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Abstrakt

Nazev prace: Rezimova opatieni k redukci hmotnosti v Sestinedéli.

Cil: Hlavnim cilem préace je podat pitehledné, ucelené a komplexni informace o pribéhu
Sestined€li u dvou zen. Déle vyhodnotit rezimova opatieni vedouci k redukci hmotnosti
v Sestined€li a nastinit intervence pohybovych aktivit, které pomohou zpevnit oslabené

svaly a zlepsit fyzickou kondici maminek.

Metodika: Prace vychazi z literarni reSerSe vybranych publikaci, které se zabyvaji
problematikou ,,redukce hmotnosti po porodu®. V praktické ¢asti byl zvolen kvalitativni

pfistup a jako hlavni metoda byla pouzita ptipadova studie.
Vysledky prace: Vysledkem prace je vyhodnoceni, porovnani a shrnuti rezimovych
opatieni u dvou sledovanych zen, které podrobné zaznamenavaly veskerou svoji ¢innost

v Sestinedéli a jejich vahovy ubytek.

Kli¢ova slova: Redukce hmotnosti, cviceni po porodu, Sestinedéli



Abstract

Thesis title: Regime intervention for body mass reduction after birth

Objective: The main objective of this work is to present clear, coherent and complete
information about two selected women during the postpartum period, to evaluate the
regime intervention leading to weight loss after childbirth and outline the intervention
of physical activities to help strengthen weakened muscles and improve the mother's

physical fitness.

Methodology: The work is based on the research of selected publications that deal with
weight loss after childbirth. For the practical part, we used the qualitative approach, for

our case study, we used detailed information from both women and interview.
Results of work: The result of this work is to evaluate, compare and summarize the
regime intervention of two women who were willing to record in detail all their

activities after birth and their weight loss.

Key words: Weight loss, exercise after childbirth, postpartum
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1 UVOD

Narozeni ditéte je bezpochyby jednim ze zézrakli lidského zivota. Ptivedeni
novorozence na svét je pro rodinu zlomovou situaci a ovlivni Zivot kazdé rodiny.
Tehotenstvi je pro pfevdznou vétSinu zen vzrusujici zkuSenost, kterou nelze s ni¢im
jinym srovnat. Kazdé téhotenstvi je jedineéné. Zenu vétsinou provazi smisené pocity, na

jednu stranu se na narozeni potomka t&si, na druhou stranu se dostavi strach z porodu.

Co vSechno mize zenu po porodu potrapit? Pét, deset kilogramli navic, povisla prsa a
bticho, bolava zada, problematicky sex, nedostatek ¢asu, ale i nova zivotni role, kterou
musi zena piijmout. VSechno se zacne tocit okolo potomka a Zena na sebe prestane mit
tolik ¢asu jako dfive. Odbornici radi, aby si Zena vysetfila chvilku ¢asu jenom pro sebe.
Ze zkuSenosti maminek okolo sebe vim, Ze to neni jednoduché. Nékteré maminky
dokonce tvrdi, ze je to zkratka nemozné. Jsem zastancem toho nazoru, ze pokud si Zena
vysetii denné¢ 30 — 40 minut ¢asu jenom pro sebe, bude to mit velky ptinos jak pro ni
samotnou, tak pro dit¢ a nejbliz§i okoli. Ziska tak zpét energii k plnéni ukolt
souvisejicich s novou roli maminky. Sama z vlastni zkuSenosti jsem se presvédcila o
tom, Ze uSetfit si ¢as sama pro sebe je nelehky ukol, ale na pravidelné vecerni cvi€eni

jsem si zpravidla ¢as udélala, 1 kdyz vétSinou na ukor spanku.

Tato prace se zabyva tématem rezimovych opatieni sméfujicich k redukci hmotnosti
Vv Sestinedéli. Nejlepsi zpusob, jak dosahnout ptivodni télesné kondice a vahy, je
pravidelnd pohybové aktivita a zdrava kaloricky vyvaZena strava. Hmotnostni Uibytek
vSak Zena mize ovlivnit i kojenim a pravidelnym spankem. Pokud probéhl porod bez
komplikaci, se cvi¢enim se miiZze zacit téméf okamzité po porodu. Kazda Zena by méla
mit na paméti, Ze pro udrZzeni hmotnosti je tfteba dodrzovat vyvazeny piijem a vydej
energie. V ptipadé redukce hmotnosti musi byt energeticka bilance, tedy energie, kterou

Zena prijiméa minus energie, kterou vydava, zaporna.

Nejvetsi problém v dnesni dobé je vydej energie. Celkoveé se u dnesni populace zvySuje
procento télesn¢ho tuku v disledku chybéjicich energeticky narocnych aktivit, které

byly u nasich babi¢ek samoziejmosti.



2 TEORETICKA VYCHODISKA

2.1 Téhotenstvi

T¢hotenstvi trva u ¢lovéka 280 dnti (10 lundrnich mésicli) pocitano od prvniho dne
posledni menstruace ¢i 40 tydni rozd€lenych do tii trimestrii. Predstavuje zmény

Vv organismu zeny od oplodnéni vajicka az po porod.

2.1.1 Zmény u Zen béhem téhotenstvi

Béhem téhotenstvi probiha v téle matky cela fada zmén, které se daji obecné
charakterizovat jako zmény doprovazejici zvySené naroky a zatizeni organismu.

Patii sem zvétSeni objemu cirkulujici krve, zvétSeni srde¢niho vykonu, zvySuji se
metabolické a energetické ndroky, je nutny dostateCny pfisun kalcia, vitamint,

aminokyselin, esencidlnich mastnych kyselin, stopovych prkii, atd. (Mourek, 2005)

Zmény v organismu zeny béhem té€hotenstvi jsou nutné pro vyvoj plodu nebo je vyvoj
plodu vyvolava. U vétSiny Zen je to riist hmotnosti navozeny ristem plodu, délohy,

piibyvanim amniové tekutiny a rustem prsu. (Kittnar, 2011)

Déloha (uterus) je svalovy organ hruskovitého tvaru uloZeny pod stfedem dutiny malé
panve, mezi mocovym méchyfem a kone¢nikem. Uvniti délohy je Stérbinovitd dutina
spojend v deloznich rozich s obéma vejcovody. Délozni svalovina svymi kontrakcemi
vypuzuje plod z délohy. (Dylevsky, 2007) Béhem té€hotenstvi se déloha mnohonasobné
zvétsi, nejen rozméry, ale i hmotnosti. (Cihdk, 2002) Téhotna déloha hypertrofuje a
zveétsi svou hmotnost z 50g pred graviditou na piiblizné¢ 10009 V terminu porodu.
Kapacita délozni dutiny se zvétsi asi 500krat a dosdhne u donoSenych té€hotenstvi cca

pét litri. (Cech, Hajek, Marsal, Srp a kolektiv, 2006)

Placenta ma tvar disku, zevné ji kryje membrana, na vnitini ¢asti krytd amniem, ktery

vytvari vak vyplnény tekutinou, ve které je uloZen plod. Vyvijejici se plod je ulozen



Vv dutin€ délozni a az do 8. mésice se mize pomérné volné pohybovat v plodové vodé.
Ke konci téhotenstvi zaujme plod urCitou polohu, nejcastéji podélnou s hlavickou
naléhajici na vchod panevni. (Kittnar, 2011) Hmotnost placenty na konci téhotenstvi je
ptiblizné 500 g a je v pfimém poméru k hmotnosti plodu. Mnozstvi plodové vody
dosahuje ve 40. tydnu téhotenstvi 800 — 900 mililitrt. (Cech, Héjek, Marsal, Srp a
kolektiv, 2006)

Metabolické zmény
Bazalni metabolizmus stoupa v t¢hotenstvi asi o 20 %, coz vyzaduje vétsi dodavku

zivin a kysliku tkanim. (Kittnar, 2011)

Hmotnost matky

Té¢lesna hmotnost se vzdy v téhotenstvi zvysuje, v priméru u zdravych zen o 12,5
kilogramu (9-15 kg). Nejvétsi prirastek hmotnosti nastava v druhé poloving téhotenstvi,
kdy k nému piispiva retence tekutin ve tkanich. PfirGstek hmotnosti zavisi jak na
plodovém vejci, tak na matefskych faktorech. (Cech, Hijek, Marsal, Srp a kolektiv,
2006) Plod na konci téhotenstvi vazi primémé 3 300 — 3 600 gramii, placenta ma
hmotnost 500 — 700 g a plodova voda tvoii 600 — 800 ml. Celkové tak plodové vejce
ptedstavuje hmotnost okolo 5 000 g. Celkovy objem télesné vody se v t€¢hotenstvi zvysi

az 0 6 000 — 7 000 ml bez toho, aby doslo ke vzniku edému. (Binder a kolektiv, 2011)

Souvislost mezi pfijmem energie a priristkem hmotnosti matky neni vSak ptimocara.
Proto se nedoporucuje, aby se matka snazila o omezovani pfirGstku nebo dokonce
o redukci hmotnosti. To mize negativn€ ovlivnit riist a vyvoj plodu. (Cech, Hajek,

Marsal, Srp a kolektiv, 2006)

Celkova hmotnost v t¢hotenstvi se skladd z vahy ditéte, placenty, zvySeného mnoZstvi
krve a dalSich tekutin vcetné plodové vody, zvétSené hmotnosti délohy 1 prsou a zasob
tuku. Pokud Zena nepfibere Zadny tuk, pak se béhem dvou az tii tydnl po porodu miize
vratit na vahu, ktera se jen asi o 1 kg 1isi od jeji vahy pted téhotenstvim.

(Pilatova, 2009)



Tabulka €. 1: Priristek télesné hmotnosti matky na konci

téhotenstvi (Cech, Hajek, Marsal, Srp a kolektiv, 2006)

Prirtstek télesné hmotnosti matky na konci t€hotenstvi
Plod 3,4 kg
placenta 0,6 kg
plodova voda 0,8 kg
déloha 0,9 kg
prsni Zlazy 0,4 kg
Krev 1,2 kg
Tuk 3,0 kg
mimobunééna tekutina 2,5 kg

2.1.2 Energeticky prijem béhem téhotenstvi

V prvnim trimestru se pozadavky energetického ptijmu nelisi od stavu pted graviditou.
Zena se musi vyhnout extrémim piejidani i hladovéni. Priméry energeticky pifjem
téhotné by se mél pohybovat kolem 2 400 kcal denné. V obecné roviné je vhodné
doporucit stravu, ktera obsahuje hodné ovoce a zeleniny, mélo tukd a sladkosti,
s pfidanim stopovych prvki v polyvitaminovych tabletach. (Cech, Hajek, Marsal, Srp
a kolektiv, 2006)

Télo te¢hotné Zeny pracuje mnohem usilovnéji nez normalnég, takze roste i jeji chut’
k jidlu. Na pokryti energetickych potieb, které jsou na Zenu v téhotenstvi kladeny, je

potieba piijmout v potravé o 200 kcal vice nez diive. (Kozialova, 2009)

2.1.3 Sport a fyzicka aktivita v t€hotenstvi

Pry¢ je doba, kdy bylo v téhotenstvi jakékoliv spojeni se sportem, byt i rekreac¢nim,
striktné nedoporuCovano a ordinoval se odpocinek. Diky stale vétsi populaci aktivnich
zen, které se zabyvaji sportem a rekreaCnimi sportovnimi aktivitami, toto zastaralé

tvrzeni jiz neplati.
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Nez se vSak téhotné Zené sportovani doporuci, je nutné zvazit frekvenci, intenzitu, délku
trvani a typ cviceni a zkonzultovat to se svym Iékafem. Optimdlni doporu¢ovana
intenzita kondi¢niho cviceni je pro zdravou zenu 60 -70% VOonmax.

Toto doporuceni vSak plati pouze pro zeny, které sportovaly jeste pred otéhotnénim.
Velkd nédmaha v téhotenstvi specialné ve tfetim trimestru vSak miZze zapficinit
hypoglykémii, $patnou cirkulaci krve a zvySenou teplotu télesného jadra matky, proto je
tieba se vétsi fyzické namahy vyvarovat. Doporucené aktivity jsou chiize, aerobik pro

téhotné, jizda na kole a plavani. (Drinkwater, 2000)

Téhotenstvi na jedné strané neni prekdzkou rozumnému cviCeni, ale na druhé strané
neni nejvhodnéjSim obdobim k zahdjeni intenzivniho tréninku. Cvi¢eni béhem
a acidoza, které by mohly negativné ovlivnit vyvoj plodu. Intenzivnéjsi cviceni po 28.

tydnu téhotenstvi jiz ptisobi negativné na hmotnost plodu. (Kucera, Dylevsky, 1999)

Pfiméteny télesny pohyb je zdkladem spravné Zivotospravy. Pokud Zena aktivné pted
t¢hotenstvim necvicila, neméla by zacinat cvicit sama. Sporty, kde hrozi uder na bticho
(micové hry) nebo pady (jezdectvi, judo), jsou nevhodné.

Vhodné je naopak cviceni pod dohledem v ramci psychoprofylaktické ptipravy.
Doporu¢it lze plavani, turistiku a pravidelné denni prochazky. (Cech, Hajek, Marsal,

Srp a kolektiv, 2006)

Cviceni a fyzicka aktivita by mély byt u zdravé Zeny v t&hotenstvi podporovany. Zeny,
které se v t€hotenstvi pravidelné pohybuji, maji vyhodu zlepSené srde¢ni funkce,

pfiberou méné a zlepsi si psychické zdravi. (Cuppett, Walsh, 2005)

Pravidelné cviceni v té¢hotenstvi je dobré jak pro matku, tak pro dité. Pozvedne naladu,
pomuze ulevit od bolesti v zadech a od zacpy. Pii cvi€eni piechazeji hormony, které se

uvolnuji do téla, do krevniho obéhu ditéte a podporuji jeho kladné emoce.

Dals§imi vhodnymi aktivitami v té¢hotenstvi jsou:
e Aerobik
e Badminton
e Cyklistika
11



e Jogging
e Plavani

e Chuze

Za nevhodné aktivity povazujeme napf. jizdu na koni a lyzovani. (Kozialova, 2009)

2.2 Sestinedéli

Jako Sestinedéli oznac¢ujeme dobu Sesti tydnt po porodu, béhem niZ se tvofi pouto mezi
maminkou a novorozenym miminkem. V té€le zeny probihaji anatomické 1 funkéni
zmeény, které vedou k néavratu jejiho organismu do stavu pied t€hotenstvim a porodem.
Tyto zmény se tykaji prakticky vSech organd, pohlavniho ustroji nevyjimaje, kde
Zena, ktera je v obdobi Sestinedéli nazyvana ,,nedélkou”, je citlivéjsi a zranitelngjsi.

Sestinedgli zagina porodem placenty a trva presné 42 dni.

Toto obdobi délime na:

e Sestined¢li ¢asné — prvni tyden probihaji zmény funkéni

e Sestined€li pozdni — pozdéji probihaji zmény anatomické

Funkéni zmény se tykaji pfedevSim ¢innosti ob&hového a dychaciho systému, dochézi
k uvolnovani tekutin z t€la matky a diky porodu placenty se radikalné¢ méni hormonalni
situace. V pozdnim Sestined€li jsou probihajici zmény jiz méné napadné. (Veleminsky,

2007)

2.2.1 Zména v organismu Zeny po porodu

Nejveétsi pozornost po porodu se vénuje zménam pohlavniho Gstroji Zeny. Na velké
ploSe, ktera se utvofila pfi porodu placenty, se zafne tvofit ochrannd vrstva bilych
krvinek, které maji zabranit vniknuti infekce do organismu Zeny. Zaroven se odlucuji
zbytky sliznice vystylajici dutiny délohy. Tyto hojivé procesy se projevuji odchodem

ocistkll - lochii. Tvorba nové sliznice postupuje pomérné rychle, avSak jeji plna obnova
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trva Sest tydnii. Déloha, kterd po porodu vazi kolem jednoho kilogramu, se rychle
zmenSuje — zavinuje. Na konci Sestinedé€li vazi okolo 80 gramu. Jejimu zavinovani
muZze zena pomoci nékterymi cviky, které 1ze provadéet velice Casné, jiz od prvnich dnii
po porodu.

Bfis$ni sténa a svaly panevniho dna, které jsou po porodu ochablé, ziskavaji svou silu
postupné i nékolik tydnl. Pravidelné a vhodné cviceni mlze v tomto piipadé hodné
pomoci. Strie, které vznikly na ktizi bficha, se postupem casu stavaji mén¢ vyraznymi.
Béhem prvnich tydnt po porodu dochdzi ke zvySenému vyluCovani zadrzené tekutiny
Z téla zeny. Mocovy méchyt se po porodu nedokonale vyprazdnuje. Tyto odchylky vsak
velmi brzy odezni.

Funkce traviciho tstroji se velmi rychle dostava do pivodni podoby, ale néjakou dobu

muze jesté pretrvavat sklon k zacpé.

Po porodu ¢ini primérny vahovy ubytek asi 5 kilogramid. Dalsi asi 4 kilogramy
vahového ubytku ptipadaji na vylouceni tekutin zadrzenych v pribéhu t€¢hotenstvi v téle

zeny. Nejrychleji tento proces probiha v prvnim tydnu po porodu.

Porod i Sestined¢li se projevi i na psychické strance Zeny. Kratce po porodu se
u velkého mnozstvi Zen objevi obdobi plactivosti, smutné nalady a unavy. Toto obdobi
nazyvame poporodni blues. Tato situace je naprosto normalni a je reakci na prozity stres
a novou zivotni situaci s novymi starostmi. Zvlasté dilezité je doptat si dostatek spanku

a moznost odpocinku.

Vyrazné zmény se projevi téZ v mlécné zlaze. Mlezivo — husta tekutina s vysokym
obsahem bilkovin, které se objevuje jiz pted porodem, se méni zhruba od tfetiho
poporodniho dne v matefské mléko. Kojeni ma zcela zdsadni vyznam v budovani

vztahu mezi maminkou a ditétem.

Velmi ¢asné po porodu, jiz v porodnici, se Ize zacit vénovat poporodni gymnastice,
ktera zpevni bfiSni svalstvo, svaly hraze a panevniho dna. S odchodem domu cviceni
poporodni gymnastiky nekon¢i a maminka by se ji méla vénovat i po propusténi
z nemocnice. To napoméha ke spravnému zavinovani délohy. Casnou pohybovou
aktivitou se predchazi také tvorbé krevnich srazenin v Zilach dolnich koncetin.

(Veleminsky, 2007)
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2.2.2 Involuce délohy

Nejveétsi zmeény v Sestined€li probihaji v d€loze, ktera se béhem gravidity témer 11krat
zvétsila a po porodu véazi 1 000 gramt. Jiz v prvnim tydnu se rychle zmenSuje a na
konci Sestined€li vazi v praméru 80 gramii. Po 6 tydnech je d€loha jen o néco vétsi nez

pred téhotenstvim. (Cech a kolektiv, 1999)

2.2.3 Metabolické zmény

Metabolismus vody a elektrolytii

Jak jiz bylo uvedeno, po porodu je primérny Ubytek na vaze 5 kilogrami, v prub¢hu
Sestined@li dalsi 4 kilogramy dusledkem ztraty vody a elektrolyti nashromazdénych
v gravidité. Nejvice vody, natria a chlorida ztraci Zena v 1. tydnu po porodu z poklesu

extracelularni tekutiny.

Metabolismus bilkovin, tukii a glycidii

V prubéhu Sestinedéli klesa hladina sérovych bilkovin, zvlasté globulini. Mnozstvi
aminokyselin, které je prvni dny po porodu zvysené, se vraci K normalnim hodnotam.
Volné mastné kyseliny se normalizuji druhy den, cholesterol vykazuje pokles
bezprosttedné po porodu, k normalnim hodnotam se vSak vraci az na konci Sestinedéli.

Glykemie se vyrazné snizuje druhy az tieti den. (Cech a kolektiv, 1999)

2.2.4  Zivotni styl v Sestinedéli

V prvnich dnech po porodu se Zeny vétSinou neciti praveé nejlépe. Jsou unavené a radéji
by uvitaly odpocinek. Pfesto by vSak zena méla hned prvni den po porodu zalit se
cvicenim. Pomoci cviceni se organismus dostane co nejdiive opét do kondice.
Tchotenské biisko po porodu nezmizi hned, zmenSuje se postupné a nékdy velmi

pomalu.

Rychlost metabolismu odpovida rychlosti, jakou télo spaluje kalorie. Cvienim se
mnozstvi spalenych kalorii zvysi a tak pfirozenym zpisobem urychli metabolismus.

(Cook, 2008)
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Velmi ¢asné po porodu se lze zacit vénovat poporodni gymnastice, ktera zpevni biisni

svalstvo a svaly hraze a panevniho dna. (Gregora, Veleminsky, 2011)

Fyzické aktivita je tim nejlepSim zplsobem, jak se dostat znovu do formy. Cviceni
zpeviuje bfisni sténu, panevni dno a prsni svalstvo. Napoméha téz zavinovani délohy,
posiluje srdecni Cinnost, dychéani a svalstvo celého téla. Je prevenci cévnich komplikaci,
bolesti zad a plsobi pozitivné na hojeni porodnich poranéni. Se cvi¢enim se zacina
pozvolna a zatéz se zvysSuje postupné. Intenzita a vybér jednotlivych cvikll zavisi na
tom, zda byl porod spontanni nebo cisarskym fezem, zalezi také na velikosti porodniho
poranéni, na stavu télesné schranky a trénovanosti pted porodem. Pfi znamkach tinavy
by se cviceni mélo prerusit a doprat télu odpocinek. Nerozhoduje pocet provedenych

cvikd, ale pravidelnd a disledna fyzicka aktivita.

Podle Amerického kolegia porodnikii a gynekologii (American College of Obstetricians
and Gynecologists, citovano z Widerové 2009) se muize se cvicenim zadit, jakmile se na
to matka citi pfipravena. To se ale mlize u kazdé zeny znacné lisit v zavislosti na typu
porodu ¢i jakychkoli komplikacich, které mohly nastat. Néktefi doktoti dovoluji zenam,
u nichz porod probéhl ptirozeng, zacit s leh¢im az mirnéjSim cvicenim okamzité. Jini
preferuji pockat na kontrolu v Sestinedéli, kdy se 1ékat mize ujistit, Ze vSe se hoji, jak

ma, a Zena muze se cvicenim zacit.

Prvni tii dny se cvi¢i svalstvo panevniho dna a provadéji se dechova cviceni. Od
¢tvrtého dne spontanniho porodu je mozné zalit zatézovat Sikmé bfiSni svalstvo a
posilovat prsni svaly. S posilovanim pfimych bfiSnich svali je vhodné pockat aZ po

ukonceni Sestinedéli.

Po téhotenstvi a porodu jsou svaly panevniho dna povolené a ochablé. Jejich posileni je
dalezité i proto, aby se piedeslo pozdéjsSimu sestupu délohy a problémliim s udrzenim
moci.

Casné vstavani zlizka vden porodu je vhodnou prevenci cévnich komplikaci
(trombozy zil dolnich koncetin). Dilezité jsou dechové cviky, pii kterych se okyslicuje

organismus a zlepSuje krevni ob¢h.
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Vzhledem ke zvySujici se hmotnosti a rostoucimu bfisku jsou béhem tchotenstvi
kladeny zvySené naroky na patet a spravné drzeni téla. Proto by méla byt zarazena

cvifeni upravujici spravné drzeni t€la. (Chmel, 2004)

Cvicit Ize 1 po cisafském fezu. Cviceni je v zasadé dost podobné, jenom jde vSechno
htte. Bficho se rychle zaceluje, ale navratnost je téz§i, protoze opora biisni dutiny je
narusena. Po cisaiském fezu se doporucuji cviky na narovnani zad, ty jsou oproti

vvvvvv

cisafském fezu drzi télo pohromad¢. (Kynychova, Kruntoradova, 2008)

2.2.5 Odpocinek v Sestinedéli

Organismus Zeny je po porodu oslaben a je vice nez jindy ohroZen riiznymi, zejména
infekénimi chorobami. Zeny by se mély vyvarovat vétsi fyzické namahy, nemély by se
vydavat na del$i cesty. Naopak velmi vhodné jsou kratké denni prochézky na Cerstvém
vzduchu. Aby Zena mohla kvalitn¢ pecovat o svého novorozence, potfebuje pravidelné
odpocivat a to 1 pfesto, ze v prvnich tydnech po porodu ma pocit, Ze viibec nic nestiha.
Zena by méla zapojit partnera do péée o domacnost a v pfiméfené mife i o dité a vyuzit

kazdé volné chvilky k odpocinku. (Chmel, 2004)

2.2.6 Vahovy ubytek po porodu a v Sestinedéli

Po porodu dochazi rychle k ibytku télesné hmotnosti matky, existuji vSak individuélni
rozdily. Matka vazi Sest tydnii po porodu v priméru o 3 kg, Sest mésicti po porodu o 1

kg vice nez pied téhotenstvim. (Cech, Hajek, Marsal, Srp a kolektiv, 2006)

Zena pfijde porodem o véhu svého ditéte, placenty, plodové vody a blan. B&hem dalgich
Sesti tydnti se déloha stdhne a tim zena také ubere na vaze, presto vSak bude

pravdépodobné t&z§i neZ pied téhotenstvim. Ubytku na vaze se dosahne pravidelnym

cvi¢enim, vyvazenou stravou a kojenim. (Lewisova, 2005)

Cast vahového pfiristku v téhotenstvi po odedteni vahy plodu, plodovych obald
a plodové vody je urCena na hrazeni zvySenych energetickych vydaji pfi kojeni.

Optimalni je situace, kdy matka plné koji a postupné snizuje svou hmotnost
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0 0,5 — 1 kilogram za mésic. VéEtsi ¢ast ,kilograml navic™ ztraci matka v prvnich
meésicich, méné pozdéji. Rychlé ztrata vahy ve snaze dostat se co nejdiive do podoby
pied otéhotnénim neni dobra. Neni dobra pro tvorbu mléka a navic se pii rychlém
hubnuti uvolnuji latky, které jsou ulozeny v t€lesném tuku a dostanou-li se do mléka ve

vétsim mnozstvi, mohou negativné ovlivnit jeho kvalitu. (Gregora, Veleminsky, 2011)

2.3 Kojeni

Matetské mléko je unikatni tekutina, svym slozenim piesné odpovidajici proménlivym
potfebam ditéte. Nelze ho ni¢im pln€ nahradit. Mimo ziviny totiz obsahuje obranné

latky, které chrani dité proti riznym onemocnénim. (Gregora, Veleminsky, 2011)

Kojeni ¢i krmeni ditéte matefskym mlékem piinasi fadu nenahraditelnych vyhod nejen
ditéti, ale i matce a celé rodin¢. Mateiské mléko predstavuje tu nejlepsi vyzivu, kterou
muze dit¢ od matky ziskat. Za¢ina se obvykle tvofit par dni po porodu. Jeho kvalita
a mnozstvi se da ovlivnit Gpravou stravy a dostatkem tekutin, je optimalni vypit 2,5 az
3,5 litru tekutin denné.

Kojeni podstatné ovliviiuje imunitu dét’atka, dodava ty nejlepsi Ziviny, snizuje riziko
astmatu a alergii a dalSich potizi a rovnéZ pfispiva k ptiznivému psychickému vyvoji

ditéte. (DiviSova a kolektiv, 2011)

Kojeni pfinasi i mnoho vyhod samotné matce. Nejenze je nejpohodInéjsi formou vyzivy
ditéte, ktera je vzdy k dispozici, ale zasadnim zplsobem ovliviluje i zdravi Zeny.

(Gregora, Veleminsky, 2011)

Vyhody kojeni pro matku: (URL 4)

e d¢loha se po porodu rychleji vraci do ptivodniho stavu

e poporodni ztraty krve jsou mensi

e Zeny trpi méné chudokrevnosti

e chrani Zenu pted rakovinou prsu, vajecnikll a osteoporézou

e rychlejsi ndvrat postavy ke stavu pred t€hotenstvim

e antikoncep¢ni ucinek v pribéhu kojeni, pokud matka plné a ¢asto koji

e podpora citové vazby matky a ditéte
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e pleny ditéte nepachnou

e levngjsi nez umela vyziva

Pti kojeni Zena spotfebovava asi 700 kalorii denné€. (Chmel, 2004)

2.3.1 Kojici matka a vyZziva

Kvalita a mnoZstvi matetské stravy Castecné ovliviiuje slozeni mléka a vyzivovy stav
ditéte. U kojence se muze projevit nedostatek nékterych zivin drobnymi vyvojovymi
odchylkami nebo poruchou chovani. Tvorba mléka znamend pro Zenu zvySeny vydej
energie, zivin, vitaminii a mineralti. Po porodu, ktery je pro Zenu velkou zatézi, Cerpa

jeji télo jeste ze zasob vytvorenych béhem téhotenstvi. (Gregora, Veleminsky, 2011)

Jidelnicek kojici zeny je pro Sestinedélku velmi dilezitou otdzkou. Na jedné strané
chtéji maminky dat svému ditéti to nejlepsi, na stran¢ druhé maji obavy z nadvahy. A to
hlavn¢ vtom pfipadé, kdy se v téhotenstvi jejich hmotnost vyrazné zvysila.
Zapadoevropsky pramér nartistu hmotnosti v t€¢hotenstvi je 8 — 9 kilogrami. Nase Zeny
tento prumér upravily na 12 — 14 kilogrami. Zkusenosti mluvi o tom, ze Zeny, které
Vv pritbéhu téhotenstvi pfibraly 12 kilogrami, nemaji problém se s vahovym pfirtistkem

vyporadat.

V prvnich dnech kojeni musi Zena zvaZovat, co sni, aby novorozenec nemél problém se
zazivanim. Strava musi byt dostateCn¢ vyzivna a zaroven odlehcend. Kojici Zena by se
méla vyvarovat konzumaci jinak prospéSnych lusténin, které jsou téZce stravitelné jak
pro ni, tak pro kojené dité a opatrna by méla byt s aromatickou a nadymavou zeleninou
mezi kterou zahrnujeme kedlubny, fedkvicky, kvétak a brokolici, kapustu a zeli, ¢esnek

¢1 cibuli. Kojici matka by méla téz omezit ptijem soli.

Co tedy do jidelnicku prvnich dvou tydni urcité nepatfi:
o t&zké uzeniny
e [luSténiny

e citrusové a lesni ovoce (jahody, maliny, pomerance, Kiwi, ad.).
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Citrusové ovoce lze nahradit jablkem, bandnem ¢i hroznovym vinem. Avsak v dalSich
tydnech, postupné a v malém mnozstvi, Ize i tyto potraviny zafazovat do jidelnicku

matky.

Co ale nesmi ve zdravém jidelnicku kojici maminky chybét je:
e dostatek mlécnych vyrobki
e [Maso
e amoiské ryby
Pravidelna konzumace mlécnych vyrobki, kutat, ryb a vajec zaruci dostateCny pifisun

bilkovin. Bilé pecivo je potieba omezit, pfednost by mél mit celozrnny chléb.

Jaky je tedy hlavni rozdil ve vyZzivé kojici Zeny oproti béZzné stravé?

Zasadnim zménou ve vyziveé kojici Zeny oproti stavu pfed téhotenstvim je zvySena
potfeba piijmu vicenenasycenych tukt, zeleza, jodu, véapniku a vitaminu C.
Vicenenasycené tuky jsou obsazeny v rybim tuku a kvalitnich rostlinnych olejich,
zelezo se nejlépe vstrebava z masa. Jod je nezbytny pro spravné fungovani §titné Z1azy a
pro zdravi rist a vyvoj ditéte. Nalezneme ho v moiskych rybach a jodované soli.
Zdrojem vapniku je mléko a mlécné vyrobky. Vitaminu C by se mélo dodavat o
polovinu vice nez je obvyklé v bézné stravé a je obsazen v Cerstvé zelenin€ a ovoci,

hlavné v zelené paprice a ¢erném rybizu.

Po druhém az tretim tydnu kojeni je zapotiebi rozsifit a obohatit jidelni¢ek tak, aby
strava byla pestrd. Zeny potiebuji doplnit ztraty mineralnich latek (vapnik, fosfor,
hoi¢ik, Zelezo, zinek, jod, draslik a sodik) a vitamint, jak je uvedeno vyse.

Vlédknina pfizniveé ovliviiuje ¢innost stfev, napomahd rychlému vyluovani zbytki z téla

a tak se zabrani vstifebavani Skodlivych latek do téla.

Nejdulezitéjsi prvek pro zivot je voda. Je nutna pti vSech fyziologickych procesech.
K dennimu pokryti se v§eobecné doporucuji 2 - 3 litry za den. Vhodna je ¢ista voda bez
bublinek, bylinné a ovocné ¢aje a ovocné stavy. Nevhodné jsou sladké a Sumivé napoje,

které obsahuji kyseliny, barvici prostfedky, umélé ptisady a cukr. (Koptivova, 2006)

Pozitivné na kvalitu mléka ptsobi konzumace mrkve Vv rizné upravenych formach
a nékteré druhy kofeni, zejména kmin, fenykl a anyz. Dobrym spoustéem tvorby
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matefského mléka jsou rovnéZ sezamovad seminka, vyborné funguje také melta,

mandlové mléko ¢i kojici Caje. (DiviSova a kolektiv, 2011)

Mnozstvi energie, kterou matka pro prvni tydny a mésice skute¢né potiebuje na pokryti
potieby pfi kojeni, je vétsi jen asi o 400 kalorii (1 600 kilojoull) na den oproti normalu.
To je mnozstvi, které Ize ziskat napiiklad konzumaci dvou jogurtd a sklenky mléka.
Celkovy piijem kalorii v obdobi kojeni by nem¢l klesnout pod 1 800 kalorii denn¢. Jak
nadbytek, tak nedostatek energie a zivin jsou nezadouci a ptredstavuji urcité riziko pro
matku i dité. Zalezi na stavu vyzivy matky pfed t€hotenstvim. Z tohoto pohledu by se
kazda zena v reprodukénim véku, budouci matka, méla stravovat tak, aby jeji vychozi
situace byla co moZzna nejlepsi. Ne vSechno se totiz da zménit, za¢neme-li se zménami

az v téhotenstvi.

Pfijem energie a zivin musi byt vyrovnany. Nadbyte¢ny pfijem energie u dobfe Zivené
zeny nevede ke zvySené tvorbé mléka, ale spise ji zatézuje zdravotnimi riziky z nadvahy
a obezity. Zena s niz§im ptijmem energie dokéaze tvotit dostatecné mnozstvi, sama ale

muze stradat. (Gregora, Veleminsky, 2011)

Vétsina zen sice piijima pfiméfené mnozstvi kalorii, ale slozeni jidelnic¢ku vibec
neodpovida tomu, co télo kojici matky potiebuje. V obdobi po porodu by strava méla
byt predev§im hodnotna energeticky, ale nemélo by se zapomenout ani na ostatni
dilezité ziviny. Spravna vyziva kojici matky neznamena piejidani se, ale naopak pestry
a promysleny vyzivovy rezim. Je nutné zajistit pravidelny piijem celozrnnych produktd,
zeleniny a ovoce, masa, vajec, syri, jogurtl, brambor a v mens$i mife i lusténin.

(Divisova a kolektiv, 2011)

2.3.2 Pro¢ jsou ziviny diilezité i pri hubnuti?

KdyZ hubneme, télo potiebuje Ziviny. Typické chyby pii hubnuti jako redukce jidla,
hladovéni, chybé&jici vecefe apod. znamenaji pro télo jen dal$i omezeni potiebné
energie. Na$ organismus nas pifirozen¢ chrani a tak kdyz dochéazi ziviny, za¢ne si
ukladat zasoby. Zpomali se metabolismus a brani nam v redukci vahy. Ve chvili, kdy

s drastickou dietou skon¢ime, pak vinou lenivého metabolismu rychle ptfibereme. Jedna

vvvvvv
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dobrovolné spalovat. Nedilnou soucasti zdravého hubnuti je tedy vyvazeny jidelnicek.
Strava bohata na zeleninu, ovoce, Cerstvé a kvalitni potraviny nam dodé energii, vitalitu
a dobrou naladu, pomuze se Iépe soustredit, piremyslet a citit se celkove 1épe. (DiviSova

a kolektiv, 2011)

Redukeni diety nejsou pro kojici matku vhodné. I kdyz béhem té€hotenstvi pfibude na
vaze nejméné 8 kilogrami, samo kojeni vede K postupné ztraté vahového piirustku,
pokud matka nezvysi kaloricky pfijem a neji ,,za dva“. Doporucovana ztrata byva kolem
0,5 — 1 kilogramu za mésic. Zeny s nadvahou hubnou rychleji, az 2 kilogramy mé&si¢né.
Presto se asi 1/5 zen nepodafi vahu snizit a Casto jeSté ztloustnou. Je to dano vice

faktory, z nichz roli hraje i dédi¢nost.

Rychlé hubnuti vede k uvolnovani skodlivin ulozenych v télesnych tucich. Ty se pak
dostavaji do mléka. Navic tkan¢ napinané v t€hotenstvi nestaci pfi rychlé ztrat¢ tuku
béhem redukéni diety sledovat zmény tvaru a velikosti tukovych zasob a vazivo se
nestaci ptizplsobit. Tyto zmény neminou ani prsy a bfiSni sténu. Neprdvem se pak za

nevratné zmény postavy vini pouze kojeni. (Gregora, Veleminsky, 2011)

2.3.3 Cviceni a kojeni

Cvicit a pohybovat se je obecné prospéSné a spravné, ale pii kojeni by se to nemélo
prehanét. Pti vétsi fyzické zatézi byvad mnozstvi mléka v prsech mensi. Pii zaté€zi se také
vyplavuje kyselina mlééna a ta méni chut’ mléka. Détem Casto nechutnd a mohou ho
odmitat. Stejné€ tak neni spravné radikalni hubnuti pii kojeni, at’ jiZ stravou ¢i cvicenim.
Skodliviny ulozené v tukové tkani se tak vyplavuji ven a dostdvaji se do matefského
mléka. Vhodné zvolena aktivita je vSak doporucovana, pokud se déla s rozvahou.

(Richterova, Firkova, citovano z Kynychové, 2008)

Na strankach www.kojeni.cz je uvedeno, Ze u matek, které provozuji to, ¢emu se fika

»~hormalni“ aerobni cviceni — napfiiklad jogging nebo tanec — se nezvysi mnozZstvi
kyseliny mlééné v jejich mléce. Ani produkce mléka neni timto cvi€enim negativné
ovlivnéna. Dokonce né¢které studie ukazuji, Ze matky, které cvici, produkuji vice mléka

nez ty, které necvici.
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Kojeni neni piekdzkou rekreacnimu sportovani, plavani nebo saunovani. Fyzicka zatéz
ale nesmi byt takova, aby matku vysilovala. Musi byt pfijemnou relaxaci. Sauna
v rozumné frekvenci pfindsi matce relaxaci a kojeni nevadi, podporuje je. (Gregora,

Veleminsky, 2011)

2.3.4 Specifické potiZe u kojicich Zen

Pohybova aktivita po porodu je nezbytna, ale je tfeba davat pozor na individualni
rozdily. Neexistuje univerzalni cvicebni program, ktery by se hodil pro vSechny.
Cvicebni rezim by méla zena zkonzultovat se svym lékafem, aby se ujistila, zda je pro
ni vhodny. Piili§ velké pfepindni mize zapficinit nékteré velmi nepiijemné potize.
Nejvétsi riziko u kojicich Zen predstavuje zvySeni kyseliny mlécné, kterd se po
narocném, intenzivnim cvieni vyplavi do matetského mléka a novorozenec miize
mléko odmitnout. Dalsi riziko spojené s piili§ ¢asnou namahou je riziko zranéni kloubti
a vazl, které se beéhem téhotenstvi v téle uvolnily ¢i zvySena intenzita vaginalniho

krvaceni a pfed¢asné vypadlé stehy po epizotomii.

Prestoze vétSina 1ékarskych vyzkumii potvrzuje, ze kojici matky mohou bezpecné
cvi¢it, mél by se brat na ztetel fyzicky stav prsi. Kvili zvétSenym prsim, které mohou
davat pozor na rychlou zménu sméru nebo naruseni rovnovahy. Béhem prvnich dni
kojeni, kdy zeny obvykle prsa boli a jsou citliv4, je navic dobré vyhybat se cvikiim,
cvi¢enim. Vyprazdnéné prsy nebudou ptlisobit tolik bolesti, jako kdyz jsou plné a tézké.

Dtlezité je také vybavit se kvalitni kojici sportovni podprsenkou. (Widerova, 2009)

2.4 Spanek a redukce hmotnosti

Bylo provedeno né€kolik vyzkumt, které se zabyvaly souvislosti mezi spankem

a ubytkem télesné hmotnosti.

Wisconsin Sleep Cohort Study byl dlouhotrvajici vyzkum spanku a poruch spanku
u Siroké populace. Zucastnilo se ho 1 024 dobrovolnika ve veéku 30 — 60 let a trval déle

nez15 let. Ucastnici pravidelné vypliovali dotazniky tykajici se spanku a obecné jejich
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zdravi, méli k dispozici diafe, do kterych zaznamenavali délku a kvalitu spanku.
Ptilezitostné také stravili noc v laboratofi, kde vyzkumni pracovnici studovali jejich

spanek podrobné a rano se nabiraly krevni testy pro zjisStovani hladiny hormont.

Zjistilo se, ze ucastnici, ktefi spali méné, byli v pruméru téz§i. Délka spanku miize
ovliviiovat télesnou hmotnost a metabolismus. Vyzkum velkého vzorku populace
prokazal souvislost s kratkym spankem a zvySenym BMI.

Jakym zplsobem souvisi omezeni spanku s télesnou hmotnosti, se nevi, ale zména
hladiny hormont ovliviiujici apetit a vydej energie mulze byt s télesnou hmotnosti
spojena.

Ucastnici, ktefi spali méné, méli snizenou hladinu leptinu a zvysenou hladinu ghrelinu.
Tato rozdilnost v hladin€ leptinu a ghrelinu zvysujici apetit mize vysvétlit zvySené BMI
pozorované u populace s kratkou dobou spanku. V zépadnim svéteé, kde je chronicka
restrikce spanku béznd a spoleCnost zije konzumnim stylem zivota, mize zména
Vv regulaci hormonil apetitu spojend s omezenou dobou spanku ptispet k obezité. Vime,
ze extrémni spankovy deficit ovliviiuje hladinu leptinu.

Leptin je hormon potlacujici chut’ k jidlu, ghrelin pfevazné stimuluje apetit. Zmény
v hladin¢ hormonti v souvislosti s dobou spanku byly po dobu vyzkumu stalé bez
zjevnych vykyvi. Z vyzkumu je zfejmé, ze chronicky spankovy dluh souvisejici
s dennim navykem kratkého spanku, je spjaty se zvySenou chuti k jidlu a s vydejem
energie. Ve spole¢nosti, kde je vysoce kalorické jidlo bézn€ dostupné a konzumace
neomezend, se po nehodnotném spanku ptedpoklada veétsi konzumace vysoce
kalorického jidla. Lidé, ktefi malo spi, maji také na jidlo vice ¢asu a pfilezitosti.

(Taheri, Lin, Austin, Young, Mignot, 2004)
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Graf ¢. 1. Hladina leptinu v souvislosti s primérnou dobou spanku
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Quebec family study byl vyzkum zkoumajici souvislosti mezi kratkou dobou spanku,
mnozstvim télesného tuku a hladinou leptinu v dospélosti ze vzorku 323 muza a 417
zen ve véku od 21 do 64 let. Podle vyzkumu muzZe existovat optimalni doba spanku, pfi
niz je usnadnéna regulace télesné hmotnosti. Optimalni doba spanku podle tohoto
vyzkumu je 7 — 8 hodin denné. Kratka doba spanku ptfedurcuje zvysené riziko obezity
Vv dospélosti a je spojend se snizenou cirkulaci hladiny leptinu. Protoze je doba spanku
rizikovym faktorem, mohou byt vysledky vyzkumu dulezit¢ pro prevenci obezity.

(Chaput, Despres, Bouchard, Tremblay, 2007)

Ze studie védctu z Walter Reed Army Medica Centre ve Washingtonu vyplyva, ze malo
spanku vede ke snizeni hladiny hormonu leptinu, ktery ,spousti pocit hladu®
index télesné hmotnosti BMI v praiméru 28,3, naopak ti, ktefi spi dostatecné dlouho,

maji v priméru BMI 24,5. (URL 1)
Index télesné hmotnosti (BMI) vyjadiuje pomér vysky a vahy. Pfi normalni hmotnosti

je BMI mezi 18,5 az 24.9. Lidé, ktefi maji BMI 25 az 29,9, maji nadvahu a ti, ktefi maji
BMI 30 ¢i vice, jsou povazovani za obézni. (Skopova, Zitko, 2006)
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Uvedené studie americkych a kanadskych védcti by mohly vysvétlit to, pro¢ maji
nékteré Zeny po porodu problém se svou vahou a to i kdyz pravidelné cvici a zdraveé se
stravuji. Narozeni potomka narusi spankovy standard kazdé zeny a nezanedbatelna ¢ast
zen ma spankovy deficit. Malo spanku miize tedy souviset s nizSim ubyvanim na

hmotnosti po porodu a to v disledku snizeni hladiny hormonu leptinu.

Leptin je latka hormonalniho charakteru hrajici roli v fizeni pfijmu potravy
a energetickém metabolismu. Protein produkt, produkovany zejména tukovou tkani,
zniz se krvi prendsi do hypotalamu, jemuz poskytuje informaci o mnozstvi
energetickych zasob. Plisobi na specifické receptory. Snizuje chut’ k jidlu a zvySuje
energeticky vydej. Hladina leptinu je vyrazné vyssi u obéznich, kde je vyssi podil
volného leptinu a leptinova rezistence. Leptin je studovan zejména v souvislosti

s vyzkumem a 1é¢bou obezity. (URL 2)

V podobé leptinu pfichdzeji eferentnimi signdly do hypotalamu vstupni informace
o velikosti tukovych zéasob. Jeho koncentrace roste s masou tukovych bunék. Na
podklad¢ eferentnich signalii je pii vysoké koncentraci leptinu snizen piijem potravy
a zvySena spotfeba energie. Pii nizké koncentraci leptinu je zvySen pfijem potravy

a omezena spotieba energie.

Utinky leptinu:

e Zpusobuje sniZeni té€lesné hmotnosti odbouravanim tukovych zasob

e Tlumi ptijem potravy a zvySuje tonus sympatiku a spotiebu energie

e Snizuje pocit hladu, snizuje tonus parasympatiku (Silbernagl, Despopoulos,
2004)

2.5 Svalové skupiny zajist'ujici optimalni stav organismu po porodu

Posilovani hlubokého svalstva v Sestinedéli je dualezit¢é pro spravné fungovani
organismu zeny po porodu a vede — vice ¢i méné - ke korekci télesnych zmén, které
nastaly v dobé¢ téhotenstvi a pii porodu. Vzdy zédlezi na intenzité¢ cviki a télesnych

ptedpokladech rodicky.
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Jak pomaha posilovani hlubokého svalstva v Sestined¢li:

v’ Pfi vahovém piirtistku

Svalovy trénink zrychluje latkovou vyménu a spalovani tukd. Cim vice svalf, tim lepsi
je bazalni metabolismus téla. Spravné drZeni téla se stara o svaly, které zméni télesnou
formu a zvyrazni jeji kontury. Svaly potfebuji pohyb. Cim vice svali ¢lovék ma, tim

vEtsi je jeho touha tyto svaly aktivné pouzivat. V tomto smyslu jsou svaly motivaci.

v' Pfiroztazeni kize

Pti roztazeni kize a vazivové tkané€, predevsim na bfise, prsou, zadecku a stehnech, se
protazenim celého téla a dislednym propojenim hlubokého svalstva zlepsuje také
prokrveni vazivovych tkani a pokozky. To zvySuje pruznost pokozky a urychluje

obnovovani bunék, kiize se zjemiuje a t¢hotenské strie se také zlepSuji.

v" Pfi ochablosti panevniho dna

A2

dna, zejména pro m. levator ani. Je-li fit a trénovany, pak utvoii pro dité jakousi
skluzavku. Casto viak dojte k poranéni ¢i natrzeni tohoto svalu. P¥i natrzeni &i
nastfiZzeni hraze se Casto poskodi i stfedni a vné&js$i vrstva panevniho dna. Cviky na
posileni panevniho dna maji za cil napravit rychle a trvale inkontinenci a zvednout

organy, které behem téhotenstvi poklesly (moc¢ovy méchyt, déloha, stfeva a pochva).
v" Pfi roztaZeni §lach a vazl
Také zde pomaha posileni nejspodnéjsich vrstev svalstva. Slachy a vazy se uvolni

a mohou se zotavit. Dobfe vyvinuté, pohyblivé a aktivni svaly ochrafiuji pted dal$im

pfetaZzenim.
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v" Pii méstnani vody v dolnich koncetinach

Pravidelny trénink svalii a vzpiimené drzeni téla podporuje praci lymfatickych cév.
Zabranuje méstnani vody v nohéch a hned transportuje piebytecnou vodu z vazivové

tkan¢. (Cantieni, 2007)

2.5.1 Svalstvo panevniho dna

Péanevni skelet je vespod udrzovan pohromadé propletenym svalovym kobercem. Tato

vrstva na panevnim dné se vyvinula kvili vzptimené chizi. (Cantieni, 2007)

Tt1 vrstvy panevniho dna:

1. Vnéjsi vrstva — u zeny obepind vné&jsi vrstva jako smycka pochvu, vystup mocové
trubice a fitni otvor. Na hrazi je spojena se stiedni a vnitini vrstvou a trénuje se tedy
vzdy spole¢né, kdyz se aktivuji velké vnitini vrstvy anebo se zase védomé uvolnuji.
Pretrénovani mize vést u Zeny ke kieCovitému stazeni pochvy, dale pak k vyvolani

hemeroidt nebo jejich zhorseni.

2. Stfedni vrstva — se rozestira jako tfiroha trampolina od jednoho kyc¢elniho kloubu
ke druhému. Vpiedu je spojena s kosti stydkou, na hrazi s vrstvou vnéjsi a vnitini.
Pti anatomicky perfektné vyrovnané panvi se da tato stfedni vrstva snadno najit
a nasadit do akce. Hraje dulezitou roli ve stabilit¢ panve a dlouhodobé zajistuje
dobry stav kycelnich kloubt a tim také udrzuje spodni ramec panve Uzky a horni

cast Sirsi.

3. Vnitini vrstva — je plo$né nejveétsi a rozpina se od kosti kiizové k postrannim
krajim kosti péanevnich, k hrbolim kosti sedacich, k jamkadm kosti kycelnich
a vpiedu ke kosti stydké. Cést této vnitini vrstvy tvoii m. levator ani, zvedag fitniho
otvoru. Pokud je m. levator ani silny a trénovany, pak nosi jako podpéra organy
spodni casti bficha, pfedev§im stieva. Je-li ochably, provési se. U hraze je tato

vvvvv

vrstvou. Nejvnitin€jsi vrstva je uloZena symetricky a mulze byt ovliviiovdna
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nezavisle na sob¢ vpravo i vlevo. Tato vrstva reaguje na kazdy pohyb obou polovin

panve, a proto hraje vyznamnou roli pti spravné chiizi.

stydka kost

usti mocove
usti pochvy

koneénik

koneénik

kostré

Obr. 1. Svaly panevniho dna jsou oznaceny ¢ervené (URL 3)

Ochabnuti svalll panevniho dna je Casté u téhotnych (zvySenym tlakem plodu),
S pfibyvajicimi léty k nému Casto dochazi i u necvicicich. Svaly brani poklesu c¢i
dokonce vyhiezu délohy, i obtizim sudrzenim moci. Potize napravuje cviceni
a odstranéni dalSich neptiznivych faktord jako je dlouhé sezeni, neCinnost, staticka

namaha a nadvaha. (URL 3)

2.5.2 Jakému cviceni je v Sestinedéli tieba vénovat pozornost
Primarné diilezita cviceni

Z4dna Zena by se neméla po porodu vyhnout cvikiim na posileni svalii panevniho dna.

vvvvvv

porodu, jehoz velmi pfiznivé G¢inky oceni Zzeny nejen v kratké dobé po porodu, ale

I v budoucnosti.

= Cviceni na posileni svalii paAnevniho dna
Svaly panevniho dna se béhem t€hotenstvi roztahly. Pii porodu mozna doslo k jejich
potrhéni ¢i néstiihu hraze. V kazdém ptipadé€ je nutné je posilit. Jsou velmi dulezité pro

ovladani moceni a vyprazdinovani. Podporuji organy v oblasti pAnve — mocovy mechyt

a délohu. Posilovani svalii panevniho dna po porodu poméha predchazet problémiim
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s inkontinenci, je prevenci poklesu organti a navic zvySuje sexudlni uspokojeni zeny

ijejiho partnera. (Dumoulin, 2006)

vvvvvv

cviky jsou pro novopecené matky hodné¢ dulezité. Svalim panevniho dna, které bylo
béhem porodu pifepinano, navraci svoji pruznost a zabranuji vzniku mocové

inkontinence a prolapsu panevniho dna.

Provade¢ji se nasledujicim zplisobem: Zena sevie svaly, které by pouzila, aby zastavila
proud moci. Drzi je seviené po dobu ti az péti vtefin a pak sevieni uvolni.
Tento cvik se opakuje desetkrat aZ patnédctkrat nejméné tiikrat denné. Cim castéji se

tento cvik provadi, tim snazsi bude. (Widerova, 2009)

Sekundarné doporucovand cviceni

Dalsi skupiny cvikl, které se doporucuji zendm po porodu pro zlepSeni fyzické

zdatnosti a psychické pohody zahrnuji:

= Dechova cviceni

Dechova cviceni jsou velmi dtlezitd, protoze umoziuji zvysit okysli¢eni organismu
a také 1épe relaxovat. Jsou zakladem vSech poporodnich cviceni. Je mozné je provadét

hned v den porodu a pozdéji k nim piidavat dalsi cviceni. (Dumoulin, 2006)

Dech podporuje vzptimeny postoj, koordinaci a rovnovahu. Anatomicky spravné
dychani chrani a podpira organy dutiny bfis$ni, zabrafiuje poklesu organii a poméha pfi
lé¢enti jiz prokazaného poklesu. Dech mlze podpirat patet a predchézi vadnému drzeni

téla. (Cantieni, 2007)

= Krouzeni

Je mozné, ze po porodu zcela nezmizel edém (otok nohou) a pazi. Krouzeni kotniky
a zap&stim pomtize otok snizit. Tato dvé cviceni lze provadét simultanné nebo kazdé

zvlast. (Dumoulin, 2006)
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= Cviceni na posileni bri$nich svali

Bfisni svaly se béhem t¢hotenstvi postupné vytahuji. Zpeviovaci cviky umozni zené
ziskat zpét ptvodni postavu. Bocni bfisni sténu tvoii zevni a vnitini Sikmy bfisni sval
a pricny bfisni sval. Stiedni Cast stény vpredu dotvareji piimé biisni svaly a zadni usek
biisni stény pii pateti dopliuje ctyrhlavy sval bederni. (Dylevsky, 2007)

Tyto svaly spole¢né funguji jako obal pro vnitini organy a udrzuji je ve spravné pozici.

Také podporuji patet a umoziuji provadét rizné pohyby trupem a rukama.

Nejprve je tieba se zaméfit na posileni Sikmého biisniho svalstva, protoze pfimé bfisni
svaly mohou byt rozestoupené. U vétSiny zen se béhem téhotenstvi povrchové svaly ve
stitedu bficha — pfimé biisni svaly - kvili nartstajicimu objemu bficha od sebe vzdaluji.
Tento jev se nazyva diastaza ptimych btisnich svali. Pti diastdze ptimych btisnich svali

po porodu by se méla zena vyvarovat cvika sedy — lehy. (Dumoulin, 2006)

= Cviceni na posileni a protaZeni prsnich svala

Béhem tehotenstvi dochazi k fyziologickym zménam prst, kdyz se pfipravuji na sekreci
matefského mléka. V prib&hu deviti mésict se jejich vaha zvysi z 0,5 na 1,7 kilogramu.
Aby svaly, které prsa podpiraji, nezeslably, je potfeba zacit tyto svaly zpeviovat.
(Dumoulin, 2006)

Prsni svaly maji tendenci ke zkraceni, méla by se vé€novat pozornost i jejich

protahovani. Tim se zabrani svalové dysbalanci v hrudni ¢asti patefe a protrakci ramen.
= Cviceni na protaZeni zadovych svalii a celé patere

Béhem téhotenstvi vznika nerovnovédha v drZeni téla a dochdzi ke zvyraznéni lordozy.

Lordoza je svalova dysbalance v kiizové oblasti mezi bfiSnim a hyzd'ovym svalstvem,

které byva ochablé a flexory kycelniho kloubu a zddovym svalstvem, které byva

zkracené. (Hoskova, Matousova, 2007)

Je tedy tieba provadét cviky zamétené na protazeni zddovych svalil i1 celé patete.
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= Cvifeni pro spravné drZeni téla

DrZeni téla je urovano postavenim panve, hlavy a dolnich koncetin. Postaveni panve
vychéazeni pohybové ¢innosti velkého rozsahu. Hlava ma vedouci postaveni ve vedeni,
fizeni sméru pohybové Cinnosti. Dolni koncetiny zajist'uji zakladni lokomo¢ni pohyb —
chiizi. Pénev, hlava a dolni koncetiny jsou ve svém postaveni ovliviiovany napétim
svalovych skupin, které¢ je obklopuyji.

Vzpiimené drzeni téla zajiStuje predevSim axidlni systém. Zahrnuje svalstvo kolem

pateie i svalstvo ¢inné pfi dychani. (Hoskova, Matousova, 2007)

Vyrovnani panve a pouzivani svalli panevniho dna pii kazdém cviceni, formuje
a posiluje svalstvo stehen a hyzdovych svali. Vytazeni trupu zplsobi zmizeni

ptevislého biicha a tukovych polstairt v pase. (Cantieni, 2007)

2.6 Metody vyzkumu

Existuji dvé metody, které 1ze pti empirickém vyzkumu vyuzit:
e Kvantitativni metoda vyzkumu

e Kbvalitativni metoda vyzkumu

2.6.1 Kvantitativni vyzkum

Kvantitativni vyzkum vyuZzivd ndhodné vybéry, experimenty a siln¢ strukturovany sbér
dat pomoci testii, dotazniki nebo pozorovani. Konstruované koncepty zjistujeme
pomoci méfeni, Vv dalSim kroku ziskanid data analyzujeme statistickymi metodami
s cilem explodovat je, popisovat, pfipadné ovétovat pravdivost naSich ptedstav o vztahu

sledovanych proménnych. Méteni musi byt validni a spolehlivé. (Hendl, 2008)

2.6.2 Kyvalitativni vyzkum

Neexistuje jediny obecné uznavany zpusob, jak vymezit nebo délat kvalitativni vyzkum.

Jedni ho chépou jako pouhy dopln€k tradi¢nich kvantitativnich vyzkumnych strategii,
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jini zase jako protip6l nebo vyhranénou vyzkumnou pozici ve vztahu k jednotné, na
ptirodovédnych zakladech postavené véde. Kvalitativni vyzkum postupné ziskal
V socidlnich védach rovnocenné postaveni s ostatnimi formami vyzkumu. Kvalitativni

vyzkum je Siroké oznaceni pro rozdilné ptistupy. (Hendl, 2008)

Creswell (Hendl, 2008) uvadi, ze kvalitativni vyzkum je proces hleddni porozuméni
zalozeny na riznych metodologickych tradicich zkoumani daného socialniho nebo
lidského problému. Vyzkumnik vytvaii komplexni, holisticky obraz, analyzuje riizné
typy textd, informuje o nadzorech ucastnikli vyzkumu a provadi zkoumani v ptirozenych

podminkach.

Stake (Hendl 2008) uvadi, Ze od kvalitativniho vyzkumu ocekédvame ,,husty popis*

v§imajici si pohledt uc¢astniki, zdirazitujici mnohonasobnou realitu a holistické pojeti.

Kvalitativni vyzkum se provadi pomoci del$iho a intenzivniho kontaktu s terénem nebo
situaci jedince ¢i skupiny jedinci. Tyto situace jsou obvykle bandlni nebo normalni,
reflektujici kazdodennost jedincti, skupin, spole¢nosti nebo organizaci.

Typy dat zahrnuji pfepisy terénnich poznamek z pozorovani a rozhovort, deniky,
osobni komentéie, poznamky a vSechno to, co nam piiblizuje vSedni Zivot zkoumanych

lidi. Vyhodou kvalitativniho vyzkumu je ziskéni hloubkového popisu piipadi.

Jednim ze zékladnich kvalitativnich pfistupi je pifipadova studie. Vyzkum pomoci
ptfipadové studie se zamétuje na podrobny popis a rozbor jednoho nebo nékolika malo
ptipadl. Zakladni vyzkumnou otdzkou je, jaké jsou charakteristiky daného ptipadu nebo

skupiny porovnavanych ptipadi. (Hendl, 2008)

Pripadové studie

Piipadové studie je jednim z pfistupli kvalitativniho vyzkumu. Je charakterizovana
obecné jako detailni studium jednoho piipadu nebo né€kolika malo ptipadd. Zatimco ve
statistickém Setieni shromazd'ujeme relativné omezené mnozstvi dat od mnoha jedinct
(nebo pfipadil), v pfipadové studii sbirdme velké mnozstvi dat od jednoho nebo
nekolika malo jedinci. V ptipadové studii jde o zachyceni slozitosti ptipadu, o popis

vztahl v jejich celistvosti. Pfipadova studie v socialné-védnim vyzkumu je podobna
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mikroskopu: jeji hodnota zavisi na tom, jak dobfe je zaostfena. Predpoklada se, Ze
dikladnym prozkoumanim jednoho piipadu Iépe porozumime jinym podobnym
ptipadtim. (Hendl, 2008)

Kazda pripadova studie je omezena v prostoru a ¢ase a odehrava se v daném kontextu.

Jednotlivé studie predstavuji epizody védeckého vyzkumu. (Hendl, 2009)

Yin (Hendl 2008) ji definoval jako strategii pro zkoumani pfedem uréeného jevu
V pfitomnosti v ramci jeho readlného kontextu, a to zvlast¢ kdyz hranice mezi jevem
a kontextem nejsou zcela jasné. Dale uvadi, ze ptipadové studie jsou nejvyhodnéjsi
strategii, kdyZ nds zajimaji otazky ,,pro¢“ a ,jak®, pficemz neméame vliv na prabch
udélosti a zaméfujeme se na ptitomny jev v rdmci jeho redlnych kontexta.

Pii planovani ptipadové studie je dilezitd okolnost, zda budeme pracovat s jednim,
nebo vice pfipady. Vybér pfipadii nesmime ztotozilovat se statistickym Setfenim,

protoze ptipady se v tomto typu studie nevybiraji ndhodné, ale cilen¢.

Piipadova studie je vyzkumna metoda v empirickém vyzkumu, pifi niz je zkoumani
podroben jednotlivy piipad. Je detailné popsan a vysvétlovan, takze se dochazi
k takovému typu objasnéni, jehoz pifi zkoumani tychz objektli v hromadném souboru
nelze dosédhnout. Vyhodou metody je moznost hlubokého poznani podstaty piipadu,

nevyhodou omezenost zobecnitelnosti vysledkti (Priicha, Walterova, Mares 2001)

Shaughnessy a kol. (Hendl 2008) povazuji za problémy ptipadové studie potize

s prokazovanim pfi€innych souvislosti a potiZe se zobecnitelnosti na populaci.

Typicky postup piipadové studie podle Robsona (Hendl 2009): vybere se ptipad,
situace, jedinec, instituce nebo skupina, studuje se v daném kontextu. Pro sbér dat se

vyuziva palety riznych metod (pozorovani, interview, analyza dokumentace).

Na zavér teoretickych vychodisek 1ze konstatovat pouze to, Ze existuje spousta teorii,
které se vénuji dané problematice, ale diky individualité¢ kazdé rodicky nelze zaujmout
konkrétni nazor a aplikovat ho ploSn¢€ na vSechny zeny. Kazdy ptipad je vyjimecny,
odlisny a také kazda teorie ma jist¢ néco do sebe a bude mit svilj minimalni ¢i
maximalni dopad pfi své aplikaci, pozitivni i negativni. Pravidelny denni rytmus a

aktivni rezim ma svij smysl, pokud je aplikovan s notnou ddvkou rozumu.
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3 HYPOTEZY

1. Hypotéza:
Predpoklada se, ze Zena v Sestined€li zvlddne pohybovou aktivitu zalozenou na

poporodni gymnastice a svizné chiizi.

2. Hypotéza:
Predpoklada se, ze aktivni zivotni styl vede k redukci hmotnosti v Sestined¢li.
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4 CILA UKOLY PRACE

Hlavnim cilem préce je podat ptehledné, ucelené a komplexni informace o prub¢hu
Sestined¢li u prvorodic¢ek, podrobné zachytit stravovaci ndvyky, délku spanku, cetnost
kojeni a kazdodenni pohyb v souvislosti s redukci hmotnosti v Sestinedéli. Dale
vyhodnotit rezimova opatieni vedouci k redukci hmotnosti a nastinit intervence
pohybovych aktivit, které pomohou zpevnit oslabené svaly a zlepsit fyzickou kondici

maminek.
Ukoly prace:

1. Nastudovat problematiku ve vztahu K tématu ,rezimova opatfeni vedouci
k redukci hmotnosti v Sestinedéli“ a dalSich témat spojenych s touto
problematikou.

2. Zajistit od rodic¢ek data a informace o pribéhu Sestined€li.

3. Podrobné zachytit a vyhodnotit zjisténé udaje.

4. Popsat moznosti cvic¢eni pro zenu po porodu.
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5 METODIKA PRACE

5.1 Vybér vzorku pro vyzkum

Vybér vzorku pro vyzkum byl cileny. Zkoumanymi subjekty byly dvé zeny, které
problematika redukce hmotnosti v Sestinedéli zajima, v okamziku porodu bylo prvni
rodi¢ce 35 let, jednalo se o prvorodicku po fyziologickém porodu, a druhé rodicce bylo
v okamziku porodu 28 let, jednalo se taktéZ o prvorodicku po fyziologickém porodu.

Obé rodicky i otcové narozenych déti jsou obany CR.

5.2 Identifikace sledovanych Zen

Pro zachovani soukromi, nebudou pouzita pravd jména a piijmeni sledovanych osob, ale

pouze ndhodn¢ vybrana ktestni jména.

5.2.1 Pripadova studie ¢. 1

Prvni ptipadova studie je vénovana mamince Jang, které je nyni 37 let, méfi 172 cm a
pred oté¢hotnénim vazila 68 kg. Otéhotnéla v srpnu 2010 a v kvétnu 2011 porodila
zdravého chlapecka. Porod prob¢hl v piesné€ stanoveném terminu porodu uvedeném v
t€hotenské kniZce. Chlapecek vazil 3,5 kg a méfil 50 cm. Pied porodem Zila a pracovala
v Praze, po porodu Zije v malé vesnici u Mladé Boleslavi. Porod probéhl fyziologicky
bez komplikaci. Pfed ot¢hotnénim hodné sportovala a snazila se zit zdravym Zivotnim
stylem. B&hem téhotenstvi sportovat prestala. Hlavnim divodem nebyla nechut’ ke
sportu, ale nedostatek Casu. ProtoZe podnikd, snaZila se vSechno ve firmé ptizpisobit
tomu, aby si po porodu mohla v klidu uzit matefské dovolené. Zbytek Casu takeé
vénovala studiu vysoké Skoly. I mnozstvi potravy v téhotenstvi rapidné narostlo a

zdravy zivotni styl Sel stranou. Vysledkem bylo to, Ze v t€hotenstvi ptibrala 20 kg.

5.2.2 Piipadova studie €. 2

Druhé ptipadova studie je v€novana mamince Evé, které je dnes 29 let, méfi 175 cm a
pfed ot€hotnénim vazila 67 kg. Otéhotnéla v bieznu 2011 a v prosinci 2011 porodila

zdravou holCicku. Datum porodu probéhl v terminu. Hol¢icka vazila 3,02 kg a métila 50
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cm. Pfed porodem Zila a pracovala v Dobfichovicich, po porodu Zije v Praze. Porod
probéhl fyziologicky, avSak doSlo ke zna¢nému potrhani jak wvnitinich svald, tak
natrzeni hraze a bylo nutné §iti. To poznamenalo bézny pohybovy rezim po celou dobu
Sestinedéli. Pred otéhotnénim nikdy nesportovala, ani béhem tehotenstvi se netcastnila
téhotenskych cviceni. Na druhou stranu vzdy dbala o zdravou a pfimétenou vyzivu.

Eva méla sedavé zaméstnani, jedinym pohybem byla cesta do a ze zaméstnani a domaci
prace. Ani v dob¢ té¢hotenstvi se na tom nic nezménilo. Posledni tydny pfed porodem

hodn¢ odpocivala a hodné spala. Za celou dobu téhotenstvi pfibrala 8 kilogramui.

5.3 Pouzité metody

Pro teoretickou ¢ast diplomové prace byla provedena analyza knih, publikaci a vysledkt
vyzkumu, které se zabyvaji tématikou redukce hmotnosti a cviceni po porodu.
V odborné literatufe jsem bohuzel veliky vybér publikaci, zabyvajicich se pouze
problematikou redukce hmotnosti po porodu, nenalezla. Pomohly mi odborné knihy
z odvétvi porodnictvi, publikace zahrnujici cvi¢eni po porodu a texty spojené se

zdravou vyzivou Cerstvych maminek.

Ve vyzkumu byl vzhledem k cilim prace zvolen kvalitativni pfistup. Jako hlavni
vyzkumna metoda byla pouzita osobni pifipadova studie, kterd se zabyva podrobnym
vyzkumem urcitého aspektu u jedné osoby. Vyzkumnym zamérem bylo proniknout do
hloubky problému a v dané situaci, konkrétné rezimovych opatfeni vedoucich k redukci
hmotnosti v Sestinedéli u dvou rodicek. Informace byly ziskany z obsahové analyzy
podrobného zapisovani Cetnosti a délky kojeni, spani, zvoleného jidelnicku, typu a
poctu opakovani jednotlivych cviki po porodu. Byla pouZita data z t€hotenské prikazky
a zdravotni dokumentace.

Doplnéni informaci se uskutecnilo polostrukturovanym rozhovorem - pfipraveny
seznam otazek, kde je zpiisob a forma odpovédi volna, respondent si miize vybrat styl
odpovédi. (Ferjencik, 2000). Dal§im zdrojem informaci byla stazena data z krokomeéru,

ktery jedna z Zen po dobu Sestinedéli pravidelné pouzivala.

Pro vyhodnoceni vysledkii bylo pouzito programu Microsoft Office Excel. Vysledky

jsou prezentovany ve formé tabulek a grafii.
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6 VYSLEDKY VYZKUMU

6.1 Pripadova studie €. 1 - Osobni anamnéza

Prvni trimestr

V prvnim trimestru téhotenstvi se objevily nevolnosti, v prvni fazi na nevolnost zabiralo
jidlo v8eho druhu a co nejcastéji. V dalsi fazi prevladaly chuté na Cerstvé vymackané
ovocné Stavy (pomérné nakladnd polozka v rodinném rozpoctu téhotné). Bézné byla
schopna vypit tii ptllitrové kelimky rizn¢ kombinovanych ovocnych §tav denné, nékdy

1 vice.

Druhy trimestr

Ve druhém trimestru nevolnosti ustaly a jidelni ndvyky se pomalu vracely do normalu.
Obdobi druhého trimestru by se dalo oznacit za klidné, psychicky stav nastavajici
maminky doznal urcité stabilizace a télo se pfizpusobilo stavu téhotenstvi. V tomto
obdobi dochazi k uvédoméni si tzv. jiného stavu, dostavi se pocity radosti stfidané
s uréitou pozitivni nervozitou a sili pozorovatelsky smysl a zvédavost — nastavajici
maminka pozoruje své rostouci btisko, riist prsou. Zaroven vsak sili 1 pocit dilezitosti
matefstvi, soundlezitosti s dit¢tem a uvédoméni si zodpovédnosti za novy Zzivot.

Ocekavani maminky a hrdost maji rostouci tendenci.

Treti trimestr

Ve tfetim trimestru zacalo dochazet ke znatelnym fyzickym zméndm, pro nastavajici
maminku spi$e nepfijemnym. Jané zadaly otékat dolni konéetiny. Cim pokrocilejsi doba
pfed porodem, tim vétSi otok. Nicméné z pohledu stravy nedoSlo ve tfetim trimestru
K ptejidani, naopak, kvuli zminovanému otoku spi§ rodicka eliminovala pocit
,,velikosti® zdravou stravou.

AvSak v dusledku znaéné zvySeného piijmu kalorii b&hem prvniho trimestru
téhotenstvi, omezeného vydaje kalorii spojeného s nedostatkem pohybu po celou dobu

téhotenstvi a otoku dolnich koncetin pfibrala Jana celkem 20 kilogramu.
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Graf ¢. 2: Vahovy priristek v téhotenstvi u Jany
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Priabéh Sestinedéli

Porod probehl fyziologicky bez komplikaci, po 4 dnech byla Jana propusténa
s chlapeckem z porodnice domi. Prvni tyden probihal ve znameni seznamovani se
s détatkem a s novou Zivotni roli.

Hlavni denni aktivitou bylo ¢asté kojeni, primérn¢ 12krat denné s dobou trvani jednoho

kojeni cca 9,5 min., piebalovani, prochdzka s ko¢arkem a vecerni koupani miminka.

Od navratu domu z porodnice zafala Jana pravidelné¢ kazdy vecer cvicit dechova
cviceni, cviky pro posileni svalil panevniho dna, bfisnich, zadovych a hyzd'ovych svalt.
ProtoZe porod probé&hl bez komplikaci, rdny po porodu se rychle hojily, coz umoznilo
provadét pravidelné denni cviceni. Na konci prvniho tydne Sestined€li byla schopna
dojet na kole do 1 km vzdaleného obchodu a zpét.

Prvni tyden spala v priméru 7,5 hodiny denné. Spanek byl vyznamné pterusovan,
miminko béhem noci nechtélo spat. Spankovy deficit byl primarn¢ vyrovnavan béhem
rannich ¢i dopolednich hodin, kdy se mohl o dité postarat pfitel ¢i matka mladé

maminky.
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Jidelnicek byl prvni tyden hodné nepravidelny. Snidané¢ se odbyla nékdy béhem
dopoledne, obéd byl zavisly na tom, co pfipravi pfitel a vecete byla vétSinou pozdé
vecer. Béhem porodu a pobytu v porodnici ubylo 9 kg. Prvni tyden po porodu $la vaha

dolt o celych 12 kg. Podrobné hodnoty jsou zaznamenany v tabulce €. 2.

Tabulka & 2: Udaje k Eetnosti kojeni, prim.dobé kojeni, cvi¢eni, spanku v ¢ase a

hmotnosti - prvni tyden Sestinedéli

priimérna doba spanek v hmotnost
Cetnost kojeni kojeni v min. cviceni hod. v kg

porod — porodnice
Porodnice
Porodnice
Porodnice

12x

12x

12x

Druhy tyden probihal témér totozné s tydnem prvnim, Cetnost kojeni se snizila na
frekvenci v praiméru 10krat denné s dobou kojeni cca 8,5 min., doba spanku se snizila
na primérnou hodnotu 7,1 hodina denné. Hmotnost ve druhém tydnu §la doli o 1 kg.
Jidelnicek byl podobny jako v prvnim tydnu. I ve druhém tydnu Jana pravidelné cvicila

cviky pro posileni svali panevniho dna, bfi$nich, zadovych a hyzdovych svali. Ptibyla
starost o domadcnost, prani, zehleni, tklid. Podrobné hodnoty jsou zaznamenany

V tabulce ¢&. 3.

Tabulka & 3: Udaje k Eetnosti kojeni, prim.dobé kojeni, cvifeni, spanku v ¢ase a

hmotnosti - druhy tyden Sestinedéli

primérna
doba kojeni v spanek v hmotnost
cetnost kojeni in. cviceni hod. v kg
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Tteti tyden byla Cetnost kojeni v priméru 11krat denné, doba trvani jednoho kojeni cca
8,5 min., doba spanku 7,4 hodiny. Jidelnicek se postupné upravoval na pravidelnou
dobu. Vecer si ud¢lala ¢as na cviky pro posileni svalii panevniho dna, bfi$nich,
zadovych a hyzd’'ovych svall. Zintenzivnila se péce o domacnost, aby domov miminka
byl ¢&isty a pfijemny. Pozvolna doSlo k upraveni denniho rezimu kaZzdodennich
povinnosti (péée/potieby ditéte, prani, zehleni, vafeni a uklid). Tteti tyden se hmotnost

snizila o dalsi 1 kg. Podrobné hodnoty jsou zaznamenany v tabulce ¢. 4.

Tabulka & 4: Udaje k Eetnosti kojeni, prim.dobé kojeni, cvi¢eni, spanku v ¢ase a

hmotnosti - tfeti tyden Sestinedéli

primérna doba spanek v hmotnost
Cetnost kojeni kojeni v min. cviceni hod. v kg

Cetnost kojeni ve étvrtém tydnu byla praimérné 9krat denné, doba trvani jednoho cyklu
cca 8,5 min., spanek se opét snizil na 7,3 hodiny. Ve ¢tvrtém tydnu vétSinou tinava
zvitézila a na pravidelné vecerni cviceni jiz nezbyvalo sil. Kazdy den absolvovala
prochazku s koc¢arkem. V tomto tydnu vaha opét klesla o 1 kg. Podrobné hodnoty jsou

zaznamenany v tabulce €. 5.

Tabulka & 5: Udaje k Eetnosti kojeni, priim.dobé Kojeni, cvi¢eni, spanku v ¢ase a
hmotnosti - ¢tvrty tyden Sestinedéli

primérna
doba kojeni v spanek v hmotnost
Cetnost kojeni in. cviceni hod. v kg
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Primérna cetnost kojeni byla v patém tydnu 9krat denné, doba trvani jednotlivych
kojeni cca 8 min., doba spanku 7,2 hodiny. Zac¢atkem patého tydne méla Jana dostatek
energie na vecerni pravidelné cviceni, ovSem s koncem tydne opét vyhrala unava nad
cvic¢enim, télo si vyzadalo odpocinek. Vaha ziistala cely tyden stejna. Podrobné hodnoty

Jsou zaznamenany v tabulce €. 6.

Tabulka & 6: Udaje k Eetnosti kojeni, prim.dobé kojeni, cvi¢eni, spanku v ¢ase a

hmotnosti - paty tyden Sestinedéli

primérna doba spanek v hmotnost
Cetnost kojeni kojeni v min. cviceni hod. v kg

V poslednim tydnu Sestinedéli se kojeni opakovalo v praméru 8krat denné s dobou
trvani cca 8 min. Doba spanku se sniZila na 6,8 hodiny a vaha se oproti patému tydnu
snizila o 1 kilogram. Po vétSinu dni v poslednim, Sestém tydnu cvicila posilovaci cviky.

Podrobné hodnoty jsou zaznamenany v tabulce €. 7.

Tabulka & 7: Udaje k Eetnosti kojeni, priim.dobé kojeni, cvi¢eni, spanku v ¢ase a

hmotnosti - Sesty tyden Sestinedéli

primérna doba spanek v hmotnost
Cetnost kojeni kojeni v min. cviceni hod. v kg
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Shrnuti

Sestinedéli bylo zvlastni obdobi, které piineslo Jan& fadu zmén v jejim dosavadnim
pteruSovany spanek. I kdyz primérna doba spanku 7,2 hodiny se nejevi jako vyrazné
nizka, nemtiZe se srovnat se stejnou dobou vydatného, souvislého spanku. Clovék se po
neustale preruSovaném spanku probudi vice unaveny, nez kdyz usinal. Primérna
frekvence kojeni se vySplhala v Sestinedéli na 10krat za den s dobou jednotlivych kojeni

cca 8,5 minuty.

Jidelni¢ek matky se postupné upravoval, prednostné v oblasti dodrzeni pravidelnych
intervalll mezi jidly a néasledné bylo upraveno spektrum stravy na zdkladé vSeobecné
znamych doporuceni o zdravé vyzivé kojici matky. Hlavnim zdrojem informaci zde
slouzily informace od I¢ékate, rodicka také navstivila vyZivového poradce
a samoziejmosti byla pfirozena opora v radach matky rodi¢ky. Cilem bylo ziskat
nezavislé pohledy na to, co by méla jist a ud€lat si na to sviij ndzor a nastavit si vhodny
jidelnicek pravé pro sebe.

Soucasti jidelnicku bylo vicezrnné pec€ivo, maslo, syry, jogurty, Sunka, maso, téstoviny,
ryze, brambory, zelenina a pifi odpoledni kdvé s mlékem i sladké. Podle Veleminského
(2011) pfi kojeni jedna kava denné nevadi. Jana si po vétSinu dni udélala ¢as na
posilovaci cviky, které pomohly k zavinovani délohy, ke zpevnéni ochablého svalstva
a k celkové dobrému pocitu ze sebe sama. Celkem od porodu se hmotnost snizila z 88kg
pted porodem o 16 kilogramt na vdhu 71kg. Pivodni vaha 68kg sice nebyla dosazena,
ale redukce vahy byla optimalni. Podle dostupnych informaci odbornikti by kojici zena
neméla hubnout o vice nez 0,5 — 1 kilogram tydné. Podrobné hodnoty jsou

zaznamenany v tabulce €. 8.

Tabulka & 8: Udaje k Eetnosti kojeni, prim.dobé kojeni, cvi¢eni, spanku v ¢ase a

hmotnosti - shrnuti Sestinedéli

priimérna doba spanek v redukce
Cetnost kojeni  kojeni v min. cviceni  hod. hmotnosti v kg
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Pohybovy rezim Vv Sestinedéli

Prvnim pohybem Jany po porodu byla cesta z porodniho salu rovnou do jidelny na
obéd. Pomald chlize ned¢lala Jané¢ zadné problémy od doby tésné¢ po porodu.
V porodnici a v prvnich dnech po navratu doma byl pohyb spojeny pouze se starosti
o novorozené¢ a o sebe sama. Posledni den prvniho tydne probéhla prvni kratka
prochazka s kocarkem. Jana se pii chiizi citila dobie, neméla zadné bolesti ani fyzické
problémy. Na konci prvniho tydne Sestined¢li dojela na kole do obchodu vzdéaleného
jeden kilometr. Pti jizdé mirné€ citila svaly na ptedni stran¢ stehna. Jak jiz bylo uvedeno
vyse, zacala jiz od patého dne po porodu s poporodnim cvi¢enim. V prvnim tydnu to
byla hlavné dechova cvieni a cvieni spojena s posilenim svali panevniho dna.
Zpocatku byly cviky pro posileni panevniho dna obtizn€ proveditelné, ale trpélivost
pfinesla ovoce. V porodnici ssebou samoziejmé zadny krokomér neméla, avsak
Vv poslednich tiech dnech prvniho tydne Sestinedéli nachodila 9 183 krokd, piepocitano
na kilometry 5,49 km a pohybem spalila 379,3 kcal.

Podrobné hodnoty jsou zaznamenany v tabulce €. 9.

Tabulka ¢&. 9: Udaje z krokoméru — poéet krokii, poéet spalenych kalorii, usla

vzdalenost Vv ¢ase - prvni tyden Sestinedéli

Number of Steps
(steps) Calories (kcal) Distance (km)

11.5.2011 porod — porodnice
12.5.2011 Porodnice
13.5.2011 Porodnice
14.5.2011 Porodnice
15.5.2011 2003 82,9 1,20
16.5.2011 2865 118,6 1,71
17.5.2011 4315 177,8 2,58

Celkem 9183 3793 549

Ve druhém tydnu Sestinedéli se k pohybu spojenému s pé¢i o novorozence a sebe sama
ptidal pohyb spojeny s béznymi domacimi pracemi a pravidelné odpoledni prochazky
vzdy velmi svézi a prochazky se staly kazdodenni soucasti jejiho pohybového rezimu.
Do sestavy cviki postupné zapojovala cviky na posileni bfiSnich, zadovych

a hyzdovych svall. Zejména posilovani biisnich svali bylo v prvnich dnech obtizné. Ve
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druhém tydnu Sestined€li Jana nachodila 37 702 krokd, respektive 22,57 kilometri
a chiizi spalila 1 560,6 kcal.

Podrobné hodnoty jsou zaznamenany v tabulce €. 10.

Tabulka & 10: Udaje z krokoméru — poéet kroki, pocet spalenych kalorii, usla

vzdalenost v ¢ase - druhy tyden Sestinedéli

Number of Steps
(steps) Calories (kcal) Distance (km)

18.5.2011 4515 186,7 2,70
19.5.2011 3125 129,3 1,87
20.5.2011 6231 257,9 3,73
21.5.2011 6183 255,9 3,70
22.5.2011 5213 215,7 3,12
23.5.2011 6655 275,9 3,99
24.5.2011 5780 239,2 3,46

‘Celkem 37702 1560,6 22,57

Tteti tyden probihal z hlediska pohybu podobné jako tyden druhy. Hlavnim dennim
pohybem bylo starani se o novorozence, bézné¢ domaci prace a pravidelnd prochazka
s koc¢arkem, vétsinou do jednoho kilometru vzdalené vesnice a zpét. Po sestavé cvikl se
citila uvolnéna a svézi, vSechen stres z nevyspani byl alespont na chvili pry¢. Pocet
nachozenych krokdi se ve tfetim tydnu zvysil na 48 128, coz je v prepoctu 28,87
kilometru za sou¢asného spaleni 1 995,8 kcal.

Podrobné hodnoty jsou zaznamenany v tabulce €. 11.

Tabulka ¢&. 11: Udaje z krokoméru — poéet kroki, pocet spalenych kalorii, usla

vzdalenost v Case - tieti tyden Sestinedéli

Number of Steps
(steps) Calories (kcal) Distance (km)

25.5.2011 6756 280,3 4,05
26.5.2011 8789 363,8 5,27
27.5.2011 5916 245,4 3,55
28.5.2011 6334 262,8 3,80
29.5.2011 7754 321,7 4,65
30.5.2011 6234 258,6 3,74
31.5.2011 6345 263,2 3,81

‘Celkem 48128 1995,8 28,87
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Vhledem k tomu, Zze neméla po porodu s pohybem zadné potize, chtéla se ve ¢tvrtém
tydnu Sestined€li vratit do svého tymu dobrovolnych hasict a jet na soutéz v hasi¢ském
sportu. Po prvnim tréninku vSak bylo jasné, Ze Ctyfi tydny po porodu neni dostate¢né
dlouhé doba pro rekonvalescenci a regeneraci vnitinich organt a zahojeni ran spojenych
s porodem. Pfi rozb&éhu byl zaznamenan velmi silny pocit jako by vSechny organy
z dolni ¢asti bicha chtély vypadnout pochvou ven.

Sprint zkratka jesté nebyl mozny. Jedingm moznym pohybem spojenym S béhem, byl
jogging neboli pomalé vyklusavani a to jenom po omezenou dobu.

Ve ¢tvrtém tydnu se Jané podafilo nachodit neuvétitelnych 39 379 krokt, pfepocteno na
23,63 kilometrt. Chuizi spalila 1 633,6 kcal.

Podrobné hodnoty jsou zaznamenany v tabulce ¢. 12.

Tabulka ¢&. 12: Udaje z krokoméru — poéet kroki, pocet spalenych kalorii, usla

vzdalenost v Case - ¢tvrty tyden Sestinedéli

Number of Steps
(steps) Calories (kcal) Distance (km)

1.6.2011 4587 190,3 2,75
2.6.2011 6888 285,8 4,13
3.6.2011 5232 217,1 3,14
4.6.2011 6767 280,7 4,06
5.6.2011 5121 212,4 3,07
6.6.2011 4664 193,5 2,80
7.6.2011 6120 253,9 3,67

] 39379 16336) 2363

Paty tyden byl z hlediska pohybu ovlivnén cestovanim autem. Jednalo se o cestu
vramci Ceské republiky, z Cech na Moravu a zpét. Jedna cesta trvd autem zhruba
4 hodiny.

Ve dnech cestovani tam a zpét se pocet nachozenych kroki logicky snizil. Ale diky
vyletim a prochazkam se pocet kroku vyrazné zvysil, Jana nachodila béhem pouhého
jednoho vyletu krasnych 12 kilometra (jednalo se o ptldenni pé&si vylet). V tomto tydnu
ubyla starost o domacnost a tak mohlo byt vyuzito uspofeného €asu na jiz zminované
vylety a kroky postupné pfibyvaly.

Celkem tedy v patém tydnu Sestinedéli Jana usla 51 043 kroka odpovidajici délce 30,63

kilometri a spalila 2 117,5 kcal. Podrobné hodnoty jsou zaznamenany v tabulce ¢. 13.
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Tabulka & 13: Udaje z krokoméru — poéet kroki, pocet spalenych kalorii, usla

vzdalenost v Case - paty tyden Sestinedéli

Number of Steps
(steps) Calories (kcal) Distance (km)

8.6.2011 2943 122,1 1,77
9.6.2011 20015 830,3 12,01
10.6.2011 7445 308,9 4,47
11.6.2011 5544 230,0 3,33
12.6.2011 2766 114,7 1,66
13.6.2011 5997 248,8 3,60
14.6.2011 6333 262,7 3,80

] 51043 2117,5] 3063

Posledni tyden v Sestinedéli nachodila 45 065 krokli, v pfepoctu 27,04 kilometrii
a spalila 1 869,5 kcal. Kroky byly rozdéleny mezi nutny pohyb spojeny s péci
0 novorozen¢ a domdci prace a mezi pohyb spojeny se sviznou chiizi s kocarkem.
V poslednim tydnu Sestinedéli se Jana odhodlala vyzkouset pomaly bé&h. Kvuli
zna¢nému zadychani po nékolika stech metrech sttidala pomaly béh s rychlou chizi. Pti
vétsim anaerobnim zatizeni se mize do matetského mléka vyplavit kyselina mlécna, to
ovlivni jeho chut’ a novorozenec mtize mléko odmitat. Z tohoto diivodu neni odborniky
doporucovéana vétsi fyzicka zat€z. Poporodni cviceni v Sestém tydnu jiz probihalo ve
vétsi intenzité a s vy$§Sim poctem opakovani nez v tydnech predchozich.

Podrobné hodnoty jsou zaznamenany v tabulce ¢. 14.

Tabulka & 14: Udaje z krokoméru — poéet kroki, pocet spalenych kalorii, usla

vzdalenost v ¢ase - Sesty tyden Sestinedéli

Number of Steps
(steps) Calories (kcal) Distance (km)

15.6.2011 6050 251,0 3,63
16.6.2011 8558 355,0 5,13
17.6.2011 5644 234,1 3,39
18.6.2011 6677 277,0 4,01
19.6.2011 4302 178,5 2,58
20.6.2011 6112 253,6 3,67
21.6.2011 7722 320,3 4,63

| 45065 1869,5 27,04
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Shrnuti pohybového rezimu v Sestinedéli

Celkovy pohyb v Sestined€li mizeme rozdélit na pohyb nutny a potfebny pro péci
0 sebe sama a novorozeng, dale pohyb spojeny s domacimi pracemi a pohyb
dobrovolny, ktery zahrnoval pravidelné prochazky s koc¢arkem a cvi¢eni poporodnich
cvikli. Ke kazdodennim prochdzkam piispélo idedlni pocasi, které po celou dobu
Sestined¢li k prochdzkdm pifimo vyzyvalo. Pfiméfeny a pomaly pohyb nedélal Jané
zadné problémy jiz od doby tésné po porodu. Vlivem rychlého hojeni poporodnich ran
mohla postupné¢ a pravidelné pridavat na intenzité, aniz by to pisobilo jakékoli
komplikace.

Dostatek pohybu se stal béznou soucasti kazdého dne a byl jeho zpestienim. Za celou
dobu Sestinedéli Jana nachodila nadhernych 230 500 kroki, coz ¢ita 138,23 kilometru
a chozenim spalila 9 556,4 Kkcal.

Podrobné hodnoty jsou zaznamenany v tabulce €. 15.

Tabulka ¢&. 15: Udaje z krokoméru — po&et kroki, pocet spalenych kalorii, usla

vzdalenost v ¢ase - shrnuti Sestinedéli

Number of Steps
(steps) Calories (kcal) Distance (km)
1 9183 379,3 5,49
2 37702 1560,6 22,57
3 48128 1995,8 28,87
4 39379 1633,6 23,63
5 51043 2117,5 30,63
6 45065 1869,5 27,04
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6.2 Pripadova studie €. 2 - Osobni anamnéza

Pred ¢tyfmi lety prod¢lala Eva operaci §titné Zlazy, ktera ji byla kompletné odstranéna.
Od té doby je zavisla na kazdodennim piijmu hormoni §titné zlazy. V dob¢ téhotenstvi
a Sestined¢€li pravidelné uzivala tablety jodu jako doplnék stravy. V prvnim trimestru se
objevily téhotenské nevolnosti a v dasledku toho Eva zvysila pfijem potravy. Kdyz
jedla, nevolnosti piestaly a naopak, pokud nejedla, citila zaludek tzv. jako na vodé. Ve
druhém a tretim trimestru se stravovaci navyky vratily zpét jako v dobé pired
ot¢hotnénim. Ve srovnani s Janou se Evé dafilo pfed porodem hodné odpocivat a spat.

Za celou dobu téhotenstvi Eva ptibrala 8 kilogrami.

Graf ¢. 3. Vahovy prirastek v téhotenstvi Evy
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Porod probéhl fyziologicky bez vétsich komplikaci, béhem porodu vsak doslo ke
znaénému potrhani jak vnitfnich svald, tak natrzeni hraze a bylo nutné $iti. Po 4 dnech
byla Eva propusténa s hol¢i¢kou z porodnice domt. Prvni tyden Sestined€li se
pravdépodobné vlivem hormont citila fyzicky velmi dobie a pohyb ji nedélal vétsi
problémy. Hlavni denni aktivitou bylo 8krat denn¢ kojeni s dobou trvani jednoho kojeni
cca 25 min., péce o novorozené a hodné odpocinku. Jidelnic¢ek byl omezen ztratou chuti

po porodu. Nechutenstvi pietrvavalo cely prvni tyden Sestinedéli a Eva se do jidla
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musela nutit. Castokrat méla pouze suchy rohlik. Prvni tyden spala v praméru 10 hodin
denné. Jiz béhem porodu a pobytu v porodnici se dostala na svou ptivodni vahu 67

kilogramti. Podrobné hodnoty jsou zaznamenany v tabulce €. 16.

Tabulka ¢&. 16: Udaje k &etnosti kojeni, priim.dobé kojeni, cvi¢eni, spanku v ¢ase a

hmotnosti - prvni tyden Sestinedéli

priimérna doba hmotnost v
Cetnost kojeni  kojeni v min. cviceni  spanekv hod. kg

porod — porodnice
porodnice

porodnice
porodnice
8%
8%
8%

Druhy tyden Sestinedéli se v diisledku zna¢ného potrhani vnitinich svalli a natrzeni
hraze pti porodu a nasledného Siti objevily velké bolesti, které zna¢né¢ komplikovaly
jakykoliv pohyb. I pifi velmi kratkém stani se vyskytla intenzivni tupa bolest
v podbtisku a v ¢asti rodidel. To omezilo pohyb na minimum, prochazka s ko¢arkem
nebyla mozna. Sedét Slo pouze na nafukovacim kruhu. Eva tedy hodné odpocivala
a spala. Ve druhém tydnu se dostavila vyrazna chut’ na sladké — ¢okolady a suSenky,
kterym mlada maminka neodolala.

Frekvence kojeni byla 8krat denné po 24 minutach. Primérna doba spanku 9,9 hodiny.
Druhy tyden po porodu §la véha dolti o 1 kilogram.

Podrobné hodnoty jsou zaznamenany v tabulce ¢. 17.

Tabulka & 17: Udaje k &etnosti kojeni, priim.dobé kojeni, cvieni, spanku v ¢ase a

hmotnosti - druhy tyden Sestinedéli

primérna doba hmotnost v
Cetnost kojeni  kojeni v min. cviceni  spanekv hod. kg




Tteti tyden Sestinedéli pretrvavaly problémy zplisobené porodnim poranénim a probihal
témet totozné jako tyden druhy. Eva dodrZzovala stile stejnou frekvenci kojeni 8krat
denné, primérna doba sani ditéte byla 23 minut na kazdé jednotlivé kojeni, doba spanku
Vv priméru 9,6 hodin denné. Jidelni¢ek se postupné upravil na konzumaci stejnych
potravin jako v dobé tchotenstvi, ale protoze pretrvavala chut na sladké, piibyla
konzumace ¢okolady a suSenek. Dalsi zménou v jidelni¢ku bylo vyfazeni nadymavych
jidel kvili kojeni. Vaha §la dolt o 1,5 kilogramu.

Podrobné hodnoty jsou zaznamenany v tabulce €. 18.

Tabulka & 18: Udaje k Eetnosti kojeni, prim.dobé kojeni, cvi¢eni, spanku v ase a

hmotnosti - tieti tyden Sestinedéli

primérna doba hmotnost v
Cetnost kojeni  kojeni v min. cviceni  spanek v hod. kg

Ve ¢tvrtém tydnu Sestined€li si Eva opét udrzovala frekvenci kojeni 8krat denné
s dobou kojeni cca 19 minut. Spala v priméru 10,1 hodiny denné. Protoze i nadale
pretrvavala bolest zplisobend porodnim poranénim, byl pohyb stile omezeny.
Jidelnicek byl podobny jako ve tfetim tydnu s pietrvavajici chuti na sladké. Vaha se

nezménila. Podrobné hodnoty jsou zaznamenany v tabulce ¢. 19.

Tabulka & 19: Udaje k &etnosti kojeni, priim.dobé kojeni, cvieni, spanku v ¢ase a

hmotnosti - ¢tvrty tyden Sestinedéli

primérna doba hmotnost v
Cetnost kojeni  kojeni v min. cviceni  spanekv hod. kg




Frekvence kojeni byla v patém tydnu 8krat denné s ptibliznou dobou kojeni 19 minut.
Doba spanku se zkratila na primérnou hodnotu 8,9 hodin denné. Jidelni¢ek se od
pfedeslych tydnli nezménil. Bolesti neustoupily, pohyb byl spojeny pouze s péci
o novorozeng a o sebe sama. Véha zlstala na stejné hodnoté 64,5 kilogramu.

Podrobné hodnoty jsou zaznamenany v tabulce €. 20.

Tabulka & 20: Udaje k Eetnosti kojeni, prim.dobé kojeni, cvi€eni, spanku v ase a

hmotnosti - paty tyden Sestinedéli

primérna doba hmotnost v
Cetnost kojeni  kojeni v min. cviceni  spanek v hod. kg

Posledni tyden Sestinedéli Eva kojila 8krat denné s primérnou dobou trvani jednoho
kojeni 18 minut. Doba spanku se zvysila na 9,4 hodiny denné. Ani v tomto tydnu se
pohyb vyrazné¢ nezménil. Jidelni¢ek byl podobny jako v piedchozich tydnech a véha
zustala stejna.

Podrobné hodnoty jsou zaznamenany v tabulce ¢. 21.

Tabulka & 21: Udaje k &etnosti kojeni, priim.dobé kojeni, cvieni, spanku v ¢ase a

hmotnosti - Sesty tyden Sestinedéli

primérna doba hmotnost v
Cetnost kojeni  kojeni v min. cviceni  spanek v hod. kg
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Shrnuti

Prichod nového ¢lena rodiny byl pro Evu velmi silnym a emotivnim zazitkem, na
miminko se t&Sila a Sestinedéli ve spole¢nosti malé holcicky si uzivala. Jedinym
negativnim zazitkem ze Sestinedéli byla poporodni bolest zplsobend znaénym
potrhanim jak vnitinich svali, tak hraze. To znacné omezovalo jakykoliv pohyb. Za
celou dobu Sestinedéli zvladla pouze jednu prochazku s kocarkem. Poporodni
gymnastiku necvicila. Pravidelné kojila 8krat denn€. Primérnd doba jednoho kojeni
byla 21 minut. Protoze hol¢icka hodné spala a na jidlo se musela budit, nezazila
problém s nedostatkem spanku. Spala v priméru 9,7 hodiny denné. Jidelnicek se
postupné¢ od prvniho tydne nechutenstvi upravil na béznou stravu konzumovanou
Vv té¢hotenstvi — chléb, pecivo, brambory, ryze, téstoviny, maso, ryby, mléko, maslo,
syry, ovoce a zelenina s vyjimkou nadymavych potravin a s vyrazné vétsi konzumaci
Cokolad a susSenek. Z ptuvodni hmotnosti pfed otéhotnénim 67 kilogrami ukazovala
ruCicka na vaze na konci Sestinedéli 64,5 kilogramu. Celych 8 kilogramu, které
v té¢hotenstvi nabrala, ztratila porodem a v dob¢ stravené v porodnici.

Ve druhém a tietim tydnu ztratila dalsi 1, respektive 1,5 kilogramu ze své vahy, celkem
snizila porodem a v Sestinedéli vahu o 10,5 kilogramu.

Podrobné hodnoty jsou zaznamenany v tabulce ¢. 22.

Tabulka & 22: Udaje k &etnosti kojeni, priim.dobé kojeni, cvieni, spanku v ¢ase a

hmotnosti — shrnuti Sestinedéli

primérna doba spanek v redukce
Cetnost kojeni kojeni v min. cviceni  hod. hmotnosti v kg
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7 DISKUZE

Nase ptipadové studie potvrdily, ze existuji velké individualni rozdily u Zen v priab&hu
téhotenstvi a Sestinedéli. Rodic¢ky se v nékterych oblastech drzi teorii odborniki, ale
V jinych se rozchazi, coz jen potvrzuje vysokou individualitu kazdého ptipadu. Kazda
zena muze zit aktivnim stylem Zivota, pokud bude dodrzovat jiz zminéné individualni

zvlastnosti.

Kazda Zena je také jedinecnou osobnosti a proziva dobu t€hotenstvi, porodu 1 Sestined¢li
odli$né. Neexistuje dokonaly navod k tomu, jak by se méla zena po porodu zbavit svych
nabranych kilogramt v dobé t&hotenstvi. Ubytek hmotnosti po porodu je zéleZitost
mnoha aspektd. Jednim z nich je to, kolik kilogrami zena v dob¢ téhotenstvi pfibrala.
Kopftivova (2006) ve svém c¢lanku fika, ze ,,Zapadoevropsky primér nartustu hmotnosti
Vv t¢hotenstvi je 8 — 9 kilogramii a naSe Zeny tento primér upravily na 12 — 14

kilogramii“.

Foit (2001) ve své knize piSe, ze objem hmoty dosazené (resp. i nechténé ziskané) tésne
pfed porodem, kolisd u zdravych Zen ve znaéném rozsahu, vrozmezi mezi
6 — 24 kilogramy, ale optimélni hodnota, kterd by méla byt dosazena a predevSim
udrzena je asi mezi 8 — 12 kilogramy. Dale uvadi, ze vzestup hmotnosti a zavére¢na
pfedporodni hmotnost je vSak zna¢né ovlivnéna velikosti plodu, stejné jako hodnotou

BMI matky jiz pfed pocetim a nasledné i objemem plodové vody.

Ob¢ Zeny z piipadové studie mély pied pocetim téméi obdobnou vysku a vahu 172 a 68,
respektive 175 a 67 kilogramii, porodily vahou podobné potomky 3,50 a 3,02, piesto
byly, co se tyka nartstu hmotnosti po porodu, hodnoty velmi odli$né. Prvni ptibrala
20 kilogramt a druhd 8 kilograml. Zatimco druha Zena se do optimalni hodnoty
odbornikd vesla, prvni ji zdaleka ptekrocila. Jak jiz bylo feceno v predchézejicich
kapitolach, vaha kolem 8 — 14 kg je povaZzovana za optimalni téhotensky piirustek. Je
dost mozné, Ze vyznamny faktorem ziskani tohoto, feknéme optima u Evy, byl dan
velmi dobfe vyuzitym Casem pted porodem (hovoiime o dob¢ 8 tydnl pted porodem),

ktery Eva na rozdil od Jany (Jana travila cas az do poslednich dni pfed porodem
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vedenim firmy a doma probihajici rekonstrukci domu) stravila relaxaci, odpoc¢inkem,

péci o sebe a spoustou spanku.

Vétsina Zen se mylné¢ domniva, ze sva nabrand kila ,,zanecha* pti porodu. Kéz by to tak
fungovalo. V praxi to ale chodi jinak. Pfi porodu rodicka ztrati vahu svého potomka,
vahu placenty, plodové vody a blan. Dals§i ubytek hmotnosti po porodu ptichazi
s involuci d€lohy. ,,V prvnim tydnu se déloha rychle zmensuje. Po porodu vazi ptiblizné
1 000 gramii a na konci Sestineddli v praméru 80 gramt®. (Cech a kolektiv, 1999,
Veleminsky, 2007)

Odborné zdroje uvadéji, ze ,,po porodu €ini primérny vahovy ubytek asi 5 kilogram,
Vv prib¢hu Sestined€li ztrati Zena dalsi 4 kilogramy dusledkem ztraty vody a elektrolyti,

nahromadénych v gravidité®“. (Cech a kolektiv, 1999, Veleminsky, 2007)

Prvni sledovanda rodic¢ka ztratila po porodu 9 kilogramt a dalsi 3 kilogramy b&hem
prvniho tydne po porodu. V dalSich tydnech Sestinedéli ztracela postupné 1 kilogram
tydné, kromé patého tydne. Celkovy ubytek vahy béhem porodu a Sestinedéli byl
16 kilogramt, s odborniky se tedy rozchazi. V souladu s nimi je naopak postupnym
snizovanim télesné hmotnosti o 1 kilogram tydné v prubéhu Sestinedéli, protoze podle
dostupnych informaci odbornikdt by kojici Zena neméla hubnout o vice neZ
0,5 — 1 kilogram tydné€. Rychlejsi hubnuti by vedlo k uvoliiovéani Skodlivin ulozenych
Vv télesnych tucich, které se pak dostavaji do mléka a tkdn¢ pfi rychlé ztraté tuku nestaci
sledovat zmény tvaru a velikosti tukovych zasob, vazivo se nepfizplsobi a to vede

K nevratnym zménam postavy. (Gregora, Veleminsky, 2011)

Druha rodicka ztratila porodem a pobytem v porodnici celou svou V té€hotenstvi
nabranou vahu 8 kilogramti a v dalSich dvou tydnech Sestinedéli 1, respektive
1,5 kilogramu. Celkem 10,5 kilogramu, coz je snizeni pivodni vahy pied téhotenstvim

0 2,5 kilogramu. I druhd rodicka se s odborniky rozchazi.
Tato prace se vénuje posouzeni vSech rezimovych opatieni K redukci hmotnosti po

porodu. Otazkou vsak je, zda-li zena v Sestinedéli pohybovou aktivitu viibec zvladne.

Odpovéd’ je soucasti hypotézy €. 1.
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Hypotéza €. 1 predpokladd, ze zena v Sestined¢€li zvladne pohybovou aktivitu zaloZenou
na poporodni gymnastice a svizné chiizi. Z naseho vyzkumu vyplyva, ze rodicka Jana
pohybovou aktivitu bez jakychkoli problémi zvladla, naopak Eva méla s pohybem
problém. Problém pohybovat se byl zptisobem zna¢nym potrhanim vnitinich i vnéjSich
svalil pfi porodu a naslednym $itim. Prvni tyden pravdépodobné vlivem hormonii pohyb
zvladala, ale od druhého tydne Sestined€li se objevila tupé bolest rodidel a spodni casti
bficha, ktera trvala do konce Sestinedéli. Pohyb byl omezen pouze na nutnou starost o

novorozené a o sebe sama.

Jaky z toho vyplyva zavér?

Hypotéza ¢. 1 se potvrdila v piipadé Jany, ale nepotvrdila se v ptipadé Evy. Obecné lze
tedy shrnout, ze Zeny po fyziologickém porodu bez komplikaci pohybovou aktivitu
zvladnou, objevi-li se vSak poporodni komplikace jako epizotomie nebo potrhani
vnitinich ¢i vnéjsich svall a je nutné vétsi Siti ran, mize to pohyb na néjakou dobu

zkomplikovat. Rozdily v hojeni ran budou velice individualni.

Zde plati vyjadieni Amerického kolegia porodnikt a gynekologt, (American College of
Obstetricians and Gynecologists, citovano z Widerové 2009) ze s cvi¢enim se miize
zacit, jakmile se na to matka citi pfipravena. To se ale mize u kazdé Zeny znacné liSit
Vv zéavislosti na typu porodu ¢i jakychkoli komplikacich, které mohly nastat. Nékteti
1ékati dovoluji zendm, u nichZ porod probéhl pfirozené, zacit s leh¢im az mirngj$im
cvicenim okamzité. Jini preferuji pockat na kontrolu v Sestinedéli, kdy se lékat miize

ujistit, ze vSe se hoji, jak m4, a Zena mlize se cvicenim zacit.

Hypotéza ¢. 2 predpoklada se, ze aktivni zivotni styl vede k redukci hmotnosti
Vv Sestinedéli. Rodicka Jana z nasi studie se aktivné zapojila do zivota jiz ke konci
prvniho tydne Sestined€li, kromé& béznych domacich praci absolvovala pravidelné
prochazky s koc¢arkem, denn¢ v Sestinedéli cvicila dechova cviceni, posilovaci cviky na
panevni dno, bfiSni, zddové a hyzd'ové svalstvo a celkem zaznamenala 7 kilogrami
vahového ubytku v Sestinedé€li. Tato hypotéza se potvrdila. U druhé rodicky Evy
nemuzeme tuto hypotézu potvrdit ani vyvratit, protoze Sestinedé€li prozila odpocinkem a
kvtli poporodnim zranénim se nezapojila do aktivniho Zivotniho stylu.

Podle odbornikt je fyzicka aktivita je tim nejlepSim zplisobem, jak se dostat znovu do

formy. Se cvi¢enim se zacina pozvolna a zatéz se zvySuje postupné. Intenzita a vybér
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jednotlivych cvikli zavisi na tom, zda byl porod spontanni, nebo cisatskym fezem, na
velikosti porodniho poranéni, na stavu télesné schranky a trénovanosti pied porodem.

Nerozhoduje pocet provedenych cviki, ale pravidelna a diisledna fyzicka aktivita.

Prispiva poporodni gymnastika a posilovani k redukci hmotnosti po porodu?
Posilovanim se svaly stanou objemngj$i a téz§i. V pocatcich aplikace posilovacich
cviceni mize tedy télesnd hmotnost mirné stoupat a naopak klesat by mél obvod
télesnych partii. Cvi¢eni po porodu tedy nemusi vyrazn¢ pomoci k redukci hmotnosti
Vv Sestinedéli. Ja jsem vSak zastdncem toho néazoru, Ze pro zenu po porodu ma
nezastupitelny vyznam. Posilovani svalli panevniho dna muize odstranit inkontinenci
Posilovani svalii panevniho dna v poloze na bfiSe je dulezité pro rychlé a spravné
zavinovani délohy. ,,Casnou pohybovou aktivitou se predchazi tvorbé krevnich sraZenin
v zilach dolnich koncetin®. (Veleminsky, 2007)

Proto se Zen¢ doporucuje co nejcasnéjsi vstavani z lizka po porodu. Posilovani bfisniho
a hyzd’'ového svalstva povede k vytvarovani postavy. Dychaci cviky pomohou ke
spravnému drzeni t¢la. Protahovani zadovych svalii a svalii kolem patefe ulevi od
bolesti zad. A nakonec, cviceni v Sestined¢li nastartuje metabolismus a piipravi télo na
navazujici cviky po ukonceni Sestinedéli. Dle mého nazoru by méla byt o moznosti
cvieni po porodu zena informovana jiz v porodnici. I kdyz Iékafi tvrdi ve svych
odbornych publikacich jinak, osvéta ze strany porodnice neni bohuzel nijak valna,
presvédcila jsem se o tom sama ze své zkuSenosti. O moznosti poporodni gymnastiky
mne nikdo z personalu porodnice neinformoval a zkuSenosti dalSich maminek jsou, az
na svétlé vyjimky, stejné. Eva uvadi, Ze renomovana porodnice v Praze, ktera je znama
jako jedna z nejlepsich a tzv. VIP porodnice, sice méla snahu o poporodni gymnastice
maminky informovat, ale prakticky k tomu nakonec z ¢asového divodu nedoslo. Po
dobu jejiho pobytu pfisla na pokoj dvakrat zdravotni sestra s tim, ze jim cviky vhodné
po porodu ukéze, coz se ale z vySe uvedené¢ho divodu nestalo. Nakonec pfi odchodu

domil dostala seznam doporucenych cvikl na papife A4.
Drtiva vétSina odbornych publikaci doporucuje v Sestinedéli dechovd a posilovaci

cviCeni, jen malé mnozstvi publikaci mluvi o aerobnim cvi€eni (cvieni na podporu

kardiovaskularniho systému) v Sestined¢li.
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Pfitom pravé aerobni cvi¢eni ve spravné intenzit€ podporuje redukci hmotnosti.
Abychom spalovali tuky, musi byt nase tepova frekvence béhem cviceni na urovni cca
60 — 70% vykonnostniho maxima a trvani sportovni aktivity by m¢lo byt minimalné 30
minut. DiviSova (2011) mezi doporucené aerobni aktivity pro novopecené maminky

uvadi chiizi, H.E.A.T. program, tanec, plavani, rebounding, aerobik a spinning.

Jak ale Zena pozna, ze se nachazi ve spravné intenzité cviceni pro spalovani tuka?
Kromé méfica tepové frekvence lze vyuzit pro posouzeni intenzity i Borgova skala,
kterd slouzi k subjektivnimu hodnoceni intenzity zatéze. Hodnota 60 — 70% VO;max

odpovida na stupnici od 6 — 20 ¢islu 13 - pon¢kud naméhava zatéz.

Zmého hlediska a zkuSenosti viele doporuCuji a povazuji za nejvhodnéjsi chizi
spojenou s posilovacimi cviky.

Chize jako jedna z moznosti aerobniho cvi¢eni umoznuje zapojeni velkych svalovych
skupin celého téla, neposkozuje klouby a vazy a podporuje spalovani tukid. Nami
Sestined¢li. Pro zdravou kondici se doporucuje nachodit denné 10 000 krokd, pro
pacienty s kardiovaskularnimi problémy jsou doporucené hodnoty 6 000 — 8 000 krokd,
tyto hodnoty by mohly poslouzit i jako voditko pro Zeny po porodu. Jana nachodila
Vv Sestinedéli denné v priméru 6 065 krokd.

Chiize je ptirozend, navic je efektivni, nepotifebuje se za ni dojizdét, neni potieba
zadného zvlastniho vybaveni a je vzdy po ruce. Staci dat dit¢ do kocarku a vyrazit.
Jak jsem jiz uvedla v odstavcich vyse, samotna chlize Zadné mamince pravdépodobné
stacit nebude, pokud bude chtit zacilit na posileni svalli panevniho dna. A to at’ uz

Z podnétu zdravotniho, tak z pohledu estetického.

Jako optimalni variantu mohu z vlastni zkuSenosti doporucit kombinaci chilize a
posilovacich cvikl, které si kazdd maminka mlZe namodelovat podle sebe a svych
moznosti. Takovy cvicebni plan mtize vypadat napf. takto:

e Denné stravit alesponi 30 minut sviznou chizi

e Jedenkrat az dvakrat denné — doporucuji rano a vecer anebo kdykoliv kdy je to

mozné — zacvicit si sestavu cviku:
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o Cviky na posileni panevniho dna — tyto cviky nikdy nevynechejte
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Obr. 2 — cvik panevniho dna Obr. 3 — cvik panevniho dna

o Bfisni dychani
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Obr. 4 — cvik bti§niho dychani

o Posilovani bfi$nich svalu
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Obr. 5 — cvik bfisnich svali

V dnes$ni populaci pfevazuje piijem energie nad vydejem energie. Problém vétSinou
nezpusobuje vEétsi prijem energie nez obvykle, ale zoufale maly vydej. Kazda Zena by
méla pro udrZzeni své optimalni hmotnosti dodrzovat energetickou bilanci piijmu
a vydaje energie a pro snizeni hmotnosti zvysit vydej energie vhodnou pohybovou

aktivitou.

K redukci hmotnosti po porodu miZze pfispét i kojeni. Pii kojeni se spotiebovava asi
700 kalorii denné (Chmel, 2004). Protoze prvni nami sledovana zena Jana pravidelné
kojila a v Sestined¢li vaha klesla o 7 kilogramti, mohlo mit kojeni vliv na jeji redukci
hmotnosti. Také Eva pravidelné¢ v Sestinedéli kojila a jeji hmotnostni ubytek

Vv Sestinedéli byl 2,5 kilogramu.

K redukci hmotnosti v Sestinedéli muize pfispét i doba spanku. Bylo provedeno nékolik
vyzkumd, které se zabyvaly souvislosti mezi spankem a ubytkem télesné hmotnosti. Na
ovlivnéni redukce hmotnosti ve spanku miZe mit vliv hormonalni latka leptin.

Védci z Walter Reed Army Medica Centre ve Washingtonu (URL 1) zjistili, ze malo
spanku vede ke snizeni hladiny leptinu, ktery ,,spousti pocit hladu®. Vysledky
naznacuji, Ze del$i spanek vede k rychlejSimu néavratu k ptivodnim vdhovym hodnotam.

Vyzkum Wisconsin Sleep Cohort Study ukazal, ze ucastnici, ktefi spali méné, byli
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Vv priméru téz§i. Vyzkum velkého vzorku populace prokazal souvislost s kratkym
spankem a zvySenym BML

Podle Quebec family study vyzkumu, ktery se zaméfil na zkoumani souvislosti mezi
kratkou dobou spanku, mnozstvim télesného tuku a hladiny leptinu v dospé€losti, muze
existovat optimalni doba spanku, pfi niz je usnadnéna regulace télesné hmotnosti.
Optimalni doba spanku podle tohoto vyzkumu je 7 — 8 hodin denné.

Nicméné doba spanku zen Vv Sestined¢€li je ve velké mife ovlivnéna potomkem. Dobu
spanku nefidi unava Zeny, ale potieba ditéte, kterd je pro kazdou Zenu prioritou.
Z dtivodu kojeni uvadéla rodicka Jana pteruseni spanku po jedné az Ctyfech hodinach.
Primérna doba spanku u ni tedy byla 7,2 hodiny, hmotnost se béhem Sestinedé€li snizila
dohromady o 7 kg. Tento udaj potvrzuje zavéry vyzkumu védcl z Quebecu o optimalni
dobé spanku mezi 7 — 8 hodinami denn&. Zadna z dostupnych studii o tvorb& leptinu
nehovofi, zda se jedna o spanek souvisly ¢i prerusovany.

Druha rodicka Eva spala v priméru 9,7 hodiny denné a béhem Sestinedéli se jeji
hmotnost snizila o 2,5 kilogramu. Protoze Eva svoji ptuvodni hmotnosti dosahla ihned
po porodu a na konci Sestinedé€li snizila vahu o dalsich 2,5 kilogramu, nebylo by dalsi
hubnuti rozumné. Jeji BMI byl na konci Sestined¢€li 21,06, coz je podle charakteristiky

hodnot BMI hmotnost idedlni.

Zavérem lze fici, Ze tato prace nabizi pohled nejen do problematiky Zeny po porodu.
Prace ptinesla zajimavé vysledky a 1 nové postiehy k tématu redukce hmotnosti po
porodu. Tato problematika, a zejména zkoumani divodid rozdilnosti sledovanych
subjektli, ma vsak stale spoustu nezodpovézenych otazek, které jsou vyzvou pro dalsi

zpracovani.
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8 ZAVER

Tato prace se vénovala tématu ,rezimova opatfeni sméfujici k redukci hmotnosti
Vv Sestinedéli““ s oveéfenim pfedem stanovenych hypotéz a jejich vyhodnoceni.

Z hlediska rozsahu prace jsem vybrala dvé Zzeny, které byly ochotné podrobné
monitorovat svoji kazdodenni ¢innost a ubytek na vaze v obdobi Sestinedéli. Protoze se

jednalo o ptipadovou studii dvou Zen, nelze z vyzkumu vyvodit obecné platné zavéry.

Tehotenské biisko zanecha po porodu stopy, vhodnym cvi¢enim lze vSak postavu
vytvarovat a vratit do ptivodniho stavu pied téhotenstvim, ¢i ji jeSté vylepsit. Hmotnost
zeny po porodu muze ovsem ovlivnit nékolik faktorii. Zejména to, kolik kilogrami zena
ptibrala béhem té€hotenstvi, kolik kilogramil ztratila pfi porodu a dalSimi fyziologickymi

zménami béhem Sestined¢li, dale kojeni, délka spanku a jiz zmiflované cviceni.
Diky této studii a podrobnému zkoumani vybranych zen jsem dosla k t€émto zavérim:

Hypotéza €. 1, ktera pfedpokladala, Ze zena v Sestinedéli zvladne pohybovou aktivitu
zaloZenou na poporodni gymnastice a svizné chtzi, se potvrdila pouze u jedné ze dvou
zen. Obecné lze fici, Zze Zeny po fyziologickém porodu bez komplikaci pohybovou
aktivitu zvladnou. Objevi-li se vSak komplikace zplisobené poranénim pii porodu,
pohyb mulze byt znacné¢ omezen. Na jak dlouho bude pohyb omezen, je individudlni

zalezitost a zalezi na mnoha faktorech.

Hypotéza ¢&. 2 ptedpokladala, ze aktivni zivotni styl vede k redukci hmotnosti
Vv Sestinedéli. I tato hypotéza se potvrdila pouze u jedné z Zen. U druhé rodicky jsme
nemohli tuto hypotézu potvrdit ani vyvratit, protoze v Sestinedéli kvili poporodnim

zranénim odpocivala a do aktivniho Zivotniho stylu se nezapojila.

Cviceni v obdobi Sestinedéli muze redukci hmotnosti ovlivnit a ma své opodstatnéni.
Pomtize pfi hojeni porodnich poranéni a dalSich nésledkti téhotenstvi a porodu.
Vytvaruje postavu a je dobrym zakladem pro navazujici cvi¢eni po skonceni Sestined€li.
Casnym zah4jenim cviéeni po porodu se predejde pozdgjsim steskiim maminek, Ze jim

téhotenstvi zménilo postavu a nasledky si nesou po cely Zivot.
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Zeny by se jiz v dobé pied téhotenstvim mély vénovat aerobnim aktivitam, protoze jsou

rrrrr

aparatu. Energeticky naro¢né aktivity jsou diilezité pro udrzeni energetické bilance mezi
pfijmem a vydajem energie. V Sestinedéli je idealni pohybovou aktivitou chlize, je pro

¢lovéka nejptirozengjSim pohybem a piinasi mnoho uzitku.
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Tabulka ¢&. 15: Udaje z krokoméru — pocet kroktl, poéet spalenych kalorii, uslé
vzdalenost v Case - shrnuti Sestinedéli

Tabulka & 16: Udaje k Eetnosti kojeni, prim.dobé kojeni, cvigeni, spanku v ase a
hmotnosti - prvni tyden $estinedéli

Tabulka &. 17: Udaje k &etnosti kojeni, prim.dobé& kojeni, cviteni, spanku v Gase a
hmotnosti - druhy tyden Sestinedéli

Tabulka & 18: Udaje k Cetnosti kojeni, prim.dobé kojeni, cvideni, spanku v ase a
hmotnosti - tieti tyden Sestinedéli

Tabulka & 19: Udaje k &etnosti kojeni, prim.dobé kojeni, cvideni, spanku v ase a
hmotnosti - &tvrty tyden Sestinedé&li

Tabulka &. 20: Udaje k &etnosti kojeni, prim.dobé& kojeni, cviteni, spanku v Case a
hmotnosti - paty tyden Sestinedéli

Tabulka & 21: Udaje k Eetnosti kojeni, prim.dobé kojeni, cvigeni, spanku v Sase a
hmotnosti - Sesty tyden Sestinedéli

Tabulka & 22: Udaje k &etnosti kojeni, prim.dobé kojeni, cvigeni, spanku v Sase a
hmotnosti — shrnuti $estinedé&li
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