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Téhotenstvi a rodicovstvi dnes prozivame jinak nez drive - s vétSim mnozstvim informaci,
moznosti, ale i nejistot. Jak se v tom vSem zorientovat a co ma skutec¢ny smysl? Rozhovor s
Hanou Simankovou, ktera ma za sebou desitky let prace s nastavajicimi rodici i malymi
détmi, nabizi pohled opreny o dlouhodobou praxi a zkusenost. Nehleda idealy ani
univerzalni navody, ale mluvi o respektu k télu, psychické pohodé a prirozeném pohybu
jako o zakladech, které mohou rodinu provazet od téhotenstvi az po prvni détské krucky.

Mate za sebou pétadvacet let prace s téhotnymi Zenami a nastavajicimi rodici. Kdyz se
ohlédnete zpét, vhnimate zmény v tom, jak dnes zeny své téhotenstvi prozivaji a jak k nému
pristupuji?

Jako porodni asistentka s téhotnymi Zenami pracuji témér padesat let a vice nez dvacet pét let vedu
kurzy pro téhotné a nastavajici rodic¢e, nyni v materské skole Pohddka na Praze 12. Za tu dobu jsem
méla moznost sledovat, jak se pristup zen k téhotenstvi i porodu vyrazné proménuje. Kdyz se
ohlédnu zpét, vidim, ze dnesni zeny jsou mnohem informované;jsi, vice se zajimaji o své télo a o to, co
se v t&hotenstvi déje. Casto prichazeji s konkrétnimi otdzkami, jak mohou sviij pribéh téhotenstvi i
porod aktivné ovlivnit. To je velky posun oproti drivéjsSku, kdy Zeny spiSe prebiraly doporuceni bez
hlubsiho porozuméni.

Dnesni nastavajici maminky maji velké mnozstvi informaci na dosah ruky. Kde podle Vas lezi hranice
mezi uziteCnou informovanosti a zahlcenim, které muze spiSe vyvolavat nejistotu nebo strach?

To je praveé ta druha strana mince. Velké mnozstvi informaci, socidlni sité a Casto i protichudné rady
mohou u mnoha Zen zvySovat nejistotu, strach a tlak na ,dokonalé” téhotenstvi a ,,dokonaly” porod.

Pro nastavajici maminky je velmi dilezité mit moznost si tyto informace vysvétlit a zasadit do
souvislosti. Na kurzech pripravy k porodu, které vedu, maji nastavajici maminky i tatinkové prostor o
téchto tématech oteviené mluvit. Formou diskuze si mohou ujasnit to, co jim neni jasné nebo co v
nich vyvolava nejistotu.

Setkavate se ve své praxi s opakujicimi se myty nebo dezinformacemi o téhotenstvi a porodu? Které
zeny Tesi nejcastéji?

V posledni dobé téma, které se resi velmi Casto, je prani Zen ,prozit si porod”. Podle mé je dulezité,
aby Zeny zaroven védeély, ze ne kazdé je dano rodit lehce a rychle. Pokud se porod nevyviji podle
predstav a vysnénych scénart, muze to pro nékteré zeny znamenat dlouhodoby stres a negativni
prozitek na cely zivot. I proto je dilezité pripravovat zeny nejen na idealni prubéh porodu, ale i na
rlizné mozné varianty, aby se v nich mohly citit bezpecné a orientované.

Co vy, ze své zkuSenosti, povazujete za kvalitni pripravu na porod a rodicovstvi? Jakou roli v
ni hraje fyzicka kondice, psychicka pohoda a spravné informace?

Skutecné kvalitni pripravu na porod a rodicovstvi vnimam jako propojeni tii rovin: téla, psychiky a
porozuméni tomu, co se bude dit. Jedno bez druhého nefunguje. Zena mtiZe byt skvéle informovana,
ale pokud se ve svém téle neciti dobfe a nema duvéru ve své schopnosti, v zatézovych situacich se
tézko uvolni. Stejné tak samotna fyzicka kondice bez vnitrniho klidu a pochopeni souvislosti nestaci.



LiSi se podle Vasi zkuSenosti potreby zen, které cekaji své prvni dité, od téch, které uz maji porodni
zkuSenost? A prichazeji do Vasich kurzu i Zeny, které uz jednou rodily?

U Zen, které cekaji své prvni dité, byva nejcastéjsi potfebou orientace a uklidnéni. Chtéji védét, co je
ceka, jak porod probihd, co je normélni a co uz ne, jak si mohou pomoci dechem, polohami nebo
pohybem. Casto fe$i obavy z bolesti, z nezndmého a z toho, zda ,to zvlddnou*. Priprava jim pomaha
vytvorit si zakladni mapu toho, co je ¢ekd, a posilit diivéru ve vlastni télo. Zeny, které uz rodily,
prichazeji casto s jinou motivaci. Nékdy chtéji odliSnou zkuSenost, nez mély poprvé, nékdy si
potrebuji zpracovat predchozi porod, ktery byl naroény, zklaméavajici nebo dokonce traumaticky.
Casto maji velmi konkrétni otazky - od prace s bolesti, pres komunikaci s persondlem aZ po to, jak se
1épe citit ve vlastnim téle béhem porodu.

Ve své praci propojujete pohyb, védomou praci s télem a psychickou pripravu. Vidite rozdil mezi
Zenami, které téhotenstvi aktivné prozivaji, a témi, které se na porod fyzicky nepripravu;ji?

Ano, tyto rozdily jsou u maminek patrné. Diky zpétné vazbé od Zen, které prosly nasimi kurzy, si
mohu dovolit rict, Ze pripravend maminka obvykle rodi plynuleji a 1épe zvlada jednotlivé faze porodu.
Zaroven ma vétsi schopnost vyrovnat se s pripadnymi komplikacemi a s naroky Sestinedéli. Pokud
porod probiha fyziologicky, dnesni porodnice uz ¢asto umoznuji prozivat cely porod v pohybu, ve
vertikalnich polohach a aktivné. To je pro Zenu velkéa vyhoda — ale jen tehdy, pokud je na takovou
zatéz i pohyb predem fyzicky pripravena.

Dnes neni vyjimkou, ze zeny rodi poprvé az kolem ctyriceti let. V cem se podle Vas lisi
prozivani téhotenstvi a oCekavani mladsich Zen oproti tém zralejSim?

Zeny, které ot8hotnély pozdé&ji, prichazeji do téhotenstvi vétdinou s vétsi Zivotni zkusenosti, silnéjsi
osobnosti a jasnéjSim védomim toho, co chtéji a co uz ne. Zaroven ale byvaji ke svému télu kritictéjsi
a opatrnéjsi. Vice resi zdravotni rizika, maji vétsi obavy, aby ,néco nepokazily”, a nékdy se hur
uvolnuji do procesu, ktery nemohou plné kontrolovat. O to dulezit&jsi je pro né duvéra ve vlastni télo
a védoma prace s dechem a pohybem. Mladsi zeny Casto prichazeji s vétsi spontannosti a mensim
strachem, nékdy ale i s mensi pfipravenosti a realistickym o¢ekavanim. Casto si idealizuji pribéh
porodu a teprve postupné zjistuji, jak komplexni a naroCny proces to muze byt.

V obou pripadech je klicové, aby se zena mohla pripravovat zpisobem, ktery ji sedi - aby ziskala
dostatek informaci, opory a duvéry ve své télo. Pravé to pomaha, aby se téhotenstvi i porod staly
prozitkem, ktery zenu posili bez ohledu na jeji vék.

Jaky vyznam ma podle Vas setkavani zen v kurzech - sdileni zkusenosti, vzajemna podpora a pocit, Ze
v tom nejsou samy? Vznikaji zde i vztahy, které pokracuji po porodu?

Setkavéni Zen v kurzech m4 velmi silny pozitivni dopad. Zeny zde sdileji své zkuSenosti nejen z
téhotenstvi, ale i z oblasti péCe o miminko - od praktickych témat, jako jsou kocarky, postylky nebo
monitory dechu, az po osobni prozitky a obavy. Do kurzu ¢asto prichazeji i maminky, které uz rodily,
a predavaji své zkusenosti s jednotlivymi porodnicemi, coz ostatnim zenam velmi pomaha pri
rozhodovani, kde rodit. Maminky, které maji za sebou pozitivni porodni zkusenost, navic do skupiny
prinaseji klid a davéru. Velmi Casto se nasich kurzl ucastni zeny z Prahy 12, takze si k sobé najdou
cestu i po porodu a mohou se dal potkavat v bézném zivoté. Co mé osobné velmi tési, je, Ze mnoho
zen, které k nam chodily na cvic¢eni v téhotenstvi, se k nam vraci i s miminky do kurzu pro rodice a
batolata.

Jakou roli by mél v téhotenstvi sehrat partner?

Partner mé v téhotenstvi i u porodu velmi dileZitou roli. Casto je to pravé on, kdo je Zené nejbliZ, s



kym sdili své obavy, otazky i radosti. Pokud ma dostatek spravnych informaci a pristupuje k zené
citlivé a empaticky, mize byt pro ni skute¢né silnou oporou. Mnoho dne$nich nastavajicich tatinka
se aktivné zajima nejen o prubéh porodu, ale i 0 péci o miminko - o koupéani, prebalovani, kojeni,
krmeni nebo cestovani s ditétem.

Vénujete se také cviCeni pro téhotné. V ¢em vidite jeho nejvétsi prinos a pro¢ by podle Vas mélo byt
soucasti pripravy na porod?

Cviceni pro téhotné ma velky vyznam predevsim v tom, Ze pomaha pripravit télo na zatéz, kterou
téhotenstvi i porod prinaseji. Posilujeme a stabilizujeme partie, které jsou v tomto obdobi nejvice
zatizené, a pokud maminky trépi bolesti zad, panve nebo jiny diskomfort, snazime se jim cilenymi
cviky ulevit. Soucasti cviceni je také nacvik spravného dychani a odlehéovacich poloh, které mohou
Zzenam béhem porodu vyrazné pomoci - zmirnit bolest, podporit postup porodu a dat jim pocit, ze
maji situaci alespon ¢astecné pod kontrolou. Pravidelny pohyb mé priznivy vliv na psychiku -
pomahd snizovat stres, zlepSuje naladu a podporuje dusevni pohodu diky uvolnovéani endorfinti. I
proto vnimam cviceni jako prirozenou a dulezitou soucast kvalitni pripravy na porod.

Podpora partnera tedy hraje dulezitou roli nejen v téhotenstvi a u porodu, ale i v obdobi po
ném. Vy se vénujete také spoleCcnému cviceni rodicu s détmi, kde kladete duraz na rozvoj
psychomotorickych funkci. Co si pod tim maji ¢tenari predstavit a proc je to v raném véku
tak dulezité?

Psychomotoricky vyvoj znamena propojeni pohybu, vnimani, emoci a zrani nervové soustavy. V
détstvi je nervova soustava mimoradné plasticka - mozek se doslova tvaruje podle toho, jaké
pohybové a smyslové zkuSenosti dité ziskava. Kvalitni psychomotoricka stimulace v prvnich letech
vytvari zdklad nejen pro zdravy pohyb, ale i pro rec, pozornost, u¢eni, emocni stabilitu a socialni
dovednosti.

Lekce jsou prizpusobeny riznym vékovym skupinam déti, v cem se lisi cviCeni pro batolata
od cviceni pro starsi déti?

Ano, lekce jsou vzdy prizptisobeny véku i vyvojové urovni déti, protoze potreby batolat a déti ve véku
2-4 let se vyrazné lisi.

U batolat se zamérujeme predevsim na zékladni pohybové vzorce a smyslové vnimani. Cviceni
probiha velmi jemnou a hravou formou, ¢asto v blizkém kontaktu s rodicem. Déti podporujeme v
otaceni, lezeni, vstavéni, prvnich kruccich a v postupném ziskavéni stability. Velky diraz klademe na
spravné polohovani, praci s rovnovahou a bezpec¢né objevovani prostoru, pricemz tempo vzdy
respektuje individuélni zralost ditéte.

U déti ve véku 2-4 let uz vice pracujeme s aktivnim zapojenim ditéte a rozvojem samostatnosti.

......

rytmické a pohybové hry. Kromé hrubé motoriky se zamérujeme také na koordinaci, orientaci v
prostoru, spolupraci s ostatnimi détmi a schopnost reagovat na jednoduché pokyny.

Rozdil tedy neni jen v narocnosti cviceni, ale i v jeho cili: u batolat jde predevsim o vytvoreni
pevnych zakladl pohybu a pocitu jistoty v téle, zatimco u starsich déti podporujeme plynulost

pohybu, sebevédomi, socidlni dovednosti a radost z aktivniho pohybu.

Na svych strankach doporucujete pravidelnou tc¢ast na cvic¢eni, proc je to podle vas dilezité, a jak se
déti pri dlouhodobé navstéveé kurzi nejcastéji posouvaji?

Pravidelna ucast je klicova proto, Ze vyvoj ditéte neprobiha skokové, ale postupné a v navaznostech.



Nervova soustava se uci prostrednictvim opakovani - teprve kdyz se pohybové zkuSenosti opakuji v
ruznych situacich, mozek je dokéaze ,zabudovat” jako stabilni dovednost. Jednorazova lekce muze
dité nadchnout, ale pravé kontinuita vytvari skuteCnou zménu ve zptsobu, jak dité své télo pouziva.

Co byste vzkazala maminkém (a tatinkiim), kteri vahaji, zda je cviCeni s détmi v tomto véku pro né to
praveé?

Cilem nasich lekci je pro rodice a dité byt spolu, hybat se, zkousSet a objevovat prostredi, které je pro
malé déti bezpecné a prizpusobené jejich potrebam. Pro mnoho rodi¢u je to zaroven prostor, kde se
mohou ujistit, Ze se jejich dité vyviji prirozené. A pro déti je to ¢asto prvni zkuSenost se skupinou,
ktera probiha bez tlaku, ale s respektem k jejich tempu a osobnosti.

Pokud nékdo vaha, obvykle rikam: zkuste jednu lekci. Ne proto, aby dité ,néco zvladlo“, ale aby si
mohlo zazit radost z pohybu, blizkost rodice a pocit, Ze jeho télo je v poradku presné takové, jaké je.
Pravé z toho pak roste zdravé sebevédomi, chut hybat se a ucit se nové véci.
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