Cviceni v tehotenstvi a po
porodu

Cile a moznosti cviceni v tehotenstvi.



Na co se zamerovat v tehotenstvi?

Posileni brisnich svalu

Posileni prsnich sval

Aktivace svall dna panevniho a nacvik jejich relaxace
Vytvoreni navyku spravného drzeni téla

Zabranéni vzniku plochych nohou

Zabranéni vzniku krecovych Zil

Prace s kapacitou plic

Podporeni stfrevni peristaltiky



Vyznam pohybovych aktivit béhem téhotenstvi

* Pohybem lze u fyziologického téhotenstvi zenu i plod pfipravit na porod jak
fyzicky, tak dusevné.

* Télesna aktivita nema byt zamérena na zvysovani zdatnosti, ale na
posilovani svalovych skupin, ma vést k nacviku relaxace a spravného
dychani, k zamezeni pfiliSného pfirastku vahy a ma tvorit psychickou
pohodu.

e Vjednotlivych trimestrech se méni zaméreni a moznosti cviceni, coz je
znacneé individualni zalezitost.

* Jetfeba se zamérovat na nohy, balancni cviky, otevirani horni ¢asti
hrudniku. Kvali porodu je nutné zapojeni pricného brisniho svalu (m.
transversus abdominis).

U dna panevniho je dobré procitit jednotlivé vrstvy, predni a zadni ¢ast,
zrovna tak jako koaktivaci s ,pomocnymi“ svaly.



Zasady pro pohybovou aktivitu v tehotenstvi

Neprepinat se, necvicit do vyCerpani.

Cvicit v klidném tempu, spravné dychat a okyslicovat krev.

Vhodneé se rozcvicit pred zacatkem aktivity a po cviceni relaxovat.

Pri dusnosti nebo nepohodli aktivitu prerusit, necvicit pri pocitu nemoci.

Vnimat moznosti aktivit individualné, nezacinat s novym sportem béhem
téhotenstvi.

Je tfeba dbat na pitny rezim, tepova frekvence by neméla presahnout 140
tepl/ min.

Kontraindikacemi jsou medikamentdzné resena hypertenze,
hematologickda onemocnéni, poruchy srdecniho rytmu, preeklampsie.

Vhodnymi aktivitami jsou pak chuze, plavani, brisni tance, joga, pilates.



Aktivity podle trimestru

I. Trimestr je témér bez omezeni. Vyvarovat se skokiim, visim, béhu a
prudkym vypadim a cvikiim, kde se stlauje podbrisek. Je mozné cvicit
jesté ve vsech polohach. Velikost bficha neni omezuijici. Je dobré se
vénovat chodidlim, kyclim. Vhodné jsou cviky na spravné drzeni téla,
elasticitu hrudniku, na nozni klenbu a dno panevni. Dllezity je nacvik
relaxace.

Il. Trimestr- upousti se od cviceni v lehu na brichu, ale jinak se cvici jako v
prvnim trimestru. Vhodny je i nacvik zadrzovani dechu. Vétsi dliraz na
relaxaci a dusevni pohodu.

lll. Trimestr- |ze cvicit do 35. tydne. S ohledem na velikost bficha cvicime
podobné jako od zacatku téhotenstvi s vyjimkou posilovani bricha (lze
posilovat Sikmé bfrisni svaly). Je vhodné uvédomovat si ,pfirozenou
hyperlordézu” a vyhybat se ,kaceni” chlzi. Nacvicuji se rlizné typy dechu
pri porodu.



Cviceni po porodu a v sestinedeéli

Cvicit Ize uz 12- 24 hod po porodu dle doporuceni |ékare a podle pribéhu
porodu.

Uéelem cviéeni v $estinedéli je podpofit krevni obéh zabranit tak tvofeni
emboll a tromboembolické nemoci. Je tfeba upevnit a posilit svaly
porodem nejvic zatézované. Cvicenim je mozné urychlit zavinovani délohy
a jeji opeétovné spravné ulozeni v malé panvi. Lze stimulovat mlécné zlazy a
podporit tak laktaci.

Po Sestinedéli je dulezité télu navratit jeho kondici jako pred téhotenstvim
a porodem. Statistiky uvadéji asi 1 rok.



