca 1 - 1,5 litru, takZe v téhotenstvi se hodnoty krevniho obrazu méni. (Binder,
2011, s. 33) Hypotenze v dasledku vazodilata¢niho ucinku progesteronu (obvykle Vv prvni
poloviné t€hotenstvi) se vyskytuje asi u 20 % Zen. Naopak mirné¢ zvySeny krevni tlak v prvnim
trimestru, mize pfedem upozornit na mozné komplikace S krevnim tlakem ve tietim trimetru,

kde dochazi k vétsi zatézi téla. (Wilhelmova, 2020)

Tyto zmény vytvareji obéhovou rezervu dilezitou pro udrZeni téhotné Zeny a plodu v klidu pfi
zat¢zi. Poloha vleze pfi zatézi po 20. tydnu téhotenstvi mize zhorsit Zilni ndvrat v disledku
aortokavalni komprese z t¢hotné delohy, coz zplisobi pokles tlaku. Je nutné na tuto zménu

myslet pii pfedepisovani cviceni v t€hotenstvi. (Acog, 2020)

V téhotenstvi dochazi také k respiraénim zméndm. Vysokd poloha branice a urcité omezeni jeji
pohyblivosti zplisobuje pfedev§im branici a prohloubené dychani. Dechova frekvence
se nemeéni, ale zvySuje se dechovy objem a minutova ventilace. Behem téhotenstvi se spotieba
kysliku zvySuje o 20 %, zatimco minutovd ventilace se zvySuje o 50 %, coz vede
k hyperventilaci a poklesu alveolarniho a arterialniho pCO2. Tento pokles matetského pCO2
pravdépodobné pomaha plodu zbavit se oxidu uhli¢itého. (Hajek, 2014, s. 277)

Fyziologicka respiracni alkal6za (zvySené vylu€ovan CO2) v t€hotenstvi nemusi byt dostatecna

k vyrovnani rozvijejici se metabolické acidozy (dechova tisen, dusnost) béhem cviceni.
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Snizend subjektivni zatéZ a maximalni pohybovy vykon u téhotnych zen, zejména u téch
s vy$8im télesnym nartstkem nebo obezitou, omezuje schopnost vénovat se namahavéjsimu

cviceni (Acog, 2020)

Nastavaji zde i kardiovaskularni zmény. Srdce méni svou polohu, pohybuje se doleva, doptedu
a nahoru. Minutovy srdec¢ni tlak se zvétsi, zrychli se puls, zrychli se prace levé komory a tim
dochazi ke zrychleni krevniho ob¢hu. U zdravé Zeny se krevni tlak béhem prvnich dvou mésicti
nemeéni, ale diastolicky tlak se na konci t€¢hotenstvi zvySuje. Syndrom dolni duté Zily se mtize

objevit u téhotnych zen v disledku zvétseni délohy. (Binder, 2011, s. 33)

S ptibyvajici hmotnosti béhem téhotenstvi je stile vice namahan pohybovy aparat. B&hem
je pti¢inou statickych zmén v bederni oblasti, pfedevsim v dusledku zvySeného predklonu
bederni patete (lorddza), ktery je kompenzovan zvySenym prohnutim hrudni patefe dozadu
(kyfoza). Dochazi tedy ke zménam polohy téla i rovnovahy a chiize. Télo kompenzuje btisni
rovnovahy je nutnd kompenzacni cervikdlni kyf6za. Zejména ve tietim trimestru t¢hotné zeny
pocit'uji bolesti zad zptisobené pietézovanim svald a vazu stiedni a dolni ¢asti zad. Pii téchto
bolestech, zeny mohou vyuzit podvazovani bficha Satkem nebo téhotensky btisSni pés. Jako
ulevové polohy jsou polohy na boku s vypodlozenim kolen, bficha a dalSich ¢asti téla.

(Wilhelmova, 2020)

ZvySena sekrece hormont v t€hotenstvi zplsobuje hypermobilitu panevnich kloubt (zejména
v oblasti sakroiliakdlni a symfyzy). Netésnost vazii a kloubnich pouzder zptisobuje urcité

uvolnéni pletence dolni konéetiny. (Hudakova, 2017, s. 127)

Absorpce vapniku v tenkém stieve se béhem té¢hotenstvi mirné zvySuje. Pokud nedojde k pfijmu
vapniku, fosforu a ptipadné hoiciku, budou tyto minerdly mobilizovany ze zasob téla matky.
Nedostatek téchto mineralti se projevuje predev§im svalovymi kireCemi a zvySenou drazdivosti

svalt. (Wilhelmov4, 2020)
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3 POHYBOVA AKTIVITA V TEHOTENSTVi

V této kapitole jsou popsany vyhody pohybové aktivity, co je smyslem cvi¢eni v t€hotenstvi,
jaké jsou omezeni i doporuceni pro prohyb. Zaméfuji se na vliv pohybu pro ¢loveka,
Vv téhotenstvi i pro plod. Jsou zde popsany vhodné aktivity ale i nevhodné aktivity, které jsou

zakazany provadeét.

Pohybova aktivita ptedstavuje v zivoté ¢lovéka velmi dilezitou roli a jeji projevy jsou velmi
odlisné. Kazda zena preferuje jinou pohybovou aktivitu. Nékteré zeny se o sport piilis
nezajimaji, jiné jsou naopak velmi aktivni. Zajem o cviceni v t€hotenstvi zavisi také na vztahu
zeny k ,jinému stavu®, tzn. jeho pldnovani a piipravy. Dnes se diky védeckym studiim
doporucuje v téhotenstvi cvicit. (Hudakova, 2017, s. 201) American College of Sports Medicine
a Svétova zdravotnicka organizace (World Health Organization, 2010) vydaly doporuceni
zaloZend na dikazech, tyto ditkkazy ukazuji, Ze ptiznivé U¢inky cviceni jsou nepopiratelné

a piinosy cviceni vyrazné stoupaji nad riziky. (Acog, 2020)

Smyslem pohybové aktivity v téhotenstvi neni zvySeni vykonnosti, ale udrzeni optimalni
kondice organismu. To plati pro fyzické i psychické stavy. VSechny pohybové aktivity je nutné
koordinovat s gynekologem. Spravné cvi¢eni pomaha zvladat zvySené naroky na organismus

Vv téhotenstvi a napomaha rychlej$imu navratu do normalu po porodu. (Bejdakova, 2006, s. 12)

Odlisna je situace u Zen, které pred téhotenstvim necviCily ani nevénovaly sportu dostacenou
pozornost. U téchto Zen je potfebné byt velmi opatrni, protoze jejich aktivita se miize jen
postupné zvySovat. Kazdd zena ma pribéh tehotenstvi velmi odliSny. Pro mnoho lékait
je jednodussi, nebo spise méné komplikované, fict nastavajici mamince, aby odpocivala a radéji
nevénovala pohybu velkou pozornost. Nedostatek pohybu ale miize zplsobit stejna zdravotni
rizika jako nadmérné fyzicka aktivita. Velmi vhodné je doporuceni gynekologa na piipravu
cvicebniho programu kvalifikovanym trenérem nebo na specidlni cviceni pro t&hotné.

(Hudakova, 2017, s. 201)

3.1 Vliv pohybové aktivity pro ¢lovéka

Na pojem pohyb Ize nahlizet z riznych uhli pohledu. Pohyb u lidi nelze fadit pouze na télesny
pohyb, zahrnuje také citéni, mysleni a vili. Cely zivot ¢lovéka provazi pohyb. Je velmi dilezity
pro vyvoj ¢lovéka a vyznamné ovliviiuje rozvoj fe¢i, kognitivnich schopnosti a socialniho

chovani. (Hudakova, 2017, s. 184)
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Pohybova aktivita vyrazné¢ ovliviiuje a pfispivd k prevenci onemocnéni srdce, rakoviny
a cukrovky. M4 pozitivni vliv na té€lo a mysl, snizuje ptiznaky tzkosti a deprese, zlepsuje uceni
se novym vécem, prispiva k zdravému rtstu a vyvoji u mladych lidi a zlepSuje celkovou

pohodu. (WHO, 2022)

«

,, Celosvetove [ ze 4 dospelych nesplnuje celosvetoveé doporucené urovne fyzické aktivity.*

(WHO, 2022)

Lidé, ktefi se nevénuji dostate¢né pohybu a nejsou aktivni, maji o 20 az 30 % zvysené riziko
umrti V porovnani s lidmi co se pravidelng aktivné pohybuji. Vice nez 80 % populace ve svété

je nedostate¢né pohybové aktivni. (WHO, 2022)

Fyzicka aktivita znamena jakykoli pohyb zplsobeny kosternimi svaly, pfi kterém
je spotfebovana energie. Mezi mirnou ¢i pravidelnou fyzickou aktivitu fadime napt. chiize nebo
jizda na kole. (Hudakova, 2017, s. 184)

Fyzicka aktivita ma dlouhodobé ale i kratkodobé G¢inky na duSevni pohodu. Pozitivné pisobi
na sebevédomi, zmirnéni deprese, stresu a zlepsuje psychické pohody. Pravidelna a dlouhodoba

pohybova aktivita ma vyznamny vliv na stresovou reaktivitu. (Hudakova, 2017, s. 184)

3.2 Vliv pohybové aktivity na téhotenstvi

Porodni asistentky maji vysoky podil na rehabilitaéni pé&i v porodnictvi a gynekologii. Uéelem
cviceni je pfipravit Zenu na psychickou a fyzickou odolnost v t€hotenstvi, matka se uci chapat
t€hotenstvi a porod jako fyziologicky proces, zapomind na strach a aktivné spolupracuje.
(Dusova, 2019, str. 52) U fyziologického téhotenstvi, pravidelné cviceni napomaha udrzovat

zdravou mysl. Pomaha zenam se citit dobfe a ziskat ptijem energie. (March of dimes, 2020)

Cviceni je také prevenci vzniku zacpy, nadymani ¢i otokim dolnich koncetin. Jeho ucelem
je i zmirnit bolesti zad. Pfispiva i jako prevence vzniku t€hotenské cukrovky nebo preeklampsie
(Karasova, 2017) Gesta¢ni diabetes je druh cukrovky, ke kterému muze dojit béhem
té¢hotenstvi. Stava se, kdyz ma téhotna Zena v krvi pfili§ mnoho cukru. Preeklampsie je typ
vysokého krevniho tlaku, ktery nékteré Zeny dostavaji po 20. tydnu t€¢hotenstvi nebo po porodu.
Tyto stavy mohou zvysit riziko komplikaci béhem tehotenstvi, napiiklad ptred¢asny porod

(narozeni pied 37 tydny t€hotenstvi). (March of dimes, 2020)

Pohyb v té€hotenstvi pomaha udrzovat kondici a sebevédomi, zvysuje diavéru ve své télo
a pomaha poznat alternativy kam nase télo dosédhne. Pti cviceni se vyplavuji endorfiny, které

navozuji pocit pohody. Cviceni také pomaha upeviovat vztah mezi t€¢hotnou zenou a jejim
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miminkem. Nékteré studie ukazaly, ze Zeny, které béhem té€hotenstvi cvicily, mély kratsi dobu
porodu a nizsi miru komplikaci, které by mohly vést k cisaiskému fezu. Zeny se také rychleji

zotavovaly po porodu. (Hudakova, 2017, s. 196)

3.3 Vliv aktivity na plod v téhotenstvi

Dilezitou otazkou vlivu cviceni na plod je kompletni distribuce krve pfi intenzivnim nebo
vytrvalostnim cviceni, aby pfivod krve do pracujicich svali neposkodil zasobovani kyslikem
a zivinami ani odvod oxidu uhli¢itého. Dosud nebyly pfedlozeny zadné diikazy, ze tato hrozba
existuje. Podle Reimanovy metaanalyzy, kterd hodnotila vice nez 50 studii publikovanych
za poslednich 10 let, se srde¢ni frekvence plodu pfi intenzivnéjsi zaté€zi zvySuje o 5-25 tepd,
at’ uz v dusledku docasné hypoxie nebo spiSe hormonalni stimulaci. (Hudakova, 2017, s. 197-

198)

Cviceni v t&hotenstvi je soucasti péce o zdravi Zeny, které pomahd lépe zvladat zmény
provazejici té¢hotenstvi a pripravit Zzenu na porod. Pfiméfeny a pravidelny pohyb posiluje
mozkoveé-svalové, mozkové-cévni, mozkoveé-organové reflexni spojeni, které vede
K harmonickému fungovani rdznych organl, coz je optimalni prevence téhotenskych
a poporodnich komplikaci. Cvic¢eni stfedni az vysoké intenzity béhem téhotenstvi
je bezrizikové a ma pozitivni uc¢inky na matku a dité. U nekomplikovaného t€hotenstvi zena

muze pokracovat v obvyklé fyzické aktivité. (Baskova, 2015, 5.179-182)

3.4 Vseobecna doporuceni a omezeni
Doporucené pohybové aktivity v te¢hotenstvi fadime predevsim ty, pii kterych se Zena citi
dobte. Je doporuceno pied i po tréninku vypit pil litru vody, aby nedoslo k dehydrataci. Cvicit

by se nemélo do unavy, ale spiSe pro radost a pro zlepseni nalady. (Hudakova, 2017, s. 201)

Mezi dllezité zasady cviceni se doporuCuje nezacinat s novym sportem, netrénovat nebo
necvicit do uplného vycerpani, piedejit zvysené teploté pii fyzické aktivité, dodrzovat pitny
rezim, cvi¢it cviky pii kterych je zapojeno velké svalstvo, necvicit cviky, které zvysuji
nitrobfisni tlak, nezadrzovat dech pfi cviéni a pouzivat vhodné oble¢eni na sport. (Bejdakova,

2006, s. 13-14)

Svihy, poskoky, odrazy, dopady, visy a prudké pohyby jsou od prvniho mésice pro t&hotnou
7enu nevhodné. Zena by se méla vyhnout i cvikim, které ji nevyhovuji a neméla by cvidit
nalacno. Pfed zahajenim tréninku se doporucuje télo zahtat, po namaze se doporucuje relaxace.

Dulezité je také brat ohled pfi cviceni na fazi t€hotenstvi. (Hudakova, 2017, s. 201)
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Pro t€hotnou zenu je doporucovano 20 az 30 minut pohybové aktivity denné. Na celou populace

se hovoii o 30 minutach pohybu mirné aktivity (naptiklad rychla chiize, prochazka) kazdy den

wewvr

Varovné signaly, které vedou k ukonéeni sportovnich aktivit v téhotenstvi. Béhem cviceni
se mohou objevit varovné signaly, které mohou naznacovat t€hotenské komplikace. Patii mezi
n¢: krvaceni z pochvy, bolest bficha, dusnost, zavraté, bolesti hlavy, bolesti §ije, bolesti svali,
bolesti bérct (u této bolesti je dulezité vyloucit tromboflebitidu), pfed¢asné porodni bolesti,

snizena pohyblivost plodu, poranéni vaku blan (Acog, 2020)

3.4.1 Kontraindikace pohybové aktivity v téhotenstvi

Kontraindikace délime na relativni a absolutni. Relativni kontraindikace jsou tézka anémie,
nevysvétlitelné srde¢ni arytmie matky, chronicka bronchitida, nekompenzovana cukrovka 1.
typu, podvéha, intrauterinni rdstova retardace v tchotenstvi, nekompenzovand hypertenze,

ortopedickd omezeni, Spatné kontrolovand tézkéd konvulzivni onemocnéni, hypertyredza,

koufteni. (Baskova, 2015, s. 200)

Mezi absolutni kontraindikace patii vyznamna onemocnéni srdce, onemocnéni plic, cervikalni
insuficience, zvysené riziko pred¢asného porodu v disledku vice€etnych porodd, pretrvavajici
krvaceni II. a III. trimestru, ruptura vaku blan, preeklampsie, gestaéni hypertenze. (Loskot,
2021)

3.5 Vhodné pohybové aktivity

Pohybova aktivita v t€hotenstvi je pro Zenu prospésna po fyzické i psychické strance. Je diilezité
si uvédomit vhodné pohybové aktivity. Mezi v hodné pohybové aktivity patii napi. chize,
plavani, vodni aerobic, jizda na rotopedu nebo beh. Tyto aktivity spadaji do kategorie aerobniho

sportu, které by t¢hotné Zeny mély vénovat vétsi pozornost. (Novotny, 2022)

3.5.1 Plavani

Samotné plavani slozi k rovnhomérnému zatéZovani svali celého téla véetné zapomenutych
svalovych skupin. Plavani vyuziv4 antigravitacniho uc¢inku hydrostatického tlaku, ktery
uvolnuje pretézovanou patet a velké klouby. Dychani se pii plavani prohlubuje, pti nadechu
dychaci orgdny musi ptekonavat tlak vody a pii vydechu do vody vzduch vzdoruje.
Nad povrchem je vzduch vlhéeny a méné prasny. Plavani navic vytvaii pocit rovnovahy a klidu,
protoze se zde vyrovnavaji drazdivé a paralyzujici procesy centralniho nervového systému.

Cistota a teplota vody miize byt problémem pro t&hotné Zeny.
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Vhodn4 je teplota kolem 29-30°C. Plavani v t€hotenstvi je podle WHO na vrcholu doporuceni.
(Hudakova, 2017, s. 205-206)

3.5.2 Chiize
Tento typ patii mezi velmi doporucované pohybové aktivity v t€hotenstvi. Svizna prochézka
je skvélé cviceni, kterym se nezatézuji klouby ani svaly. Je velmi vhodnou aktivitou pro zacatek

jakéhokoliv cviceni. (March of dimes, 2020)

3.5.3 Tanec

Oblibeny zejména mezi té¢hotnymi zenami je bfisni tanec, ktery je velmi vhodnou pfipravou
na porod, kdy se zeny uéi ovladat své télo, dobfe dychat a relaxovat. Pohyby panve, které
se t€hotna Zena naudi pfi biiSnim tanci, Ize vyuzit i pfi samotném porodu. Pii tanci Zena posiluje

bfisni, sedaci a zadové svaly. (Baskova, 2015, s. 190)

3.5.4 Jizda na kole
Béhem téhotenstvi 1ze doporucit pomalejsi jizdu na kole. Pro cykloturistiku je vhodné&j$i misto

s menSim provozem, napi. lesni cesty, cyklostezky, kde nehrozi tolik nebezpeci jako

wewvr

se vytraci. (Bejdakova, 2006, s. 16)

Podle Society of Obstetricians and Gynecologists of Canada (SOGC) a American College of
Sports Medicine (ACSM) je doporucend aktivita béhem téhotenstvi jizda na rotopedu. Studie
prokézaly, Ze jizda na rotopedu po dobu 30 minut se srde¢ni frekvenci 110 tepii za minutu nebo

15 minut pii 155 tepech za minutu nema zadny negativni vliv na plod. (Schmidt, 2016)

3.5.5 Gravidjéga

Téhotenska joga neboli Gravidjoga je forma cviceni odvozena z hathajogy, ktera podporuje
rozvoj prirozeného potencidlu Zeny b&hem t&hotenstvi. Tc¢hotenskd joga je cviCeni, které
je vS§imavé a citlivé na fyzické a dusevni zmény, které téhotenstvi doprovazeji. Joga ma
pozitivni vliv na vnimani a pfijimani pfirozenych zmén na téle 1 na dusi, ale také poméaha chapat
souvislosti a posiluje sebevédomi. Pozitivné pisobi také na b&zné fyzické a psychické
téhotenské problémy, jako jsou bolesti hlavy a zad, duSnost, inava, nadymani, zmény nalad,
zmatené pocity, pochybnosti atd. Jéga pro t€hotné je proto dokonalym privodcem b&éhem
téhotenstvi — inspiruje, posiluje a pfipravuje dité na porod a dobu porodni. Téhotenska joga
zahrnuje dechova cviceni a jogové pozice zvané dsany, miiZete cvi€it 1 jednoduché série, které

se délaji pomalu podle dychani a s prihlédnutim k vaSim schopnostem.
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Pravidelné cviceni rozviji porozuméni spravnému dychéni, uvédomeéni si svého téla, vjemi
a uzké pouto s dité¢tem. Téhotenska joga uci vnitinimu soustfedéni, odstraiiuje napéti a stres,
uvoliiuje, uvolnuje energii a radost. VSechny tyto pozitivni vlastnosti jsou neocenitelné
jak pro t€hotenstvi, tak pro nasledny porod a rekonvalescenci. Hlavni roli zde nehraje aktivita,
ale spravné dychani, relaxace, relaxace, a predev$im bezpeéné provadéni cvikl, proto
se doporucuje svétit se do rukou vyskolenych a zkusenych trenért. Poskytuje ideélni ptipravu

pted porodem a hraje duleZitou roli pfi poporodni rekonvalescenci. (Dusova, 2019, s. 65)

3.5.6 Kalanetika a posilovani

Kalanetika zahrnuje rytmicka cviceni s lehkymi gymnastickymi pohyby, které posiluji
arozvijeji svaly zeny. Toto cviceni zmirniuje bolesti zad, zlepSuje fyzickou i psychickou kondici
a je specialné upravené pro téhotné Zeny. Posilovani je typ cviceni, pfi kterém posilujeme
svalovy tonus. Je dilezité¢ vyvarovat se t¢zkych vah (vice nez 12 kg) a cviceni, kterd vyzaduji

zadrzovani dechu, coz miZe snizit pratok krve v déloze. (Baskova, 2015, s. 195)

3.5.7 Pilates

Pilates je zalozen na harmonii téla a mysli, je zaloZzen piedevSim na posilovani. Pilates
je metoda, ktera kombinuje protahovani a posilovani svalti a navraci rovnovahu pohybovému
aparatu. Cviceni miize pomoci ke spravnému drzeni téla, rovnovaze, koncentraci, koordinaci

pohybt a dychani. (Blahusova, 2010, s. 10)

Poskytuje dusevni a fyzicky trénink. Od ostatnich tréninkovych metod se lisi tim, ze cili
na svaly hlubokého stabiliza¢niho systému, posilovani zevnitt, udrZzovani rovnovahy a vyuku
spravného drzeni téla. Na pfipravu pfed porodem je toto cviceni idealni, hraje také dulezitou

roli pfi rekonvalescenci po porodu. (Hudékova, 2017, s. 206)

3.5.8 Cviky na panevni dno

Diky rostoucimu bfichu v té¢hotenstvi je pAnevni dno vice zatézovano a miiZze vyvolat budoucim
matkam bolesti v zadech, inkontinenci po porodu anebo snizit intimni zivot. Je doporuc¢ovano
zaCit s cvicenim panevniho dna uZz pfed ot€hotnénim. Posileni a aktivace hlubokého
stabiliza¢niho systému a panevniho dna je pfed otéhotnénim leh¢i. V té€hotenstvi

je doporucovano cvicit cviky na udrzeni posileného svalstva a cviky na relaxaci. (Zubec, 2021)

Doporucuje se posilovat panevni dno do 35. tydne téhotenstvi. Pak uz se staci soustiedit

na relaxaci.
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Relaxaci panevniho dna lze té€sné pied porodem podpofit i manualni terapii fyzioterapeuta,

a to vysSetfeni per vaginam nebo per rectum (vaginalné nebo rektaln¢). (Pinosova, 2018)

3.6 Nevhodné pohybové aktivity
Hlavnim rizikem je zvysSené riziko bfisSniho traumatu. Patfi sem napft. potapéni, jizda na koni,

skoky s padakem, akrobatické prvky, vodni turistika (rafting, kanoistika). (Hudakova, 2017,
s. 211)

Kazda téhotna zena by méla pfed zahdjenim pohybovych aktivit podrobit vySetfeni I¢ékarie,
Z divodu stanoveni rizika pro dan¢ aktivity. Vhodné nejsou ani sporty s vysokym rizikem padu.
(Bejdakova,2006, s.12-13) Radime sem napi.: gymnastika, jizda na koni, lyZovani, mi¢ové hry,
koleckové brusle, surfovani, extrémni sporty — paragliding, skateboard, posilovani, jizda
na kole, plavani ve vefejnych bazénech, tzv. naro¢né sporty — tenis, piespolni béh, vSechny

druhy extrémniho tréninku, silové sporty, silovy trojboj a jiné. (Bejdakova, 2006, s. 14-15)
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4 PSYCHOPOFYLAXE

Kapitola psychoprofylaxe je zamétena na ptredporodni kurzy a piipravu na porod. V této
kapitole popisuji, co je smyslem piipravy, a co ptfedporodni kurz obsahuje. V ramci n¢kterych
pracovist, kde jsou provozovany kurzy jsou i lekce na pohybovou aktivitu. Popisuji zde

| specialni trénink pro téhotné Zeny.

Smyslem pfipravy je mimo jiné zajistit osvojeni znalosti, dovednosti a navyku, které by mély
vést k bezpecnému matefstvi. Soucasti programu mohou byt i metody usnadnujici porod jako
je ptiprava pravidelnym cvicenim. Pohyb a spravné dychani snizuje vnimani bolesti tim,
ze zamé&stnava mysl rodici zeny jinymi ¢innostmi, jako jsou svalové (opakujici se monotonni
pohyby), psychologické (relaxace, pfijemné obrazy) a zaméfenim na spravné dychani jako

dilezitou soucast prace. (Baskova, 2015, s.108-110)

4.1 Co zahrnuje

Cast konceptu piipravy t&hotnych Zen vychazi z Melzacka — neklade diiraz na tlumici uéinek,
ale snazi se t€hotnou zenu pfipravit na vlastni pribéh porodu véetné komplikaci. (Dusova,2019,
str. 51) Kurzy tradi¢né zahrnuji informace o porodu, vyzivé kojencti a péci o novorozené

a o strategiich, jak se vyrovnat s fyzickymi a emocionalnimi aspekty porodu. (Spiby, 2022)

Kurzy vedou porodni asistentky s bohatymi zkuSenostmi v oboru. Spolupréci ¢asto obohacuji
novorozenecké sestry, laktaéni poradkyné, rehabilitaéni asistenti nebo 1ékafi. Organizace kurzt
funguje po celé republice, jejich soucasti je teoreticka psychoprofylakticka piiprava na porod
a v nékterych institucich i t¢hotensky vycvik. Lekce kurzu jsou sloZeny z vykladu, ndzornych
ukazek (nastroje, videa, nacvikové pozice, cviceni atd.) Na konci lekce je vzdy prostor pro
diskusi, kde porodni asistentka odpovida na dotazy budoucich maminek. Zena by méla védét,
co miiZze béhem porodu ocekavat a jak mlize prispet ke zdarnému priibéhu te¢hotenstvi. (Dusova,
2019, s.51)

Porodni asistentky samy piipravuji témata psychofyzické lekce pfipravy na porod nebo
ptebiraji strukturu od kolegyné€. Obsah kurzl je ovlivnén vzdélanim porodni asistentky, chuti
se prubézné vzdélavat a orientovat v novych principech porodni asistentky, Casovymi,
finan¢nimi, prostorovymi a materidlnimi podminkami a samozfejmé& pozadavky a reakcemi

zakaznikd. (Baskova, 2015, s.140)
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Na zac¢atku kazd¢ lekcei je tvod do dané problematiky a sezndmeni s tématem. Do Givodu fadime
predstaveni a sezndmeni se, a co je ucelem psychofyzické pripravy na porod. (Baskova, 2015,
str.154) V naplni prvnich hodiny kurzu se mohou porodni asistentky vénovat tématu
tdhotenstvi. Radime zde i seznam véci, které si musi Zena na matefstvi ptipravit. (Dusova,2015,

str. 54)

V casti, kterd je nazyvana jako té¢hotenstvi se zaméiujeme na stanoveni terminu porodu, fyzické
a psychické zmény v t€hotenstvi, stravu, obleceni a zivotni styl v t€hotenstvi, alkohol, koufeni,
sport, fyzické aktivita, sexudlni aktivita, t¢hotenskd gymnastika, relaxatni metody, socialné-

pravni problematika. (Baskova, 2015, s.154)

Dalsim tématem napiiklad pro dalsi lekce miize byt téma porod a bolest spjatou s porodem.
Na téma bolest se Zeny uci, jak vnimat bolest, jaky je prah bolesti, moznosti ovlivnéni bolesti
aposileni sebevédomi. (Baskova, 2015, s.154) Samotna ¢ast na téma porod zahrnuje
pfedporodni obdobi, kde se probira, kdy pfijet do porodnice a zndmky zacinajiciho porodu.
Dale jak probiha prvni doba porodni, pfijem do porodnice. V tomto tématu si Zeny mohou
spole¢n¢ s porodni asistentkou nacvicit dychani, techniky masazi u porodu. V tématu na druhou
dobu porodni je také zatazen jeji prubéh, ukdzka moznosti vyuziti poloh pii tlaceni, dychani
a operacni ukonceni porodu (cisafsky fez). Ve treti a ¢tvrta faze porodni, kdy se miminko jiz
narodi, se probird priibéh dob, porod placenty a naptiklad prvni pfiloZeni novorozence k prsu.

(Emrova, 2017)

Velké téma je partner u porodu, jaké jsou jeho role pti porodu, aktivity podporujici porod
Vv jednotlivych fazich porodniho procesu, podminky vstupu na porodni sal. (Baskova, 2015,
s.154)

Dal$im vhodnym tématem pro pfedporodni kurz je Sestined¢li, kojeni. V lekcei Sestinedéli jsou
Zenam nabidnuté informace 0 hygiené v Sestinedéli a péce o poranéni. DilleZitymi tématy jsou
také fyzické a psychické zmeny, prevence baby-blues a poporodnich psychéz (poporodni
deprese), Sestinedéli po cisaiském fezu, laktace, sexualni Zivot po porodu (antikoncepce). Zeny
mohou navazat na cviceni v t€hotenstvi cvicenim po porodu, které¢ pomuze srovnat télo zpét do
puvodni formy. (Emrova, 2017)

Poslednim tématem muize byt novorozence, kde lektorky probiraji vyvoj a vztah rodict a ditéte,
fyzické a psychické potteby novorozence, rooming-in, polohovani, hygiena, vyziva, prvni

pomoc ditéti. (Baskova, 2015, s.154)
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4.2 Organizace predporodnich kurzii

Porodni asistentka organizuje piedporodni kurzy na porod dle prostorovych, ¢asovych
a osobnich moznosti. V soucasné dob¢ nejsou uvedeny jednotné standardy pro vedeni kurzi,
takze obsah, frekvenci a délku kurzli a format Skoleni voli porodni asistentka. Predpokladem
spravn¢ aplikované vychovy ke zdravi jsou odborné znalosti a komunikativnost porodni
asistentky. Misto musi splilovat hygienické a bezpecnostni pozadavky, moznost obcerstveni,

pfitomnost socialniho zafizeni a bezproblémové parkovani. (Baskova, 2015, s.154)

Vybaveni zavisi na finan¢nich moznostech, zdkladem jsou zidle, koberce, Zebtiky, lavice
a koberce, audio a video/DVD technika, nazorné pomucky, modely atd. Kurzy pfiipravy
k porodu jsou pofadany v prostorach nemocnice nebo nabizeny soukromymi poskytovateli.

(Baskova, 2015, s.154)
Pocet téhotnych v jednom kurzu

V jednom kurzu je doporuc¢eno maximalné 12 téhotnych. Mnoho jinych autorti udava
maximalni pocty 6, 5-6, 10 Zen. VétSina autort ale tvrdi, Ze idealni tfidni skupina by méla tvofit

8-12 lidi. (Baskova, 2015, s.155)

4.3 Specialni trénink pro téhotné

Tehotensky trénink, ktery probiha v rdmci t€hotenského kurzu, zenu fyzicky ptipravi na porod.
Nacvicuji se porodni a odleh¢ujici polohy, dechova cviceni. T€hotnéd Zena mé za kol se naucit
uvolnéni bifisni stény, aby se pii kontrakcich nezvySoval bfisni tlak. DalS§imi vhodnymi cviky

je cviCeni zamétené na uvolnéni €i posileni panevniho dna a uvolnéni kiiZokycelniho kloubu.

(Dusova,2019, str.52.)

Cvi¢ici Zeny by mély byt rozdéleny do skupin podle pokrocilosti gravidity, zvanych
Htrimestru®. Kazdé obdobi ma sva specifika. V prvnim trimestru Zeny neomezuje vétsi biisko,
proto je vétsi vyber cvikl. Cviceni je mozné ve vSech polohach. Posiluje se btisni, hrudni
a klenbové svalstvo, podporuje se ohebnost hrudniku, stfevni peristaltika, prokrveni dolnich

koncetin, procvicuje se spravné drzeni téla a relaxace. (Bejdakova, 2006, s.26)

Ve druhém trimestru, uz Zeny omezuje rostouci biisko. Proto nejsou vhodné cviky v lehu
na btise. Uplatiuji se nova cvieni s mirnym roztaZenim dolnich koncetin. Neposiluji se pfimé
bfisni svaly. Ve tietim trimestru se pfidava ptiprava k porodu. Nacvicuje se dychéani pro porodni

doby, nacvik masazi a relaxace. (Bejdakova, 2006, s.26)
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Touto casti je zakoncena teoreticka cast, ktera piinasi zakladni informace o pohybu
Vv t€hotenstvi a psychoprofylaktickém kurzu. Dale v bakalafské praci je provadén pruzkum,

ktery je popsan v nasledujici kapitole.

Hlavni roli v tomto prizkumu tvofily t€hotné Zeny, které aktivné dochédzely do ptedporodniho
kurzu. Pfedporodni kurz se, ale skladal pouze z teoretické ¢asti a aktivni ¢ast, pod kterou
je mysleno lekce zaméfena na pohyb, zde nebyla. Pohybova aktivita béhem té€hotenstvi mize
mit mnoho pozitivnich vlivii na zdravi matky a ditéte, proto mé toto téma velice zaujalo
a zameéfila jsem se na vytvoreni aktivni ¢asti i v uvedeném piedporodni kurzu. T€hotné Zeny
se vV dnesni dobé pohybu obavaji anebo pohyb nemohou vykonavat. Uz z prvopocatku je pohyb
nasi pfirozenou schopnosti, ve fyziologickém tc¢hotenstvi je toto stejné. Tchotenstvi neni
diagnéza, kdy by Zena méla byt upoutana na lzku a aktivné se nepohybovat. Cviceni naopak

ovliviiyje sebedtveéru, sebevédomi a pomaha znat své moznosti. (Hudakova a kol., 2017 s. 196)
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5 METODIKA PRUZKUMU

Bakalafska préce je teoreticko — prizkumna. Pro zpracovani prizkumné ¢ésti bakalarské prace
bylo zvoleno kvantitativni Setfeni. Kvantitativni Setfeni je metoda, kterd popisuje jevy
zapomoci znakl. Sbér dat je za pomoci dotazniku, testdi, experimentli nebo pozorovani.
Vysledky nebo stanovena data jsou nasledné zpracovany pomoci statistickych metod. (Hendl,

2016 s. 44)

Pro sbér dat byl vyuzit anonymni nestandardizovany dotaznik vlastni tvorby (Ptiloha).
Dotaznik se skladal z 26 otazek. Prvni tfi otazky byly vénovany identifikaci, tedy kolik je zenam
let, v jakém tydnu t€hotenstvi se nachazi a po kolikaté jsou téhotné — zpracovany jsou v kapitole
5.2. Ostatni otazky byly vice vénované piredporodnimu kurzu a pohybu v téhotenstvi.
Dotaznikové Setfeni slozi k ziskdvani informaci od respondenti, jejich myslenek, zkuSenosti,

postoji, pocitl, ndzord a jiné. (Zhanél, et al. 2014)

Zpracovani dotazniku probihalo, pfed zahajenim prizkumného Setfeni, kde jsem nejprve
dochazela pouze na ptedporodni kurzy a davala dohromady, které otazky budou vhodné.
Dotaznik pro pfedporodni kurz uz byl zpracovany, pouzila jsem z néj n¢které otazky a vytvoftila
novy dotaznik. Prvni ¢ast dotazniku, které je zaméfend pouze na piedporodni kurzy, bude
potom slouzit jako aktualizovany dotaznik pro hodnoceni psychoprofylaktického kurzu (viz
Piiloha A).

Pro vyhodnoceni vlastniho dotazniku jsem zvolila programy MS Excel 2019, Microsoft Word
2018. Vysledky byly vyhodnoceny za pomoci popisné statistiky, prezentovany pomoci tabulek

a grafl a slovné interpretovany.

Po vyhodnoceni dotazniku a na zakladé vysledka byla vytvofena edukacni lekce zaméfena na
pohybovou cviceni pro t€hotné zeny (vice Vv kapitole 7), kterou je v planu realizovat v ramci

ptredporodnich kurzi.

5.1 Cil prizkumu

Cile prizkumu byly stanoveny na zéklad€ literarni reSerSe a popisu soucasného stavu

psychoprofylaxe t¢hotnych:
Prizkumny cil ¢islo 1. - Zjistit informovanost Zen o pohybové aktivité.

Prazkumny cil ¢islo 2. - Zjistit, jak byly respondentky v téhotenstvi pohybové aktivni.
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Prizkumny cil ¢islo 3. - Zjistit diivody ovliviiujici rozsah pohybové aktivity respondentek

V obdobi téhotenstvi.

Prvnim dil¢im cilem bylo vytvofeni edukac¢ni lekce v rdmci psychoprofylaktického kurzu pro

téhotné se zamefenim na pohybovou aktivitu.
Druhym dil¢im cilem bylo vytvoieni a obnoveni dotazniku pro psychoprofylakticky kurz.

Prizkumna otdzka cislo 1. - Jaka je informovanost respondentek o pohybové aktivité v

téhotenstvi?
Prizkumna otézka ¢islo 2. - Jaka je pohybova aktivita respondentek v obdobi t€hotenstvi?

Prizkumna otazka cCislo 3. — Jaké jsou divody, které ovliviiuji rozsah pohybovych aktivit

respondentek v obdobi té¢hotenstvi.

5.2 Charakteristika prizkumného souboru

Prizkumny soubor tvofily téhotné Zeny, které dochdzely do ptedporodniho kurzu. Vybér
respondentek byl zamérny, z toho divodu, ze se podilim na organizaci a aktivni komunikaci
se zenami, které se do kurzu chtéji ptihldsit, mdm na starosti administrativu piedporodniho
kurzu. Do kurzu aktivné sama dochazim na 2. a 3. lekci, kde na 2.lekci prezentuji téma koupani
novorozence. Respondentky byly vzdy osloveny na posledni lekci (3.lekci) piedporodniho
kurzu, pro vyplnéni anonymniho dotazniku. Pfed samotnym oslovenim a zahajenim
pruzkumného Setfeni byla podana a schvalena zadost o provedeni pruzkumu. Prizkum trval od

¢ervna do konce prosince roku 2022. Priizkumu se aktivné zacastnilo 43 respondentek.

Respondentky, které dotaznik vyplnily, byly Zeny zejména ve 3. trimetru, pouze 9 % bylo ve 2
trimestru. Praimérna veék respondentek byl kolem 30 (37 %). Nejpocetnéjsi skupinou byl
zastoupen vek 30-34 let (37 %). Druhou zastoupenou skupinou byly Zeny ve véku 25-29 let (33
%). Ostatni zastoupené skupiny byly 35-39 let (28 %) a 40 let a vice (2 %). Velké ¢ast zen byla
poprveé téhotné. Do kurzu dochazely i zeny, které byly naptiklad podruhé téhotné, tuto skupinku
tvotily pouze 4 zeny. 39 (91 %) Zen, které kurz navstivily byly ve 28 tydnu a vice. Zhruba 4 (9
%) Zeny byly ve 24-27 tydnu t€hotenstvi.
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6 INTERPRETACE VYSLEDKU

V této kapitole bakalafské prace jsou zpracovany vysledky z prizkumu. V grafech a tabulkach
jsou znazornény vysledky z dotaznikového Setfeni. Vysledky a zjisténé tdaje jsou popsany

Vv absolutni (n) a relativni (%) Cetnosti.

Prvni ¢ast tvoii dotaznik, ktery je zaméfen pouze na predporodni kurz. Jedna se o otazky 4-14.
Otazky 1-3 jsou rozepsany v kapitole 5.2.

Otazka 4: V predporodnim kurzu jste zakoupila, jakou lekci a proc¢?

o Jsem si zakoupila vSechny lekce

o Jsem si zakoupila dvé lekce — uved'te, které¢ a pro¢

0 Jsem si zakoupila jednu lekci — uved’te, které a proc

V predporodnim kurzu ..

Pocet respondentt
N - N N w w N
o (6] o (6] o w o

(]

: =

jsem si zakoupila vSechny lekce 2 lekce - jaké a proc 1.lekci - jakou a pro¢

Vybér odpovédi
Obrizek 1 - V predporodnim kurzu jste zakoupila, jakou lekci a pro¢? (vlastni zdroj)

Hlavnim diivodem této otazky bylo zjistit, zdali respondentky maji zdjem pouze o nékteré lekce
anebo je zajimaji vSechny. 5 (12 %) respondentek, které odpovédely, ze si zakoupily pouze
2.lekce udavaly divody, ze prvni lekci absolvovaly jindy, Ze je nejvice zajimaly lekce kvili
praktickému nacviku a praktickym informacim. Odpovédi se shodovaly v téchto dvou
variantach. VSech 5 respondentek si zakoupila 2 a 3 lekci. Zavérem miiZeme fict, Ze velky pocet

zen 38 (88 %) ma zajem o vSechny lekce.
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Otazka 5: Obsahoval kurz informace, které jste ocekavala?
0 Ano
0 Ano, kurz ptedc¢il mé ocekavani

o Ne, v kurzu mi chybélo

Obsahoval kurz informace, které jste ocekavala?

= ano = ano, kurz predcil mé ocekavani = ne, v kurzu mi chybélo ..

Obrazek 2 - Obsahoval kurz informace, které jste o¢ekavala? (vlastni zdroj)

Jednalo se o otazku zamétenou na spokojenost respondentek s informacemi, po vyhodnoceni
muzu fict, Ze velké procento Zen bylo spokojené. 33 (77 %) zen odpovédélo ANO. Na podobnou
odpovédét ktera znéla ,,Ano — kurz piedcil mé ocekdavani“ odpovédélo 9 (21 %) respondentek.
Odpoveéd ,,Ne, v kurzu mi chybélo* tvotila 1 (2 %) uvadéla zduvodnéni jako je zdlouhavé
vysvétlovani, opakovani se a nedostatek materiali. Pfevazna vétsina respondentek (42, 98 %)
vsak byla spokojena.

Otazka 6: Ktera lekce v predporodnim kurzu se vam libila nejvice a pro¢?

Jednalo se o otevienou otazku, tudiz kazdd zena méla moZznost napsat jaka lekce a pro¢ zrovna
ta se ji libila. Odpovédi byly rozdéleny dle tématu a zaméfeni do 5 kategorii odpovédi. (viz
Tabulka 1.)
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Tabulka 1 - Ktera lekce v pfedporodnim kurzu se vam libila nejvice a pro¢? (vlastni zdroj)

prohlidka porodnich salt, skvéla lektorka,
praktické informace

6 prakticky nacvik, koupani novorozence 14
6 nejvice praktickych informaci 14
6 14
14 32
43 100

V této otdzce bylo cilem zjistit, které lekce se zendm libily nejvice. Piekvapilo mé, ze pouze
6 (14 %) Zen uvedlo druhou lekci, tato lekce je totiz velice prakticka. Naopak 11 (26 %) Zen
uvedlo 1. lekei, kde probihaji prohlidky porodnich sald, o které zeny maji velky z4jem a bylo
to jednim nejcastéj$im divodem proc se jim libila. 3 lekce se nejvice libily 6 (14 %) Zzenam,
davod, ktery Zzeny uvedly byly praktické informace. Na variantu ,, vsechny lekce “ odpovédélo
6 (14 %) zen. 14 (32 %) zen tuto otazku uplné vynechalo, ale zavérem muze fict, Ze vSechny

lekce jsou velmi Uspésné.
Otazka 7: Prekvapila Vas cena kurzu?

Jednalo se o uzavienou otazku.

0 ANO, PIOC ottt
0 Ne, cena mi piijde adekvatni
0 Jiné:
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Prekvapila vas cena kurzu?

45
40
35
30
25
20

15

Pocet respondentek

10

0 ]

ano a proc ne, cena byla adekvatni jiné ...

Vybér odpovédi

Obrazek 3 - Piekvapila Vas cena kurzu? (vlastni zdroj)

Tato otazka byla zaméfena na cenu kurzu. 40 (93 %) Zen uvedlo, Ze cena pro n¢ byla adekvéatni.
3 (7 %) zeny zvolily variantu ,, 4no a proc¢*. Uvedly divody, Ze cena jim piijde velmi nizka
a Ze je mile piekvapila. Aktudlni cena kurzu je 1200 korun. Diive vSechny lekce staly 750
korun. Tato cena s porovnanim jinych kurzd je nizka, ostatni kurzy udavaji ceny 1500 az 2000
korun. V piipadé zavedeni do kurzu praktickou lekci na pohyb si myslim, ze cenu bude potieba

navysit.
Otazka 8: Kde jste se o predporodnim kurzu dozvédél/la?

Tato otdzka byla zvolena jako uzaviena. Zde respondentky byly kategorizovany do skupin

podle odpoveédi. (viz Tabulka 2.)
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Tabulka 2 - Kde jste se o piedporodnim kurzu dozvédél/la? (vlastni zdroj)

18 42
4 9
0 0
8 19
4 9
9 21

43 100

Cilem této otazky bylo zjistit, kde respondentky hledaly ptedporodni kurz, popiipadé jak
se 0 ném dozvédély. Nejvice zen (18, 42 %) ziskalo informace o ptedporodnim kurzu na
webovych strankach fakulty. Dalsi informace o kurzu ¢erpaly ze zkusenosti od znamych. 9 (21
%) Zen uvedlo také jiny zptisob, a to pfed webové stranky nemocnice Pardubického kraje. Vzdy
4 (9 %) respondentky uvedly moznost z facebookové stranky kurzu a od svého 1ékaie ¢i porodni
asistentky. Propagace kurzu je dllezitd, socialni sité¢ jsou nejrozsirenéjSim zdrojem informaci

pro respondentky.

Otazka 9: Jak hodnotite kvalitu predanych informaci? Hodnoceni jako ve Skole: 1-
vyborny, 5 - nedostate¢ny (1. lekce: Téhotenstvi, porod a Sestinedéli 2. lekce: Péce
0 novorozence . (koupel, kojeni) 3. lekce: Péce 0o novorozence I1. (manipulace, resuscitace,
lékarnicka))

Jednalo se o otevienou otazku, kde mély t€hotné Zeny ohodnotit lekci za pomoci ¢isel od 1 do 5.

Hodnoceni bylo zvoleno jako ve Skole 1 nejlepsi — 5 nejhorSi. Hodnoceni 0 znamend, ze

uchazecka se této lekce nezucastnila.
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Jak hodnotite kvalitu predanych informaci?

30
25
20
15

10

Pocet respondenti

0 | | l | | | . | | | |
0-10 011 101 1-10. 1-1-1. 1-1-1. 11-2. 1210 2-1-1. 2-2-2. 2-2-3. 2-2-3.

M Celkem 1 1 3 1 28 1 1 2 1 1 1 1
Vybér odpovédi

Obriazek 4 - Jak hodnotite kvalitu pfedanych informaci? (vlastni zdroj)

Cilem této otazky bylo zjistit hodnoceni pfedanych informaci od lektorek.

1.lekce byla ohodnocena od 37 respondentek 1. 4 zeny tuto lekci ohodnotily znamkou 2. Ostatni

stupn€ hodnoceni nebyly pouZity. 1.lekce byla ohodnocena velmi kladné.

2.lekce byla ohodnocena 34 respondentkami znamkou 1. 4 Zeny ohodnotily také znamkou 2.

Ostatni stupné hodnoceni nebyly pouzity. 2.lekce byla také celkové ohodnocena velmi kladné.

3 lekce byla ohodnocena od 33 respondentek za jedna. Dvé zeny ohodnotily znamkou 2 a stejny
pocet Zen (2) ohodnotilo znamkou 3. 3.lekce byla také v zavéru ohodnocena kladné. Uvedené

¢islo 3 bylo podle mého nazoru zvoleno kvuli zméné lektorky, které zastupovala.

Kombinace hodnoceni jsou v tomto piipadé rizna. Nejvice 28 odpoveédi bylo hodnoceni 1-1-1.

3 respondentky se shodily také na hodnoceni v kombinaci 1-0-1. Dalsi hodnoceni se lehce 1isi.
Otazka 10: Byla pro Vas délka jednotlivych lekei dostacujici?
Jednalo se o uzavienou otazku.

0 Ano
o Prilis dlouh¢ idedlni délka lekce by pro mé byla....
o Prilis kratké idealni délka lekce by pro mé byla....
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Tabulka 3 - Byla pro Vas délka jednotlivych lekci dostadujici? (vlastni zdroj)

V této otazce bylo cilem zjistit, zdali klientkdm ptedporodniho kurzu vyhovuje délka lekci.
Jak muzete vidét v tabulce byla 100 % odpovéd” ANO. Ostatni dvé moznosti odpovédi nikdo

nezvolil. Systém pro délku lekci je dobfe nastaveny.
Otazka 11: Jak by Vam vyhovovalo rozvrzeni termini lekci?

V tato otdzka byla také uzaviena.

Jak by vam vyhovovalo rozlozeni termint ?

m 1.lekce tydné m 2 lekce tydné = probihat volné

Obriazek 5 - Jak by Vam vyhovovalo rozvrzeni termint lekci? (vlastni zdroj)
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Tato otazka je zaméfena na rozloZzeni termind lekci a byla zafazena z divodli optimalizace
organizace kurzu. 40 (93 %) respondentti odpovédélo, ze jim vyhovuje lekce 1krat tydné. 2krat
tydné by uvitala lekci 1 (2 %) respondentka. Posledni variantou odpovédi bylo, jestli
respondentky maji zajem, aby kurz probihal volné. Na tuto moznost odpovédély 2 (5 %)
respondentky. Z hlediska organizace kurzu a osobniho a pracovniho zivota respondentek se
domnivam, ze lekce jedenkrat tydné je optimalni. Vice lekci zajistuje moznost informace

zopakovat, ptipadn¢ se doptat na potiebné.
Otazka 12: Preferovany ¢as lekcei

0 16:00 - 18:00 hod.
0 17:00 - 19:00 hod.

0 Vyhovuje mi jiny ¢as — prosim uved’te jaky..........

Preferovany cas lekci ?

= 16:00-18:00 = 17:00-19:00 = od 18:00

Obrazek 6 - Preferovany ¢as lekci? (vlastni zdroj)

Momentalné ¢as lekci v predporodnim kurzu je od 15:30 hodin. Tato varianta v dotazniku
nebyla uvedena, z divodu zmény ¢asu Vv prubéhu absolvovani kurzu. Nejvice preferovany cas
kurzu je ale od 16:00 kde odpovédelo 72 % (31) respondentek. 11 (26 %) respondentek zvolilo
¢as od 17:00-19:00 hodin. 1 (2 %) respondentka uvedla, ze by preferovany cas byl vhodny od
18:00 hodin z divodu, aby se jeji partner mohl zacastnit kurzu. Z divodu ¢asové narocnosti

prezentujicich a pfiprav na kurz si myslim, ze ¢as od 15:30 hodin ¢i 16:00 hodin je optimalni.
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Otazka 13: Doporucil/la byste znamym absolvovat tento kurz?

0 Ano
o Ne

Tabulka 4 - Doporucila byste znamym absolvovat tento kurz? (vlastni zpracovani)

43 100
0 0
43 100

Pfedporodni kurz ma velmi dobré hodnoceni. 43 (100 %) Zen by kurz doporucilo ostatnim
Zzenam. Zajem o kurz je stale veliky. Zajem o kurz naristd a ptihlaSuje se vice a vice zen.
Nejvétsi zajem byva kolem jarnich a podzimnich terminti. Primérné kurz navstévuje alesponi 6
zen. Domnivam se, ze Zeny jsou velmi spokojené. Posuzuji podle toho, jestli komunikuyji,
zajimaji se nebo se napiiklad sméji.

Otazka 14: Zde je misto pro Vase podnéty a vzkazy smérem k organizatorim kurzu.
Jednalo se o otevienou otazku, kde zeny mohly voln€ napsat pocity a ndzory na piredporodni
kurz. Tato otazka sloZzila i jako zpé&tna vazba pro zlepSeni a napiiklad i podékovani od Zen. Na

tuto otazku odpovédélo 10 (23 %) Zen. Tuto otazku naopak vynechalo 33 (77 %) respondentek.

Nejéast&jsi odpovéd’, ktera se objevovala byla SUPER, DEKUJI, SPOKOJENOST. Zeny
uvadeély odpoveédi takeé, Ze se po absolvovani kurzu mnohem vice tési na porod nebo ze predani
bylo velmi kvalitni. Dékuji za vénovany cas a predani informaci. Velmi zajimavé byly
I poznatky, Zze by bylo vhodné prezentaci, ktera se na lekci promitala, poslat po absolvovani
kurzu. Jedna respondentka uvadéla, ze pted zahdjenim kurzu, by mély byt sdéleny informace
0 parkovéni a rozmisténé smérovky k u¢ebndm. Domnivam se, Ze moznost rozmistit smérovky

se neda zrealizovat, kviili probihajici se vyuce a pohybu studentli na univerzite.

40



2.&ast dotazniku — POHYBOVA AKTIVITA

V této ¢asti byly zvoleny otdzky uzaviené. Byly zaméfeny na pohybovou aktivitu respondentek

v souvislosti s t€hotenstvim.
Otazka 15: Vykonavala jste pohybovou aktivitu pred otéhotnénim?

0 Ano, pravideln¢ jsem sportovala
0 Ano, sportovala jsem zavodn¢
o Sportovala jsem pfilezitostné

0 Nesportovala jsem

15. Vykonavala jste pohybovou aktivitu pred
otéhotnénim ?

16
= 14
t=
S 12
2 10
o
2 8
@
= 6
D
E 4
2 0
0
o Ano, pravidelngd o Ano, sportovala o Sportovalajsem o Nesportovala
jsem sportovala jsem zavodné piileZitostné jsem
Vybér odpoveédi

® o Ano, pravidelné jsem sportovala m o Ano, sportovala jsem zavodné

®m o Sportovala jsem pfileZitostné m o Nesportovala jsem

Obrazek 7 - Vykonavala jste pohybovou aktivitu pied otéhotnénim? (vlastni zdroj)

Touto otazkou jsem se snazila zjistit, zda byly zeny pohybov¢ aktivni i pfed t€hotenstvim. 14
(45 %) respondentek uvedlo, Zze pted téhotenstvim sportovaly pravidelné. 9 (29 %)
respondentek vykonavalo pohybovou aktivitu pfilezitostné. Na variantu ,,Sportovala jsem
zavodné “ nikdo z Zen neodpovédél. Pouze 26 % Zen se pied téhotenstvi nepohybovalo, mize

fict, ze toto Cislo je velmi pozitivni. 71 % se pohybu vénovalo.
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Otazka 16: Vykonavate v téhotenstvi pohybovou aktivitu?

0 Ano, sportuji pravidelné
0 Ano, sportuji ptilezitostné

0 Ne, v téhotenstvi nesportuji

Vykonavate v téhotenstvi pohybovou aktivitu?

= 0 Ano, sportuji pravidelné = 0 Ano, sportuji pfileZitostné

= 0 Ne, v téhotenstvi nesportuji

Obrizek 8 - Vykonavite v téhotenstvi pohybovou aktivitu? (vlastni zdroj)

V této otazce se zaméeiuji uz na pohyb v téhotenstvi, kde z predchozi otdzky vime, ze jen pouze
26 % zen, se nepohybovalo. V téhotenstvi se tato situace zménila a vyslo, Ze 24 (56 %) zen
nebylo pohybové aktivni. Naopak 11 (25 %) Zen uvedlo, Ze se pohybu v té¢hotenstvi dale vénuje
ptilezitostng. 8 (19 %) Zen zvolilo variantu, Ze vykonavaji sport pravidelné. Z mého pohledu
je 56 % velice vysoké ¢islo a vyplyva z toho, Ze Zeny pohyb nevykonavaji. Naopak je pozitivni,

ze alespon mensi ¢ast se pohybu vénuje.

Otazka 17: Pokud jste odpovédéla ANO v predchozi otazce odpovézte na otazku. Co vas

piimélo k tomu, Ze jste se zacala v téhotenstvi pohybovat/cvicit? (moZnost vice odpovédi)

Jednalo se o uzavifenou otazku, kdy Zeny mohly zdlvodnit pro¢ pohybové aktivité¢ vénuji

pozornost.
0 Cvicila jsem jiz pted oté¢hotnénim
0 Na doporuceni porodni asistentky
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0 Na doporu¢eni mého gynekologa

0 Doporucil/a mi to zndmy/a

0 Chtéla jsem udélat néco pro své menici se télo

0 Chtéla jsem si cvicenim ulevit od bolesti, které s sebou ptindsi zmény téla v téhotenstvi
0 Myslim si, ze ma cviceni priznivy vliv na plod

0 Chtéla jsem byt fyzicky pfipravena na porod
0 Chtela jsem si udrzet svoji vahu pod kontrolou

0 JI0 e,

Co vas primélo k tomu, Ze jste zacala v téhotentsvi
cvicit?

o Chtéla jsem si udrZet svoji vahu pod kontrolou

o Chtéla jsem byt fyzicky pfipravena na porod
o Myslim si, Ze ma cviceni pfiznivy vliv na plod
o Chtéla jsem si cvi¢enim ulevit od bolesti, které s sebou piindsi...
o Chtéla jsem udélat néco pro své ménici se t&lo
o Doporuéil/a mi to znamy/a

o Na doporuceni mého gynekologa

o Na doporuceni porodni asistentky

0 Cvicila jsem jiZ pfed otéhotné&nim

o
ha
=
[=a]
e =]

10 12 14 16

Obrazek 9 - Co vas piimélo k tomu, Ze jste se zacala v téhotenstvi pohybovat/cvicit? (vlastni zdroj)

Hlavnimi divody, pro¢ se respondentky vénovaly pohybu byly, Ze navazaly na pohyb, ktery
vykonavaly pted téhotenstvim. Na tuto moznost odpovédélo 14 Zen. Druhym hlavnim faktorem
bylo, ze chtéji byt pfipravené na porod. Na tuto moznost odpovédélo 13 Zen. Ostatni divody
byly napft. Ze cht€ji mit vahu pod kontrolou, kde odpovédélo 5 Zen, udélat néco pro ménici se
télo a uleva od bolesti, kde byl stejny pocet odpoveédi a odpoveédély 3 Zeny. Varianta odpoveédi
»Mysli si, Ze cviceni md priznivy vliv na plod*, byla zastoupena od 8 respondentek.
1 respondentka uvedla, Ze cvicila na doporuceni porodni asistentky, coz je z mého pohledu
velmi maly pocet. Porodni asistentky maji kompetence tyto informace piedavat dale
a motivovat zeny k pohybu. S timto nazorem souvisi i to, ze od gynekologa doporuceni na

cviceni nedostala zadna Zena.
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Celkoveé na tuto otazku odpoveédélo 19 zen, které v piedchozi otazce uvedly, ze se pohybu

vénuji.
Otazka 18: Jakou pohybovou aktivitu v téhotenstvi vykonavate nejcasté;ji?

Jakou pohybovou aktivitu vykonavate nejcastéji ?

o lJiné:
o Zadnou
o Pilates

o Gravidjoga

o Rotoped

o Plavani

o Cvicenina velkych micich, s malymi mici
o Prochazky

o Rychla chize

o Specialni téhotenské cviceni sama

o Specidlni t&hotenské cvi¢eni v kurzech

o
93]

10 15 20 25 30 35 40

Obrazek 10 - Jakou pohybovou aktivitu vykonavate nejcastéji? (vlastni zdroj)

€%

47%
= 0 Specialni téhotenské cviceniv kurzech = o Specidlni téhotenské cviceni sama =0 Rychla chize
o Prochazky = o Cvicenina velkych micich, s malymi mici = 0 Plavani
= o Rotoped =0 Gravidjoga =0 Pilates

=m0 Zadnou

Obrazek 11 - Jakou pohybovou aktivitu v téhotenstvi vykonavate nej¢astéji? (vlastni zdroj)

Cilem této otazky bylo zjistit, jakou pohybovou aktivitu zeny vykonavaji. Predpokladany
vysledek byl, ze Zeny, které odpoveédé€ly, Zze se pohybu nevénuji odpovi na variantu, Ze zadnou,
na kterou odpovédelo 5 (6 %) zen. Tyto Zeny odpovidaly na variantu prochézky. Na tuto

variantu odpovédeélo 37 (47 %). Na zacatku dotazniku, jsem uvedla, ze za pohybovou aktivitou
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je myslen cileny pohyb. Nevim, zdali toto respondentky pochopily spravné. Dalsi variantou je,

ze nepovazuji prochazku za cilenou pohybovou aktivitu.

Dalsi velmi zajimavou aktivitou bylo cviceni v pfedporodnim kurzu, na kterou odpovédélo
9 (11 %) zen. Na variantu rychla chiize odpovédélo 10 (13 %) zen. U varianty jiné, zeny uvadély
napf. protahovani, posilovna, Beach volejbal. Gravidijogu, ktera je v dnes$ni dob& uz pomérné
rozvinutd, provozovalo 6 (8 %) respondentek. Na aktivitu ,,plavdni “ odpoveédélo pouze 5 (6 %)
respondentek. Aktivitdm jako je cviceni sama doma nebo cviceni na rotopedu se vénovaly 2 (2
%) respondentky. Cvic¢eni na mici provozovaly 3 (4 %) respondentky. Pilates neprovozovala
zadna z respondentek. V dnesni dob¢ je spoustu krasnych aktivit, které t¢hotné Zeny mohou

vykonavat.

Otazka 19: V jaké situaci se Vam nejlépe cvici /vykonava pohybova aktivita?

0 Sama, podle DVD, videa

0 Sama, podle knihy

o Ve specialnich kurzech, kde jsem si mohla popovidat se zenami s podobnymi problémy
o V kolektivu s prateli

0 V kolektivu i sama

V jaké situaci se vam nejlépe cvicilo ?
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Obrazek 12 — V jaké situaci se vam nejlépe cvicilo?
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Touto otazkou jsem se snazila zjistit, pti jaké situaci se Zeny nejvice pohybuji. Protoze se vénuji
problematice pohybové aktivity v téhotenstvi v ramci psychoprofylaktického kurzu, tak mé
mile ptekvapila odpovéd’, Ze zhruba 5 (30 %) Zen, dochazi do piedporodnich kurzu na
pohybové lekce. Nejvice, ale vyslo, Ze Zeny vykonavaji pohyb samy nebo v kolektivu. Na tuto
variantu odpovédélo 15 (37 %) respondentek. Druhou nejcastéjsi odpovédi, na kterou
odpovédélo 10 (24 %) zen, bylo cviceni ,,Sama, podle DVD a videa “. 6 (15 %) zen odpovédélo,
ze cviCilo v kolektivu s piateli. 2 (5 %) Zzeny se pohybu vénovaly podle knihy. Tuto otazku
vynechaly 3 Zeny. Cviceni podle néjaké piirucky, literatury ¢i videa je vhodné z divodu

vysvétleni spravné techniky.

Otazka 20: Pracujete v téhotenstvi? Pokud ano, jaky druh prace vykonavate?
o Prevazn¢ kancelatskou praci

o Praci v domécnosti

o Praci s vyvdZzenym pomérem pohybu a sedavého zaméstnani

o Préci ,,v pohybu* (zdravotnik, veterinaika, ucitelka apod.)

0 Nepracuji

Pracujete v téhotentsvi ?

= 0 Pievdiné kanceldiskou praci = 0 Pracivdomacnosti
= 0 Praci svyvaZenym pomérem pohybu a sedavého zaméstnani = o Praci ,v pohybu” (zdravotnik, veterinarka, ucitelka apod.)

=0 Nepracuji =0 lJiné:

Obrazek 13 - Pracujete v téhotenstvi? (vlastni zdroj)

Touto otazkou zjistuji, zdali Zeny pracovaly v t€hotenstvi a jakou praci vykonavaly. Prace
v t&hotenstvi je mozna, zaleZi ale na tom, jak moc je naro¢na. Zeny, které oznadily, Ze pracuji

v t¢hotenstvi, vykonavaly pfevazné kancelafskou praci.
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Na tuto variantu odpovédélo 16 (37 %) zen. 13 (30 %) zen oznacilo, Ze V téhotenstvi nepracuje.
Naro¢néjsi praci jako je napt. prace v pohybu se vénuje 9 (21 %) respondentek. Prace
S vyvazenym pomérem pohybu a sedavého zaméstnani je vhodna pro veskerou populaci. Tuto

praci vykonavaji 4 (9 %) Zeny z ptedporodniho kurzu.

Otazka 21: Uved’te, které aktivity/cviky je vhodné provadét v téhotenstvi? Oznacte

prosim spravné odpovédi.

Uvedte ,které jsou vhodné pohybové aktivity v téhotetnstvi.
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Obrazek 14 - Uved’te, které aktivity/cviky je vhodné provadét v téhotenstvi? (vlastni zdroj)

Cilem této otazky bylo zjistit, jak jsou zeny informované o pohybu a za ukol mély zvolit vhodné
aktivity, které mohou vykondvat v téhotenstvi. Spravné odpovédi byly: joga, plavani, cviky
na mici, cviky se zavazim do 3 kg a b¥i$ni tance. Velka ¢ast zen 40 (26 %) ,39 (25 %), 39 (25
%), odpovidala prvni tii aktivity spravné. O cviceni se zavazim do 3 kg a bfiSnim tanci, vi pouze

19 (12 %) Zen. Musim, ale fict, Ze celkové hodnoceni je pozitivni.

Otazka 22: Uved’te, které aktivity/cviky je nevhodné provadét v téhotenstvi? Oznacte

prosim spravné odpovédi.
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Uvedte, které aktivity/cviky je nevhodné provadét v téhotenstvi?
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Obrizek 15 - Uved’te, které aktivity/cviky je nevhodné provadét v t€hotenstvi? (vlastni zdroj)

Tato otazka bylo velmi podobna jako otazka Cislo 21. Cilem této otazky bylo zjistit, jak jsou
zeny informované o pohybu a za ukol mély zvolit nevhodné aktivity, které nemohou vykonavat
v téhotenstvi. Spravné odpovédi byly: posilovani briSnich svali, cviky se zavazim 15 kg
avice, skakani pres Svihalo, béhani vice jak 5 km, hluboké drepy, rotacni cviky.
Vyhodnoceni této otazky, bylo velmi pozitivni. Na tyto spravné odpovédélo 39 (19 %), 38 (19
%), 37 (18 %), 21 (10 %), 29 (14 %), 30 (15 %) zen. 9 (4 %) zen odpovédelo 1 bfisni tance,
které patii do vhodnych aktivit. 2 (1 %) respondentky na tuto otazku nedopovédély. O

nevhodnych aktivitich maji Zeny prehled a velka ¢ast Zen odpovédéla spravné.
Otazka 23: Kde jste ziskala informace o pohybu v téhotenstvi?

0 Z webovych stranek, socidlnich sitich
0 Od znamych

o Z kniZzky/ucebnice

o Nikde jsem informace nehledala

o Jinym zptsobem — prosim uved'te:
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Kde jste ziskala informace o pohybu v téhotenstvi?

29%

<

= 0 Z webovych stranek, socialnich sitich = 0 Od znamych

=m0 7 knizky/uéebnice o Nikde jsem informace nehledala

= 0 Jinym zplsobem— prosim uvedte:

Obrizek 16 - Kde jste ziskala informace o pohybu v téhotenstvi? (vlastni zdroj)

Cilem této otazky bylo zjistit, zdali Zeny vyhledadvaji informace a maji zdjem o pohybové
aktivité néco védet. 15 (29 %) zen viibec nikde info-rmace nehleda a nemaji o tuto problematiku
zajem. Naopak velmi vysoky pocet 25 (48 %) Zen, se o tyto informace zajima na webovych
strankach. Propagace informaci na internetu je velmi diilezitd z divodu nejnavstévovanéjsich
stanek této doby. Z knih ¢i ucebnic hleda informace pouze 7 (13 %) Zen. Od zndmych se

informace o pohybové aktivité¢ dozvédelo 5 (10 %) Zen.

Otazka 24: Jak dlouho a v jaké intenzité by méla byt vykoniaviana pohybova aktivita

Vv téhotenstvi? (jedna spravna odpovéd’)

0 20-30 minut s nizkou intenzitou

0 10-15 minut se stiedni az vysokou intenzitou
0 60 minut s nizkou intenzitou

0 5 min s nizkou az stiedni intenzitou
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Jak dlouho a v jaké intenzité by mély byt vykonavana
pohybova aktivita?
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Vybér odpovédi
mRadal

Obrazek 17 - Jak dlouho a v jaké intenzité by méla byt vykonavana pohybova aktivita v téhotenstvi? (vlastni
zdroj)

Tato otdzka byla sméfovand na informovanost zen, mély za kol vybrat spravnou odpovéd
tykajici se pohybové aktivity. Spravna odpovéd byla, Ze pohybova aktivita by se méla
vykonavat 20-30 min s nizkou intenzitou. Na tuto variantu odpovédélo 32 (76 %) zen. 10 (24
%) Zen, se domniva, ze spravné je 60 min, tato odpovéd’ neni daleko od pravdy, zalezi na
aktivité. Napf. v pfedporodnim kurzu jsou pohybové lekce, které trvaji 60 min, ale cilena

aktivita napf. silového posileni trva maximalné 20 min.

Otazka 25: Méla byste v predporodnim kurzu zajem o lekci zamérenou na pohyb?

0 ANO apro€ ....ooevvvvviiiiniienennn.
0 Neapro€ ...oooevviiiiiiiiiiiininnn.
0 Nevim
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Méla byste v predporodnim kurzu zajem o lekci zamérenou
na pohyb?

>

=m0 Ano =0 Ne =0 Nevim

Obrazek 18 - Méla byste v piredporodnim kurzu zajem o lekci zaméi‘enou na pohyb? (vlastni zdroj)
Cilem této otazky bylo zjistit, zdali Zeny maji zajem o pohybovou aktivitu v ptfedporodnim

kurzu. Tato otazka mé velmi zajimala z divodu, Ze mym vystupem prace, je vytvoreni lekce.

19 (45 %) zen odpovédelo, ze ANO. Uvadély divody jako lepsi motivace pro pohyb, spravné
osvojeni techniky a ziskani spravnych informaci. Druha polovina 20 (48 %) zen odpovédélo,
ze nevi. Posuzuji tuto odpovéd’ spise tomu, Ze si neumi piedstavit co tato lekce obnasi. 3 zeny
(7 %) odpovedély, Ze o tuto lekei nemaji zajem. Uvadély diivody, Ze na tuto aktivitu nemaji as

ani energii a, ze tato aktivita neni pro né.

Otazka 26: Jaka pozitiva Vam pravidelna pohybova aktivita v téhotenstvi pFinesla?

(mozZnost vice odpovédi)

Lépe jsem prijimala své ménici se télo

0 Dobry pocit, ze jsem pro sebe a dét’atko udélala néco dobrého

0 Odstranéni neékterych télesnych problémi vznikajicich v souvislosti s t€hotenstvim
0 Lepsi psychické adaptace na téhotenstvi

0 Seznameni s dal§imi t€hotnymi Zzenami

0 Lepsi fyzické kondice a mensi strach, zda fyzicky zvladnu porod

51



0 Mit vahu pod kontrolou
0 Pohyb nevykonavam
0 Jiné:

o Pohyb nevykondvam

o Mit vahu pod kontrolou

o Lepsi fyzickd kondice a mendi strach, zda fyzicky zvliddnu porod
o Seznameni s dalsimi t&hotnymi Zenami

o Lepsi psychicka adaptace na téhotenstvi

o Odstranéni nékterych télesnych problému vznikajicich v souvislosti s
téhotenstvim

—
—
]
—

o Dobry pocit, Ze jsem pro sebe a détatko udélala néco dobréh o
—

o Lépe jsem pfijimala své ménici se télo

o

5 10 15 20 25

Obrazek 19 - Jaka pozitiva Vam pravidelna pohybova aktivita v téhotenstvi piinesla? (vlastni zdroj)

Posledni otazkou bylo zjistit co Zenam pohybova aktivita zenam piinesla. 23 (26 %) zen
uvadely divody jako je dobry pocit, ze ud€laly néco pro své télo. Dalsim divodem bylo, ze se
1épe piipravily na porod a mély z ného mensi strach. Na tuto variantu odpovédélo 15 (17 %)
zen. Byla zde i moZnost pro Zeny, které pohyb nevykonavaji, kde tyto Zeny tuto moZznost
vyuzily. Odpovédélo 11 (12 %) Zen. 5 (6 %) Zen volilo i varianty jako je mit vahu pod kontrolou
nebo Ze se mohly seznamit s t€hotnymi. Dalsi pozitiva, které pohybova aktivita Zenam ptinesla
byla lepsi adaptace na téhotenstvi. Podobnou variantou odpovédi bylo ,, Lépe jsem prijimala
své menici télo “. Na tuto moznost odpovédélo 7 (8 %) zen. 13 (15 %) Zen odpovédélo na tuto
moznost odpovédi. 9 (10 %) zen uvedlo jako pozitivum, odstranéni télesnych problému
Vv téhotenstvi. Je moc hezké vidét kolik pozitivnich véci pohyb miiZe ptinést a usnadnit tak lepsi

prozivani v tomto obdobi.



7 EDUKACNI LEKCE

Edukaéni pohybova lekce, bude slouzit jako navrh pro ptedporodni kurz. Zpracovani lekce
probihalo pro vyhodnoceni dotazniku, kde podle vysledkii jsem zjistila, ze t€¢hotné zeny
Vv psychoprofylaktickém kurzu na Fakulté zdravotnickych studii, se pohybu pfili§ nevénuji. Pro
zpracovani navrhu jsem oslovila porodni asistentku, kterda se témto lekcim vénuje a ta mi

pomohla vyhodnotit mnou navrzenou edukacni lekci dle zakladnich pravidel edukace.
Struktura lekce

Délka lekce bude celkem 60 min a bude sloZena ze tii ¢asti.

V prvni ¢asti bude probihat sezndmeni s tématem, kterym se budou rodicky zaobirat.

V tvodnich 5-10 minutach bude feceno vse, co se tyce pohybu, jaké jsou vhodné aktivity, jaké
naopak se nesmi vykonavat, pitny rezim a vhodné obleceni pro jejich cviéeni. Klientky budou
seznameny s kontraindikacemi, které nedovoluji provadét pohybovou aktivitu ¢i urcité typy
pohybové aktivity. V pfipadé, ze se tyto kontraindikace pro pohybovou aktivitu u klientky
objevi, bude porodni asistentka, kterd danou lekci vede fesit individualné dany ptipad a s zenou

se domluvi na dalsim postupu.

Lekce budou celkem tfi v jednom meésici po 60 minutach. Prvni a druha lekce bude zamé&tena
na cviceni. Posledni lekce bude zaméfena vice na porod, kde si rodi¢ky nacvi¢i a nauci spravné
dychani, osvoji si polohy, které budou moci praktikovat u porodu, zapojeni partnera u porodu
a napf. nacvik masaznich technik a jiné. Prvni prakticka lekce bude do pfedporodniho kurzu
zafazena po 1.teoretické lekci. Druhd praktické lekce bude probihat po 2.0odvedené teoretické

lekci a posledni lekce bude probihat na konci daného mésice, po odvedené 3. teoretické lekci.

Kazda lekce bude zacinat prodychanim a protazenim. Tato ¢ast by méla byt dlouhd zhruba 15
min. Cviky, které jsou vhodné v této Casti pouzit jsou uvedeny v tabulce 5. Jednotlivé lekce

budou v daném mésice

Lekce bude uréena pro 12 osob. Kazda Zena, si sebou piinese svoji podloZzku na cviceni. Lekce

muze byt zakoncena zhodnocenim, ptipadné zodpoveézenim dotazl ucastnic.
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Tabulka 5 — Cviky na rozehiati a rozcviceni, ¢ast 1.

Cvik ¢.1.

(Bejdakova, 2006, s. 68)

Vychozi poloha

Leh na zadech — dolni koncetiny pokréeny — chodidla na celé plose podlozky
— hlava na zemi v prodlouzeni trupu — nadech — pfedpazeni — vydech — ramena
do Sife a zatlacit do podlozky. (viz Ptiloha B1)

Provedeni cviku

S naddechem — vytdhnout ramena vzhtiru — smérem k usim.
S vydechem — k zemi a co nejvice do boku.
Plynule — 4 opakovani

Vyznam Uvolnéni ramene a protazeni dychacich mezizebernich svald
Cvik ¢.2. (Bejdakova, 2006, s. 69)
Vychozi poloha Leh na zadech — dolni koncetiny pokréeny — chodidla na celé ploSe podlozky

— paty co nejblize k hyzdim — paze podél téla (viz ptiloha B2)

Provedeni cviku

Pritah kolene k hrudniku — stfidani nohou
Pokud je bticho velké — kolena vice do stran -8 x na kazdou nohu

Vyznam Aktivace kycli, svalii pfedni strany stehen — bfisni a zadové svaly
Cvik &3. (Bejdakova, 2006, s. 58)
Vychozi poloha Sed na mi¢i — rovna zada — jemné podsazena panev — kolena — v pravém tihlu

(viz ptiloha B3)

Provedeni cviku

Mirné rozhoupat — vzpazit ruce a do rytmu stiidat levou a pravou — vytahovat
vysoko
varianta 2 - procviceni kréni patefe — krouzivé pohyby

Vyznam

Protazeni zadovych svalt a kréni patete

Po této ¢asti bude nasledovat 20-30 min silova ¢ast, ¢ast 2. Zde budou vyuzity pomucky jako

jsou gymnastické mice, ¢inky 1 kilogram, overball, odporové gumy s nizkou intenzitou. Cviky,

které jsou v této ¢asti vhodné jsou uvedeny v tabulce 6.

Tabulka 6 — Cviky pro silovou ¢ast, ¢ast 2 (Institut Galenus, 2008)

Cvik ¢. 4 S micem

Vychozi poloha Sed na mici — ruce dat do tfisel (viz ptiloha B4)

Provedeni cviku Pomalu vychylovat panev doleva a doprava
- zatnout hyzd’ové svaly — podsadit panev a poté vysadit

Varianta — dokola nebo do stran

Vyznam Posileni a procvic¢eni panevniho dna

Cvik ¢. 5

S micem
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Vychozi poloha

Sed na mi¢i —-mirné€ ohnuta zada — hyzdé do mice (viz ptiloha B5)

Provedeni cviku

Sed na mici — lehké pohupovani — v rytmu pohupovani stiidave pfitahujte
kolena k hrudniku

Varianta 2 — nohy pfi ptitahu natahnout

Zvétsené biisko — cvik provadét vice do stran

Vyznam Aktivace svalil dolni koncetiny
Cvik €. 6 S micem
Vychozi poloha Leh na zadech — dolni koncetiny poloZené na mici — aby se dotykali zadnich

stran stehen a lytek (viz ptiloha B6)

Provedeni cviku

Dolni konéetiny — velmi mirn€ vychylujte do stran

Vyznam Aktivace bfisnich stavi, vnitiniho svalstva a masaz kiizové kosti
Cvik ¢.7
Vychozi poloha Turecky sed s prekiizenyma nohama (viz ptiloha B7)

Provedeni cviku

Horni koncetiny ptedpazit — v tirovni prsii opiit dlané o sebe — tlacit dlan€ proti
sob¢ — vydrz asi 5 vtetin a poté uvolnéte.
Opakujte 5x.

Vyznam Posileni prsnich svald
Cvik ¢. 8
Vychozi poloha Turecky sed s prekiizenyma nohama (viz ptiloha B8)

Provedeni cviku

Horni koncetiny ptredpazit — v irovni prsi zaklesnéte prsty do sebe a tahejte od
sebe Vydrz asi 5 vtefin a zase uvolnit. Opakujte 5x.
- paze ve vyss§i poloze, tim se posiluje vySsi partie prsnich svalli

Vyznam Posileni prsnich svald
Cvik ¢. 9
Vychozi poloha Vzpor kle¢mo (tzv. ko€ici hibet) - hlava v prodlouzeni patete (viz ptiloha B9)

Provedeni cviku

1. varianta — stfidavé vyhrbovat a srovnavat cela zada — pfi vyhrbeni nadech,
pfi srovnani vydech. Opakujte 10x.

2. varianta — uklon vlevo, podivat se na paty — zaroven vyto¢te bérce doleva —
provadet stiidave

Vyznam Uvolnéni patete
Cvik ¢. 10
Vychozi poloha Leh na zédech — dolni koncetiny zvednout do pravého thlu — paze mohou

podepirat dolni koncetiny pod koleny (viz ptiloha B10)
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Provedeni cviku Pohyb v kotnicich a prsty — krouzeni, stfidavé napinani a flexe nohou nebo
prsti. Opakujte n€kolikrat.

Zabranéni vzniku kie¢ovych zil

Vyznam

Cvik ¢. 11

Vychozi pozice Leh na zadech — dolni koncetiny pokr¢it — horni koncetiny ptipazit. (viz ptiloha

B11)

Stiidave zvedejte Spicku a patu.
2. varianta — s natazenymi dolnimi konéetinami.
Zabranéni vzniku kiecovych zil

Provedeni cviku Opakujte 10x.

Vyznam

Cviki pro ¢ast 2. je hodné. BohuZel neni kapacita je sem vSechny vlozit. Patfi sem napiiklad 1

cviky proti zacpé, elasticitu hrudniku, bfi$nich svalt a dalsi.

Posledni ¢asti tvofi cviky na protazeni a relaxace. Tato ¢ast bude trvat 15 min. 5 min bude

nasledovat relaxace.

Tabulka 7 - Cviky pro ¢ast 3 - Relaxa¢ni cvifeni

Cviky ¢. 12

Vychozi pozice

Leh na zadech — dolni koncetiny natazené — horni
koncetiny podél téla (viz ptiloha B12)

Provedeni cviku

Protahnout $picky dolnich koncetin — napnout
stehenni svaly, bedra a ramena pfitisknout k
podlozce, dlang tlacit do podlozky, protdhnout
hlavu v prodlouzeni patefe — vydrz 15 vtefin a
uvolnit na 30 vtefin — opakovat 3x.

Vyznam

Relaxac¢ni cviéeni

Cvik ¢. 13

Vychozi pozice

Leh na zadech — dolni konéetiny natazené — horni
koncetiny pfipazené. (viz ptiloha B13)

Provedeni cviku

Pti vzpazeni protahnout ruce az po konecky prstil
— protahnout dolni koncetiny za patou — vydrz 15
vtefin — opakovat 3x

Vyznam

Relaxacéni cvidéeni

Cvik ¢. 14

Vychozi pozice

Leva paze je natazena pod hlavou — prava pied
télem — pravé koleno pokrcit pred télem (viz
Ptiloha B14)
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Provedeni cviku Zaviit o¢i a hluboce dychat — vydrzet 30 vtefin

Vyznam Relaxacni cviceni

Relaxace bude probihat na zadech, pokud to zdravotni stav a t€hotenstvi dovoli, nebo v poloze
ktera je Zenam piijemna. Miize u toho byt pusténa relaxaéni hudba. Zena pouze vnimaji své

télo a dychaji.

Posledni lekce bude zamétena vice na porod, kde si rodicky nacvici a nauci spravné dychani,
osvoji si polohy, které budou moci praktikovat u porodu, zapojeni partnera u porodu a napf.

nacvik masaznich technik a jiné.

Lekce bude urcena pro 12 osob. Kazda Zena, si sebou piinese svoji podlozku na cviceni. Lekce

muze byt zakonc¢ena zhodnocenim, ptipadné zodpovézenim dotazii ucastnic.
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8 DISKUZE

Tato Cast bakalaiské prace se vénuje vysledkim z pfedem sestavenych prizkumnych cild.
V bakalédiské praci byly sestaveny tfi prizkumné otazky na zdkladé stanovenych cila
bakalarské prace. Otazky prizkumné ¢asti byly zaméfeny na informovanost respondentek
0 pohybu v t€hotenstvi, zdali jsou pohybov¢ aktivni a divody, které ovlivnily pohybovou

aktivitu. K dotazovani byly vybrany Zeny z ptedporodniho kurzu.

Priazkumna otazka ¢islo 1: Jaka je informovanost respondentek o pohybové aktivité

vV téhotenstvi?

K této prizkumné otazce byly v dotazniku zvoleny 3 otazky. Otazka ¢. 21. (Uvedte, které
aktivity/cviky je vhodné provadeét v tehotenstvi?) Otazka €. 22. (Uvedte, které aktivity/cviky je
nevhodné provddet v téhotenstvi?) a otazky ¢. 24. (Jak dlouho a v jaké intenzité by méla byt

vykondvana pohybova aktivita v téhotenstvi?).

U otazky €. 21 uvedlo spravné odpovédét 40 % respondentek. Jednalo se o vhodné aktivity
Vv téhotenstvi. Vosahlikova (2010), provadéla prizkum na informovanost Zen o zdravém
zivotnim stylu v t€hotenstvi, uvadi Zze 89 % ze vzorku 96 respondentu, si mysli ze ma spravné
informace zdravém zivotnim stylu. Pfi prizkumné otazce ,,Vhodny sport v té¢hotenstvi“ uvadi
Vosahlikova stejné vysledky, respondenti Si mysli, Ze mezi vhodné aktivity patfi chiize, plavani,
joga 1 biisni tance. Dle odpoveédi respondentek na dané priizkumné otazky se domnivam, ze
n¢jaké informace o pohybu maji. Stejné tak 1 u otazky €.22, kterd se vénovala nevhodnym
aktivitam, v priizkumu vyslo, ze respondentky odpovédély z velké Cetnosti spravné. Relativni
¢etnost odpovédi byla kolem 40-30 % spravnosti. Bajdakova (2006) ve své knize uvadi i ostatni
nevhodné aktivity jako je napt. horolezectvi, potapéni, micové hry a dalsi. Uvadi také, ze sporty
jako jsou lyzovani, tenis, jizda na kole, aerobic jsou sice rizikové sporty, ale u kazdé Zeny je to
velmi individualni. Popisuje, Ze nékteré aktivy i sama autorka vykonavala do 20 tydne. Pristup
k témto aktivitim je velmi individualni. Z vyhodnoceni vychazi, Ze respondentky maji alespon

zakladni informace o tom, co je v t€hotenstvi vhodné a nevhodné provadét.

U otazky ,Jak dlouho a v jaké intenzite by mela byt vykonavana pohybovad aktivita
V tehotenstvi? ““ se 76 % respondentek domniva, ze pohybova aktivita by se méla vykonavat 20-
30 min s nizkou intenzitou. Tato odpoveéd’ byla zvolena jako spravna. Autor Gregora (2020) ve
své knize uvadi, ze by pohybova aktivita neméla trvat déle néz 30 min az hodinu. Naopak
autorka Bejdakova (2006) ve své knize uvadi, Ze pohybova aktivita by méla trvat 45 min a pfi

zvySené intenzit€¢ maximalné 20 min.
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Z vyhodnoceni vychazi, ze pti zvysené intenzité je doporuc¢eno pohybovou aktivitu vykovana

20-30 min. Pokud je intenzita mirnd pohyb lze vykonéavat napt. 45 minut.
Pruzkumna otazka ¢islo 2: Jaka je pohybova aktivita respondentek v obdobi téhotenstvi?

K této pruzkumné otazce byly zvoleny 4 otazky v dotazniku. Otazka ¢. 15 (Vykondvala jste
pohybovou aktivitu pred otéhotnénim?) Otazka ¢. 16 (Vykondvdate v téhotenstvi pohybovou
aktivitu?) Otazka ¢. 18 (Jakou pohybovou aktivitu v tehotenstvi vykonavdte nejcasteji?) Otazka

€. 20 (Pracujete v tehotenstvi? Pokud ano, jaky druh prdace vykonadvate?)

U otazky €. 15, zdali zeny vykonéavaly pohybovou aktivitu pted t¢hotenstvim vyslo, ze 71 %
zen se pohybu vénovalo. Ve své bakalaiské praci Sarkoziova (2017) z odlisného vzorku
respondentt (965), uvadi ze 77,5 % Zen Se v t€hotenstvi pohybovalo. Kopackova (2012), uvadi
ze vzorku 159 respondentt, Ze celkové 90 % bylo pted t€hotenstvim pohybove aktivni. Otazkou
je, pro¢ vysla tak velka relativni ¢etnost pohybu pted graviditou, a naopak v gravidité vysla
mald procenta. Dle mého nazoru zeny maji strach nebo urcité kontraindikace pro pohyb.
Gregora (2020) ve své knize uvadi, Ze Zeny, které ve fyziologickém t€hotenstvi necvi¢i mohou

ztracet S nardstajici hmotnosti pohyblivost a obratnost.

Dle odpovédi respondentek v prizkumu z 56 % neni pohybové aktivnich. Vosahlikova (2010)
Vv bakalaiské praci uvadi, ze 75 % respondentek se pohybové aktivité nevénuje. Jeji vzorek
respondentt byl 96. Hofmanova Tereza (2020) v bakalafské praci popisuje ze vzorku 50
respondentll, Ze 68 % respondentek uvedlo, Ze se béhem téhotenstvi nevénovaly pohybové

aktivité. Z vysledkl vychazi, Ze zeny v obdobi t¢hotenstvi nejsou pohybové aktivni.

Navazujici otazka na tyto odpovédi bylo zvoleni pohybové aktivity, kterou respondenty
vykonavaly. 47 % vykonava prochazky. Stejné tak autorka Kopackova (2012) uvadi ve své
praci, ze nejcastéj$i aktivitou byly prochdzky a rychld chiize. Takto odpovédélo 112
respondentek ze 156. Druhou nejcastéjsi aktivitou, které respondenty vykonavaly v jejich
prizkumu bylo cvi¢eni na velkych mic¢ich. Na tuto variantu v prizkumu, ktery byl zde
vyhodnocen, odpovédély pouze 4 % respondentek. Gregora (2020) popisuje, ze Cviceni na mici
zlepSuje svalové napéti a také napomaha ke spravnému drzeni téla. Podle organizace WHO,
autorka Hudakova (2017) ve své knize popisuje, Ze nejvhodnéjsi aktiva pro téhotenstvi je
plavani. U respondentek prizkumu, ktery je zde vyhodnocen, se toto tvrzeni pfili§ nepotvrdila,
na tuto variantu odpovédé€lo pouze 6 zen ze 43. Napada mé otazka, pro¢ zeny o tuto aktivitu
nemaji zajem? Dle mého nazoru je velmi malo zafizeni, které tyto moznosti umoznuji. Autorka

Hofmanova (2020) uvadi ze 76 % zen se této aktivité nevénovalo.
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Se souvisejici se aktivitou v t€hotenstvi je i prace, které¢ Zeny vykonavaji. V pruzkumu vyslo,
ze 37 % vykonava kancelatrskou praci anebo uvadély, ze 30 % Zen nepracuje. Gregora (2020)
uvadi, ze vyhodou zaméstnani v prib¢hu t€hotenstvi je, Ze Zena piijde na jiné myslenky a neni
vytrzena ze spoleCenského zivota. Pfistup k zaméstnani v t¢hotenstvi je velice individualni,
nékteré Zeny maji naronou praci a nékteré méné namahavou. Myslim si, Ze z tohoto divodu

30 % Zen nepracuje.

Pruzkumna otazka ¢islo 3: Jaké jsou davody, které ovliviiuji rozsah pohybovych aktivit

respondentek v obdobi téhotenstvi.

K posledni prizkumné otazce byly zvoleny 3 otazky. Otazka ¢. 17 (Co vds primélo k tomu,
Ze jste se zacala v téhotenstvi pohybovat/cvicit?) Otazka ¢. 19 (V jaké situaci se Vam nejlépe
cvici /vykondava pohybova aktivita)? Otazka ¢. 23 (Kde jste ziskala informace o pohybu

V tehotenstvi?)

U otéazky ¢islo 17 vyslo, ze hlavnim divodem, pro¢ Zeny cvici bylo navazujici cviceni, které
vykonavaly pied téhotenstvim. Na tuto moznost odpovédélo 14 Zen. Autorka Zaoralova (2022)
uvadi ve své praci, ze 9 respondentek ze vzorku 30 respondenttl, se vénovalo pohybu z ditvodu
aktivity pted t€hotenstvim. Zajimavosti v tomto priizkumu u autorky Zaoralové bylo, Ze pouze
jeden respondent odpovédel na doporuceni 1€kare. ProtoZe v prizkumu, ktery je provadén zde,
doporuceni od lékafe nedostala zddna respondentka. Autorka Kopackova (2012) uvadi, Ze
druhym hlavnim divodem u této otazky Zeny odpoveédély, ze chtéji byt ptipraveny na porod.
Myslim si, Ze by zendm mély byt poskytnuty informace od porodnich asistentek a lékait.
Bohuzel tomu tak neni. Po vyhodnoceni této otazky se domniva, ze nejéastéjsi davod pro pohyb

byl, Ze zeny, které chtéji néco pro tehotenstvi udélat tak cvici a pohybuji se.

Nasledujici otdzka byla zaméfena na situaci, pii které zeny cvici. V prizkumu této bakalarské
prace vyslo, ze zenam se nejlépe cvici v kolektivu anebo samy. V bakalaiské praci autorky
Kopacové (2012) je popsano, ze zeny vykonavaly pohybovou aktivitu nejéastéji
Vv pfedporodnim kurzu. V prizkumu této bakalarské prace vyslo, zZe na tuto variantu odpovédélo
30 % zen. Domnivam se, Ze zZeny nechtéji byt moc vidény, jak cvici v t€hotenstvi. V pokrocilém
tydnu téhotenstvi si ptipadaji veliké, nafouklé, a proto nejcastéji vyuzivaji situace pro cviceni

V soukromi.

Otazka cislo 23 se zabyvala ziskani informaci, kde Zeny ziskaly informace. Nejcastcjsi
odpovédi, kterou zeny uvadély, byla ze informace hledaly na webovych strankach. Hofmanova

(2020) uvadi, ze vice jak 40 % zen, informace hledalo na internetu. Druhym zdrojem pro
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respondentky, byly informace od lékate. Kde na tuto otazku odpoveédélo 24 Zen. V prizkumu
této bakalaiské prace, také zeny uvadély, ze nikdy informace nehledaly. Informace na
webovych strankach nemusi vzdy pravdivé a dle mého nazoru, by zeny mély byt informovany

vice od lékart/porodnich asistentek.
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9 ZAVER
Té&hotenstvi, jak jsem jiz psala v ivodu, je vzacné obdobi zeny. Diky moznostem, které dnesni
doba pfinasi se mohou té¢hotné zeny voln¢ pohybovat a vénovat konickiim, které maji rady.

vvvvvv

lekce, a i v dnesni dob¢ se stale vice tyto moznosti rozviji.

Teoretickym cilem této bakalaiské prace bylo popsat problematiku pohybové aktivity
v souvislosti s graviditou, sd¢lit informace a shrnout v§e dohromady. Domnivam se, Ze tento

cil byl splnén.

Po vyhodnoceni dotaznikového Seteni, kde na toto Setieni byly stanoveny prizkumné cile,
mohu fict, Ze v prvni ¢asti dotazniku, kterd se zabyvala ptfedporodnim kurzem, dotaznik dopadl
velmi kladn&. Zeny jsou s kurzem velice spokojené a maji zajem o dalsi lekce. Druhou &ast
dotazniku zaméfena na pohybovou aktivitu vyhodnotim jako méné pozitivni. Zeny se pohybové
aktivité v t€hotenstvi nevénuji 1 prestoze se pohybovaly pied t€hotenstvim. Zajem o mirné;si
pohybové aktivy, jako jsou prochazky, rychla chiize, zeny ve vétsi ¢asti maji. Na zavér, mohu

fict, ze jsem rada, Ze alespoil polovina Zen ma z4jem o pohybovou lekci v predporodnim kurzu.

Jednim stézejnim dil¢im cilem ¢islo 2. byla aktualizace dotazniku spokojenosti vyuzivaného k
hodnoceni kurzii psychoprofylaxe téhotnych na Fakulté zdravotnickych studii Univerzity

Pardubice. Mohu fict, Ze tento cil byl také naplnén (Ptiloha C).

Druhym stéZejnim dil¢im cilem ¢islo 1. bylo vytvotreni navrhu edukaéni pohybové lekce pro
ptedporodni kurz. Tento cil byl pro mé velka vyzva, ale mohu fict, Ze lekce se mi podaftila
piipravit. Vytvoreni lekce bylo vytvoieno za pomoci mé vedouci prace a porodni asistentky,
které se této problematice vice vénuje. Fotografie, které slouzi jako ukazka jednotlivych cvikd,

jsou mé vlastni. Nafotila jsem je za pomoci odbornych zdroju.

Dle mého nazoru, piedporodni kurz je vyborné véc, kterd rodickam muize pii porodu, a i po
porodu v mnoha vécech pomoci. V psychoprofylaktickém kurzu na Fakulté zdravotnickych
studii jsou pouze teoretické lekce a pohybova lekce, podle mého nazoru, chybi. Klientky sedi

celou dobu v lavici a z vlastni zkuSenosti vim, ze nékdy to sezeni je pfilis dlouhé.

Po domluvé s realizatory psychoprofylaktickych kurzl planuji edukacni lekci zakomponovat

do kurzi a ziskat i zpétnou vazbu od ucastnic, jak jim tato inovace vyhovuje.
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Piiloha A — Dotaznik (vlastni zpracovani)

Vazené respondentky,

obracim se na Vas s zadosti o vyplnéni tohoto dotazniku, ktery je soucasti mé bakalarské prace nesouci nazev
,Pohybova aktivita v t¢hotenstvi ““. Jmenuji se Lenka Lhotové a jsem studentkou studijniho programu Porodni
asistence na Univerzité Pardubice, Fakulté zdravotnickych studii.

Dotaznik je urcen pro t¢hotné Zeny, které navstévuji predporodni kurz. Prvni ¢ast dotazniku je zamétfena na
predporodni kurz a v druhé poloving se vénuji pohybové aktivité. Pohybovou aktivitu chapejte jako aktivni cileny
pohyb. Dotaznik je anonymni a Vase odpovédi mi poslouZi jako cenné podklady ke zpracovani této prace. Prosim,
oznacte upiimné odpovédi, které nejlépe vystihuji Vase zkusenosti, nazory a pocity.

Deékuji Vam za Vas Cas, ochotu a upfimnost.

1. Kolik je vam let?

0 15-19 let

0 20-24 let

0 25-29 let

0 30-34 let

0 35-39 let

0 40 let a vice

2. V jakém tydnu t€¢hotenstvi se momentaln¢ nachazite?
0 14.-18. tyden

0 19.-23. tyden

0 24.-27. tyden

0 28 tyden a vice

3. Po kolikaté jste t€hotna?

0 Poprvé

0 Podruhé

0 Potreti

0 Poctvrté a vice

4, V predporodnim kurzu......

0 Jsem si zakoupila vSechny lekce

0 Jsem si zakoupila dvé lekce — uved'te, které a proc¢
0 Jsem si zakoupila jednu lekci — uved’te, které a pro¢
5. Obsahoval kurz informace, které jste o¢ekavala?

0 Ano

0 Ano, kurz predcil mé ocekavani

0 Ne, v kurzu mi chybélo:

6 Ktera lekce v pfedporodnim kurzu se vam libila nejvice a proc?
7. Piekvapila Vas cena kurzu?

0 ANO, PrOC oo

0 Ne, cena mi pfijde adekvatni

0 Jiné:
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8. Kde jste se o predporodnim kurzu dozvédel/la?

0 Z webovych stranek fakulty

0 Z facebookové stranky predporodnich kurz

0 Z facebookové stranky fakulty

0 Na Instagramu fakulty

0 Od znamych

0 V porodnici od svého 1€kate/porodni asistentky
0 Jinym zptisobem — prosim uved'te:

9. Jak hodnotite kvalitu predanych informaci? Hodnoceni jako ve $kole: 1- vyborny, 5 - nedostateény ( 1.
lekce: Téhotenstvi, porod a Sestinedéli 2. lekce: Péce o novorozence 1. (koupel, kojeni) 3. lekce: Péce o
novorozence II. (manipulace, resuscitace, Iékarnicka))

0 1lekce-.........
0 2lekce-.........
o} 3lekce-.........

10. Byla pro Vas délka jednotlivych lekci dostacujici?

0 Ano

0 Pfili§ dlouhé idealni délka lekce by pro mé

07 P

0 Prilis kratké idealni délka lekce by pro mé

017

11. Jak by Vam vyhovovalo rozvrzeni termint lekci?

0 Vyhovuje mi 1 lekce tydné (kurz probéhne ve 3 tydnech)

0 Mohly by byt 2 lekce v jednom tydnu (kurz probéhne max. ve 2 tydnech)
0 Kurz by mohl volné probihat v pribéhu daného mésice

0 Jina varianta — prosim specifikujte:

12. Preferovany ¢as lekci

Vyhovuje mi ¢as od:

0 16:00 - 18:00 hod.

0 17:00 - 19:00 hod.

0 Vyhovuje mi jiny ¢as — prosim uved’te jaky:

13. Doporucil/la byste znamym absolvovat tento kurz?

0 Ano

0 Ne

14. Zde je misto pro Vase podnéty a vzkazy smérem k ndm organizatoram kurzu.

KONEC PRVNI CASTI, ktera byla zaméfena pouze na predporodni kurz, ktery jste absolvovala.

Ve druhé ¢asti, ktera bude nasledovat, jsou se zamétené na otazky pohybové aktivity v te¢hotenstvi. Dékuji za
vyplnéni i této Casti
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15. Vykonévala jste pohybovou aktivitu pfed ot€éhotnénim?

0 Ano, pravideln€ jsem sportovala

0 Ano, sportovala jsem zavodné

0 Sportovala jsem piilezitostné

0 Nesportovala jsem

17. Vykonavate v t¢hotenstvi pohybovou aktivitu?

0 Ano, sportuji pravidelné

0 Ano, sportuji pfilezitostné

0 Ne, v te¢hotenstvi nesportuji

16. Pokud jste odpovédéla ANO v piedchozi otazce odpovézte na otazku. Co vas ptimélo k tomu, Ze jste se

zacala v téhotenstvi pohybovat/cvi€it? (moznost vice odpovédi)

0 Cvicila jsem jiz pfed ot€hotnénim

0 Na doporuceni porodni asistentky

0 Na doporuceni mého gynekologa

0 Doporucil/a mi to znamy/a

0 Chtéla jsem udé€lat néco pro své ménici se télo

0 Chtéla jsem si cviéenim ulevit od bolesti, které s sebou prindsi zmény téla v t€hotenstvi
0 Myslim si, ze ma cviceni pfiznivy vliv na plod

0 Chtéla jsem byt fyzicky pfipravena na porod

0 Chtéla jsem si udrZet svoji vahu pod kontrolou

0 TN o

17. Jakou pohybovou aktivitu v téhotenstvi vykonavate nejéastéji?

0 Specialni t¢hotenské cviceni v kurzech

0 Specialni t¢hotenské cvi¢eni sama

0 Rychla chtize

0 Prochazky

0 Cviceni na velkych micich, s malymi mici

0 Plavani

0 Rotoped

0 Gravidjoga

0 Pilates

0 Zadnou

0 TN
18. V jaké situaci se Vam nejlépe cvici /vykonava pohybova aktivita?

0 Sama, podle DVD, videa

0 Sama, podle knihy

0 Ve specialnich kurzech, kde jsem si mohla popovidat se Zenami s podobnymi problémy
0 V kolektivu s piateli

0 V kolektivu i sama

0 L T
19. Pracujete v t€hotenstvi? Pokud ano, jaky druh prace vykonavate?

0 Pievazné kancelaiskou praci

0 Praci v domdcnosti

0 Préci s vyvazenym pomérem pohybu a sedavého zamestnani

0 Préci ,,v pohybu‘ (zdravotnik, veterinarka, ucitelka apod.)

0 Nepracuji

0 L T
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20. Uved'te, které aktivity/cviky je vhodné provadét v t€hotenstvi? Oznacte prosim spravné odpoveédi.

Posilovani bfisnich svalt
Cviky se zavazim 15 kg a vice
Joga

Skékani pres Svihadlo
Plavani

Cviky na mici

Béhani vice jak 5 km
Bri$ni tance

Hluboké drepy

Rotac¢ni cviky

Cviky se zavazim do 3 kg

O OO 0O OO0 O0OOo0OOoOOoOOo

21. Uvedte, které aktivity/cviky je nevhodné provadét v t€¢hotenstvi? Oznacte prosim spravné odpovédi.

Posilovani bfisnich svala
Cviky se zavazim 15 kg a vice
Joga

Skékani pres §vihadlo
Plavani

Cviky na mici

Béhani vice jak 5 km
Bfisni tance

Cviky se zavazim do 3 kg
Hluboké diepy

Rotaéni cviky

O OO0 O0OO0OO0OO0OO0OOoOOoOOo

22. Kde jste ziskala informace o pohybu v t€hotenstvi?

0 Z webovych stranek, socidlnich sitich
0 Od znamych

0 Z knizky/ucebnice

0 Nikde jsem informace nehledala

0 Jinym zplsobem — prosim uved'te:

23. Jak dlouho a v jaké intenzité by méla byt vykonavana pohybova aktivita v t€hotenstvi? (jedna spravna
odpoveéd)

20-30 minut s nizkou intenzitou

10-15 minut se stfedni az vysokou intenzitou
60 minut s nizkou intenzitou

5 min s nizkou az stfedni intenzitou

O O O o

24, Méla byste v piedporodnim kurzu zajem o lekci zaméfenou na pohyb?

0 ANO APIOC ..vvnviiieiiiiiiiieeneenn,
0 Neapro€ ..ocoovvvvviiiiiiiiiiina..
0 Nevim

25. Jaka pozitiva Vam pravidelna pohybova aktivita v t€hotenstvi ptinesla? (moznost vice odpovédi)
Lépe jsem pfijimala své ménici se t€lo

Dobry pocit, Ze jsem pro sebe a dét’dtko udélala néco dobrého

Odstranéni nékterych télesnych problému vznikajicich v souvislosti s t€hotenstvim

Lepsi psychicka adaptace na t¢hotenstvi

Seznameni s dal§imi t€hotnymi Zenami

Lepsi fyzicka kondice a mensi strach, zda fyzicky zvladnu porod

Mit vahu pod kontrolou

Pohyb nevykonavam

T N
Dé&kuji za spolupréci

O O 0O O0OO0OO0OOoOOoOOo
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Piiloha B — Cviky pro edukacni lekci

Ptiloha B1 — Cvik ¢.1

2 T

Obrazek 21 - Cvik 1 (vlastni zdroj)

Obrazek 22 — Cvik 2a (vlastni zdroj)
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Obrazek 23 — Cvik 2b (vlastni zdroj)

Ptiloha B3 — Cvik ¢.3 (a, b, ¢, d, €)

Obrazek 24 — Cvik 3a (vlastni zdroj) Obrazek 25 - Cvik 3b (vlastni zdroj)
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Obriazek 26 - Cvik 3c,3d,3e (vlastni zdroj)

Ptiloha B4 — Cvik ¢. 4

Obrazek 27 - Cvik 4a, 4b (vlastni zdroj)
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Piiloha B5S — Cvik é. 5

Obrazek 28 - Cvik 5a, 5b (vlastni zdroj)

Piiloha B6 — Cvik & 6

it - ey A

Obriazek 29 - Cvik 6a (vlastni zdroj)
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Obrazek 30 - Cvik 6b (vlastni zdroj)

Ptiloha B7 — Cvik &. 7

Obrazek 31 - Cvik 7 (vlastni zdroj)
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Piiloha B8 — Cvik ¢&. 8

Obriazek 33 - Cvik 9 (vlastni zdroj)
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Obriazek 35 - Cvik 9c¢ (vlastni zdroj)
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Piiloha B10 — Cvik & 10

Obrazek 36 - Cvik 10a, 10b (vlastni zdroj)

Ptiloha B11 — Cvik ¢. 11

Obrazek 37 - Cvik 11a, 11b (vlastni zdroj)

& ad
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Piiloha B12 — Cvik & 12

Obrazek 38 - Cvik 12 (vlastni zdroj)
Ptiloha B13 — Cvik ¢. 13

Obriazek 39 - Cvik 13 (vlastni zdroj)
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Piiloha B14 — Cvik ¢. 14

)

Obriazek 40 - Cvik 14 (vlastni zdroj)
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Ptiloha C — Dotaznik pro predporodni kurz

Kurz prfedporodni pripravy - Fakulta
zdravotnickych studii, Univerzita Pardubice

1. Budu/ jsem..”

Vyberte jednu odpovéd

Maminka

2. V predporodnim kurzu...... x

Voene edny oscoves
Jsem = zakound/s viechny lekee
Jsem si zakoupd/a 2 lekce

Jsem si zakoupd/a 1 leksi

3. Obsahoval kurz informace, které jste ocekaval/a?*

Vyberte jednu odoove:

Ano
Ano, kurz pfedSil meé oekavani

Ne, v kurzu mi chybélo ..

Obrazek 41 - Nahled stranky Survio, Dotaznik pro piedporodni kurz (vlastni zdroj)
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4, Pokud jste v predchozi otazce odpovédéli NE,
uvedte prosim co vam chybélo.

Napiste jecno nebo vice slov...

5. Ktera lekce v predporodnim kurzu se vam libila
nejvice a pro¢?*

Napiste jedno nebo vice slov...

6. Prekvapila Vas cena kurzu?”

Ne, cena mi pfijde adekvatn’

Jina

7. Kde jste se o predporodnim kurzu dozvédél/la?*

Vyberte jednu nebo vice odpovéd
Z webovych stranek fakulty
Z facebookove stranky pfedporodnich kurzd
Z facebookove stranky fakulty
N3 Instagramu fakulty
Od 2ndmych
V porodnici od svého Iékafe/porodni asistentky

Jinym zpdsobem .. o=

Obrazek 42 - Nahled stranky Survio, Dotaznik pro predporodni kurz (vlastni zdroj)
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8. Jak hodnotite kvalitu predanych informaci?
Hodnoceni jako ve $kole: 1- vyborny, 5 -
nedostatecny

(1. lekce: Téhotenstvi, porod a Sestinedéli 2. lekce:
Péce o novorozence |. (koupel, kojeni) 3. lekce: Péce
o novorozence ll. (manipulace, resuscitace,
Iékarnicka))”

Vyberte jednu odpoved v kaidem facku

1.lekce
2lekee

3lekee

9. Byla pro Vas délka jednotlivych lekci dostacujici?”

Vyberte jednu odpoved

PHilis dlouhé

PHliS krdtke

10. Preferovany ¢as lekci..”
Vyberte jednu odpovéd

18:00 - 18:00 hed.

17:00 - 18:00 hed.

i

Vyhovuje mi jiny Sas - prosim uvedte jaky:
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9. Byla pro Vas délka jednotlivych lekci dostacujici?”

Vyberte jednu ocpoved

Pfilis diouhé

PFlig krdtke

10. Preferovany ¢as lekci..”

Viyberte jednu odpoved
16:00 - 18:00 hed.

17:00 - 15:00 hed.

Vyhovuje mi jiny Sas - prosim uvedte jaky:
poy

11. Doporuéil/la byste znamym absolvovat tento
kurz?*

* ok * * * * * * * *

10

o |
"
w

1 2 3 - S 8

12. Zde je misto pro Vase podnéty a vzkazy smérem k
nam organizatorim kurzu.”

Napiste jecno nebo vice slov...

- ne ¥ —

WvoNt doternik 23T
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