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Místo úvodu
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Místo úvodu

Těhotenství a porod představují významné období v životě 

každé ženy a páru – ob do bí, v němž dochází k vývoji nového je-

dince. Je to čas, který kromě velké radosti a těšení se z nového 

života může přinášet také mnoho otázek a úskalí. Vždyť každá 

žena prochází spoustou do té doby nepoznaných změn, jež vr-

cholí narozením dítěte a přijetím zcela nové role matky a v pří-

padě partnera role otce. 

Tato kniha – psaná autorkou, která je v každodenním kon-

taktu s tě hot nými a rodičkami – se z mého pohledu porodníka 

může bezpochyby stát dobrým rádcem a průvodcem na vaší 

cestě touto krásnou životní etapou. 

MUDr. Radan Doubek

Fakultní nemocnice Brno
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Předmluva autorky
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Předmluva autorky

Když jsem za čí na la se svou pra xí po rod ní asi s tentky, pře kva-

pi lo mě, jak má lo to ho bu dou cí ma min ky vě dí o po ro du, o změ-

nách v tě ho ten ství, o tom, co mo hou oče ká vat a po ža do vat od 

po rod nic ké ho za ří ze ní… zkrát ka jak má lo in for ma cí se jim do-

stá vá. Už ten krát jsem si umí ni la ten to stav zlep šit a dod nes ve 

svém úsi lí ne po le vu ji.

Dří ve se zku še nos ti z růz ných ob las tí ži vo ta dě di ly a pře dá va ly 

v ro di ně, v ko mu ni tě, na ves ni ci… Do té to ko mu ni ty pa t ři la i po-

rod ní bá ba. Po rad ky ně, by lin kář ka, mou d rá že na, že na em pa tic-

ká, že na, kte rá pro ží va la s ro dič kou je jí „těž ké chví le“ a zůs tá va-

la jí ku po mo ci s ko je ním a pé čí o dí tě i na dá le. Po má ha la že ně 

mat ce ne jen po strán ce tě les né, ale i psy chic ké a so ci ál ní. 

Bě hem své pra xe jsem pro šla vše mi po do ba mi po vo lá ní po-

rod ní asi s tentky – od prá ce na gy ne ko lo gi i, po rod ním sá le, od-

dě le ní šes ti ne dě lí až po službu na příj mo vé am bu lan ci na gy-

ne ko lo gii (do kon ce krát ký čas i v cy to lo gic ké la bo ra to ři). Vždy 

jsem však pře de vším tou ži la být průvodkyní ženy v těhotenství, 

u porodu a v šestinedělí. Pečovat o ženu v jejím domácím, při-

rozeném prostředí. Vytvořit vztah, který je založený na respektu 

a důvěře.
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Pos tup ně na pl ňu ji svou před sta vu, jak by pri vát ní po rod ní 

asi s tentka mě la pra co vat. Mým cí lem je kom plex ní pé če o tě-

hot nou že nu, ro dič ku a šes ti ne děl ku a mým nej hlub ším přá ním 

v té to ná roč né pro fe si je zůs tat em pa tic ká k je jich po tře bám.

Své dlou ho le té zku še nos ti z pra xe po rod ní asi s tentky a z kur-

zů před po rod ní pří pra vy jsem chtě la shr nout v té to kni ze. Sna ži-

la jsem se ne jen pře dlo žit „fak ta“ spo je ná s tě ho ten stvím a po-

ro dem v po rod nic kém za ří ze ní, ale ta ké zpří stup nit bu dou cím 

ma min kám otáz ky, oba vy, myš len ky a tou hy ji ných tě hot ných 

žen – těch, kte ré se mě pta jí a kte rým se sna žím od po ví dat. 

A proč za čí ná me nej dřív prak tic kým cvi če ním? Tak to ve du 

„svo je“ tě hot né na ho di nách před po rod ní pří pra vy – nej dřív si za-

cvi čí me, pro táh ne me tě lo a po tom si bu de me po ví dat…

Blanka Čermáková
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Práce porodní asistentky v ČR
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Práce porodní asistentky 
v ČR

V posledních letech stoupá společenská prestiž porodních asi-

stentek a jsou naplňovány jejich kompetence na základě defi-

nice „kdo je to porodní asistentka a jaké je náplň její práce a její 

odpovědnost“,

Ve FN Brno na Gynekologicko-porodnické klinice bylo zřízeno 

Centrum porodní asistence. Centrum porodní asistence je prin-

cip či koncepce péče o fyziologicky těhotnou a rodící ženu, tzn. 

o ženu s nízkým rizikem, respektující holistickou péči a podpo-

rující fyziologii přirozených reprodukčních procesů. Centrum = 

koncepce péče. Centrum znamená způsob přístupu k těhotné 

a rodící ženě, podporu role porodní asistentky a změnu organi-

zace porodního sálu, oddělení šestinedělí a novorozeneckého. 

V Centru porodní asistence poskytuje porodní asistentka péči 

ženě, která má fyziologické těhotenství, a rodičce, která patří do 

skupiny s nízkým porodním rizikem, stejně jako fyziologickému 

novorozenci po porodu na porodním sále dle jasně definova-

ných pravidel.
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V případě komplikací je dostupný lékař a potřebná technika.

Cílem Centra porodní asistence a práce porodních asistentek je 

holistická perinatální péče, tzn. nejen porod zdravého novoro-

zence, ale též individuální péče o rodičku, podporující fyziologii 

porodního procesu a respekt k jejím potřebám. 

Zodpovědnost za vedení fyziologického porodu a péči o zdravé-

ho novorozence na porodním sále má porodní asistentka.

Co Centrum porodní asistence nabízí:

 > individuální a skupinové předporodní kurzy; > individuální konzultaci porodního plánu; > doprovod k porodu vybranou porodní asistentkou; > vede těhotenskou poradnu; > laktační poradenství telefonicky nebo osobně v rámci 

nemocnice; > spolupráci s porodními asistentkami a laktačními porad-

kyněmi poskytujícími komunitní péči; > spolupráci s fyzioterapeutkami zaměřenými na sva-

ly pánevního dna a na nápravu defektů po porodních 

poraněních; > spolupráci s nově vznikajícím paliativním týmem; > spolupráci s nadací Úsměv mámy; > spolupráci s Českou asociací dul; > trvá na celoživotním vzdělávání porodních asistentek ve 

formě seminářů, odborných workshopů a kurzů.

Chtěla bych podotknout, že první Centrum porodní asistence 

vzniklo v Praze na Bulovce a druhé ve FN Brno. 

Proč to pozastavení? Obě centra vznikla u „velkých porodnic“, 

které spadají do fakultních nemocnic s velkým počtem porodů. 

FN Brno má dokonce největší počet porodů v České republice.
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Příští rok, 1. května 2024, tomu bude dvacet let, co ČR vstoupila 

do Evropské unie. To znamená, že téměř po dvaceti letech plní 

to, co bylo slíbeno: že se vrátí kompetence porodním asistent-

kám a bude se respektovat individuální přístup k těhotné a ro-

dičce a právo dítěte na kojení. Porodní asistentky mohou být 

hrdé a ženy šťastné, že sliby a sny se naplňují.
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Cvičení v těhotenství

15

1 .

Cviče ní v těhotenství

Cvi če ní bě hem tě ho ten ství je dů le ži tou sou čás tí pří pra vy na po-

rod. Ale ne jen to. Ja ko na s tá va jí cí ma min ka bys te mě la cvi čit 

pro do brou tě les nou a du šev ní kon di ci. Tím se zvy šu je před po-

klad, že va še tě ho ten ství bu de pro bí hat bez pro blé mů a v po-

ho dě. Nau čí te se vní mat své tě lo, bu de te schop na re spek to vat 

je ho sig ná ly. Cvi če ní vás při pra ví na po lo hy, kte ré vám po mo-

hou uleh čit po rod. Naučíte se pracovat s dechem, seznámíte se 

s vhodnými dechovými technikami.

Dí ky cvi če ní v tě ho ten ství se nau čí te správ ně dý chat, pro cvi čí te 

si úle vo vé po lo hy pro 1. do bu po rod ní a na c vi čí te si možné po-

rodní polohy se snahou o zvýšení efektivity tlačení v 2. době po-

rodní. Osvo jí te si tech ni ku uvol ňo vá ní pá nev ní ho sval stva, se zná-

mí te se s ma sá že mi a růz ný mi re la xač ní mi tech ni ka mi.

Cvi če ní v tě ho ten ství při spí vá k udr že ní kon di ce a se be vě do mí, 

po sí le ní dů vě ry ve vlast ní tě lo a k po zná ní svých mož nos tí. Při 
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Zakázané sporty
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cvi če ní do chá zí k uvol ně ní en dor fi nů, kte ré na vo zu jí po cit do bré 

ná la dy. A v ne po sled ní řa dě pomáhá cvičení ta ké k po sí le ní vzá-

jem né ho vzta hu me zi tě hot nou že nou a je jím dí tě tem.

Jak čas to cvi čit 

Me zi ná rod ní zdra vot nic ká or ga ni za ce (WHO) do po ru ču je tě hot-

ným že nám s fy zi o lo gic kým tě ho ten stvím cvi čit 3× týd ně. Bě-

hem tě ho ten ství mů že te cvi čit tak dlou ho, do kud je vám da ný 

po hyb pří jem ný. Cvi čeb ní se sta va (sou bor cvi ků) by mě la tr vat 

asi 20–45 mi nut.

ZA KÁ ZA NÉ SPOR TY

Tzv. ad re na li no vé spor ty s se bou ne sou zvý še né ri zi ko břiš ní ho 

trau ma tu. Pa t ří me zi ně:

 > jíz da na ko ni; > po tá pě ní; > sko ky s pa dá kem; > ak ro ba tic ké prvky; > vod ní tu ris ti ka (raf ting, ka no is ti ka).

Dů vo dem je ohro že ní dí tě te kvůli mož né mu úra zu mat ky, ne-

ade kvát ní zá těž pro or ga nis mus že ny, kte rý je pod vli vem tě ho-

ten ských hor mo nů (kloub ní spo je ní a va zy jsou uvol ně něj ší a ná-

chyl něj ší ke zra ně ním). Obec ně se pro to ne do po ru ču jí ani:

 > ko lek tiv ní mí čo vé spor ty; > squ ash; > te nis; > ae ro bik.
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Sporty doporučené

17

Co se tý ká si lo vé ho tré nin ku v po si lov ně, ma min kám, kte ré na 

ta ko vé cvi če ní ne by ly před tě ho ten stvím zvy klé, jej roz hod ně 

ne do po ru ču ji. A po kud jste před otě hot ně ním po si lov nu na vště-

vo va la pra vi del ně, mě la bys te – nej lé pe po po ra dě s od bor ní kem 

(tre né rem) – při způ so bit druh, ná roč nost a dél ku po si lo va cích 

cvi ků své mu sta vu.

SPOR TY DO PO RU ČE NÉ

A ja ké spor ty mo hu bě hem tě ho ten ství do po ru čit? Pře de vším 

pla vá ní a cvi če ní ve vo dě, jógu, tu ris ti ku a pro cház ky; do 28. týd-

ne gra vi di ty ta ké jíz du na ko le, běh na běž kách a sa mo zřej mě 

spe ci ál ní „tě ho ten ské“ cvi čeb ní se sta vy. 

Pla vá ní

Pla vá ní je ze zdra vot ní ho hle di s ka je dním z nej vhod něj ších spor tů 

v ob do bí tě ho ten ství. V do po ru če ní WHO, kte ré spor ty v tě ho ten-

ství pro vo zo vat, je pla vá ní uve de no na prvním mís tě. Ho di ny pla-

vá ní v tě ho ten ství do pl ňu jí pří pra vu že ny (i mu že) na po rod a ro-

di čov ství. Tě hot ná že na se ve vo dě cí tí do b ře, ani přes své ros tou cí 

bříš ko se ne po hy bu je ne mo tor ně a po ma lu, nýbrž leh ce a hbi tě. 

Ve vo dě vnímáte pou ze asi 15 % své sku teč né tě les né hmot nos ti. 

Pod mín kou, abys te mo hla cho dit v tě ho ten ství pla vat, je fy zi o-

lo gic ké (te dy bez pro blé mo vé) tě ho ten ství a to, že pla vat umí te 

(zvlá dá te ale s poň styl „pr sa“ a „znak“).

Pla vá ní se na o pak roz hod ně vy hně te, po kud pla vat ne umí te, tr-

pí te-li opa ko va ný mi zá ně ty po ch vy (my kó za mi) ne bo po kud vám 

pla vá ní ne do po ru čí lé kař či po rod ní asi s tentka z ji né ho dů vo du. 
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Pla vá ní v tě ho ten ství sni žu je ne bo zce la odstra ňu je bo les ti 

zad, na po má há uvol ně ní v ob las ti kr ku a ra men. Sni žu je se zá-

těž klou bů a šlach dol ních kon če tin. Do chá zí k uvol ně ní sval-

stva a k pro hlou be ní de chu – or ga nis mus při jí má ví ce kys lí ku, 

což pro spí vá mat ce i plo du. Zvět šu je se ob jem plic. Při pla vá ní 

se učí te správ né mu dý chá ní a to pak využijete při po ro du. Ve 

vo dě zí s ká vá te vět ší dů vě ru ve vlast ní tě lo, učí te se vní mat je ho 

sig ná ly. 

Při spo leč ném pla vá ní (pla vá ní v pá rech) sle du je part ner po tře-

by že ny. Ta to ne ver bál ní ko mu ni ka ce po si lu je u na s tá va jí cí ma-

min ky dů vě ru v part ne ra a je ho po moc, což je v prů bě hu po ro-

du dů le ži té. Ve vo dě se na víc ne sbli žu je te jen vy a váš part ner, 

ale má te i těs něj ší kon takt s dě ťát kem. A co je důležité – pla vat 
mů že te až do po ro du.

Na co si je tře ba dá vat po zor:

 > Ne smí vznik nout žád ný tlak na vý kon. Kaž dá že na si ur ču-

je sa ma, jak dlou ho chce ve vo dě či pod vo dou zůs tat. Sa-

ma so bě po lož te otáz ku, co je vám pří jem né a co ne – i při 

po ro du bys te si mě la umět na jít svo u vlast ní ces tu. > Po zor na ne bez pe čí úra zu ve ve řej ných ba zé nech. Do vo-

dy se stu puj te po ma lu, roz hod ně do ba zé nu ne ská kej te! > Po zor na ne bez pe čí in fek cí v pří rod ních kou pa liš tích.  > Snaž te se o správ né tech nic ké pro vá dě ní da né ho pla vec-

ké ho sty lu. Jest li že ne pa t ří te k po kro či lým plav ky ním, do-

po ru ču ji na vště vo vat od bor ně ve de né tě ho ten ské pla vá ní.  > Ne plav te v tě ho ten ství sty lem „mo tý lek“. > Ne do po ru ču ji pla vat v roz bou ře ném mo ři – hro zí ne bez-

pe čí ná ra zu vln na bři cho a břiš ní ho trau ma tu.

Pla vá ní mů že te do pl nit cvi če ním ve vo dě – s po můc ka mi (kor-

ko vá de s tič ka, pě no vá ží ža la, ho ke jo vý puk) i bez po mů cek.
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Tu ris ti ka a pro cház ky pří ro dou

Při prv ním se t ká ní v tě ho ten ských kur zech se pra vi del ně ptám: 

„Má te do ma pej ska?“ Dá se oče ká vat, že že ny, od kte rých do sta-

nu klad nou od po věď, se bu dou do sta teč ně po hy bo vat. Pes po-

tře bu je ven čit – a to zna me ná jít na pro cház ku. Ale i ty bu dou cí 

ma min ky, kte ré pej ska ne ma jí, by mě ly do své ho den ní ho re ži-

mu za řa dit ta ko vých 5–6 ki lo me trů chů ze den ně, ide ál ně pro-

cház ky pří ro dou.

Jíz da na ko le ne bo ro to pe du

Ten to druh spor tu še t ří va še klou by a šla chy a na po má há okys-

li čo vá ní sva lů. Na ko le mů že te jez dit do do by, do kud se na něm 

bu de te cí tit bez peč ně, jíz da vám bu de pří jem ná a ne bu de te cí-

tit tlak v bři še a v pán vi. 
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Při jíz dě na ko le do dr žuj te ta to pra vi dla:

 > Ni kdy ne jez dě te sa ma, vždy ale s poň ve dvo ji ci. > Vy hně te se ná roč né mu te ré nu – strmé kop ce, vel ká pře-

vý še ní, hr bo la té les ní ne bo hor ské ces ty va še mu bříš ku 

ne svěd čí. > Ne jez dě te na prud kém slun ci. > Je ne zbyt né do dr žo vat pit ný re žim, pro to do ma ne za po-

meň te lá hev s vo dou.  > Ne pře ce ňuj te svo je sí ly. Jak mi le po cí tí te úna vu, je tře ba si 

od po či nout – tě ho ten ství si ce ne ní ne moc, ale pře ce jen 

je to „ji ný stav“… 

Běh na ly žích

Vý ho dou to ho to spor tu je rov no měr né za tí že ní a pro cvi če ní ce-

lé ho tě la.

Ale i zde je tře ba zvá žit ná roč nost te ré nu a mí ru vlast ních zku-

še nos tí s tím to spor tem. Dbej te na vhod né ob le če ní – ne za po-

meň te, že v zim ních mě sí cích se mů že, zvláš tě na ho rách, rych -

le změ nit po ča sí. Měj te pro to s se bou ob le če ní na víc, ide ál ně 

v ba to hu – obecně se vám vy pla tí na vyk nout si mís to ka bel ky na 

ba toh, až to tiž bu de te mít ma lé dít ko, oce ní te obě ru ce vol né…

Ne pod ce ňuj te prů běž né do pl ňo vá ní te ku tin (na ho rách nej lé pe 

vlaž ný slad ký čaj), a ne pře ce ňuj te své sí ly – ni kdy se na tú ru ne vy-

dá vej te sa ma.

SPE CI ÁL NÍ CVI ČE NÍ 
V TĚ HO TEN STVÍ

V na ší ro di ně byl sport pod po ro ván od dět ství. Vy ros tla jsem na 

ma lé ves ni ci, kde skvě le fun go val So kol, kte rý na bí zel vše stran ný 

po hyb. Pos tup ně jsem se sta la ta ké cvi či tel kou a pře svěd če ní, že 

po hyb je pro zdra ví dů le ži tý, ve mně zůs ta lo dod nes hlu bo ce za-

ko ře ně no. Nut nost mít pra vi del ný a vše stran ný po hyb se pro mítl 

i do mé prá ce – proto je cvi če ní v tě ho ten ství jednou z mých 

hlav ních zá sa d. 

Že nám, kte ré se spor tu před tě ho ten stvím ne vě no va ly, do po-

ru ču ji na vště vo vat kur zy cvi če ní v tě ho ten ství, kte ré na bí ze jí 

v rám ci pří pra vy na po rod pře de vším po rod ní asi s tentky. Po rod-

ní asi s tentka či fyzioterapeutka vás zde – ve dle dal ších dů le ži tých 

vě cí, ja ko je dý chá ní či re la xa ce – nau čí vhod né cvi ky a cvi čeb ní 

se sta vy. Vy svě t lí a kon t ro lu je správ né pro ve de ní cvi ku a správ né 

dý chá ní. Po rod ní asi s tentka ta ké do ve de vy svě t lit že ně ak tu ál ní 

pro blém, kte rý se u ní v sou vi slos ti s cvi če ním mů že ob je vit.

Při cvi če ní se v kur zech vy uží va jí po můc ky, kte ré na po mo hou 

ke správ né mu pro ve de ní cvi ku bez ne ga tiv ní zá tě že kloub ní ho 

spo je ní.

V ne po sled ní řa dě cvi če ní ve sku pi ně při ná ší že ně ta ké psy chic ké 

us po ko je ní – os tat ní ma jí stej ný ne bo po dob ný pro blém, ne jste 

Cvi če ní při ná ší po zi ti va ne jen ma min ce, ale i dí tě ti. Při cvi

če ní se vy pla vu jí tzv. en dor fi ny. Ty to hor mo ny způ so bu

jí spo ko je nost a do brou ná la du. Vliv en dor fi nů se pro je

ví i na vý vo ji dí tě te – hor mo ny jsou v na šem tě le roz vá dě

ny kr ví a do stá va jí se přes pla cen tu i k dí tě ti. Z pra xe mo

hu ří ci: po ho do vá na s tá va jí cí ma min ka zna me ná po ho
do vé dě ťát ko.
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v ba to hu – obecně se vám vy pla tí na vyk nout si mís to ka bel ky na 

ba toh, až to tiž bu de te mít ma lé dít ko, oce ní te obě ru ce vol né…

Ne pod ce ňuj te prů běž né do pl ňo vá ní te ku tin (na ho rách nej lé pe 

vlaž ný slad ký čaj), a ne pře ce ňuj te své sí ly – ni kdy se na tú ru ne vy-

dá vej te sa ma.

SPE CI ÁL NÍ CVI ČE NÍ 
V TĚ HO TEN STVÍ

V na ší ro di ně byl sport pod po ro ván od dět ství. Vy ros tla jsem na 

ma lé ves ni ci, kde skvě le fun go val So kol, kte rý na bí zel vše stran ný 

po hyb. Pos tup ně jsem se sta la ta ké cvi či tel kou a pře svěd če ní, že 

po hyb je pro zdra ví dů le ži tý, ve mně zůs ta lo dod nes hlu bo ce za-

ko ře ně no. Nut nost mít pra vi del ný a vše stran ný po hyb se pro mítl 

i do mé prá ce – proto je cvi če ní v tě ho ten ství jednou z mých 

hlav ních zá sa d. 

Že nám, kte ré se spor tu před tě ho ten stvím ne vě no va ly, do po-

ru ču ji na vště vo vat kur zy cvi če ní v tě ho ten ství, kte ré na bí ze jí 

v rám ci pří pra vy na po rod pře de vším po rod ní asi s tentky. Po rod-

ní asi s tentka či fyzioterapeutka vás zde – ve dle dal ších dů le ži tých 

vě cí, ja ko je dý chá ní či re la xa ce – nau čí vhod né cvi ky a cvi čeb ní 

se sta vy. Vy svě t lí a kon t ro lu je správ né pro ve de ní cvi ku a správ né 

dý chá ní. Po rod ní asi s tentka ta ké do ve de vy svě t lit že ně ak tu ál ní 

pro blém, kte rý se u ní v sou vi slos ti s cvi če ním mů že ob je vit.

Při cvi če ní se v kur zech vy uží va jí po můc ky, kte ré na po mo hou 

ke správ né mu pro ve de ní cvi ku bez ne ga tiv ní zá tě že kloub ní ho 

spo je ní.

V ne po sled ní řa dě cvi če ní ve sku pi ně při ná ší že ně ta ké psy chic ké 

us po ko je ní – os tat ní ma jí stej ný ne bo po dob ný pro blém, ne jste 

Cvi če ní při ná ší po zi ti va ne jen ma min ce, ale i dí tě ti. Při cvi

če ní se vy pla vu jí tzv. en dor fi ny. Ty to hor mo ny způ so bu

jí spo ko je nost a do brou ná la du. Vliv en dor fi nů se pro je

ví i na vý vo ji dí tě te – hor mo ny jsou v na šem tě le roz vá dě

ny kr ví a do stá va jí se přes pla cen tu i k dí tě ti. Z pra xe mo

hu ří ci: po ho do vá na s tá va jí cí ma min ka zna me ná po ho
do vé dě ťát ko.
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v tom sa ma. Cvi čeb ní kurz umož ňu je bu dou cím ma min kám po-

znat ji né že ny, na vá zat přá tel ství, kte rá pře tr vá va jí i po skon če ní 

kur zu. Při setkání mi maminky radostně sdělují, jak spolu pořá-

dají společná odpoledne nebo víkendová setkání, ale také jak si 

dokážou vzájemně pomoci, když je některá z nich v nouzi.

Výz nam a nác vik správ né ho dr že ní tě la

Zá klad ním před po kla dem správ né ho pro ve de ní kaž dé ho cvi ku 

je správ né dr že ní tě la. Pro to před tím, než se pus tí te do kon krét-

ních cvi ků, vě nuj te pár mi nut nác vi ku dr že ní tě la v jed not li vých 

zá klad ních po lo hách. 

Při tom to té ma tu se tě hot né čas to usmí va jí a sdě lu jí mi, že sou-

středění na správ né dr že ní tě la je pro ně ná sil né, ne při ro ze né 

a že by nic ne sti hly udě lat. Ja ko od po věď čas to po uží vám ten to 

ci tát: „Změ na zna me ná za čít vy ko ná vat da nou čin nost ji nak, než 
jsme zvy klí.“ (F. M. Ale xan der)

V dneš ní do bě má asi 70 % oby va tel stva pro blé my se správ ným 

dr že ním tě la, se zdra vím – a že ny pro to i s tě ho ten stvím a po-

ro dem. Je to dá no změ nou ži vot ní ho sty lu – pře de vším ne do -

stat kem po hy bu a tím, že už ne po  tře  bu je me zau jí mat v kaž do-

den ním ži vo tě ně kte ré po lo hy, na pří klad dřep ne bo klek. Uve dla 

jsem zá měr ně ten to pří klad – na jed né stra ně jsou to nej při ro ze-

něj ší po lo hy pro po rod, po lo hy, kte ré jej mo hou vý raz ně usnad-

nit, na dru hé stra ně jsou to po lo hy v dneš ní do bě pro že nu nej-

ob tíž něj ší – jak co do správ nos ti pro ve de ní, tak do vý dr že.

Správ né mu dr že ní tě la se mu sí me opět učit, pro to že ně kte ré 

po zi ce z na še ho ži vo ta vy mi ze ly. Tě hot ná že na by mě la ovlá dat 

správ ný stoj, sed, vzpří me ný sed na pa tách, klek s opo rou „na 

všech čty řech“, dřep.
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Správ ný stoj 

No hy jsou na ší ři ky člí, prsty na no hách smě řu jí do pře du, ne do 

stran. Vá ha je na cho di dlech. Ko le na jsou uvol ně ná, ne pro pí nej te 

je. Pá nev je mír ně pod sa ze ná, na klo něná do pře du. Ra me na táh-

ně te mír ně do za du a do lů. Hla va je v pro dlou že ní pá te ře (ja ko 

bys te chtě li čich nout ke kvě ti ně a pak za su nu li bra du do za du). 

Správ né dr že ní tě la zna me ná udr žo vat sval stvo v do

bré kon di ci.

Správ né dr že ní tě la zna me ná har mo nii sva lů a klou bů.

Správ né dr že ní tě la může ovlivnit i správné „ulo že ní“ dí tě te 

v dě lo ze.
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