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POTENCIALNOST CVICENI V TEHOTENSTVI

Eva Krej¢ikova BP- 2012 Vedouci BP: Mgr. Jana Bajzikova

Anotace

Hlavnim tématem bakalafské prace je potencidlnost cviceni V
té¢hotenstvi. K dosazeni hlavniho cile prace, tedy stanoveni potiebného zazemi
cvifeni gravidnich, jsem se zaméfila na sbér dat tykajicich se moznosti cviceni,
teoretickych a legislativnich podminek pro fungovani lekci. Déle jsem provedla
dotaznikové Setfeni a pozorovani Ve sportovnich centrech mést Liberec a Mlada
Boleslav. Na zakladé zjisténych informaci, ziskanych z vysledki dotaznikt a
pozorovani jsem stanovila potfebné zazemi cviceni s doporu¢enim a navrhy na

materialni zdzemi, vzdélanost cvicitel a prubé¢h lekei.

Klicova slova: t¢hotenstvi, zdzemi, cviceni, rizika, porod, sportovni centrum

Annotation

The central theme of the thesis is the potentiality of pregnant women's exercise.
To achieve the main goals of the thesis, namely to determine the necessary
training facilities, 1 focused on data collection regarding the possibilities of
exercising and theoretical and legislative conditions for functioning of lessons. |
also made a questionnaire survey and observations on sport centres in Liberec and
Mlada Boleslav. Based on the information obtained from the results of
questionnaire survey and observations, | detemined the necessary exercising
background, recommendations and suggestions for material background,

instructors” education and course of lessons.

Key words: pregnancy, hinterland, exercise, risks, childbirth, sports center
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UvVOD

Tehotenstvi je v zivoté zeny jedno z nejvyznamnéjSich obdobi. Béhem

tohoto obdobi budouci maminka podléha spoust¢ zmén, jak fyzickych, tak
psychickych. Gravidita je také dobou velkého ocekavani a piiprav. Pravé spravna
pohybové aktivita v t€hotenstvi je vhodnym pfistupem, ktery gravidnim pomaha
citit se v t¢hotenstvi, pted porodem i po porodu fit a v pohode¢.
Predkladana bakalatfskd prace ma za hlavni cil stanovit potiebné zadzemi pro
cviceni gravidnich. K dosazeni tohoto cile jsem Vv Liberci a Mladé Boleslavi
pomoci dotaznikii a pozorovani zmapovala nabizené zazemi ve sportovnich
stiediscich, kde jsou poradany lekce pro gravidni.

Bakalaiska prace je rozdélena na Cast teoretickou a ¢éast praktickou.
V prvni €asti se vénuji popisu t¢hotenstvi, véetné zmeén u matky a vyvoji plodu.
V druhé kapitole se zabyvam popisem moznosti cviceni v t€hotenstvi, véetné rizik
spojenych s pohybovou aktivitou v téhotenstvi. V dalsi kapitole jsem se zaméfila
na moznosti vzdélani cviciteli, na zdravotni télesnou vychovu a jeji legislativni
ramec. Zde jsou také popsany pozadavky na udéleni akreditace kurzii zaméfenych
timto smérem. V nasledujici kapitole se vénuji vyhlaskdm pro vystavbu
télovychovnych zafizeni. Posledni kapitolu teoretické casti tvoii Seznam
zdravotnich pojistoven, které pusobi v Ceské republice, a které poskytuji
ptispévky na cvi€eni v t€¢hotenstvi v roce 2012.

V Casti praktické nejprve popisuji metodiku Setfeni. Zabyvam se
charakteristikou vybéru respondentli a podrobné popisuji metody a postup sbéru
dat. Déle se vénuji metod¢ nésledné analyzy ziskanych dat. V kapitole vysledky
vyzkumu jsem se pak zaméfila na podrobné vyhodnoceni dotaznikl a vysledki
pozorovani v jednotlivych sportovnich centrech, na zaklad¢ kterych jsem
stanovila pottebné zazemi pro cviceni s gravidnimi. Nedilnou soucasti praktické
Casti jsou samotné dotazniky a graficka vyhodnoceni, které jsou umistény
v pfilohach na konci dokumentu. Posledni kapitola obsahuje moje doporuceni

potiebného zazemi cviceni zaméfeného na gravidni Zeny.



V zavéru navrhuji vyuziti vysledkd, které by mohly dobie poslouzit jak
jednotlivym maminkam, tak také organizacim, které se zabyvaji, nebo se chtcji

zabyvat organizaci cvicebnich kurzl pro té¢hotné



1 CILE PRACE

HLAVNI CiL:

Cilem tohoto Setfeni bylo stanoveni potiebného zidzemi pro cviceni

gravidnich ve sportovnich centrech.
Dil¢i cile:

1. Zjisténi teoretickych a legislativnich podminek pro fungovani
skupinového cviceni téhotnych.

2.  Vytvofeni pfehledu center pro cviceni gravidnich v Mladé Boleslavi a
Vv Liberci ve skolnim roce 2011-2012.

3. Provedeni dotaznikového Setfeni a pozorovani V uvedenych
stiediscich.

4. Vyhodnoceni $etfeni a navrh potiebného zazemi pro cviceni téhotnych.
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2 SYNTEZA POZNATKU
2.1 TEHOTENSTVI A VYVOJ PLODU

Té¢hotenstvi je zahajené oplozenim a ukoncené porodem, trva pfiblizné¢ 40
tydnii od posledni menstruace, coz je cca 280 dni, nebo také 10 lunarnich mésict
po 28 dnech. Téhotenstvi mizeme dle Pafizka (2009, s. 120) teoreticky rozdélit
do tfech obdobi, tak zvanych trimestri:

e  Prvni trimestr pocitame zhruba od 1. dol12.tydne téhotenstvi.

o Druhy trimestr zhruba od 13 do 24. tydne téhotenstvi.

o Treti trimestr pocitame zhruba od 25. tydne téhotenstvi az do
porodu.

Biologicky téhotenstvi za¢ind dle Patizka (2009, s. 120) okamzikem
splynuti spermie s vajickem po ovulaci. Vyvoj ditéte v déloze matky se déli na
dvé obdobi:

e Vyvoj zarodku: prvnich 8 tydni po oplodnéni vajicka (odborné
embryo, embryonalni).

e Vyvoj plodu: od 9. tydne po oplodnéni do porodu, odborné fétus,
fetalni.

Piiblizn¢ dva tydny po posledni menstruaci dochazi kovulaci, kdy
dozrava vajicko v jednom z vejcovodu a uvoliiuje se do dutiny bfisni. Pramér
vajicka s obalem ma cca 0,2 mm. Polapené vajicko je vejcovodem posunovano
smérem k déloze, kde dochazi k oplodnéni, ¢i-li spojeni vajicka a spermie.
Nékolik hodin poté se vytvafi prvojadra, kterd nesou vzdy polovinu genetické
vybavy (polovina chromozomu = 23 chromozomti) od kazdého rodice. Po prvnim
bunééném déleni nastava stadium, kdy ma vajicko (zygota) 92 chromozomu. Od
splynuti ma kazda buika nové vznikajiciho jedince vzdy 46 chromosomu. Ve 2.
tydnu po oplodnéni se vajicko uhnizdi v dé€loZni sliznici a vznikd zéarodek i
S obalem o priméru 1 mm. Tento d¢j se nazyva nidace a je skuteCnym pocatkem
téhotenstvi, kdy zarodek a matka na sebe zacinaji vzajemné pusobit (Pafizek
2009, s. 140-144).

Béhem 4. tydne po oplozeni se za¢ina zarodek vyrazné ménit, se zaklady

veétSiny organti. Zarodek je s povrchem textacniho vacku spojen vznikajici
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pupecni $nirou. Srdee zarodku ma tvar pismene S, a zacinaji se V ném Vytvaret
srde¢ni siné a komory, ¢imz srdce zahajuje svou c¢innost. Dale Jsou v tomto
obdobi vytvoreny zaklady sluchového aparatu.

V5. tydnu po oplodnéni vznikaji zdklady nervl, svalii a pohlavnich
organti. Na konci hlavy se objevuji vystupky pro oci a zéklad pro nos a usta.
V tomto obdobi se u téhotné Zeny nedostavuje menstruace, prsy se zacinaji
pozvolna zvétsovat, u nékterych zen se zacind objevovat ranni nevolnost, ktera
muze byt doprovazena stavy podrazdénosti, nadmérného slinéni, zacpy ¢i ¢astého
nutkani k moceni. Dale se mlize objevovat Unava, paleni zahy, plynatost, poruchy
traveni, nadmérna chut' nebo naopak averze Kk jidlu a v neposledni fadé¢ také
nékteré psychické zmény jako je nestabilita, naladovost, plactivost (Patizek 2009,
s. 145-148).

Béhem 6. tydnu je hlava zdrodku v porovnani s trupem vétsi a ohnuta
doptedu. Zarodek se zacina pohybovat. Zajimavé je, ze u obou pohlavi je
pfitomen zdklad pro vyvoj vejcovodl, délohy a casti pochvy. 7. tyden po
oplodnéni je charakteristicky proménami koncetin a tvorby sité cév. Na konci
embryonalniho vyvoje, tedy v 8 tydnu, zarodek méti 3 az 4 cm a vazi 3 az 5 g,
Vv tuto chvili se jiz nemluvi o zarodku, ale o plodu, ktery ma zieteln¢ lidskou
podobu. Plod ma vytvofeny krk s chrupavc¢itym zakladem hrtanu a prudusnice,
mozek se dale rozSifuje a zacinaji v ném vznikat prvni elektrické impulsy. Prvni
reflexy jsou patrné také v mise (Patizek 2009, s. 156-158).

Ve 3. mésici téhotenstvi je plod velky ptiblizn€ 9 cm a vazi okolo 20 g.
Na koncetinach jsou dobfe patrné prstiky a prodluzuji se ruce. Je vytvofen
chrupav¢ity zaklad kostry, v mozku se zacind vytvaret zdklad mozkové kiry,
obliej nabyva zfetelngjsich rysi a tvar je témét hotova. U téhotné matky se
objevuji zmény jako je zvétSend déloha do velikosti grapefruitu. Nevolnosti by
mgéli ustupovat a gravidni zacind ptibyvat na vaze. Vahovy pfirastek do t€¢ doby by
mél byt asi 1,2 kg (10 % celkového vahového ptirastku béhem tehotenstvi).
V obdobi 4. mésice téhotenstvi je praimérny plod dlouhy 16 cm a vazi kolem 120
g. Té€lo je pokryto jemnou svrastélou a cervenou kiZi bez podkozniho tuku. Plod
na podrazdéni reaguje pohybem. U budouci maminky zacina byt patrné, ze je

V,,jiném stavu®, nebot’ se zvétSujicim se briSkem ztraci pas. Nastava zména
b
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pigmentace téla a vlivem hormont se budouci maminka vice poti (Patizek 2009,
s. 158-171).

Béhem 5. mésice se plod zvétsi asi 0 9 cm a vazi zhruba 250 g. Na
hlavicce mizeme pozorovat rust vlasti a na prstech nehty. Srde¢ni ¢innost plodu
lze zjistit poslechem. Vyviji se travici soustava a vytvaii se zdklad vnitini
struktury ledvin. U dévcatek se zaéina tvofit definitivni struktura vaje¢nikt, u
chlapcu ve varlatech semenné kanalky. V téle délohy plodu se vyviji hladké
svalstvo a v misté mezi pochvou a jejim zevnim vyuasténim se tvoii zaklad
panenské blany. Bfisko maminky se zafina zaoblovat a vyskytuji se vjemy, kdy
Zena zacina citit pohyby svého détdtka. Nékteré Zeny zacinaji byt nachylnéjsi
K bolestem zad a tvorbé otoku konéetin. Prsy se za¢inaji prudce zvétSovat (Patizek
2009, s 171- 175).

Na konci 7. mésice plod vazi cca 1200 g a ma délku 35 cm, proto se plod
zacind pohybovat mén¢ z diivodu malého prostoru v déloze. Vétsina krve plodu
neprochazi jeho plicemi. K jejimu okyslicovani dochazi az do porodu v placent¢.
Na celém povrchu mozku se za¢inaji tvofit mozkové zavitky. Zaludek a stfeva
funguji, vyvoj ledvin je prakticky ukoncen. Od konce 6. mésice plod vnima
zvuky, je jiz totiz definitivné vytvofeno sluchové ustroji. Lze pozorovat saci
reflex, dité si Casto cucé palecek a nékdy miva Skytavku. T¢hotna stale pfibyva na
vaze okolo 0,5 kg tydné, nastavaji stavy snadné unavy (Tr¢a 2009, s. 30-33).

V 8. mésici téhotenstvi je plod dlouhy 40 cm, o hmotnosti 1800 g, uvnitt
bticha hodné tlaci a vice ho napina. Mohou nastavat obcasné stahy délohy. Panev
Zeny se zac¢ina pomalu rozsifovat, jde o pfipravu na priichod ditéte béhem porodu.
Plod jiz v tuto dobu obvykle zaujima polohu, kdy je hlavickou dold a zadeCkem
nahoru. Stale probih4 tvorba oballi nervovych bun€k mozku, michy i ostatnich
nervlil. Dokoncuje se cévni zasobeni mozku. Kosti se dale prodluzuji a sili.
V poslednim mésici téhotenstvi je plod dlouhy 45 cm a vazi cca 2700 g. Lebka
neni zcela pevna. Pokracuje zbrazd'ovani mozku. Micha ma jiZ tvar i1 funkci jako
pfi narozeni. Oko je zcela vyvinuté. Budouci maminky se jiz té§i na konec
téhotenstvi. Pocit'uji silnou inavu z divodu ¢astych poruch spanku (Patizek 2009,

5177.-198).
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2.1.1 Zmény u matky

Zmény U matky jsou trojiho druhu: zmény na dé€loze, viditelné zmény na

téle a dusevni zmény (Trca 2009, s. 43).

Zmény na déloze

Zmeény v délozni duting startuji s oplozenim a vyvojem plodu, kdy se
oplodnéné vajicko méni v lidsky zarodek v uzavieném obalu.

Objem krve se zvySuje o 1000-1500 ml a mnozstvi plazmy o 35 %. Béhem
této zmény se snizi hemoglobin a hematokrit, coZz mé Casto za nasledek
téhotenskou anémii, nebot’ se béhem tc¢hotenstvi zvySuje spotieba zeleza.
Dtivodem muze byt zvySené mnozstvi krve, roste déloha, placenta i plod. Plod
spottebovava z krve vyzivné latky a kyslik. Krev v cévach plodu je pifivadéna
Z cév pupecni Sndry, ktera proudi z ,,plodového luzka* nebo také ,,plodového
kolace®, coz je houbovity kruhovity organ. Do tohoto organu je pfivadéna krev
zcév délozni stény téhotné zeny. Krev zplodu je pak odvadéna cévou
V pupecnikové Sitife zpét do materského téla. Déloha se béhem téhotenstvi zveEtsi
z puvodnich 50-60 g na 900-1000 g o objemu 4500-500 ml. Na tento jev ma vliv
tlak plodové vody, ale predev§im sekrece hormonti, konkrétn¢ estrogenii a
gestagenl. Pruzné délozni svalstvo se roztahuje podle potieby rostouciho plodu
(Roztocil 2008, s 96-97)

Z dalsich fyzickych zmén, které se nepiimo tykaji délohy, ale zaroven
nejsou viditelnymi na téle napt. ulozeni srdce. To se béhem téhotenstvi posouva
doleva, nahoru a dopiedu. Mlze se vyskytnout 1 systolicky Selest. Roste klidova
tepova frekvence o 16 tepli za minutu. Diastolicky krevni tlak miZe klesat.
Systolicky se zpravidla neméni (Weiss a kolektiv 2010, s 60-61).

Stejné jako srdce, je vytlaCovéana 1 branice. Zde vyse, proto se frekvence
dychani zvySuje cca o 10 dechli za minutu. Toto mé za nasledek vice kysliku
v krvi, ktery je potifebny pro dostateéné zasobovani plodu, placenty, ledvin a srdce
kyslikem. Vitalni kapacita plic je snizena. Také metabolismus se v druhé poloviné
gravidity zvySuje o 30 %. Dlvodem je zvySena hladila cukru vlivem produkce

kortikoidi. V tomto obdobi dochazi k pfirtistku tekutin je 6-71. Velké mnozstvi a
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tim i spotfeba tekutin muze zplsobovat t€hotenskou cukrovku, tedy poruchu

metabolismu cukrt (Kotasek 1987).

Viditelné zmény na téle

Mezi nejvice viditelné zmény na téle zeny v jiném stavu jsou zvétSujici se
prsy. Pfi¢inou je ukladani dalsi tukové tkan¢ a rozmnoZzujici se tkan¢ mlécnych
zlaz. Také prsni bradavky se zvétSuji, dostavaji tmavsi barvu a zvysuje se jejich
citlivost. Béhem prvnich tydnti gravidity lze z bradavek vytlacit Cirou tekutinu,
Vv pokrocilejsim obdobi t€hotenstvi ,,mlezivo* (Tréa 2009, s. 45-46).

Vlivem zmén hormonalnich hladin dochazi ke zvySené pigmentaci
uklddanim koZzniho barviva nékterych predisponovanych mist na téle. Témito
misty jsou piedevs§im oblast pod pupkem (linea nigra) a oblast obli¢eje. ZvySena
pigmentace také muze zpusobovat tvorbu pih. Po 20 tydnu téhotenstvi mize
téhotna Zzena na kiizi bficha, stehen a prsti pozorovat drobné perletové zbarvené
prouzky, tedy ,,pajizévky*, které se po porodu zbarvuji do rizova (Tréa 2009, s.
46).

DusSevni zmény

Kazda osobnost musi byt chapéana jako individualita, kterd je ovlivnéna
spoustou faktorti vrozenych ¢i naucenych. Jiny stav, tedy gravidita ptisobi na
kazdou zenu jinak a kazda Zena se k tomuto obdobi zmén postavi ¢i na néj reaguje
odlisng, proto nize uvedené informace nemizeme generalizovat (Tréa 2009, s 46).

Po zjiSténi vlastni gravidity se nékteré zeny uzaviraji do sebe, smifuji se
s faktem, Ze v nich zije plod, Ze budou muset pfijmout jiny zpisob Zivota, ktery
pfichodem miminka ovlivni jejich nynéjs$i partnersky vztah. V obdobi prvniho
semestru se muze objevit pocit strachu z potratu, z porodu, ¢i zvladnuti role
matky. Dal$im faktorem, ktery miize ovlivnit psychiku Zeny je zména jeji télesné
konstituce. V pokrocilejsim obdobi, zhruba v druhém trimestru probihd smiteni se
s ristem plodu, vnimani jeho pohybli,, dochdzi k pfedstavdm o jejich miminku

jako bytosti (Sikorova 2009, s. 10).
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V obdobi tfetiho trimestru u zeny nastava citova rozladénost, ktera je
vyvolana pocity zranitelnosti, zavislosti na nékom jiném. Objevuji se obavy
z porodu, z finan¢ni naro¢nosti (Trc¢a 2009, s.44).

Jak uz jsem se zminovala vyse, jde o obdobi spousty zmén, na které kazda

zena reaguje odlisné, mohou nastat kladné pocity, ale i ty zdporné (Lorenzova
2010).

Zdravotni potize

Béhem téhotenstvi se miize objevit cela fada problémd, jejichz divodem je
vétsSinou zmeéna hormonti v téle matky, nebo také nedostatky ve vyzivé. Tyto
obtiZe jsou spiSe nepiijemné nez zavazné (Weiss 2004, s. 13).

Nejznaméjsi obtizi béhem téhotenstvi je bezesporu zalude¢ni nevolnost.
Ta se projevuje nejcastéji rano. Pfi¢inou muze byt snizena hladina glukozy v Krvi.
Dal$im problémem ztrata védomi s vyraznym poklesem krevniho tlaku. Mohou
vzniknout, kdy déloha tla¢i na dolni dutou Zilu, kterd zabezpecuje krevni ptivod
Z dolni poloviny téla do srdce, proto trefny ndzev syndrom duté zily. K tomu
dochazi predevsim pfi lehu na zadech (Bejdakova 2006, s. 13).

Krvaceni déasni je dané tim, Ze se béhem tchotenstvi stavaji meékeéi a
zranitelngjsi. Casté moleni je zapii¢inén zménou a piekrvenim délohy. Mocovy
meéchyt je rostouci délohou vysouvan vzhiru a tim je zmenSend roztazitelnost
méchyie (Sikorova 2009, s. 9).

Jako posledni problém v t€hotenstvi uvedeme kiece a otoky, které se
projevuji ptedevsim v druhé poloving t€hotenstvi pii cviceni, protahovani, nebo i
béhem spanku. Kiefe jsou zpusobeny Spatnym zasobenim krvi v nohou,
nedostatkem vitamini ze skupiny H nebo nedostatenym mnozstvi vapniku
v krvi. Otoky postihuji pfedevsim oblasti hlezenniho kloubu a bérce. Ptic¢innou je

zadrZzovani nadmérného mnoZstvi vody a hormonalni ¢innost (Berankova 2002,

s 36-41),
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2.2 CVICENI V TEHOTENSTVI

Piedstava téhotenstvi jako nemoci a/nebo nazor ze v t€hotenstvi se sport
neprovozuje a kdyz ano, je to hazardovani se svym zdravim i zdravim ditéte, je
dnes uz prezitkem. Fyzicka aktivita b&hem tchotenstvi je dnes bréna za
samoziejmost a véc mimoiadné blahodarnou (Dumoulin 2006, s. 21).

Navzdory pozitivim cviCeni, by se kazda t€hotnd Zzena méla o jejim
planovaném cviceni poradit se svym gynekologem. Kazda budouci maminka je na
tom se svou fyzickou kondici jinak a také u kazdé Zeny je prub¢h téhotenstvi
odlisny. Téhotné Zeny s velikym rizikem by mély, cviceni omezit, nebo na urcitou
dobu vynechat. Vzdy jsou také dulezité pocity budouci maminky (Bejdakova
2006, s. 9).

Té&hotenstvi neni rozhodné vhodnym obdobim, kdy by se mélo se sportem
intenzivné zacinat za Ucelem zvyseni fyzické kondice. Vzhledem ke zvySenym
narokim v tomto obdobi by naopak mélo dojit ke zmirnéni Zivotniho tempa a uz
tak dost namahané télo nepfepinat. V téle se béhem tehotenstvi odehrava spousta
zmén, at’ uz psychickych, nebo fyzickych, jak uz jsem zminila vyse, a proto je
dalezité zustavat v klidu. Nékteré sportovni aktivity se mohou stat pro zdravy
vyvoj détatka nebezpe€nymi, nékteré se mohou provozovat s tipravami po celou
dobu gravidity a s nékterymi je naopak nejlepsi doba zacit (Weiss 2004, s. 13-17)

Cviceni budoucim maminkam dodava vice energie, pomaha posilit svaly,
které¢ budou béhem tehotenstvi, porodu, ale 1 po ném vice potiebné¢ a naméahane.
Cviceni Zendm pomaha se citit 1épe, nebot” sport méa kladny vliv na fyzickou
stranku cvicici, tak i na socialni a psychickou oblast. Spravny pohyb zmirfuje
bolesti v zadech, zacpu, nadymani, otoky rukou a nohou a po porodu pak rychleji

ziskavat zpét postavu, jakou méla Zena pted oté¢hotnénim (Weiss 2004, s. 16).

Prinosy cviceni
e ZlepSovani krevniho obéhu.
e ZvySeni vitdlni kapacity plic a tim zvySeny ptijem kysliki.
e Snizeni otokll dolnich 1 hornich koncetin.
e Spravné drzeni téla.

e Zamezeni kiecovych zil.
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Zmirnéni kie¢i dolnich koncetin.

Zmirnéni zaludec¢nich a stievnich potizi.

Zmirnéni bolesti zad a bolesti zpiisobenych vznikem plochych nohou.
ZlepsSeni psychického stavu.

Lepsi vyvazeni a posileni svala potfebnych béhem téhotenstvi a porodu.
Posileni svalt btisnich, zddovych, prsnich a svalii dna panevniho.
Rychlejsi zotaveni po porodu.

Rychlejsi ziskani piivodni postavy.

Relaxace (Bejdakova 2006, s. 11-12).
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2.2.1 Zasady cvi€eni v téhotenstvi

Cilem jakékoliv télesné aktivity v t€hotenstvi neni zvySovani vykonnosti,
ale udrzeni optimalni kondice organizmu a pfiprava na porod. Veskera fyzicka
aktivita provozovana béhem gravidity by méla byt konzultovana s gynekologem,
ktery nejlépe dokédze posoudit vhodnost, ¢i nevhodnost cviceni pro aktudlni stav
organismu zeny. Pro cviceni béhem gravidity plati néktera doporuceni a omezeni
tykajici se volby sportovni aktivity ¢i spravného sestaveni cvicebni jednotky

(Berankova 2002, s. 11).

Bejdakova (2006, s. 13) uvadi tyto zasady:

e Nezacinat s novym sportem, pokud maminka pravidelné cvicila jiz pied
oté¢hotnénim, je mozné pokracovat stfedni intenzitou.

e Netrénovat nebo necvicit az do Gplného vycerpéni, velké unavy.

e Prtedejit prehrati, té€lesna teplota pti fyzické aktivité nesmi byt vyssi nez
38°C.

e Dodrzovat pitny rezim a tim ptfedejit dehydrataci.

e Priedejit acidoze (patologicky stav, pfi némz je pH krevni plazmy po delsi
dobu snizeno pod hodnotu 7,35).

e Sportovni vykon nesmi vyvolat ob&hové selhani (jeho projevem je tzv.
,cerno pred oima‘).

e Vhodné je cvi€eni, pii kterém se zapojuji velké svalové skupiny.

e Nesmi se provozovat cviceni, kterd na del§i dobu zvySuji nitrobfisni tlak
(plodu se zhorSuje zasobeni kyslikem, kvili omezeni pritoku krve dolni
polovinou téla).

e Vyvarovat se cvikl se zadrzovanim dechu (opét z dlivodu sniZeni pfisunu
kysliku k miminku a rizika zavrati).

e Vhodnym obleenim a obuvi pfedchéazet prochlazeni a provlhnuti.

e Neni vhodny pobyt ve vysokohorském prostfedi nad 2500 m n. n., kvili
niz8imu podilu kysliku ve vzduchu.

e Neprovozovat sporty, pii kterych hrozi zranéni, pady, srazky, néarazy, kde

by hrozilo pohmozdéni biicha.
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e NecvicCit nebo netrénovat pii pocitu pocinajici nemoci, zvysené teplote,
velké tinave.

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

e Drzet zada ve zpiimené poloze nebo se opfit ¢i podlozit gymnastickym
micem nebo polStafi.

e Neprovozovat cviceni, ktera by delsi dobu stlaCovala lytka (napft. diep.).

e ProtaZeni nohy do Spicku miize zpusobit kiece v 1ytku.

Zasady cviceni v téhotenstvi podle trimestru

V I. trimestru se tzv. zatézové cviceni nedoporucuje z divodu kolisani
krevniho tlaku, zvySenému mnozstvi estrogenu a télesné teploté. Doporucuje se
cviceni maximalné¢ 20 minut v kuse. Nesmi se v tomto obdobi provadét pouze
cviceni obsahujici skoky, vypady, cviceni ve visu a rychly beh. Naopak je mozné
cvicit ve vSech polohach (stoj, klek, sed, leh), i v leze na btise (Weiss 2004, s. 70).
Cviceni v II. trimestru t¢hotenstvi, kdy se zvétSuje biisko, mize byt Zena postupné
omezena Vv provedeni nékterych cvikl, napt. polohy v lehu na bfise i na zadech.
Uplatiluji se predevSim polohy s mirn€ roznoZenymi dolnimi koncetinami.
Postupem ¢asu se omezuje btisni dychani (Weiss 2004, s. 75).

Cviceni v III. trimestru t€hotenstvi
V poslednim trimestru se doporucuji jen dechové cvi¢eni a automasaz.
Mize dojit k zhorSeni pohyblivosti, zhorSeni krevniho obéhu, zvétSeni otokd a

bolesti zad (Cviceni pro téhotné 2008).
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2.2.2 Rizikové sporty v téhotenstvi

Jak uz jsem vySe zminovala, hodnoceni zda je dany sport pro té¢hotnou
zenu vhodny nebo ne, je individudlni, ale piesto jsou sporty, které by se mély
béhem gravidity upln€ vyloucit. Do této skupiny sporti podle patii Bungee
jumping, seskoky padakem, horolezectvi, sjezd na horském kole, koni, skoky na
lyzich apod. U téchto sportli hrozi riziko tézkych zranéni a padi. Dale k témto
sportiim patii potapéni. Veskeré kontaktni sporty, tedy micové hry, u kterych
hrozi riziko ndrazi, zhmozdéni dutiny biisni. CviCeni na nafadi, silové sporty
(vzpirani, vrhy), z dvodu zvyseného nitrobtisniho tlaku. I kanoistika se fadi mezi
sporty Uplné¢ vyloucené, je zde opét riziko urazu pii padu do vody, moznost
prochladnuti, ¢i zaneseni infekce do rodidel. A v neposledni fadé¢ musime
v prib¢hu tehotenstvi vytradit vSechny velmi namdhavé vytrvalostni vykony
naptiklad pti béhu, béhu na lyzich, jizde na kole a dalsi (Weiss 2004, s. 23).

Dalsi kapitolou jsou sporty rizikové, které neni mozné doporucit, témi
dle Bejdakové (2006, s. 14) jsou:

e jizda na koni,

e tenis,

e Dbrusleni,

e lyZovani,

e terénni béh,

e squash,

e Qaerobik a dalsi.

Jejich zafazeni mezi sporty rizikové, neboli problémové, je na zakladé
hrozby zranéni. Samoziejmé také zalezi na zdravotnim stavu t€hotné, jeji kondici
a urovni trénovanosti v daném sportu. Stejné dllezitd je spravné zvolend intenzita

s jakou cviceni provadime (Bejdakova 2006, s. 14).
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2.2.3 Vhodné sportovni aktivity v téhotenstvi

Do této kapitoly patii ty sporty, které je mozné obecné doporucit, ale
s ohledem na obecnd omezeni. Témito aktivitami jsou: specialni télocvik pro
t¢hotné; plavani; chiize; jogging; aerobik o nizké intenzité, jizda na kole,

rotopedu, bfisni tanec; gravidjoga (Dumoulin 2006, s. 25).

CHUZE

Chlize (walking) a turistika jsou fyzické aktivity velmi vhodné
v prub¢hu téhotenstvi. Chlize posiluje kardiovaskularni systém, svalstvo, snizuje
riziko vzniku kifeCovych zil (varixl), kie¢i a trombodzy, zlepSuje celkovou
koordinaci pohybti. S chiizi miizou zacit i ty maminky, které nejsou zvyklé ¢asto
chodit. Dulezité je dbat na vlastni pocity, kterym je tfeba ptizpisobovat tempo,
¢asovou ndroc¢nost, vzdalenost a terén. Chlize je vhodna nejen pro maminky, ale i
pro jejich détatko, protoze jiz pted narozenim pozitivné vnima rytmické pohyby a
pii chizi se neustdle pohupuje. Velkou vyhodou turistiky je, ze pii ni jsou
minimalni rizika Grazu. Nadmérnych otfesii a dalSich vlivi, které by mohly byt

nebezpetné (Bejdakova 2006, s. 92).

JOGGING

Jogging neboli béhani nepatii mezi sporty, které jsou v dobé téhotenstvi
doporuCovany a rozhodné¢ by zZadnd Zena nemeéla s béhanim zacinat v dobé
téhotenstvi. Pokud budouci maminka b&ha delS§i dobu a pravidelng€, je malo
dtvodi, pro¢ s béhanim v téhotenstvi skoncit, mozna by stalo za zvazeni zkusit
alternativy béhani, jako aquajogging, chlize s holemi. Veliké doporuceni je zvolit
vhodnou obuv a mékky podklad (napf. na lesnich cestach). Vrchol nejvétsi
oblibenosti béhani v t€hotenstvi zacal v USA. Dusledky behani na matku a dité
byly v USA zkoumany v mnohych studii, vesmés s velmi pozitivnimi vysledky.
Jogging v USA patii k velmi doporucovanym sportim pro téhotné. Mozné
problémy mohou vzniknout, kdyZ je tento sport provadén pii velkém tempu a

n&kolikrét tydné (Huch 2007, s. 57).
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PLAVANI

Plavéni je mozné doporucit po celou dobu gravidity do doby kratce pred
porodem, podle odbornikti do 38. tydne. Jedinym rizikem muze byt studena voda
a jeji znecisténi, pfedevsim ve vefejnych bazénech je zvySené riziko infekci.
Moznost ziskdni infekce rodidel je béhem obdobi teéhotenstvi zvySené z divodu
prosaknuti a prekrveni délohy. Gynekology je velmi Casto plavani doporucovano.
Vodni prostfedi snizuje vliv gravitace, nebot’ na télo piisobi hydrostaticky tlak.
Teplota vody by méla byt okolo 29-30 °C, ale i vice. Vzhledem k teploté vody ma
plavani uréené té¢hotnym zenam kondi¢ni charakter. Béhem plavani dochazi
k vysoké stimulaci nervosvalové koordinace, ¢imz cilené pasobi na svaly
zajistujici vzptimeny postoj. Voda navic diky svym vlastnostem umoziuje
cvi¢icim provadéni pohybu, které¢ jsou mimo ni kvuli pfibyvajici hmotnosti téla
nevhodné, napt. vypady, poskoky atd. Behem plavani vyuzivame antigravitanich
uc¢inkt hydrostatického tlaku a tim rovnomérné zatézujeme svalstvo celého svéta i
téch svalovych skupin, které byvaji zanedbavany. Naopak se béhem plavani

odlehc¢uje ptetézovana patet a velka kloubni spojeni (Weiss 2004, s. 183-192).

Bejdakova (2006, s. 49-50) uvadi dalsi vyhody plavani béhem téhotenstvi:
e Vzhledem k fyzikalnim vlastnostem vody je cvi¢eni zdanlivé nenaro¢né.
e Podporuje cirkulaci krevniho obéhu, ale pfitom nezatéZuje
kardiovaskularni systém.
e Plavani podporuje fyzickou a psychickou kondici (uvoliiuje napéti a stres).
e Relaxace panevniho dna.
e Minimalni ztrata tekutin a mineral potem.
e Jedind moZnost vyuziti polohy na bfiSe.
Plavani pro t€hotné je také z velké ¢asti zaméfené na dechovou pripravu,
ktera t€hotné uci prodluzovat zadrzovani dechu a zvétSovani objemové kapacity
plic. Tato technika je potfebnd predev§im v druhé dobé porodni, kdy je tfeba

vyuzit dobu kontrakce (primérn¢ 1 min.) k intenzivnimu tlaceni (Hanakova
2009).
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Pfi cviceni ve vodé je také velmi uziteCna pruprava dychani, kdy se béhem
plavani dech prohlubuje. Pti nadechu respiracni systém piekonava tlak vody, ale
pii vydechu do vody vydechem piekondvame odpor vody. Dychani v bazén¢ ma i
dalsi vyhodu a tim je vlh¢i vzduch, bez prachu. Kazda zena navstévujici plavani
pro gravidni by méla umét plavat spravnou technikou a nepietézovat uz tak

zatézované svalové skupiny (Bejdakova 2006, s. 50).

GYNEGYMNASTIKA

Gynegymnastika je soucasti zdravotni télesné vychovy, jejiz cvicebni
jednotky jsou uréené divkam i Zenam stiedniho véku (pocitad se od 45. roku) i
starSim nad 60 let. My se ale budeme vénovat pouze €asti gynegymnastice pro
tehotné. Gynegymnastika ze zacatku pracuje s pohybovymi navyky a
zkuSenostmi, které zena béhem cviCeni ziskdva a které ji pomahaji zvladnout
specialni cvi¢eni pro porod. Vhodnymi cviky se zlepSuje Cinnost a funkce
dalezitych svalt, kloubli, ale i srdce, plic, ledvin atd. Spravné¢ vybrany a
davkovany pohyb mé sam o sobé& slozku uklidiujici, €ili relaxacni a povzbuzujici.
Relaxa¢nim cvi¢enim se snazime navodit lokalni i celkovou relaxaci. Ukolem je
zmens$it svalové napéti, a tim pfispét k lepSimu psychickému stavu a navozeni
kontaktu s miminkem. Na druhou stranu pfiméfené davkovany pohyb
vytrvalostniho charakteru podporuje vznik tzv. endorfind, coZz jsou latky
vyvolavajici radost a nalad’ujici optimismus. I u gynegymnastiky plati pravidlo
ptistupovat ke kazdé gravidni individualné a s ohledem Kk etapam tehotenstvi a to
predevsim pii vybéru a metodach cviceni (Adamirova 1999, s. 13-15).

Toto cviceni s prvky rehabilitaéniho cviceni, cvikll ze zdravotni télesné
vychovy, relaxace a také prvky dechové gymnastiky, je zaméfené na posileni
svalovych skupin, proto je vhodné specidlni télocvik provozovat po celou dobu
t€hotenstvi. Ze zdravotni télesné vychovy jde pfedevS§im S cviceni zamétfené na
vyrovnavaci cviky na patet a spindlni cviky. Dechovou gymnastikou se mysli
metoda néacviku spravného dychani v jednotlivych fazich porodu. Béhem
téhotenstvi nastdva mnoho zmeén, které se daji praveé specialni télesnou aktivitou

pozitivné ovlivnit (Bejdakova 2006, s. 25-27).
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Hlavni cile gynegymnastiky:

Spravné drzeni téla. Behem cviceni se zaméfujeme zejména na spravnou
polohu pénve, aby nedochazelo k zvySenému bedernimu prohnuti
S ptipadnymi bolestmi v kiizi. Vénujeme pozornost zpevnéni bfiSnich
svall, bfisniho lisu, nebot’ zabranuji povoleni bfisni stény az rozestupu
biisnich svall a vytvoreni ,,pajizévek®. Také posilenim zadovych svala
pomahame spravnému drZeni téla a to vhodnou polohou hrudniku pro
zajisténi spravného dychani a okysli¢ovani plodu. Vzhledem K rychlému
rastu prst z duvodu zvétsujici se mlécné Zlazy dochazi k oslabeni prsu.
Proto je velmi dutlezité svalstvo posilovat a zpeviiovat, nejlépe
nejucinnéj§im izometrickym posilovanim (Adamirova 1999, s. 12).
Pevné a pruzné panevni dno. Pevnost panevniho dna zabrainuje poklesu
délohy a inkontinenci moci, az vyhtfezu délohy. Jeho pruznost
usnadnuje porod i navrat do pivodniho stavu (Adamirova 1999, s. 79).
Uvolnéni panevniho dna je dilezité predevsSim v prvni dobé porodni pii
kontrakci, kdy se rychleji oteviraji porodni cesty, a v druhé dobé porodni
pfi samotném rozeni ditéte. Béhem této chvile dochazi ke zméné stavu
uvolnéni do okamziku nepfijemného nastfizeni hraze- epiziotomii.
Cviceni na posileni svali pénevniho dna jsou na prvni pohled
neviditelna a daji se provozovat v sedé¢ i v leZze. Doporucuje se posilovat
pravidelné€ a po celou dobu téhotenstvi (Bejdakova 2006, s. 34).
Pfiméfenad pohyblivost kycelniho kloubu a ziskani svalové rovnovahy
kolem ngj. Spravna sila svall pomaha zvladnout vzristajici zatizeni
kloubu vahou plodu i maminky, svalova pruznost je opét dulezitd pro
porod (Sikorova 2009, s. 66).

Spravna klenba nohy. Ta totiz patfi k nejvice zatizenym castem téla
t€hotné a muze dojit k tvorbé plochych nohou. Pokles klenby noZni je
dén uvolnénim vazl a svald, jez zplsobuji nepiijemné bolesti nohou pii
stani a chtizi. Vhodn¢ vybranymi cviky mizeme témto staviim piedejit.
Vénujeme pozornost kazdému prstu i plosce nohy jako celku
(Adamirova 1999, s. 78).
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AEROBIK

Zakladatelem aerobiku je americky fyziolog Kenneth Cooper. Slovo
aerobik vzniklo z feckého slova ,aeros”, nebot aerobik aktivuje oxidativni
procesy energetického zasobeni, tudiz dochazi ke spalovani energetickych zasob
za piistupu kysliku. Idealnim zatizenim organizmu pfi aerobiku je Vv intenzité 60-
70 % maximalni tepové frekvence, trvajici déle nez 12 minut. Pro spravny
vypocet optimalni tepové frekvence mizeme pouzit vzorec: (220- vék) x 0,6 az
0,7. Po cca 30 minutach zatéZe zacinad organismus vyuzivat pro energetické kryti
tukové zasoby (Weiss 2004, s. 205-207).

Pokud Zena zjisti, ze je t€hotna, nemusi ihned s cvicenim skoncit. Zalezi
na spousté¢ faktorech, na jeji kondici, trénovanosti pribéhu téhotenstvi.
Kazdopadné je velice dilezité vSe konzultovat S gynekologem. Je vSak velmi
zasadni ze cviceni vyradit poskoky, hluboké diepy, predklony, naro¢ni posilovani
a cvicitelku seznamit s informacemi o svém téhotenstvim (Weiss 2004, s. 205-
207).

Dalsimi zasadami aerobiku podle Bejdakové (2006, s. 52) jsou:
e Nepouzivat vyssi zatéz (gumy, Cinky).
e Dbat na dostate¢ny piisun tekutin.
e Stale myslet na pravidelné a prohloubené dychani.
e Soustfedit se na drzeni téla a tim piedejit bolestem v oblasti
bederni patete.
e Pii jakychkoliv problémech nebo neobvyklych pocitech cviceni

okamzité ukondit.

CVICENI NA GYMNASTICKYCH MiCiCH

Tato cviCeni si v posledni dobé naslo velikou oblibu pfedev§im pfii
rehabilitaci. B€hem cviceni se vyuzivaji dvé zakladni vlastnosti, kterou jsou pro
cviceni s mi¢i charakteristické, a to je elasticita a kulovy tvar. Mice se vyuZivaji

pro balan¢ni cviceni, pohupovani, pruzeni a poskakovani. Proto se v n¢kterych
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publikaci mizeme setkat s ndzvem ,,labilni sedaci plocha®, ktery si mice ziskaly
diky jejich vlastnostem (Bejdakova 2006, s. 54).

Pouziti gymnastickych mica v t€hotenstvi je velice Siroké. Slouzi
k posilovani i protahovani, podporuji spravné drzeni t€la a je mozné je pouzivat
jako pomicka pfi relaxaci. Mi¢e jsou cviéicimi vyuzivany predevsim pro podporu
panevni pohyblivosti, podporu panevni relaxace, posileni zad v bederni oblasti,
posileni biisni stény a posileni svali dna panevniho. Mice také pomahaji
maminku pfipravit na zatéz s ptibyvajici hmotnosti a spravné zvolenymi cviky
mohou posilovat svaly dolnich konéetin, mohou uvolnit kiizokycelni skloubeni a
podpofit navrat zilni krve z dolnich koncetin. Mice predstavuji jisty komfort pii
sedu 1 vstavani ze sedu. Novinkou je vyuZziti mi¢i 1 béhem porodu, zejména v 1.
dobé porodni. Pohupovanim se maminkém ulevi od bolesti a ptisobenim gravitace

se porod urychluje (Bejdakova 2006, s. 56).

GRAVIDJOGA

Slovo joga znamend ,,jednotu” a je odvozeno ze sanskrtského slova jug,
znamenaného ,,sjednotit”. Joga obecné hleda v ¢lovéku ztracenou pfirozenost a
jejim zakladem je sebepoznani a sebepozorovani. U¢i, jak spravné pouzivat své
télo. Nabizi Zené urcity zivotni styl, ktery se da pfizpisobit individudlnim
potiebam kazdé Zeny. U¢i maminky jak zvladat tézkosti a stresy v prib&hu
téhotenstvi, jak navodit psychickou a fyzickou odolnost a pohodu a hlavné se je
snazi ptipravit na bezbolestny porod (Bejdakova 2006).

Dale se na jogu mizeme divat jako na aktivitu, ktera pozitivné ovliviiuje
pfirozeny vyvoj a napomaha ménicimu se télu. Joga ma nekolik forem, které
ptizptsobuji své klasické pozice fyzickym potfebam a moznostem budoucich
maminek. Béhem cviceni se klade diraz na potiebné uvolnéni, spravné dychani a
bezpecné provadeéni pozic. Jak miminko roste, joga pomaha posilit a zformovat
télo, odpocinout si a vytvofit vice mista pro miminko. Pfi sestavovani cvic¢ebnich
jednotek by se mély respektovat zmény plodu a téla maminky v jednotlivych
trimestrech (Joga v téhotenstvi 2005).

Cviceni jogy se od jednotlivych druhti fyzické aktivity lisi tim, ze se

soustied'uje na sladéni télesné a duSevni stranky organismu. Te&hotna Zena
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praktikujici jogu by méla byt ke cviceni trpéliva. Pohyby jsou pomalé, vedené
prave proto, aby se stihlo vnimat spravné provedeni cvikii. Pfed a po kazdé¢ sérii
cvikil by méla nasledovat kratka relaxace. Série se provadi od 1 az do 5 opakovani
(Bejdakova 2006, s. 95).

Spravné cviceni jogy ma bezesporu spoustu ucinkid, mezi které urcité
patii vitalita, viditelna rovnovaha, sebedtivéra, zlepSeni soustiedéni, klid v mysli,
smysl pro harmonii, potlacuje pocity depresi a stresu. Z fyziologického hlediska je
to pak zlepSeni lymfatického odvodnéni, upraveni vadnych pohybovych
stereotypil, zlepSeni pruznosti Slach a svall, prevence proti vzniku varixi
(Bejdakova 2006, s. 94).

Pokud Zena pied otéhotnénim jesté nikdy jogu necvicila, doporucuje se
vyckat az do 14. tydne, kdy polevi tnava a za¢ne se vracet Zené energie a chut’ na
fyzickou ¢innost. Pokud se vSak Zena citi skvéle, mize zacit ihned. T¢hotné, které
jiz jogu praktikovaly diive, nemaji divod s cvicenim prestavat. Je vSak dilezité,
aby si uvédomily zmény, kterymi prochazi, nebo prochézet budou. Jsou urcité
zasady, kterymi by se mély zeny cvicici jogu drzet, jako jsou obracené polohy
(stoj na hlavée, svicka), rotacim v bfisni oblasti, hlubokym zaklontim, pozicim na

posilovani bfi$niho svalstva a jakymkoli skokum (Widdowson 2004, s. 8-9).

PILATES

Zakladatelem metody Pilates je Joseph Hubertus Pilltes narozeny
v Némecku roku 1880. Prvni sada jeho cvikli byla na podlozce, jejiz cilem bylo
posileni bfi$nich svalll a zlepSeni kontroly. Poté vytvofil rizna cvicebni naradi,
aby zvétsil ucinek jeho stale se rozSifujici Skaly cvikl.. Pozdéji Pilltes vymyslel
vice nez 20 dalSich pomicek, z nichZ n¢které vypadaly jako stfedovéké mucici
nastroje, zkonstruované z dfeva a kovovych trubek a pouzivajici riizné kombinace
principii cvi¢eni, a to koncentrace, kontrola, centrum, plynulost, pfesnost,
dychani. VSechny tyto principy jsou v kazdém cviku vzijemné propojené
(Herman 2007, s 6-7).

Metoda Pilates ,,rozviji télo rovnomérné, opravuje chybné drzeni téla,

obnovuje télesnou vitalitu, osvézuje mysl a povznasi ducha®. Pti cviceni Pilates je
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velice dilezité se drzet pravidla ,kontrolujte své télo pii kazdém pohybu“. A to
plati i pfi dychani, nebot’ je dokézano, ze vétSina lidi pfi dychani vyuziva pouze
50 % kapacity plic. M¢lké dychani je dusledkem sedavého a stresujiciho Zivota
(Herman 2007, s. 7).

Pilates je fyziologické zatizeni, které probihd ve velmi pomalém rytmu a
individualnim tempu. Mnoho cvikl se provadi v nizkych polohdch na podlozce.
Jsou béhem cviceni ovliviiovany nejhlubsi svalové skupiny systémem od centra
(napft. bticho, zada) k periferii (napi. koncetiny), pii cviceni se stiidaji kontrakce
svall s jejich protazenim. Zapojovany jsou svaly posturalni, neboli svaly tonické,
které zajistuji vzpfimenou polohu téla a maji tendenci ke zkracovani. Mezi
posturdlni svaly patii predevS§im svaly zadové, svaly Sije, svaly ulozené na zadni
stran€ dolnich koncetin, prsni svaly a bedrokycelostehenni sval (Bejddkova 2006,
S. 65).

V téhotenstvi se provadéji nendrocné cviky a opét zde plati pravidlo,
individudlniho pfistupu ke kazdé tchotné. NedoporuCuje se s Pilates zacinat
v dobé téhotenstvi. Budouci maminky by mély davat pozor na unosnou miru
zatéze, neprepinat se, ale cvicit pouze do mirného vycerpani. Pti cviceni Pilates je

velice dilezita spravna technika cviceni a dychani (Bejdakova 2006, s. 65-66).

BRISNI TANCE

Bfisni tance, nebo také ,tanec rodic¢ek vznikl v Africe v dobé 4. -
10. stoleti pf.n.l. Divky se tento tanec ucily uz od ran¢ho veku. Ptipravovaly se
kolem rodi¢ky ostatni Zeny z vesnice tancily a predavaly ji Zenskou energii, tim ji
pomahaly zmirnit porodni bolesti. Tehdy byl porod socialni, posvatnou udélosti,
nikoli pouze Iékatskym zakrokem, jak tomu byva dnes (Cathala 2007, s. 15).

Tanec klade dliraz na pohyby bficha, proto se tomu nejsnadnéji uci
téhotné Zeny, kdy je biiSni tanec doporucovan v jeho jemné a nézné podobé.
Béhem téhotenstvi se tancem zvySuje pohyblivost, pruznost svalstva v panevni
oblasti, posiluje se svalstvo zad, bficha 1 dolnich koncetin. Zaroven se pomoci
tance udrzuje dobra fyzicka zdatnost a uci se spravné dychat, coz oceni kazda

téhotnd pfi samotném porodu. Pomalé, vinivé a houpavé pohyby, typické pro
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bfis$ni tanec, pfirozené¢ hybou miminkem, jemné ho masiruji a hladi, tim ma Zena
moznost citit reakce svého ditéte a citlivé se jim uci naslouchat a porozumeét
(Cathala 2007, s. 15).

Tanec piispiva k vytvofeni vzajemné hluboké vazby mezi
maminkou a miminkem, ktera je bezpochybné diilezita pro zdravy vyvoj. Dét'’atko
se pti matciné pohybu pfipravuje na porod. Setkava se poprvé s pohyby a doteky.
Nekteti veédei se domnivaji, ze dobie vyvinuté déti se rady nechaji houpat a
vyhazovat do vzduchu, protoze si pamatuji k tomu podobny a pfijemny pohyb
z matéina lina. Béhem porodu mohou maminky vyuzit techniky, které se
tancovanim naucily. Vlnivymi, krouzivymi pohyby péanve, hrudniku do stran,
dopfedu a dozadu jim ulevuji od bolesti a napoméhaji zmenSeni tlaku détské
hlavicky. Dal§im typickym pohybem pro orientdlni tanec je bfiSni vlna. Ta
zlepSuje pohyblivost biisniho svalstva, které pfi porodnich bolestech tlaci délohu.
V nasich kulturach je obvykla porodni poloha v leze. Za prastarych dob byla ale
ptirozengj$i poloha ve stoje, vsedé ¢i vdiepu, kdy bylo vyuZivino zemské
gravitace (Satky a tance s dusi 2010).

Stejné jako u jogy, ¢i Pilates, bfisni tance kladou diraz na koncentraci a
soustfedéni sméfované ke spravnému provedeni pohybu, védomému prozivani
pohybl a zarovenn vnimani miminka v biisku. Vliv psychického stavu matky na
jesté nenarozené dit¢ je védci jiz dokdzané a spolecnosti velmi znamé. Proto by
melo byt vSe, co Zena d¢€la a proziva piijemné. Dulezita je i relaxace a takovy vliv
na Clovéka uréité hudba ma. Orientalni hudba se svymi rytmickymi a
meditativnimi pasdZemi pusobi jak na matku, tak na dité, které ji v biiSku
poslouché a nechava se kolibat. Toho pak miZe matka vyuZit pfi placi potomka,
nebot’ pfi poslechu hudby, na které je dité zvyklé z prenatalniho obdobi a tim si

podvédomé vybavi bezpeéi maminéina btiska (Satky a tance s dusi 2010).
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2.3 MOZNOSTI VZDELANI CVICITELU

Tato kapitola obsahuje vybér z n€kolika moznych studijnich oborti na
vyssich odbornych $kolach, &i vysokych skolach v Ceské republice. Tyto obory
obsahuji ¢ast vzdélani, které by mohl cviéitel téhotnych zen na svych lekcich

vyuzit.

STUDIJNI OBORY MEDICINSKE
VSeobecna sestra a Porodni asistentka

Porodni asistentka je osoba se zdravotnickym vzdé€lanim, kterd se
specializuje na pééi o zenu v prubeéhu normalniho (nekomplikovaného)
téhotenstvi, porodu a Sestinedéli, v€etn¢ péce o zdravého novorozence a kojence
(Unipa 2010).

V roce 1972 vytvotily Svétova zdravotnickd organizace (WHO),
Mezinarodni konfederace porodnich asistentek (ICM) a Mezinarodni federace
gynekologli a porodniki (FIGO) dokument nazvany Definition of the Midwife
(Definice porodni asistentky). Znéni tohoto dokumentu bylo poprvé upraveno v
roce 1990. Soucasné znéni bylo pfijato v roce 2005 na kongresu Mezinarodni
konfederace porodnich asistentek konaném Australii (Unipa 2010).

VysSe uvedené studijni obory umoZni ziskat zplsobilost k plnéni
oSetfovatelskych  Cinnosti Ve zdravotnickych zafizenich, v privatnich
oSetfovatelskych organizacich, v domaci a rodinné zdravotni péci. Studium
piipravuje teoreticky a hlavné prakticky odborné pracovniky pro zdravotnické
instituice v Ceské republice. Odborna piiprava je slozena pievazné z
oSetfovatelskych, medicinskych a spolecensko behaviordlnich pfedmétii. Obor
poskytuje znalosti z anatomie a fyziologie, patologie, biochemie, mikrobiologie,

hygieny, vyzivy a vetejného zdravi (Vysokeé Skoly 2012).

Fyzioterapie
Tento studijni obor patii do studijniho programu Specializace ve
zdravotnictvi. Obor je zameéfeny na diagnostiku a terapii funkénich poruch

pohybového aparatu prostfednictvim pohybu a dalSich postupl. Fyzioterapie
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pomahd pii odstraiovani vad pohybového systému, nasledkt zranéni ¢i
dlouhodobéjsich nemocech. Fyzioterapie se prolind v§emi medicinskymi obory od
neurologie, pfes internu az po psychiatrii a dal§i. Naplni prace fyzioterapeuta je
jak diagnostikovat problémy, kterymi pacient prochazi, tak i tyto nasledné l1écit.
Predmétova skladba studia fyzioterapie obsahuje predméty medicinské
a predméty rehabilita¢ni. Mezi medicinské se fadi napiiklad anatomie, fyziologie
nebo histologie. Mezi rehabilitacni pfedméty patii naptiklad 1écebnd rehabilitace,
metodika télesné vychovy, prototetika a ortetika a dalSi. Nezbytnym zakladem
studia fyzioterapie je praxe, kterd byva na kazdé skole minimaln¢ n€kolikatydenni

(Vondrakova 2012).

STUDIJNI OBORY TELOVYCHOVNE
Specializace v pedagogice se zaméFenim na Télesnou vychovu

Studiem tohoto oboru ziskavaji jeho absolventi vysokoskolskou
kvalifikaci a kompetence pro profesionalni ptsobeni v Sirokém spektru
télovychovnych a sportovnich zafizeni. Studium obsahuje biomedicincké

predméty, didaktiku té€lesné vychovy i znalosti z oboru zdravotni télesné vychovy

(Vysoké skoly 2012).

Regenerace a vyziva ve sportu

Absolventi tohoto obor mohou plsobit jako  poradci ve sféfe
volnocasovych 1 vrcholovych sportovnich aktivit, zejména pii zdravotnim riziku,
které vyplyvd znespravného provadéni sportu - pouZivani nebezpecnych
potravinovych dopliki, ztraty tekutin, Zivin, minerdl, vitamind, piehfati,
podchlazeni a ptetrénovani. Ve sféfe profesionalniho irekreacné provadéného
sportu povedou fundované regeneraci sportovcl Vv posilovnach, fitcentrech,
tréninkovych stiediscich, sportovnich tfidach a Skolach, sportovnich klubech

apod. (Vysoké Skoly 2012).

32



Z]?RAVOTNi TELESNA VYCHOVA A JEJI LEGISLATIVNI
RAMEC

WHO definuje zdravi jako ,stav uplné télesné, dusevni a socidlni
pohody®, tedy rovnovdha mezi vnitinim a vnéjSim prostfedim, harmonie zZivého
organismu ziskana a zdokonalovana fylogenetickym vyvojem (WHO 2012).
Vlivem vnitinich faktord se mysli faktory genetické, nervové a endokrinni.
Vnéj$imi faktory zivotni styl organismu (vyziva, pohybova aktivita, prostiedi).

Zdravotni télesna vychova (ZTV) je forma télesné vychovy uréené pro
zdravotn¢ oslabené jedince. Zdravotni télesna vychova je urcena vSem vékovym
skupinam. Podle smérnice MZ CR ¢&. 3/1981 a metodického pokynu MZ CR
z prosince 1990 ,,Uprava a vyklad smérnice &.3/1981 MZCR o pééi a zdravi pfi
provadéni TV a sportu“ byla nase populace rozdélena do 4 zdravotnich skupin (in
Dostalova 2011, s. 4) :

I. Jedinci zdravi, pfiméfené¢ vyvinuti s vysokym stupném trénovanosti,
pfipraveni k plnému télesnému zatizeni.

Il. Jedinci zdravi, méné trénovani.

[1l. Jedinci zdravotné oslabeni (trvalé nebo docasné odchylky télesného
vyvoje, télesné stavby a zdravotniho stavu) — maji urcitd omezeni.

IV. Nemocni jedinci.

Dle tohoto rozdéleni by te€hotné zeny spadaly do Ill. skupiny mezi
jedince zdravotné oslabené jedince. Kazdé skupiné odpovida ptislusna forma

télesné vychovy a zajisténi t€lovychovného procesu (tabulka 1).

Tabulkal Cvi€eni a jeho zajisténi pro 4 zdravotni skupiny dle MZCR

Zajisténi
Zdravotni skupiny Formy télesné vychovy | télovychovného
procesu

TV vplném rozsahu,

l.all. , Ucitel TV, cviditel, trenér
sport bez omezeni
ZTV, TV sulevami, | Kvalifikovany ucitel TV
11. sportovni  ¢innost  dle | (ZTV),
druhu oslabeni cvicitel (ZTV), trenér
V. Lécebna TV (LTV) Fyzioterapeuti
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Cilem zdravotni télesné vychovy je rozumnym zplisobem odstranit, nebo
alespon zmirnit zdravotni oslabeni, které jedinec mél a celkové posilit stav
organismu. Mezi hlavni cil si ZTV klade vytvofeni piedpokladii pro vSestranny
harmonicky vyvoj zdravotné oslabeného jedince a tim mu poskytnout moznost
sportovniho vyziti ve vztahu k jeho schopnostem a zdravotnimu stavu. Ukolem je
vybavit takového cvi¢ence zakladnimi pohybovymi dovednostmi a navyky.
Zaroven prohloubit jejich znalosti o jejich vlastnim oslabeni, naucit je spravné
volby a davkovani pohybové aktivity s ohledem na jejich zdravotni stav. Vést je
K trvalému pohybovému rezimu a utvafet tim tak pocit sebedivéry ve vlastni
schopnosti (Dostalova 2011, s. 4-5).

Ministerstvo kolstvi, mladeze a télovychovy MSMT vytvofilo ke dni
15. 9. 2011 ptehled stavajicich odbornosti s pozadavky na udéleni akreditace
vzdélavaciho programu (Tabulka 2). Udéleni akreditace ovSem neni zakonem

dana podminka pro provozovani cvi¢ebnich programi pro té¢hotné (Trnka 2011).

Tabulka 2 Piehled akreditovanych odbornosti v oblasti sportu

Odvétvi Nazev vzdélavaciho | ZS* S§#x
AKREDITACE prog.
Vseobecna sport. | Instruktor 200 150
Cinnost téhotenského cviceni
S ptedporodni
ptipravou
Joga Cvicitel jogy 1II. | 200 150
Ttidy
Plavani Cvicitel aqua fitness | 200 150
Vseobecna sport. | Cvicitel sportu pro | 200 150
¢innost vSechny
Vseobecna sport. | Cvicitel ZTV 1II. | 200 150
¢innost tiidy
Tane¢ni sport Instruktor 200 150
orientalnich tanctu
Aerobik Instruktor ~ cviceni | 200 150
Pilates

Poznamka: ZS* — hodinova dotace pro frekventanty s ukonéenou zakladni §kolou
SS** — hodinova dotace pro frekventanty s ukonéenym sttednim vzdélanim

Ucebni osnova
Ucebni osnova musi obsahovat ,,obecnou a specidlni ¢ast™ s obsahovym
rozsahem minimalné 150 nebo 200 hodin + zkouSkové pozadavky. Pocet

vyucovacich hodin pro jednotlivé kvalifikace v oblasti sportu je minimaln¢ 150
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hodin pii stfedoskolském vzdélani a 200 hodin pfi vzdélani zakladnim. U
uchazect se zakladnim vzdélanim se navySeni poc¢tu hodin tyka obecné ¢asti. U
rekvalifikanich vzdé€lavacich programi je tieba dodrzet hodinovou dotaci,
uvedenou Vv Pichledu pracovnich odbornosti v oblasti sportu. Osnova musi
obsahovat tematické celky, které zahrnuji obsah ucebniho planu rozpracovany
Vv podrobnostech tak, aby bylo ziejmé, co je obsahem vyuky u jednotlivych hesel
ucebniho planu a dale konkretizované vysledky vzdélavani v jednotlivych

oblastech (Trnka 2011).

Tabulka 3 Obsah vzdélavaciho planu

Osnovy: Obecna ¢ast Pocet hodin:

1. Anatomie 10
- sloZeni téla

- slozeni kosti

- klouby

- svaly- slozeni svalu
svalova prace

funk¢ni svalové tendence
- ob&hovy systém

- dychaci systém

- vylucovani

- trdveni

- ostatni systémy

2. Fyziologie 10
- ATP, CP

- energeticky metabolismus

- hormonalni systém

-CNS

- latkové fizeni

- nervy, micha

- reflexy, receptory, analyzatory
- termoregulace

-stres a adaptace

3. Sportovni trénink 6
- schopnosti a dovednosti
- vykon a vykonnost

- ranna specializace

- periodizace

- tréninkova jednotka

- tréninkova dokumentace

4. Psychologie 4
- osobnost, struktura osobnosti

- temperament

- skupina, role ve skupiné¢, komunikace
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- motivace, vile, emoce

5. Pedagogika

- vyvoj ¢loveka

- vychova a jeji role

- vékové zvlastnosti

- osobnost trenéra, styl

6. Prvni pomoc

- urazy, charakter, prevence

- bezvédomi, Sok

- resuscitace

- techniky oSetieni

- bezpecnost a ochrana zdravi pii praci

2+2

7. Dopingova problematika

- zdravotni aspekty

- antidopingova umluva, CAV

- dopingové skupiny a krevni doping
- Smérnice

8. Hygiena sportu a vyZiva
- biologicky a kalendarni vék
- regenerace

- masaze a zabaly

- zéklady vyziva

- pitny rezim

- tvorba jidelnicku

- suplementace

9. Pravo a sport

- struktura sportu v CR

- CSTV a sportovni svazy
- Zivnostensky zakon

10. Metodika sportovniho tréninku
- tréninkova jednotka pro zac¢atecniky
- zvlastnosti tréninku seniort

- trénink déti

- trénink v gravidité

- stre¢ink

- silovy trénink

- vytrvalostni trénink

- rychlostni trénink

- regeneracni tréninkova jednotka

- aerobni a anaerobni prah

min. 20

11. Organizace sportovniho tréninku

min. 20

12. Praxe

min. 60
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Formy zkouskovych pozadavki
Teoreticka zkouska - pisemna a ustni.
Metodicky vystup - prokéazat schopnost vést cvicebni ¢i praktickou ¢ast.

Prakticka zkouska - prokazat pozadovanou pohybovou troven (Trnka 2011).

Tato kapitola ukazuje, ze provozovani programu cviCeni pro téhotné
neni v Geské legislativé pevné zakotveno. Akreditace, kterou MZCR udéluje neni
podminkou po provozovani programl cviceni pro té¢hotné. Akreditace tak muze
byt nékterymi vniména pouze jako jakési kompetetivni vyhoda, ale jinymi pouze
jako byrokraticka zatéz a restrikce. Vzhledem k narocnosti t€hotenstvi a specifik,
které je pii cviceni v t€hotenstvi zohlednit, je tak otazkou, zda-li by provozovani
relevantnich programii cvi¢eni nemélo byt vice regulovano, napf. stanovenim
minimalnich standardd pro takovéto programy. Minimdalni standardy by se mély
zabyvat jednak zdzemim a strukturou programti, ale také minimalni kompetenci

cviditele.
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2.4 HYGIENA TELOVYCHOVNYCH ZARIZENI

Hygienicky nezdvadné a bezpecné prostiedi je jednim z predpokladi pro
zajisténi optimalniho plisobeni sportovnich aktivit na zdravi. Pozadavky na

vytvoreni takového prostredi jsou zakotveny V piislusnych zavaznych ptredpisech.
Vystavba télovychovnych zatizeni podl¢ha:

e Vyhlasce ¢. 137/1998 o obecnych technickych pozadavcich na vystavbu -
§ 59 Stavby skol, ptedskolnich, Skolskych a télovychovnych zatizeni.

e Vyhlaska ¢.410/2005 o hygienickych pozadavcich na prostory a provoz
zafizeni a provozoven pro vychovu a vzdéldvani déti a mladistvych
(zruSuje: Vyhlasku €. 108/2001 o hygienickych pozadavcich na prostory a

provoz Skol, pfedSkolnich zatizeni a nékterych Skolskych zatizeni).

e Vyhlaska 464/2000 hygienické pozadavky na koupali§té, sauny a
hygienické limity venkovnich hracich ploch (Tzbinfo 2012).

TELOCVICNY

Minimalni svétla vyska télocviény je 6 m u télocvien 24 x 12, resp. 12
x 18 m, pro télocviény rozmért 18 x 30 m a vétsi je 7 m. Pozadavek je nejméné 8
m2 podlahové plochy na cvi¢ence. Podlaha ma byt pruznd pii statickém 1
dynamickém zatizeni, neklouzava, snadno cistitelnd. Pfipustnd primérna teplota
Vv télocvicné je v rozmezi 19 — 21°C, v letnim obdobi 28 °C, proudéni vzduchu 0,1
— 0,2 m/s, relativni vlhkost 30 — 70%. Vyména vzduchu 20 m3/osobu. T¢lesa
topeni musi byt zajiSténa kryty proti urazu, osvétlovaci télesa a okenni vyplné
proti rozbiti. Plocha oken télocvicny ma odpovidat miniméln€¢ 1/6 podlahové
plochy, umisténi ma byt v dlouhé ose télocvicny. Pfislusenstvi télocvicny tvofi
Satny, umyvarny/sprchy, toalety; jejich pocet a rozméry se fidi poctem sportovcet,

pro kter¢ jsou urceny. Musi byt oddéleny pro Zeny a muze (Cinglova 2002).
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BAZEN

Kapacita vodni plochy v ¢asti pro neplavce ¢ini pro jednoho neplavce 3
m2 a v casti pro plavce ¢ini plocha pro jednoho plavce 5 m2. Kapacita arealu
krytych umélych koupalist’ se stanovi jako 1,5 az dvojnasobek kapacity vodni
plochy. Osvétleni umélych koupalist’ nesmi osliiovat. Teplota vody v bazénu je
stanovena na 24 — 26 °C. V bazénov¢ hale musi byt teplota vzduchu vyssi nez
teplota vody v bazénu, zpravidla o 1 az 3 °C, ve sprchach 24 az 27 °C, v Satnach a
dal$ich mistnostech pro pobyt osob 20 az 22 °C a ve vstupni hale 17 az 19 °C.
Teplota vody v bazénu a teplota vzduchu v hale se méti alespon trikrat denné.
Relativni vlhkost vzduchu v hale bazénu ¢ini maximalné 65 %, ve sprchach 85 %,
v ostatnich prostorach maximaln€ 50 %. Vétrani je dostate¢né, pokud se vzduch v
bazénové hale vyméni nejméné dvakrat, ve sprchach osmkrat, v Satnach pétkrat az
Sestkrat za hodinu a v ostatnich prostorach tak, aby byly splnény pozadavky na
relativni vlhkost vzduchu. Uméla koupalisté s celoroénim provozem musi byt
vybavena upravnou vody a recirkulaci. Odvétravani prostoru nad hladinou se u
bazénl zajiStuje Grovni hladiny, kterd nesmi byt nize nez 30 cm pod urovni
ochozli (Cinglova 2002).

Chlorovani bazénové vody je jednim z nejbéznéjSich zplsobl
hygienického zabezpeceni vody. Chlor ma na béZné mikroorganizmy dostate¢nou
ucinnost, je dobie dostupny a pro provoz bazénu relativné levny. Nase legislativa
piedepisuje pro vetrejné bazény obsah volného chléru v zavislosti na teploté vody
(pro plavecké bazény s teplotou do 28°C rozmezi 0,3 — 0,6 mg/l, pro teplejsi
bazény vyssi), hodnota vazaného chloru nema pievysit ale 0,3 mg/l. Uginnost
chloru je zavisla na jeho obsahu ve vodé a hodnoté pH vody (Smid 2008).

Specialni aplikaci chloru je vyuziti ,,slané vody*. Tato metoda se k nam
dostala z pfimotskych statd, kde slana voda je mnohem levnéjsi nez voda sladka.
Princip metody je zaloZen na rozkladu chloridu sodného (hydrolyze) tc¢inkem
elektrického proudu. Sama slanost vody brani rozvoji organizmu citlivych na
obsah soli ve vodé. Uinkem elektrického proudu vlozenych elektrod 1ze chlorid
sodny rozkladat na chlér a ten vyuZit pro zabezpeéeni vody (Smid 2008).

NaCl+ NaCIO + H20 CI2 + 2 NaOH
2NaOH + CI2NaClO + NaCl + H20

39



Uvolnovany chlor ma desinfekéni €inky hubici mikroorganizmy.
Procesy ve vodé jsou vratné. (Smid 2008).

Pomoci technologie UV lampy se snizuje davkovani chléru na nutné
minimum. Navic ptisobeni UV lampy vodu nijak nezatézuje, zajistuje desinfekci
mikroorganismti vi¢i chloru odolnych a zaroven odbouravéa i Skodlivé latky,
vznikajici chloraci. Vysledkem je pak perfektné upravena voda s minimalni zatézi
chlorové desinfekce, kterd je vhodna mimo jiné i pro alergiky i astmatiky (KD

Klub Delfin 2012).
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2.5 SEZNAM ZDRAVOTNICH POJISTOVEN

V této kapitole se veénujeme zjiSténi nabidky vSech zdravotnich
pojistoven v Ceské republice (dale CR) v roce 2012. Zamétfujeme se konkrétné na
nabidky podporujici cviceni v obdobi téhotenstvi, nebo sluzeb, zvysujicich

komfort cviceni a prib¢h obdobi t€hotenstvi.

o Oborova zdravotni pojisStovna zaméstnancii bank, pojistoven a

stavebnictvi (207)

Tato pojistovna hradi pfedporodni kurzy. V ramci pripravy maminky
na porod a matefstvi hradi naklady na tyto kurzy. A to i v ptipadé, ze se téchto

kurzi zadéastni 1 tatinek.

o Revirni bratrska pokladna (213)
Pojistovna v ramci programu ,,Zdravi 90 pfispiva t¢hotné ¢astkou 500
K¢ na permanentku do fitness a plavani.
Musi vsak splnovat tato kriteria:
e Je zafazena do Programu P 90 a je starsi 19 let.
e Dodrzuje doporucenou frekvenci preventivnich prohlidek u praktického
1ékate (24 mésicii) a u stomatologa a gynekologa (12 mésicit).
e M4 optimalni BMI (v rozmezi 18-26), je nekufacka a neni zavisld na
jinych omamnych a navykovych latkach véetné alkoholu.
Téhotna ziskava v Liberci v prodejné Apollo sport 15 % slevy z ceny
veskerého proddvaného nezlevnéného zbozi.
V centru Regenerace, Expreska Liberec muze gravidni Cerpat 25 %
slevy z ceny zapisného na 30 minutovy kruhovy trénink (pocita se s vyuzitim

V pocatcich té¢hotenstvi).

o V3ieobecna zdravotni pojistovna CR (111)
T¢hotna ziskava finan¢ni prispévek (az 1500K¢) na pohybovou nebo
rehabilitacni aktivitu (nehrazenou z vetejného zdravotniho pojisténi).

Musi ale splitovat tato kritéria:
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e Clenstvi v Klubu zdravi
e Nasbirani minimalné 500 bodu
e Bezdluznost na pojistném na zdravotnim pojisténi
e Registrace pojisténce u VZP
VZP nabizi 10 % slevy na masdze v dvou Libereckych centrech. A
v Mlad¢ Boleslavi 5 % slevy na masérské, rekondi¢ni a regeneracni sluzby

(Vseobecna zdravotni pojistovna CR 2011).

o Vojenska zdravotni pojistovna CR (201)
Poskytuje prispévek pro t€hotné Zeny na kondi¢ni télocvik nebo jiné
pohybové aktivity pofadané v ramci odborné¢ zamétenych kurzt do 1000 K¢.
Klientkam VoZP CR poskytuje dle indikace gynekologa jednorazové
ptispévky v castce do 100 K¢ roéné na multivitaminovy, ¢i vitaminovy pfipravek

doporudeny k uzivani v téhotenstvi (Vojenska zdravotni pojistovna CR 2012).

o Zaméstnanecka pojistovna SKODA (209)
Poskytuje prispévek v hodnoté 600 K¢, ktery lze Cerpat na vitaminové
prostfedky a doplnky stravy, pohybové aktivity (cvi¢eni pied porodem), nakup
kosmetickych produktt pro téhotné zeny, masaze, ortopedickou obuv, prosttedky

dentalni hygieny (Zaméstnanecka pojistovna SKODA 2012).

o Zdravotni pojistovna METAL-ALIANCE (217)

Poskytuje prispévek az 300 K¢ na doporucené vitaminy pro téhotné
zeny a nebo prispévek v hodnoté 350 K¢ na GS MAMAVIT a GS MAMAVIT
Prefolin + DHA.

Prispévek az 600 K¢ na pohybové aktivity (prispévek ve vysi 50 %
zUstatku naroku zakladniho balicku: max. 300K¢).

Sleva 15 % na nakup sportovniho vybaveni v prodejnach Gigasport
(Zdravotni pojistovna METAL-ALIANCE 2009).
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o Zdravotni poji$tovna ministerstva vnitra CR (211)
Pojisténka muze Cerpat prispévek ve vysi 800 K¢ na jednu z nabizenych
polozek: ptedporodni kurz pro téhotné; vitaminy pro t¢hotné zakoupené v 1ékarné
nebo prodejnach Vitalandu a cvieni po porodu (Zdravotni pojistovna

ministerstva vnitra CR 2007).

o Ceska primyslova zdravotni poji§tovna (205)
CPZP v roce 2012 poskytuje pFispévek v hodnoté az 1500 K¢ tdhotnym
zendm ve véku od 18 let.
MozZnosti Cerpani piispévku:
e Produkty zakoupené v lIékarnach: vybrané vitaminy, dopliky stravy pro
t€hotné a léCiva;

Kurzy pro téhotné, plavani pro t¢hotné, masaze tehotnych,
psychoprofylakticka pfiprava téhotnych k porodu. (Kurzy pro t€hotné lez uplatnit
i vV programu Bonus Plus, kdy téhotna ¢erpa body, které ziskala preventivnimi
prohlidkami, vérnosti v programu, prevenci civilizacnich chorob, registraci do

Bonus Plus a zalozenim Karty Zivota) (Ceskd pramyslova zdravotni pojistovna
2009).
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3 METODIKA SETRENI

Hlavnim cilem této prace bylo stanoveni potfebného zdzemi cviceni
gravidnich. Pro dosazeni tohoto cile jsem vytvofila dotaznik a podnikla
pozorovani na lekcich zamétené pro cviceni t€hotnych v méstech Liberec a Mlada

Boleslav.

3.1 Pouzité metody

Dotaznik

Tato metoda vyzkumu se vymezuje jako zptisob pisemného kladeni otazek
a ziskavani pisemnych odpovédi. Dotaznik je soustava predem pfipravenych
otazek, na které dotazovand osoba odpovidd pisemné. Nc¢kdy se ve stejném
vyznamu uziva termin anketa. Vé&tSinou se vSak oba pojmy rozliSuji. Za anketu se
povazuje takové setfeni, pii kterém se UcCastnici sami, spontanné¢ do feSeni
zapojuji. Dotaznik obsahuje otazky a moznosti odpovédi, mozné je i pouziti

spontanni odpovédi (Chraska 2007, s163-175).

Pozorovani

Pozorovéni je vyzkumnd strategie, pfi které se vyzkumnik dostava do
tésného kontaktu se skupinami nebo jedinci, které zkouma. Vyhodou této metody
je moznd inspirace pro dal§i vyzkum. Umoznuje testovat hypotézy, falsifikovat
teorie, oveéfovat uzite€nost velkych teorii. Nevyhodou je blizkost ke zkoumanym
osobam, paradoxn€ to, co je silou tohoto pfistupu. Pfi pozorovani mohou
vzniknout etické problémy, vyzkumnik miZze byt oklaman nebo své zavéry
z jedné skupiny pifenést mechanicky na skupiny dalsi, pro které vSak neplati
(Jandourek 2008, s. 151-153).

Tato metoda se miize rozliSit na nékolik podkategorii na zakladé vice
moznosti pohledu forem vyzkumu. Napiiklad podle ¢asové narocnosti, tedy na
pozorovani kratkodobé a dlouhodobé. Jako kratkodoba se zpravidla oznacuji ta
pozorovani, ktera déle neZ hodinu. Dlouhodoba, dikladna pozorovéni, které
mohou probihat i n¢kolik let. Déle podle toho, zda se pii pozorovani pozorovatel

setkavd piinos s pfedmétem pozorovani ¢i nikoli, byva uvadén termin vlastni
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(pfimé) pozorovéani a jeho opak nevlastni pozorovéni, pfi kterém pracujeme
S riznymi vypovédmi o predmétu zkoumdni, at’ jiz v podob¢ fe€i psané nebo
mluvené. Muzeme se také setkat s rozliSenim pozorovéani na standardizované a
nestandardizované. Pii standardizovaném pozorovani spocivd vyzkum v
zamérném, cilevédomém, systematickém a relativné objektivnim sledovani
smyslové vnimatelnych jevl, které nebyly vyvolany zasahem pozorovatele

(Chraska 2007, s. 151-154).

3.2 Postup Setieni

Na zékladé boda, které jsou uvedeny v pfedchozi kapitole, jsem pro sbér
dat ve vyzkumu pouzila metodu dotazniku a ptimého pozorovani Vyzkum je
slozen ze dvou dotaznik.

Prvni dotaznik urCeny zenam, které byly v dobé distribuce téhotné
(Pfilohal). Dotaznik se skladal ze 12 otazek, které maji z vétsi Casti charakter
uzavienych odpovédi. Jen u dvou otazek, konkrétné u otazky III. (Jaky druh
cvieni navstévujete?) a X. (Jak se na cvieni dopravujete?), byla v posledni
nabizené odpovédi moznost doplnéni vlastni konkrétni odpovédi, nez byla
uvedena v nabidce pro piipad, Ze by respondentové situaci nevyhovovala zadna z
navrzenych odpovédi. U otazky III. se cviCici pfi doplnéni odpovédi ,,8. Jiné,
doplnte*, shodly na odpovédi ,,Chiize, ¢i prochazky*. Proto pti vyhodnocovani
dotazniku, je v grafech jako 8. odpovéd uvedena Chize.

Druhy dotaznik je uréeny cvicitelim téhotnych (Pfiloha 2) sestaven byl
z 11 otazek, které maji z 91 % charakter uzavienych otazek. Dotazniky vyplnéné
cviciteli se vybiraly spolecné s dotazniky pro t€hotné. Néavratnost Cinila 92,3 %.
Pouze cvicitelka z fitness Hadrak odmitla spolupraci.

Dotaznik jsem vytvofila béhem prosince, jeho rozdani a sbér probihal od
ledna do konce unora 2012. Dotaznikti se poskytlo celkem 81 v Liberci a 97
Vv Mladé Boleslavi. Z nich se celkové vratilo 118, které se mohly pouzit pro

zpracovani vysledkd. Navratnost tedy cinila 66,3 % celkem. Jejich konkrétni

45



navratnost ve sledovanych centrech viz v ptiloze v tabulce ¢. 4 sbér dat ve mésté

Liberec a v tabulce ¢. 5 sbér dat ve mésté Mlada Boleslav.

Tabulka 4 Sbér dat ve mésté Liberec

Bazén

Bazén

Nizey Endorfin | LBC- LBC- Pilates | gadrak | KNL KNL
centra - Life bazén
sobota pondéli
Pocet
rozdanych | 20 5 4 7 5 25 15
dotaznika
Ppocet
vracenych | 11 5 4 7 5 18 8
dotazniki
23. 1.
Datim 512012 | 5>, 1| 411900 |512012 |2012,6.2 | 512012 |5.1.2012
rozaani 2012
Datum 23.1
L, 9.2.2012 | 8.2.2012 | 30.1.2012 | 9.2.2012 | 2012,6.2. | 9.2.2012 | 9.2.2012
vyraceni 2012
Dotaznik | Dotaznik Dotaznik | Dotaznik | Dotaznik
y rozdany | y rozdany y y rozdany | y rozdany
cvicitelko | cvicitelko , Dotaznik | rozdany | cvicitelko | cvicitelko
Dotaznik o
u na | u na rozdany | Y byly | ptfimo u na|u na
lekcich. lekcich. yfimo y rozdany mnou lekcich. lekcich.
Forma Nasleduji | Nasleduji anou cvicitelk | pted Nasleduji | Nasleduji
rozdani ci lekei | ci lekei ved lekei | OY po | lekci ci lekci | ci lekei
cvicitelky | cvicitelky praVi &6 hodiné ve | gravidjé | cviéitelky | cvicitelky
vracely vracely g 108 sport. ay ve | vracely vracely
vyplnéné | vyplnéné y centru. dvou vyplnéné | vyplnéné
dotazniky | dotazniky terminec | dotazniky | dotazniky
zpét. zpét. h. zpét. zpét.
SNtavm"‘“ 55 % 100% | 100% |100% |100% | 72% 53,3 %
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Tabulka 5 Sbér dat ve mésté Mlada Boleslav

Nazev . Klaudianov . BFisni Lachtane
Delfin X Sparing Galatea
centra a nemocnice tance m
Pocet
rozdanych | 12 30 5 30 5 15
dotazniki
Pocet
vracenych | 6 18 3 21 5 7
dot.
Datum 13. 1. 10. 1. | 10. 1.
rozdani | 2012 13.1.2012 1 2012 2012 6.1.2012
Datum | 5 5 2012 | 5.2.2012 |5.2.2012 |14 2 5. 2. 2012
vraceni 2012
Dota’znlky Dotazniky Dotagmky Dota?nlky Dotazniky
rozdany ; rozdany rozdany . .
o rozdany e o Dotaznik | rozdany
cvicitelko s cvicitelko | cvicitelko . -
cvicitelkou y rozdany | cvicitelkou
una na lekcich una una fimo na lekcich
lekcich. ool | lekeich, | lekcich. | P et
. ., | Nasledujici . . . .. | mnou Nasledujici
Forma Nasledujic . Nasledujic | Nasledujic | . :
oy , : lekci , . , . pied lekci | lekci
rozdani i lekci o ilekei ilekei e oo
- cvicitelky Ty - gravidjog | cviCitelky
cvicitelky cvicitelky | cvicitelky
vracely y ve dvou | vracely
vracely M vracely vracely . 2
M vyplnéné M M terminech | vyplnéné
vyplnéné , vyplnéné vyplnéné .
. dotazniky . . dotazniky
dotazniky y dotazniky | dotazniky N
< zpéet. < N zpet.
zpet. zZpet. zZpet.
pavramos | g0 o 60 % 60 % 70 % 100% | 46,67 %

3.3 Analyza ziskanych dat

VSechna data ziskana z vybranych dotaznikii ve vSech sportovnich

centrech jsem ptevedla do ¢iselné podoby, aby bylo mozné jejich vyhodnoceni.

Zaméfila jsem se na vysledky jednotlivych mést a jejich sportovni centra. Poté

jsem zkoumala souvislosti mezi nimi.

Data z dotazniki pro cvi€ici t¢hotné a zpravidla i pro cvicitele jsem

analyzovala podle mé&st, a takto je prezentuji i niZze ve vysledcich, aby rozdily

mezi mesty byly patrné. Data, ktera jsem ziskala pfimym pozorovanim jsem

vyhodnotila pro kazdé zatizeni, ve kterém cviceni probihalo zv1ast.
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4 Vysledky a diskuze

4.1 Hodnoceni dotaznikii urcené téhotnym Zenam

I. Kolikaté téhotenstvi prozivate?

4 Kolikaté téhotenstvi prozivate? (LBC) )

= Prvni O Druké O Tieti a vice

10%

Obrazek 1 Parity v LBC (n=58)

Z obrazku 1 a 2 vyplyva, ze ve mést¢ LBC cvici 78 % prvorodicek.
MozZnym vysvétlenim miZe byt, Ze Zena, ktera je poprvé t€hotnd mé vice volného
asu, nez matka s détmi. Zeny poprvé téhotné, jsou uvedeny v novy, jim dosud

neznamy stav, proto hodné daji na rady gynekologa, kamaradek, vefejnosti ¢i
literatury.

4 Kolikaté téhotenstvi prozivate? (MB) )

B Prvni ODruhé O Teti a vice

10%

35% 55%

Obrazek 2 Parity v MB (n=60)

Ve mést¢ MB navstévuje cviCeni pro t€hotné 55 % Zen v prvnim
t€hotenstvi. Variantu odpovédi ,,treti a vice™, vyplnilo v MB 35 % zen, v LBC 10
%. Samoziejmé tuto informaci musime brat s jistou rezervou, nebot’ je mozné, ze

nekterd z Zen ve tfetim té€hotenstvi mohla prodélat samovolny potrat. Na tuto
informaci se v dotazniku nedotazuji.
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1. Navstévovala jste sportovni centra ¢i aktivné sportovala jiZz v dobé cca 5
let pied otéhotnénim?

4 )

Navstévovala jste sportovni centra ¢i aktivné
sportovala jiz v dobé cca 5 let pred otéhotnénim?
(LBC)

O ANO NE

22%

Obrazek 3 Pohybova aktivity pi‘ed otéhotnénim LBC (n=58)

78 % tchotnych Zen ze vSech zkoumanych center v této otdzce
odpovédély ANO. Zbytek (22 %) zacalo s pohybovou aktivitou az s t€hotenstvim.
MiuZeme tedy usuzovat, Ze zdravi matky a jejiho ditéte nékteré motivuje k lepSimu
zivotnimu stylu. Vysledky v MB i LBC jsou si velmi podobné. Tento jev mizeme
sledovat v obrazku 3 a 4. Odpovédi v kazdém centru jsou shrnuty v P3 Obrazek 1
a P3 Obrazek 2.

ANO MNE

Obriazek 4 Pohybova aktivity pred otéhotnénim MB (n=60)
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Jaky druh cvi¢eni navstévujete?

Chiize

3%

20%

O Plavani.
. O Gymnastika pro téhotné
O Bfigni tance
OPilétes pro téhotné
B Zumba pro téhotné
O Gravidjoga
O Cviceni na mici

Obrazek 5 Pohybova aktivita pi‘ed otéhotnénim v MB (n=60)

22% “I!
“%
13%

Obrazek 6 Pohybova aktivita pred otéhotnénim v LBC (n=58)

Respondentky zde vyplnovaly vice odpovédi. U této otazky v posledni
moznosti ,,Jiné* se zeny shodly v odpovédi: Chlize. Proto se tato varianta zatadila
mezi odpovédi a nasledné hodnoceni dotazniku tomu pfizplisobilo. Nejvice
navstévované cviceni ve mésté¢ Mlada Boleslav je cviceni na micich a gymnastika
pro téhotné. Dal$im nejvice navstévovanym cvienim je plavani. Samoziejmé
musime vzit v Gvahu, ze zjisténé informace a tim 1 vysledny stav zdjmu a
navstévnost cviceni ve méstech jsou ovlivnény predevsim nabidkou daného druhu
pohybové aktivity pro té¢hotné. Tento jev vykresluje obrazek 6, ve kterém lze
vidét, ze nejcetnéjsim druhem cviceni v LBC je gravidjoga a opét plavani.
Vysvétlenim mize byt vySe zminovana dileZitost nabidky, nebot’ v Liberci je
moznost plavani ve tiech dnech u tfech cvicitelt, ve dvou centrech.

Gravidjogu mohou Zeny navstévovat ve dvou centrech pfimo v centru
Liberce. Zde je zcela ziejmy veliky zdjem o lekce jogy, nebot’ mnoZzstvi klientek
piesahuje pocet 5 klientek v kazdé lekci a v centru Hadrak od ledna 2012 otevieli
jesté jeden termin téhotenské jogy ve stiedu. Také cviceni na mic¢i ma v Liberci

své oblibenkyné.
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IV. Jste spokojena s naplni lekei?

10

&0 o o ]

Delfin Klaudianova Sparing Galatea BfiSnitance  Lachtanek

Obrazek 7 Spokojenost s naplni lekci (MB)

Z obrazku jasné¢ vyplyva, ze vétSina (90 %) klientek navstévujici
boleslavska centra jsou s naplni lekci spokojena. Ve cvi€eni bfiSnich tanch jedna
t€hotna Zena odpovédéla , Spise NE*. U otazky V. cvicitelka bfi$nich tanct je

orientovana na alternativni medicinu.

4 )

Jste spokojena s naplni lekci (LBC)?

0O ANO O SpiSe ANO O Spise NE O NE

N
o

dnich
=
(6)]

po€. gravi

o u
1

H mon [ T H 1k

Endorfin  Bazén Bazén Pilates Hadrak KN
LBC- LBC- Life bazén

Obrazek 8 Spokojenost s naplni lekei (LBC)

V libereckych centech zvolilo 91,4 % téhotnych odpoveéd’ ,,ANO*,
dalsich 8,6 % variantu ,,Spise ANO". Z4dna z dotazovanych klientek

Vv libereckych centrech nezvolila variantu ,,Spise NE*“ a ,,NE*.
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V. Vyhovuje Vam vzdélanost predcvicujicich v oboru medicinském?

Tabulka 6 Vysledky odpovédi ot. V. Vyhovuje Vam vzdélanost pfedcvi¢ujicich v oboru

medicinském? _
VARIANTY ODPOVEDI
MESTA ANO Spise ANO Spise NE NE
Liberec (n=58) 86,2 % 13,8 % 0% 0%
MI. Boleslav (n=60) | 93,3 % 5% 1,7% 0%

Vysledky odpovédi u V. otazky dokazuji, ze silna vétSina klientek je
spokojena se vzdélanosti svych cviciteli. Ve mésté Liberec byla zvolena vicekrat
varianta ,,Spise ANO*“ nez v centrech MB. Konkrétni odpovédi v jednotlivych
stiediscich jsou zaznamenany v P3 Obrazek 3 pro LBC a v P3 Obrazek 4 pro MB.

U otazek IV a V jsem chtéla upozornit na rozdilnost vzdélani cviciteld a
tim 1 rozdilné vedeni lekci. Je samoziejmé, Ze pokud bude cvicitelka zdravotni
asistentkou, bude moci téhotné na lekci vice a Iépe informovat o prubéhu
t¢hotenstvi, porodu, bude moci s t¢hotnou fesit zdravotni problémy a také
doporucit odborngjsi rady v oboru medicinském. Oproti tomu cvicitelka vzdélana
Vv télesné vychové, dokadze 1épe sestavit cvicebni jednotky a pfizplsobit je
pozadavkim a staviim cvi€icich. S tim souvisi prvni otdzka v dotazniku pro

cvicitele (Ptiloha 2).
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VI.

VII.

Jak ¢asto navStévujete lekce cviceni pro t€hotné?

-

AN

Jak €asto navstévujete lekce (MB)

| O1xtydné O2xtydné O nepravideind B 3x tydnél

12% 0%
5%

83%

o

P
Jak ¢asto navstévujete lekce (LBC)

ll:l 1 x tydné @ 2x tydné O nepravidelné @ 3x tydné

10%

9
14% 20%

36%

AN

J

Obrazek 9 Cetnost navitév lekei v LBC (n=58)

Obrazek 10 Cetnost navitév lekei v MB (n=60)

Tato otdzka méla formu uzavienych odpovédi, kde u posledni varianty

odpovédi byla moznost: jind forma dochdzky. Tuto variantu zvolilo ve meésté

Liberec 10 % Zen a do dotazniku k odpovédi doplnily 3x tydné. Proto se tato

odpovéd’ zaradila do moznych variant odpovédi. V této otdzce miizeme sledovat

nejvetsi rozdily odpovédi mezi mésty. 1x tydné cvi¢i v Liberci pouze 40 %

t€¢hotnych. VMB 1x tydné cvi¢i 83 % Zen. Vykyvy odpovédi pozorujeme i u

druhé odpovédi, kde v Liberci 2x tydné cvi¢i 36 % respondentek oproti 5 %
téhotnym v Mladé Boleslavi, vice P3 Obrazek 1 pro LBC a P3 Obrazek 2 pro MB.

Cvicite i doma?

Tabulka 7 Vysledky odpovédi ot. VII. Cvidite i doma?

VARIANTY ODPOVEDI
MESTA ANO NE
Liberec (n=58) 54 % 46 %
MI. Boleslav (n= 60) 50 % 50 %

V tabulce 7 si lze vS§imnout, Ze v Mladé Boleslavi cvi¢i doma piesné

polovina respondentek, ve mésté Liberec cvi¢i doma o 4 % vice Zen nez

v MB.
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VIIl. Odevzdavala jste ve VaSem sportovnim centru potvrzeni od gynekologa,

zda muZete absolvovat cviceni pro téhotné?

4 N

Odevzdavala jste ve Vasem sportovnim centru potvrzeni od gynekologa,
zda muzete absolvovat cviceni pro téhotné?

O ANO ONE

§ 20
§ 15 A
>
© 10 4
sl oo — o [
Q
£ o : : : : :

Delfin Klaudidnova Sparing Galatea BfiSnitance  Lachtanek

nemocnice
Nazev centra
A J
Obrazek 11 Pocet odevzdanych potvrzeni od gynekologa v
jednotlivych centrech MB

Odevzdavala jste ve Vasem sportovnim centru potvrzeni od
gynekologa, zda muzete absolvovat cvi¢eni pro téhotné?

O ANO ONE
S
2 2
T 154
& 10 A
=N 0
3 o o Y e P s I
S T T T T T T
5 Endorfin Bazén Bazén Pilates Life Hadrak KNL KNL bazén

LBC- LBC-
sobota pondéli

Nazev centra

& J

Obrazek 12 Poclet odevzdanych potvrzeni od gynekologa v
jednotlivych centrech LBC

Na otazku dotazujici se korespondentek, zda odevzdavaly potvrzeni od
gynekologa, vétsina t¢hotnych z obou mést odpovédela ,,NE“. Ty, které potvrzeni
odevzdavaly, jej odevzdaly zvlastni vule, téch bylo nejvice v Klaudianové
nemocnici (11 %). Béhem pozorovani cviCitelky uvedly, Zze se vzdy o stavu a
prabéhu tehotenstvi budoucich maminek informuji. Dale se také dotazuji na jejich

zkuSenosti s cvicenim.
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IX. Prod jste si Vami navstévované cviceni pro téhotné vybrala?

O Pfiiemné prostredi

| Dobfe vedena hodina,
kvalifikovany cvicitel

O Ffijstelné cena

B Cviceni jsem navitévovala v
predeslém téhotenstvi

Obrazek 13 Diivod navstévnosti cvi¢eni v LBC (n=58) OGvigentmi bylo doporuieno

byvalymi cviGenkami, které lekce

takeé navstévovaly | ;
ONa cviceni chodi mé kamaradky

@ Tento druh cvieni jsem
provozovala jiZ pfed otéhotnénim

| Cviceni mi bylo doporuéeno mym

Obrazek 14 Diivod navstévnosti cvi¢eni v MB (n=60)

Z obrazku 13 a 14 jasné u obou mést vyplyva, Ze nejveétsim divodem
téhotnych pro vybér cviceni jsou jejich zkuSenosti s danym cvicenim jiz pred
oté¢hotnénim.

V Liberci je pro gravidni zeny velice dileZité dobfe vedena hodina a
kvalifikovany cvicitel. Tuto variantu své odpovédi si vybralo v Mladé Boleslavi
pouhé 4 % respondentek. V obrazku 14 si mizeme vSimnout, ze t¢hotné Zeny
kladou velky diraz na né¢i doporuceni, at’ uz je to jejich gynekolog (17 %), nebo
byvala t¢hotna maminkami, ktera také lekce navstévovala (13 %). Ptijatelna cena
byla téméf 10 % respondentek vybrana jako divod preferenci daného cviceni.

Konkrétni odpovédi v jednotlivych stiediscich jsou zaznamenany v P3 Obrazek 5

pro LBC a v P3 Obrazek 6 pro MB.
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X. Jak se na cviceni dopravujete?

Jezdim eutem, ale parkovadi
misto nemam zajisténé
O Chodim pésky

aVyuzivam MHD

Poé. gravidnich

2 O VyZivam jiné moznosti

0=

Endorfin Bazén Bazén Pilates Life Hadrak KNL KNL bazén

Obrazek 15 Zpiisob dopravy v jednotlivych centrech LBC

4 )

Zpdsob dopravy na cviceni vLBC

21% 0% 16%

Obriazek 16 Zptsob dopravy v LBC (n=58)

Otazkou X. jsem se informovala o moznostech dopravovani se na lekce.
Zajimalo m¢, zda t€hotné vyuzivaji MHD, automobil, nebo chodi p&sky. Jak jasné
demonstruje obrazek 16, ve mésté¢ Liberec dochdzi na cvieni pésky téméft
polovina t€hotnych (49 %). Vzhledem k obdobi vyzkumu (leden, unor), kdy je
pocasi nevlidné a hrozi moznost urazu, je toto ¢islo ptekvapujici. 21 % cvicicich
pak vyuziva libereckou hromadnou dopravu.

Mnou zjisténa data mohou byt vysvétlena strategickou polohou center,

ktera jsou ve velké vétsing piimo ve stfedu mésta.
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0 Jezdim autem, ale parkovaci
misto nemam zajisténé
O Chodim pésky

B YyuZivam MHD

Po¢. gravidnich

O VyZivam jiné moznosti

Obrazek 17 Zpusob dopravy v jednotlivych centrech MB

>

Obrazek 18 Zpiisob dopravy v LBC (n=60)

Vysledky v Mladé Boleslavi, jsou zcela odliSné nez v Liberci, coz
doklada obrazek 17 a 18 v porovnani s obrazkem 15 a 16. 58 % té¢hotnych z MB
vyuziva k dopravé na cviceni automobil s parkovanim piimo u centra. Pouze 11%
zen vyuzivd MHD. Tyto zavére¢né vystupy mohou byt dany tim, Ze v Mladé
Boleslavi neni takové mnozstvi linek MHD jako v Liberci a sportovni centra jsou
predevsim na periferiich mésta, nez piimo ve stfedu mésta, jako je to ve mésté
Liberec. Dale mizeme z obrazku 17 vyvodit, ze do centra Lachtanek a Galatea
vice nez 70 % Zen vyuZzivad moznosti dopravy automobil. P&Sky na cviceni dochazi

nejvice t€hotnych z Klaudianovy nemocnice, kterd je ptimo v centru MB.
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XI. Kolik ¢asu Vam zabere cesta na cvi¢eni?

4 )

Kolik ¢asu zabere cesta na cviceni pro LBC celkem

ODo15minut ODo 30 minut  0ODo 50 minut

11%

33% 56%

\ )
Obrazek 19 Straveny ¢as na cesté do s. center LBC (n=58)

Zde muzeme sledovat, ze ve mésté Liberec vice nez poloviné Zen (56 %)
trva cesta do 15 minut. Do 30 minut odpovédélo v Liberci 33 % Zen. Konkrétni

odpovédi v jednotlivych centrech Liberce jsou znazornény v P3 Obrazek 7.

Kolik ¢asu zabere cesta na cvi¢eni pro MB celkem

ODo15minut ODo 30 minut  0ODo 50 minut
8%

51%
41%

o /
Obrazek 20 Straveny ¢as na cesté do s. center MB (n=60)
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Kolik €éasu Vam zabere cesta na cviceni?

O Do 15 minut 0O Do 30 mnut O Do 50 minut

Pocet gravidnich

Delfin Klaudianova Sparing Galatea Biisni tance Lachtanek

Obrazek 21 Straveny ¢as na cesté do jednotlivych center v MB

Vysledky odpovédi k otazce XI. ve mést¢ Mlada Boleslav jsou si
S libereckymi vysledky velmi podobné. Vice nez polovina Zen se do centra
dostane béhem 15 min. Pouhym 8 % trva cesta do 50 min. V obrazku 21 si
muzeme v§imnout, Ze tuto posledni variantu zvolilo nejvice cvi¢icich v centrech

Galatea. Divodem muze byt nejveétsi vzdalenost tohoto cviceni od méstského
centra MB.
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XIl.  Mate moZnost vyuZit béhem cviceni sluzby détského koutku?

Endorfin Bazén Bazén Pilates Life Hadrak KNL KNL bazén

Obrazek 22 Zajem gravidnich o détsky koutek v libereckych centrech (n=58)

Delfin Klaudianova Sparing Galatea BriSnitance  Lachtanek
nemocnice

Obrazek 23 Zajem gravidnich o détsky koutek v boleslavskych centrech (n=60)

Tato otdzka se stala z celého dotazniku nejvice diskutovanou a zjisténé
odpovédi velice rozporuplnymi, coz je podle mého ndzoru dané nepochopenim
otazky ze strany rospondentek. Nebot’ na zakladé ovéfenych informaci vime, Ze
détsky koutek nabizi pouze klub Delfin, hlidani starSich déti je pak mozné pouze
v Lachtanku a v bazéné KNL. Ale po vyhodnoceni dotazniki ndm vyslo, Ze tuto
sluzbu vyuziva jedna maminka v hotelu Galatea a dalsi jedna gravidni v Krajské
nemocnici Liberec. Domnivam se, Ze tyto dvé maminky vyuZivaji jiné nez
dotazované formy hlidani déti. Déle ve mésté Liberec se 10 % t¢hotnych
domniva, ze své déti mohou dat béhem cviceni hlidat, ale samy tuto sluzbu

nevyuzivaji. Stejnou odpovéd si v Mladé Boleslavi vybralo 23 % cvicicich,
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konkrétn¢ v centru Sparing a Galatea, i pfesto, ze hlidani neni nabizeno. To si
muzeme vysvétlit chybnou informovanosti klientek nebo nespravnym
pochopenim otazky. Pro kone¢ny vystup a cil prace je tieti varianta odpovédi
velice zdsadni. Ve mésté Liberec by 26 % Zen uvitalo sluzbu détského koutku
béhem doby, co ony cviéi. Je to vice nez Y ze vSech téhotnych, které dotaznik
vyplnily. V Mladé Boleslavi si toto pteje 14 % zen, konkrétné¢ v Klaudianové

vvvvvv

vzniknout z divodu vétSiho mnozstvi mladoboleslavskych center se sluzbou
hlidani déti.

Z obrazkl dale vidime, Ze v centru PilatesLife by si hlidani déti ptélo
43% klientek. Naopak v libereckém bazéné hlidani nepotiebuje zadna téhotna
cvicici. Dosti zajimavym vysledkem se mohou jevit odpovédi v centru KNL
V bazéné. Béhem tohoto cvi¢eni maminek mohou byt v prostorech bazénu starsi
déti, které nepotiebuji dozor. O tom vi pouze jedna z dotazovanych, zbytek (7
zen) se domniva, ze tuto moznost nema, ale rady by ji vyuzily. Vysvétlenim mize

byt, Ze jejich potomek je v nizkém véku a dozor by potfeboval.
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4.2 Hodnoceni dotaznika uréené cvicitelim

Jak bylo vyse sd€leno, dotazniky urcené cvicitelim, kteii vedou lekce
pro téhotné Zeny, byly osobn& piedany ve sportovnich centrech. Navratnost
dotaznikti byla 92,3 %, tudiz k vyzkumu bylo poskytnuto 12 vyplnénych
dotazniku, 6 z Liberce a 6 z Mladé Boleslavi.

l. VasSe vzdélani v oboru cvieni téhotnych Zen?

O VOS (porodni asistentka).

O VS (vzdslani v oboru
medicinském).

O VS (v oboru télesna
vychova).

O Kurzy cvi€eni's t&hotnymi
Zenami.

0 0% 0O Zadné vzdélani ani kurzy

08% v oboru nemam

O Jiné kurzy

0 51%

Obrazek 24 Vzdélanost cviciteli (n=12)

Polovina ze vSech dotazovanych méa kurzy zaméfené na cviceni
s gravidnimi. VSichni, ktefi zvolili tuto odpovéd’, maji svou kvalifikaci trvalou a
nepotiebuji zadné doskolovani, ¢i pieskoleni. Vzhledem k jinému stavu cviéicich,
moznostem vzniku zdravotnich problémiim a tim vyvozujici nutnosti pfizptisobit
vedeni a obsah hodin kazdé cvi¢ici Zen€ v jiném stavu, se oCekavalo pomérné
veliké zastoupeni zdravotnich (porodnich) asistentd. Setfeni toto potvrdilo. Ctyfi
cvicitelé (33 %) jsou zaroven porodnimi asistentkami nebo fyzioterapeutem.
Pedagogem télesné vychovy je vedouci hodiny na sobotnich lekcich v libereckém
bazéné. Mezi jiné kurzy je zahrnuta cviCitelka z Lachtanku, kterd ma licence z
Kurzi zamétené na plavani s détmi od kojencu, batolat az déti predskolniho véku,

ale zaroven je také plavcikem.
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V. Jak ¢asto jsou Vase lekce téhotnych navstévovany?

4 )

Jak €asto jsou VasSe lekce téhotnych
navstévovany?

O Jednou tydné O 2x tydné O Klientky chodi nepravidelné

0%

31%

Obrizek 25 Cetnost navitev lekei (n=12)
Variantu ,,nepravidelné nevybral zadny z dvanacti cvicitelt. Odpoved
»2x tydne* zvolili vsichni cvicitelé, kteti potfadaji své lekce 2x tydné, konkrétné
cvicitelka z Hadraku, fyzioterapeutka z KNL a porodni asistentky z Klaudidnovy

nemocnice a hotelu Galatea. Odpoveéd’ ,,/x tydné‘ si vybrali ostatni cvicitelé.

V1. Kolik Vase lekce stoji?

4 Kolik Vase lekce stoji? (MB) )
0O Do 50 K&/60min 0O Do 100K¢&/60min
0O Nad 100K¢&/60min O Zdarma, hrazeno pojistovnou

17% 0% 17%

e e )

Obrazek 26 Cen lekci v MB (n=6)

Vsechna liberecké centra zvolila odpovéd’ ,,do 100 K¢/60 min.“. Do této
cenové kategorie patii 1 lekce v centru Hadrdk, nebot’ jsem tuto lekci osobné
absolvovala a zaplatila. Pokud jde o boleslavska centra, Lachtanek patii mezi
nejdrazs$i. Tyto lekce stoji 120 K¢, tedy zvolena odpovéd byla ,,nad
100K¢/60min.” Naopak i1 jedno centrum, Klaudidnova nemocnice spadd mezi
nejlevnéjsi cviceni, lekce trva 90 min. a cena je 70 K¢&. Z toho vyplyva, ze zde
byla odpovéd ,,do 50K¢/60min.
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VIII. Pozadujete u svych Kklientek potvrzeni od lékare, zda mohou

absolvovat cviceni pro téhotné?

Tabulka 10 Vyhodnoceni ot. VIII. v dotazniku pro cvi¢itelé v LBC

Nazev Bazén Bazén LBC- Pilates KNL
e Endorfin | LBC- sob. pondéli Life KNL | bazén
Odpovédi NE NE NE NE NE NE

Poznamka: varianty odpovédi: 1. ANO
2.NE

Tabulka 11 Vyhodnoceni ot. VIII. v dotazniki pro cvifitelé v MB

Nazey Klaudidanova

. . . Lachtanek
centra Delfin nemocnice Sparing | Galatea | BFi$ni tance
Odpovédi NE NE NE NE NE NE

Poznamka: varianty odpovédi: 1. ANO
2.NE

Jak z vySe uvedenych tabulek je patrné, Ze potvrzeni od gynekologa
nevyzaduje zadna cvicitelka, ale kazda vzdy na svych lekcich upozoriiuje nové

cvicici, ¢i zajemkyné o lekce, aby tuto volbu konzultovaly se svym gynekologem.
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IX. Kolik maminek se priimérné ucastni jedné lekce?
~
Kolik maminek se primérné uéastni jedné
lekce?
O Individualni lekce O Max. 5 klientek
0O 5-10 klientek @ 10 a vice klientek
8% 0%
42%
50%
)
Obrazek 27 Pocet cvicicich v jedné lekei (n=12)
Tabulka 12 Vyhodnoceni ot. IX v dotazniku pro cvifitelé

Nazev Bazén
prace Bazén LBC- | LBC- Pilates KNL

Endorfin | sobota pondéli Life KNL bazén
Odpovédi | 5-10 Maximaln¢ 5 | Maximalné | 5-10 5-10 5-10

klientek klientek 5 klientek | Klientek | klientek klientek
Nazev Klaudidnova B¥isni
prace Delfin nemocnice Sparing Galatea | tance Lachtinek
Odpovédi | Maximalng | 5-10 klientek | Maximalné | 10 a Maximalné | 5-10

5 klientek 5 klientek | vice 5 klientek | klientek

klientek

Poznamka: varianty odpovédi: 1. Individualni lekce

2. Max. 5 klientek
3. 5-10 klientek
4. 10 a vice klientek

Z obrazku 27 vyplyva, ze piesné poloviny lekci se ucastni 5-10 Klientek.

Zadné lekce nejsou individuélni.

Vysledky otazky IX. v jednotlivych centrech odpovidaji hodné i poctu

vyplnénych dotaznikli v jednotlivych centrech. ,,/10 a vice klientek™ vyplnila pouze

cviCitelka z hotelu Galatea. Dal$i centra maji vétSinou na kazdé lekci 5-10

t€hotnych. Toto rozmezi je z didvodu, Ze kazdd Zena ma pribéh tehotenstvi

odli$ny a na jeji stav ma vliv spoustu faktori, proto témét 14 % Zen uvedlo, ze na

hodiny chodi nepravidelné (viz Ptilohal, otazka VI.) Maximalné 5 uvedly

cvicitelky z libereckého bazénu a Delfinku, je to z divodu prostoru, ktery

ovlivitluje moznost dochazeni vice t€hotnych do jedné lekce. Ve Sparingu také

cviCitelka oznacila odpovéd’ maximalné 5 klientek. Odpovéd’ odiivodnila malym

z4jmem o cviceni.
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X.  Vase kurzy jsou...

4 Typy kurzt )
O Pewné stanovené terminem 0O prubézné 0Ojiné
0%
33%
67% )
Obrazek 28 Typy kurzi (n=12)
Tabulka 13 Vyhodnoceni ot. X. v dotazniku pro cviitelé
Bazén
Nazev Bazén LBC- | LBC- Pilates KNL
prace Endorfin sobota pondéli Life KNL bazén
Odpové | pevné pevné pevné Pribézné | Pribézné | Prubézn
di stanovené stanovené stanovené é
terminem terminem terminem
Nazev Klaudianova Biisni
prace Delfin nemocnice Sparing | Galatea tance Lacht.
Odpové | Pribézné prabézné pevné prabézné Pribézné | Prubézn
di stanovené é
terminem

Poznamka: varianty odpovédi: 1. Pevné stanovené terminem
2. Pribézné
3.jiné
Obrazek 28 ndm ukazuje, Ze vice neZ polovina lekci je pribéznych. A to

predev§im v mladoboleslavskych centrech. V Liberci je polovina center

prubéznych a polovina pevné stanovené terminem.
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XI. Kolik tydnii VaSe cvicenky béhem téhotenstvi primérné odcvici ve
Vasich kurzech?

4 )

Pocet tydn(, které primérné cvicitelky ve zkojumanych
centrech odcviéi

D4tydnd DO8tydnd O16tydnd M 24 tydnd

0% 8%
23%

\ 69% )

Obrazek 29 Pocet tydni, které prumérné téhotné odcvici (n=12)

Tabulka 14 Vyhodnoceni ot. XI. v dotazniku pro cviitelé

Nazev Bazen
prace Bazén LBC- | LBC- | Pilates KNL
Endorfin | sobota pondéli | Life KNL bazén
Odpovédi 16 tydnt 16 tydnt 16 16 tydnt 24 tydnu | 24
tydnd tydna
Nazev Klaudidnova Biisni
prace Delfin nemocnice Sparing | Galatea tance Lacht.
Odpovédi 16 tydnt 16 tydnu, 16 24 tydnt 16 tydnd | 16
8 tydnt tydnt t9dni
Poznamka: varianty odpovedi: 1. 4 tydnt
2. 8 tydni
3. 16 tydnt
4. 24 tydnt

Otazka posledni zjistovala, kolik tydnt klientky navstévuji cviceni.
Musime samoziejmé opét brat v tivahu individualitu t€¢hotenstvi kazdé z cvicicich,
ale i klimatické podminky, které nebyly v prib&éhu vyzkumu pfiznivé a spousta
téhotnych Zen radéji vzhledem ke svému zdravi a zdravi ditéte ziistala doma. Vice
nez polovina cviciteld vybrala odpovéd ,,16 tydnii“. Pouze porodni asistentka
z Klaudianovy nemocnice uvedla 8 tydnl, naopak nejvice porodni asistentka

vedouci lekce v hotelu Galatea a fyzioterapeutka z KNL.
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4.3 ZJISTENE ZAZEMI SPORTOVNICH CENTER

V této kapitole hodnotime poskytované zazemi v jednotlivych
sportovnich centrech, které nabizi cviceni pro téhotné. Nize uvedené informace se
ziskaly z vyplnénych dotazniki, ¢i z osobnich hospitacich na lekcich v kazdém
zkoumaném centru. Hlavnim tématem bylo zjiSténi rozmérti bazénti, vybaveni
cviCebnich sald, pomicky, parkovani a moznosti hlidani déti cvicicich matek. Na
zaveér jsem se vénovala Casové dostupnosti lekci, zda se pohybové aktivity ve
méstech asove nekryji a v jakych dnech cviceni pro téhotné probiha.

Hlavnim zjisténim bylo, Ze nabidek je pomérmné dost, mozna i piekvapiveé
velkd moznost vybéru. Zeny dokonce mohou vybirat z vice lekci uréitého sportu
(plavani, joga) u riznych cvicitell v daném mésté. Naopak se zjistilo, ze by byla
Skala cviceni jesté vice SirSi a pestiejsi, kdyby chodilo cvicit vice maminek, jak
tomu bylo pfed tfemi lety, kdy celou ¢astku na tuto pohybovou aktivitu hradily
pojistovny. Naptiklad v Mladé Boleslavi se z divodu malého z4jmu neoteviely
kurzy zumby a pilates pro téhotné. Jinak tomu nebylo ani v Liberci, kde pilates
ziejm& neni tak oblibenou cinnosti, nebot’ jedno centrum vibec své lekce
neotevielo a druhé, které poslouzilo nasemu vyzkumu, nedavno (konec biezna
2012) svou ¢innost ukoncilo.

Na zéklad¢é pozorovani v probihajicich lekcich jsem zaznamenala rozdily
ve vedeni hodiny, obsahu hodiny i v materialnim zdzemi centra. Abych mohla
zjistit, jaka je vzdé€lanost cvicitelt v oboru cviceni s gravidnimi, vytvofila jsem
dotaznik, pomoci né¢hoZz zjiStujeme potiebné informace. Také nds v naSem
vyzkumu zajimalo, zda jsou s vedenim hodiny cvicici spokojené a pro¢ si vlastné

cviceni, na které dochazi, vybraly.
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4.3.1 Bazén

Tabulka 15 Materialni zazemi bazént

Rozméry (m) Teplota | Vybaveni Voda | MozZnost
hlidani
déti

Delfin 2,4x4,45x1,2 32°C plovaci desti¢ky, zizaly,
nudle, molitanové micky, | chlor | ANO
osvetleni

Lachtanek || 7,36x3,65x1,43 | 30-31°C plovaci desticky,

zizaly, nudle, osvétleni, | slana | ANO
audio systém

Bazén 8x12x0,75 28°C
Liberec Plovaci desti¢ky, micky, | chlor | NE
zizaly, nudle, vesty
KNL 10x3,5 34°C Plovaci desticky, zizaly,
audio systém chlor | NE
DELFIN

Teplota vody 32°C. Rozméry bazénu jsou 240 cm Xx 445 cm. Hloubka
bazénu ¢ini 120 cm. Mistnost s bazénem je vybavena saunou, kam by t¢hotna
zena neméla chodit, ale mize poslouzit starSimu ditéti béhem hlidani, které Delfin
zajist'uje. Dale také mize maminka odpocivat na lehatku, které je hned za sklem
oddé@lujici bazén. Tak cvicitelka vidi na gravidni, pfipadné na dité cvicici, které na
lehatku muze sledovat pohadky v televizi, ktera je také k dispozici. Centrum
t€hotnym nabizi 1 mensi obCerstveni, nebot’ pfimo na recepci je kavarna vybavena
I kojeneckymi ptresnidavkami a dal$imi jinymi pokrmy vhodnych pro malé déti.

Jako kazdy vefejny bazén se zaméfenim na cviCeni s té¢hotnymi,
kojenecké plavani a plavani déti, podléhd bazén v centru Delfin vyhlaSce
135/2004 Sb., kterou se stanovuji hygienické pozadavky a limity pro provoz

bazént pro kojence, batolata, déti predskolniho véku a te¢hotné Zzeny.

Obrazek 10 bazén Delfin

V centru Delfin bazén vybavili
UV lampou. Kplavani jsou pouzivany
plavecké pomucky jakou jsou plovaci
desticky riznych rozmért a tvarti, micky,
zizaly atd. V centru je détsky koutek, kde

se o dité¢ personal postara.
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LACHTANEK

Teplota bazénu se udrzuje v rozmezi 30-31°C. Rozméry bazénu jsou
7,36%3,65%1,43 m. Bazén je vybaven protiproudem a osvétlenim. Voda v bazénu
je sland. K plavani jsou pouzivany plavecké pomucky, jako jsou plovaci desticky
ruznych rozméri a tvart, micky, zizaly atd. Star$i dité cvicici t¢hotné maminky

1ze mit na biehu bazénu.

Obrazek 31 klub Lachtianek Obrazek 32 bazén Lachtanek

Zdroj: Baby club Lachtanek

BAZEN LIBEREC

V plaveckém bazén¢ na Trznim nadmésti v Liberci cviceni s gravidnimi
probihd v détském vyukovém bazéné s maximalni hloubkou 0,7m a teplotou vody
28°C. K dispozici jsou plavecké pomicky (plovaci desticky rtiznych rozmért a
tvaril, micky, Zizaly, vesty atd.)

Parkovani je pro klientky zajiSténo zdarma na parkovisti obchodu
Interspar. Hlidani déti neni zajisténo, ale 1ze po dohod¢ s instruktorem starsi dité
nechat plavat v bazéné s maminkou.

Plavani patfi mezi nejvice doporucované aktivity gynekologem.
Dtikazem mohou byt dvé té¢hotné Zeny na rizikovém téhotenstvi, které dochazi na
sobotni lekce do bazénu Liberec. I ptes jejich zdravotni komplikace jim porodnik
doporucil navstévovat cvi€eni ve vodé s ur€itym omezenim a mirnou zatéZi. Na
zéklad€ pozorovani jsem zaznamenala nékolik rozdilti ve vedeni hodiny, obsahu
lekce, ale 1 v materidlnim zazemi. Hodiny v libereckém bazéné jsou naprosto

odlisné od vSech ostatnich. Veliky diiraz je kladen na dychani. Dychani do vody,
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dychani nad hladinou, rtiznd frekvence dychani, se zatézi, ¢i bez ni. Jak uz samy
nékteré rodicky uvadi, spravné dychani je tou nejdulezitéjsi ¢asti porodu. Voda je
idedlni pomiickou, jak té¢hotna muze vidét jak dychd, kolik ma expiracniho a
inspiracniho rezervniho objemu plic. Je Skoda, Ze této moznosti v ostatnich
centrech s bazénem nevyuzili. Liberecky bazén je jedinym cvicenim v bazéné,
kde je vyuzivano rozplavani a zavérecné vyplavani. Béhem cviceni je kladen
diraz na dychani a uvolnéni ky¢li. Nevyhodou tohoto zafizeni je pomérné chladna
voda, velké mnozstvi navstévnikli a tim zvySené riziko ziskani infekce ¢i jinych
onemocnéni.

Pokud jsem vyse zminovala rizikové téhotenstvi, méla bych uvést i dalsi
omezeni, kterda se k tomuto zdravotnimu stavu vazi a Gizce souvisi s moznostmi
cviceni. A tim je pracovni neschopnost. Gravidni s pracovni neschopnosti maji
pevné stanovené hodiny vychazek, které musi dodrzovat. Vzhledem k jejich stavu
a moznosti nevolnosti se muze stat, ze téhotna nebude moci urc¢enou dobu vyuzit
kK vychazkam a vibec se z téchto diivodu na Cerstvy vzduch, ktery je pro dobrou
kondici téhotnych rovnéz dilezity, nedostane. Na lekcich plavéani na tuto situaci
upozoriiovalo nékolik téhotnych Zen. Jedna z nich dokonce v dobé cviceni
vychazky povolené neméla. Domnivam se, ze by téhotné nemély patiit do stejné
skupiny zaméstnancii docasné prace neschopnych jak uvadi zdkon €. 262/2006 §
192 zékoniku prace (Ministerstvo prace a socialnich véci 2012), ale mé&l by jim

byt poskytnut jiny rezim s ohledem na jejich skutecny zdravotni stav.

BAZEN V KNL

Bazén je vybaven standardnimi plaveckymi pomiickami. Parkovani je
mozné piimo v aredlu Krajské liberecké nemocnice a nebo v okolnich ulicich.
Hlidani je mozné po dohodé¢ s instruktorkou pfimo v mistnosti s bazénem, pokud
je tedy dité€ schopné samo v bazénu plavat, ¢i samo vydrZet na biehu sedét. Pokud

ne, hlidani zajiSténé pro takové déti neni.
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4.3.2 Saly, télocviény

V tabulce 16 je znazornén rozvrh lekci a délka kazdého cviceni ve
zkoumanych centrech mésta Liberec. Rozvrh cviceni v jednotlivych dnech a tim
nabizené moznosti vybéru cviceni t¢hotnou zenou. Z tabulky Ize vycist, ze ve
mésté¢ Liberec je v pond€li nejveétsi moznost vybéru cviCeni, tim ale vznika
problém s ¢asovym krytim nekterych lekci a zplisobenou nemoznosti navstévovat
nékolik druhii pohybovych aktivit napt. Pilates a gynegymnastiku v Krajské
nemocnici Liberec. Stejna situace nastava v sobotu v centru Endorfin a v Bazéné
Liberec, kdy tyto lekce probihaji téméf ve stejny Cas. 16:00-18:00 hodin je
¢asovym obdobim vSednich dni, kdy probihad nejvice cviceni. Ve dnech fttery,
patek a nedéle nemaji moznost téhotné ve zkoumanych centrech cvicit lekce
vénované praveé gravidnim.

Tabulka 16 Rozvrh lekci ve mésté Liberec
Centrum

Pat
tum Pon. Ut. | Sti. Ctv. . Sob. Ne.
Endorfin

Bazén
LBC-
sobota
Bazén
LBC-
pondéli
PilatesL ife

Hadrak 16:45-17:55

KNL

KNL bazén 14:30-15:30

Tabulka 17 nam znazorfiuje rozvrh cvifeni pro gravidni v jednotlivych
sportovnich centrech mésta Mlada Boleslav. V tabulce 1ze sledovat stejny d&j jako
ve mesté¢ Liberec a to vzajemné Casové kryti n¢kolika lekci. Témi jsou cviceni
v hotelu Galatea a aquaaerobik v centru Lachtanek. Pfi srovnani Cast zacatki
lekci s tabulkou mésta Liberec si vSimneme, ze ve mést¢ Mlada Boleslav

probihaji lekce v pozdnich odpolednich hodinach (napf. Delfin a Sparing).
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Cviceni v Klaudidnoveé nemocnici probiha hodinu a ptil. Béhem vikendu a v patek

téhotné nemaji moznost navstivit cviceni vénované zenam v jiném stavu.

Tabulka 17 rozvrh lekei ve mésté Mlada Boleslav

Centrum
Datum | pop, 0. sti. | Ctv. Pat. | Sob. | Ne.
Delfin 19:30-
20:30
Klaudidnova 15:00-16:30 8:00-9:30
nemocnice 10:00-
11:30
Sparing 19:00-20:00
Galatek 16:00-17:00
17:15-18:15
RS I R
Bri$ni tance ] 18:00-
19:30
PILATESLIFE

Centrum PilatesLife je vybaveno nadstandardnim vybavenim jako je
Reformer V2 Max Plus, Stability Chair, Arc Barrel, Adge. Toto vybaveni se vSak
na lekcich pro téhotné nevyuzivd, pomickami na tento druh cviceni jsou
overbally, gymnastické mice a podlozky. Sél je vybaven vyhiivanou plovouci
podlahou. Parkovani neni zafizené, klientky musi parkovat v okolnich ulicich.

Détsky koutek neni klientkdm poskytovan.

Obrazek 33 sal centra PilatesLife Obrazek 34 sal centra Endorfin

Zdroj: www.pilateslife.cz/cz Zdroj: www.aerobic-liberec.cz
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ENDORFIN

Zrcadlovy sal s plovouci podlahou a klimatizaci. Parkovani je mozné
zdarma v OC Forum, ¢i, OC Plaza, které jsou vzdalené od centra Endrofin cca
Smin. chtizi. Détsky koutek, ¢i hlidani déti neni k dispozici.

24

Vv urcitych polohéach a zavérecna relaxace je o néco kratsi.

KNL

Sal, kde probiha cviceni na micich spolu s prvky gynegymnastiky se
pouziva i jako jednaci sal. Povrch podlahy je koberec. Cvicici pouzivaji podlozky,
gymnastické mice, overbally. Parkovani je opét mozné v aredlu nemocnice, ¢i
Vv okolnich ulicich. Hlidani déti pro cvicitelky neni zajisténo. Pokud ma maminka
star§i dité, naprosto samostatné, muze byt v mistnosti, zalezi na dohodé
s cvicitelkou.

Z hospitaci byla ihned zfejmé odlisnost vedeni hodin gynegymnastiky
porodni asistentkou V Galatee, Klaudianové nemocnici a v KNL. V KNL
cvicitelka vyuzivala mice a podlozky, vSechny cviky, které na lekci byly pouzity
jsou vhodné pro téhotné. Jen skladba hodiny mné pfisla poné€kud nedobie zvolena.
Hodina méla v podstaté stejny pribéh a to pribéh protahovani. Chybél uvod,
zahtati se, prodychani. Pribéh hodiny byl ponékud neusporadany, nebot’ se
stiidaly cviky, pii kterych se vyuzivaly mice a podlozky soucasné a naopak po
chvili pouze podlozky. Proto nastdvaly obcas situace, kdy maminky stravily
Spoustu cCasu chytanim mict. Zavér hodiny byl z mého pohledu velice
nepovedenym. Konec byl zakoncen cvikem na podloZce, nikterak fyzicky
naro¢nym, ale jak se mohlo posoudit z prostudované literatury, ostatnich hodin a
predevsim ohlasu gravidnich, je velice dilezita zavére¢na relaxace.

Dalsi nevyhodou cviceni v KNL je, ze téhotné nemaji moznost
osprchovani ihned po cviceni, ackoli ve vSech ostatnich zafizeni jsou béZznym

standartem.
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HADRAK

CviCeni probiha v zrcadlovém sale, vybaveny audio pfisluSenstvim,
podlozkami a molitanovymi ¢tverci pro zvySeni komfortu pro patei pii cviceni.
Podlaha je plovouci. Hlidani potomku téhotnym Zendm nepatii mezi sluzby
Hadrédku. Maminky maji k dispozici détsky koutek, ale dité si musi hlidat samy.
Sprchy nejsou piimo v Satnach, ale t€hotné musi do jiné mistnosti pies posilovnu,
ktera je také soucasti centra. Parkovani je mozné v OC Forum zdarma.

Joga v Hadraku je zamétena vice na relaxaci, uvolnéni a dychani.

GALATEA

Cviceni probiha v malém zrcadlovém sale v hotelu Galatea, a¢ lektorkou
je porodni asistentka z Klaudianovy nemocnice. Sél je vybaven gymnastickymi
mici, hudebnim pfistrojem a pomickami jako jsou napf. molitanové masdzni
micky pro automasaz. Podlaha je pokryta kobercem. V mistnosti neni klimatizace,
proto se béhem cviceni pouzivaji vétraky. Hlidani déti zajisténo neni. Je mozné se
dohodnout s personalem na recepci hotelu, ale pravdépodobnost nabidky hlidani
je minimalni, uz z dvodu Ze na hotelu Zadné zazemi pro hlidani déti neni.

Vedeni hodiny zdravotni asistentkou V hotelu Galatea bylo perfektni.
Nezaznamenala jsem zadny cvik, ktery by byl vrozporu s doporucenim
odbornikti. Naopak hodina méla pocatecni rozehtati, cvi¢eni na podlozkach, poté
na micich. Hodina byla velice komunikativni. Bylo naprosto ziejmé, Ze maminky
touzi po sbéru informaci, které se tykaji jejich zmén v t€hotenstvi. Kazda z nich se
snazila ziskat potfebné informace ke spravnému Zivotnimu stylu gravidni,
moznym rizikim v prib&hu téhotenstvi, doporu¢enim a pripravé k porodu, na
které cvicitelka odpovidala. Navic tato porodni asistentka provazi budouci
maminky porodnim salem a je velkd Sance, Ze budoucim rodickdm bude pfi
porodu asistovat. Zavér hodiny byl dlouhy cca 15 minut. Po cvi¢eni nastala
instruktaZ automasazi s molitanovymi micky. Gravidni se navzdjem masirovaly a
tim se ucily moznosti uvolnéni bolavych zad, pfedevS§im v oblasti kiize. Po této
Casti nasledovala relaxace, kdy kazda téhotna lezela uvolnéna na podlozce, v salu

znéla piijemna hudba, béhem niz se lektorka snazila pomoci maminkam navodit

75



kontakt s miminkem. VS$e se odehravalo pfi Seru. Co bych vytkla, byl maly prostor

a Spatny vzduch, ktery byl zptisoben nefunk¢ni klimatizaci.

KLAUDIANOVA NEMOCNICE

Mistnost pro cviceni charakteristické nejvice gynegymnastice, probiha
Vv nemocnicni télocvicné. K dispozici jsou podlozky. Hlidani déti béhem cviceni
neni mozné. Parkovani je naproti nemocnici na placeném parkovisti nebo Vv
okolnich ulicich, kde se velmi slozit¢ hledd volné misto k bezplatnému
zaparkovani. Lekce probihaji ve dvou dnech, v pondéli a ve ctvrtek. Pondélni
lekce jsou urcené zenam do 30. tydne gravidity, ¢tvrtecni lekce probihaji ve dvou

terminech pro Zeny, které jsou ve 30. a vice tydnu gravidity.

SPARING
Cviceni probiha v sile se zrcadly. K dispozici jsou podlozky a audio
systém. Parkovani je zajisténo piimo u centra a zcela zdarma. Hlidani déti nepatii

mezi nabizené sluzby Sparingu.

BRISNi TANCE

Tanec rodicek probiha v mistnosti za velkou télocvi¢nou v sokolovné,
pfimo v centru Mladé Boleslavi. Mistnost je vybavena parketami, a fadou
fotografii spjatych s tématikou orientu a bfiSnich tanci. Béhem cviceni se
pouzivaji polstafe, orientalni Satky a hudba. Parkovat lze parkovat bezplatné
Vv ulicich podél sokolovny, nebot’ klienti sokolovny nemaji vyhrazend mista pro
parkovani. Hlidani déti neni zajisténo.

Béhem vyzkumu a pozorovani lekce bfiSnich tanct se zjistilo, ze prvni
¢ast hodiny je pouze komunikacni. Jde o vyménu informaci, dojm1, prozitki mezi
cviCitelkou, t€hotnymi, ale i1 zralymi Zenami, které maji uZ nékolik porodi za
sebou a také se téchto lekci ucastni. Dalsi ¢ast hodiny byla vénovana biisnim
tancim, spravnym pohybim pro zpevnéni dna panevniho, uvolnéni kycli a
zmirnéni bolesti zad. Posledni ¢ast hodiny byla ukoncena relaxaci na polStafich,
pfi svickach a vuni. I zde byla snaha navodit kontakt s miminkem prostiednictvim

uvolnéni a meditace.
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4.4 STANOVENI POTREBNEHO ZAZEMI

Hlavnim cilem bakalatfské prace bylo stanoveni potiebného zdzemi pro
cviceni gravidnich Zen. Na zéklad¢ teoretickych poznatki a zmapovani
potfebného zazemi pro t€¢hotné ve mésté Liberec a Mladd Boleslav navrhuji nize

uvedené podminky.

STANOVENI ZAZEMI CVICENi Z HLEDISKA POZADAVKU NA
VZDELANI CVICITELE
e Doporucuji vzdélani v oboru pedagogickém:
o ucitel TV,
nebo v oboru medicinském:
o fyzioterapeut,

o Pporodni asistentka.

STANOVENI ZAZEMi CVICENi Z HLEDISKA POZADAVKU NA
KLIENTKU

e Doporucuji pted zahdjenim cviceni odevzdat potvrzeni od gynekologa,
kde bude uvedeno stanovisko lékafe k pozadavku jeho klientky o
cviceni pro téhotné.

e Zaroven navrhuji cviCitelim pfedem se informovat o piedeslych
zkuSenostech klientky s danym sportem a sportovanim obecné.

e Tchotnym zenam, které pied otéhotnénim pravidelné nesportovaly,
navrhuji navs$tévovat lekce plavani, ¢i cviCeni na micich, ptipadné
lekce jogy.

e Fyzicky zdatn¢j$im Zenam pak vSechny doporucené pohybové aktivity

béhem téhotenstvi (viz kap. 1.2.3).

STANOVENI ZAZEMI CVICENI Z HLEDISKA PRUBEHU LEKCI

e Navrhuji délku cviceni 60 min. Do tivodni ¢asti je vhodné zatadit dychaci

cviceni, obzvlast' v prostfedi bazénu, kde lze vyuzit moznosti sledovat
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mnozstvi vydechnutého vzduchu do vody. Do ¢asti zavérecné (cca 15
min.) doporucuji zafadit masdze a relaxaci.
Doporucuji sestavovat cvicebni jednotky pestie, vzdy se zaméfenim na
urcity problém, ktery mize béhem téhotenstvi nastat (napi. bolesti zad,
otoky nohou).
Béhem kazdého cviceni doporuéuji vyuziti hudby. Hudbu je dulezité
vhodné¢ zvolit ve vztahu k dynamice cviceni
Jako dobrym zazemim shledavam spravné vyuziti néasledujicich pomticek
béhem cviceni:

o V prostitedi bazénu: plovaci desticky vice velikosti, zizaly,

balonky.
o V prostredi salli a télocvi¢en: zinénky, méckké podlozky (joga),
overbally, gymnastické mice, masazni micky.

Doporucuji navstévovat cviceni pro t€hotné minimalné jednou tydné. U
sportovné zdatngjSich Zen dvakrat az tfikrat tydné tak, aby se stfidalo
prostiedi bazénu a salu. Za idedlni povazuji zvolit tieti cviceni zamétené
predevsim na relaxaci.
Doporucuji zjistit si dobu cvi¢eni u ostatnich lekci v ostatnich centrech
zam&fenych na gravidni, a na zakladé toho pftizpasobit pocate¢ni dobu
vlastniho cviceni tak, aby nedoSlo k ¢asové shod¢ s jinym cvicenim, a tim
k znemoZnéni dochazky potenciondlnich klientek. Dobu cvi€eni bych
navrhovala zvolit ve vSedni den v odpolednich hodindch (napf. mezi
15:00-18:00).

Ideélni pocet cvicicich na jedné lekci je max. 10 zen.

STANOVENI MATERIALNIHO ZAZEMI CVICENI.

Doporucuji rozméry bazénu 8m x 12 m x 0,75 m. Tyto podminky splituje
liberecky bazén. Divodem je moznost ivodniho rozplavani a zavérecného
vyplavéani. Teplotu vody v rozmezi 30 °C — 31 °C. Navrhuji vyuziti UV
lampy.
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Rozméry télocvicen a salu doporucuji cca 50 m?. Povazuji to za dostacujici
prostor 1 pro cviceni na gymnastickych micich pfi poctu 8 Zen.

Zvlasté doporucuji kontrolovat spravné klima v télocvicnach, tzn. relativni
vlhkost vzduchu 30 — 70 % a teplotu 21 °C. Navrhuji vyuziti klimatizace
¢i vetraka.

Jako dobfe zvolenym zazemim shleddvdm moznost vyuziti Saten, sprch a
toalet co nejblize cvicebnimu prostoru.

Dale doporucuji zajisténi bezplatného parkovani u sportovniho centra.
Détsky koutek je vhodnym doplitkem zazemi. Nevyzaduji ho ale vSechny

zeny, napt. prvorodicky.
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5 ZAVER

Hlavnim cilem bakalaiské prace bylo stanoveni potiebného zazemi pro
cviceni gravidnich na zéklad¢ zmapovani nabidky lekci ve mésté Liberec a Mlada
Boleslav.

V bakalatské praci uvadim zjisténé moznosti vzdélani cviciteld
téhotnych, véetné podrobnych podminek akreditace kurzii vénovanych gravidnim.
Dale uvadim zjisténé vyhlasky tykajici se vystavby t€lovychovnych objekti
s jejich podrobnym popisem doporuceni.

Prace obsahuje podrobny ptehled vSech zkoumanych center, véetné detailniho
rozboru nabizeného zadzemi v jednotlivych stiediscich.

Ve zkoumanych stiediscich jsem provedla dotaznikové Setfeni, kterého
se zucastnilo 118 t€hotnych zen z obou mést a 12 cviciteld. Dale jsem na kazdé
lekci provedla metodu pozorovani, kde jsme zaznamenala spoustu rozdilti mezi
zkoumanymi centry.

Vysledky Setfeni jsem podrobné popsala a vyhodnotila u kazdé otazky
zvlast’. VSechna ziskan4 data jsem ptrevedla do tabulek a grafii pro lepsi
piehlednost. Na jejich zaklad¢ jsem zkoumala souvislosti a rozdily vysledkt mezi
meésty a sportovnimi centry.

Na zaklad¢ analyzy dat a ziskanych vysledku setfeni stanovuji potifebné

zazemi pro cvieni s gravidnimi. V této ¢asti prace se podrobné vénuji
doporucenim potiebného zazemi cviceni z hlediska pribéhu lekce ve smyslu
casového rozvrzeni cvicebni jednotky, obsahu cviceni, véetné vyuziti pomucek
béhem lekci. Z hlediska pozadavkl na vzdélani cvicitele doporucuji jako
nejvhodnéjsi obor vzdélani porodni asistentka, fyzioterapeut a ucitel TV.
Z hlediska pozadavki na klientku zde doporucuji konzultovat vhodnost typu
cviceni s gynekologem. Posledni kapitolou je stanoveni materialniho zazemi
cviceni, kde jsou ma doporuceni na rozméry bazéni a télocvicen, teplotu vzduchu
a vody, socidlni zatizeni atd.

Vysledky bakalaiské prace mohou slouzit jako podklad pro vytvoifeni

informacni ptirucky tykajici se cviceni s gravidnimi Zenami s popisem zjisténych
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rozdilt u cvieni stejného typu. Vysledky Setieni jsou zajimavé a vyuZitelné jak
pro cvicitele:

e seznameni se s hodnocenim svych lekci a center,

e poupraveni svych lekci,

e inspirace pro zkvalitnéni sluzeb,
tak i pro budouci maminky:

e ziskani potfebnych informaci o nabidce a moznostech cviceni,

e usnadnéni vybéru cviceni na zakladé jejich pozadavki a potieb.
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7 PRILOHY
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Priloha 1
Dobry den,

jmenuji se Eva Krej¢ikova a studuji na Technické univerzité¢ v Liberci, obor T¢lesna
vychova a sport. Prosim o vyplnéni tohoto dotazniku, ktery bych rada pouzila pii zpracovani
bakalafské prace. Téma mé bakalatrské prace je "Potencidlnost cviceni v téhotenstvi".

Dotaznik je uréen zenam, které jsou v dnesni dob¢ téhotné. Dotaznik je anonymni. Vase
odpovédi budou vyuzity pouze pro ucely mé bakalatské prace, tj. pro akademické a nikoli
komer¢ni nebo jiné ucely.

Predem dékuji za Vas cas.

Nazev Vami nav§tévovaného centra

Vami vybranou odpoved zakrouzkujte. Pokud u nékterych otdazek souhlasite S vice
moznostmi, oznacte vSechny, které Vam vyhovuji.

I. Kolikaté téhotenstvi prozivate?

1. Prvni.
2. Druhé.
3. Treti a vice.

II. NavStévovala jste sportovni centra ¢i aktivné sportovala jiz v dobé cca 5 let pred
otéhotnénim?

1. ANO.
2. NE.

I11. Jaky druh cvi¢eni navs§tévujete?

. Cviceni na mici.

. Gravidjoga.

. Zumba pro téhotné.

. Pilates pro téhotné.

. Bfi$ni tance.

. Gymnastika pro té¢hotné.

. Plavani.

LN, dOPINte: ..o e

01N DN AWM~

IV. Jste spokojena s naplni lekci?

1. ANO.

2. Spise ANO.
3. Spise NE.
4. NE.

V. Vyhovuje Vam vzdélanost predcvicujiciho v oboru medicinském?



1. ANO.

2. Spise ANO.
3. Spise NE.
4. NE.

VI. Jak ¢asto navstévujete lekce cviceni pro téhotné?

1. 1x tydné.

2. 2x tydné.

3. Nepravideln¢.

4. Jina forma dochazky.

VII. Cvidite i doma?

1. ANO.
2. NE.

VIII. Odevzdavala jste ve VaSem sportovnim centru potvrzeni od gynekologa, zda
miiZete absolvovat cviceni pro téhotné?

1. ANO.
2. NE.

IX. Proc jste si Vami navs§tévované cviceni pro téhotné vybrala?

. Cviceni mi bylo doporuc¢eno mym gynekologem.

. Tento druh cviceni jsem provozovala jiz pted ot€hotnénim.

. Na cvi¢eni chodi mé kamaradky.

. Cviceni mi bylo doporuceno byvalymi cvi¢enkami, které lekce také navstévovaly.
5. CviCeni jsem navstévovala v predeslém téhotenstvi.
6. Ptijatelna cena .
7. Dobte vedena hodina, kvalifikovany cvicitel.

8. Pfijemné prostiedi.

AW —

X. Jak se na cvieni dopravujete?

1. Jezdim autem, parkovaci misto je pfimo u centra.

2. Jezdim autem, ale parkovaci misto nemam zajisténé.

3. Chodim pésky.

4. Vyuzivam MHD.

5. Vyzivam jin€ moZnosti. SPecifikujte: ..........ooiiiiiiiiiiie e e

Xl. Kolik ¢asu Vam zabere cesta na cviceni?

1. Do 15 minut.
2. Do 30 minut.
3. Do 50 minut.



XIl. Mite moZnost vyuZzit béhem cvi¢eni sluzby détského koutku?

1. Ano, tuto sluzbu vyuzivam.

2. Ano, ale tuto sluzbu nevyuzivam.

3. Ne, ale tuto sluzbu bych rada vyuzila.
4. Ne a ani o tuto sluzbu nemam zajem.



Priloha 2

Dobry den,

jmenuji se Eva Krej¢ikova a studuji na Technické univerzité v Liberci, obor Télesna
vychova a sport. Prosim o vyplnéni tohoto dotazniku, ktery bych rada pouzila pfi zpracovani
bakalafské prace. Téma mé bakalatské prace je "Potencidlnost cviceni v t€hotenstvi".
Dotaznik je urcen cviitelim t¢hotnych, je anonymni. Vase odpovédi budou vyuzity
pouze pro ucely mé bakalaiské prace, tj. pro akademické a nikoli komer¢ni nebo jiné ucely.

Predem dékuji za Vas cas.

Vami vybranou odpoved zakrouzkujte. Pokud u nékterych otazek souhlasite s vice

moznostmi, oznacte vSechny, které Vam vyhovuji.

ok wnE

okrwnPE

ONoGa~wWNE

AR A

Vase vzdélani v oboru cviceni téhotnych Zen?

VOS (porodni asistentka).

VS (vzdélani v oboru medicinském).

VS (v oboru télesna vychova).

Kurzy cvi€eni s t€hotnymi Zenami.

Z4dné vzdélani ani kurzy v oboru nemam.

JINE KU ZY, VyPIS e, oot

Jaky druh cviceni pro gravidni nabizite?

Cviceni na mici.
Gravidjoga.

Zumba pro téhotné.
Pilates pro téhotné.
Bfisni tance.
Gymnastika pro té¢hotné.
Plavani.

Jiné.

Platnost Vasi kvalifikace je
trvala.

na dobu jednoho roku.

na dobu péti let.
na dobu deseti let.

L T A 0 1

Obnova ¢i prodlouZeni Vasi kvalifikace je mozZné ziskat

nabytim urcitého poctu kreditnich bodi dle tfidy.
pozadanim o pfezkousSeni.

absolvovanim Skoleni ptislusné ttidy.

zasilanim zadosti.

JINE. VY PISEC: oottt e



V. Jak ¢asto jsou VaSe lekce téhotnymi nav§tévovany?

=

Jednou tydné.
2x tydné.
3. Klientky chodi nepravidelné.

N

V1.  Kolik Vase lekce stoji?

Do 50 K¢&/60min.

Do 100 K¢/60min.

Nad 100 K¢&/60min.

Zdarma, hrazeno pojisStovnou.

Jind forma hrazeni, UPTFeSnit: .........c.oiiiiiiiii e e

agkrwpnE

VIl. Dopliite.
1. V jakych prostorach probihaji VaSe cvi¢eni?

3. Jak zajist'ujete klientkam Vaseho centra parkovani (misto, rezervace, cena, atp.,
rozepiste prosim)?

VIIl. PoZadujete u svych klientek potvrzeni od lékafe, zda mohou absolvovat cviceni
pro téhotné ?

1. ANO
2. NE

IX. Kolik maminek se priimérné ucastni jedné lekce?

Individualni lekce.
Maximalné 5 klientek.
5- 10 klientek.

10 a vice klientek.

el N =

X.  VasSe kurzy jsou

=

pevné stanovené terminem (napft. 2 mesice).
2. prubeézné (libovolny ptichod téhotné maminky do kurzu).



XI.

agkrwbE

jiné. Vypiste:

Kolik tydnii VaSe cvicenky béhem téhotenstvi primérné odcvi¢i ve VaSich
kurzech?

4
8
16
24
32



Priloha 3

P3 Obrazek 1 Pohybova aktivita pired otéhotnénim v MB

Navstévovala jste sportovni centra ¢i aktivné sportovala jiz v dobé cca 5
let pfed otéhotnénim?

O ANO O NE

=N
o O

Pocet gravidnich
=
ul o
I

0 | |
Endorfin Bazén Bazén Pilates Life Hadrak KNL KNL

P3 Obrazek 2 Pohybova aktivita pred otéhotnénim v LBC



Vyhovuje Vam vzdélanost predcvi¢ujiciho v oboru medicinském?

OANO 0O Spise ANO O SpiSe NE ONE

Poé. gravidnich

Endorfin Bazén Bazén Pilates Life  Hadrak KNL KNL bazén
LBC- LBC-

P3 Obrazek 3 Spokojenost téhotnych ve vzdélanosti lektori v LBC

Vyhovuje Vam vzdélanost predcvicujiciho v oboru medicinském?

DANO OSp&e ANO  OSp&eNE BNE

Poé¢. gravidnich

Delfin Klaudianova Sparing Galatea BfiSnitance  Lachtanek

P3 Obrazek 4 Spokojenost téhotnych ve vzdélanosti lektori v MB (n=60)



A

O Prijemné prostredi

B Dobre vedena hodina,
kvalifikovany cvicitel

O Prijatelna cena

B Cviceni jsem navstévovala v
predeslém téhotenstvi

O Cvi€eni mi bylo doporu¢eno
byvalymi cviéenkami, které lekce

také navstévovaly
O Na cvi¢eni chodi mé kamaradky

O Tento druh cvi¢enijsem
provozovala jiz pfed otéhotnénim

Proc jste si Vami navS§tévované cviceni pro téhotné vybrala?
100%

9 80% - ||
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' 60% -
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P P
Nazev centra

@ Cvi¢eni mi bylo doporu¢eno m\’/m/

P3 Obrazek 5 Divod navstévnosti cviceni v LBC (n=58)

-

A

~
Pro¢ jste si Vami nav§tévované cvi¢eni pro téhotné vybrala?
100% 3 Prijemné prostredi
0,
80% B Dobfe vedena hodina,
kvalifikovany cvicitel
S 60%
Q3 _g O Prijatelna cena
o3
[ 1)
z 40%
° B Cviceni jsem navstévovala v
20% pFedeslém t&hotenstvi
0% 0O Cvi¢eni mi bylo doporu¢eno
byvalymi cviéenkami, které lekce
také navstévovaly
0O Na cvi¢eni chodi mé kamaradky
0O Tento druh cvi€eni jsem
*lgb provozovala jiz pfed otéhotnénim
ey @l @ Cvic¢eni mi bylo doporu¢eno mym
gynekologem
J

P3 Obrazek 6 Diivod navstévnosti cvic¢eni v MB (n=60)



ODo15minut ODo30minut  0ODo 50 minut

Endorfin Bazén Bazén Pilates Life Hadrak KNL
LBC- LBC-

P3 Obriazek 7 Straveny ¢as na cesté do jednotlivych center v MB



