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S rostoucim briSkem se méni i tézisté tehotné zeny. Spodni cast zad je
vystavena vétsi namaze, vaha se prenasi pres krizovou kost a spodni
obratle do...

Dobré fyzickéa kondice a celkova pohoda maji velky vliv na bezproblémovy prubéh téhotenstvi, porod
a rychlé zotaveni po porodu. Béhem deviti mésica téhotenstvi se télo Zeny neustéle méni. Zmékcuji
na srdce, které musi v téhotenstvi prepumpovat daleko vice krve. Také ledviny jsou vice zatizené,
filtruji odpadni latky i za dité. Proto by nastavajici maminka méla dbat na dostatecny odpocinek, ale
také na vhodny pohyb a cviceni.

Spravna chuze a drzeni téla v téhotenstvi

S rostoucim briskem se méni i téziSté téhotné zeny. Spodni ¢ast zad je vystavena vétsi namaze, vaha
se prenasi pres krizovou kost a spodni obratle do panve a nohou. Pri chizi by se nastévajici maminka



meéla snazit pokladat chodidla soubézné a nevytacet Spicky ven, aby nevznikal tlak na klouby a
kolena. Kolena by méla byt lehce pokréena a panev mirné podsazena. Tim se panev dostane pod
rostouci brisko a drzi ho. Téhotna Zena by se méla snazit drzet pater zprima a nevystrkovat brisko,
aby se neprohybala spodni ¢ast zad. Tim se totiz nadmérné namadhaji brisni svaly a spodni ¢ast
patere. Pri sezeni by Zena neméla ddvat nohu pres nohu a méla by se snazit pater drzet rovné.

Cviceni a sportovani v téehotenstvi

Vétsiny oblibenych sportt neni nutné se v bezproblémovém téhotenstvi vzdavat, je vSak lepsi
vyhybat se pohybtm, pri kterych se skace, rychle béhda a dochézi pri nich k otfesum téla. Neprilis
vhodn4 je jizda na koni a sjezdové lyzovani, kde hrozi nebezpeci Grazu. Téhotna Zena by meéla cviCeni
vzdy prizplsobit svému prirozenému rytmu, kondici a momentélnimu stavu organismu. Co je pro
jednu nastéavajici maminku lehka zatéz, to pro druhou muze byt vycerpavajici. Ani kazdy den neni
cviCené stejné, jednou muze téhotna zena cvicit pil hodiny, jindy je po deseti minutach unavend. Pak
je nutné rici si dost a cviCeni prerusit.

Téhotenska joga

Obecné se v téhotenstvi jako sport doporuduje téhotenské joéga neboli gravidjéga. Ta ptipravi télo [*]
dobre na porod, béhem téhotenstvi pomaha ulevovat od bolesti a v kombinaci se spravnym dychénim
vylepSuje vSechny télesné dulezité ¢innosti, véetné obéhu tekutin, odstranovani odpadnich latek,
¢innost vnitinich orgént. Pravidelné cviCeni jogy zabranuje stresu, odstranuje napéti, udrzuje

v plném zdravi svaly i kostru a upravuje ¢innost nékterych zlaz. Celkové zdravi a energie nastavajici
maminky se cviCenim jogy zvysuje.

Vhodné sporty v téhotenstvi

Kromé jogy je v téhotenstvi dobré cvicit kalanetiku, chodit na prochazky na ¢erstvy vzduch a plavat
v Cisté vodé, nejlépe v morské ¢i v bazénu. Voda by vSak neméla byt prilis studend, aby Zena
neprochladla. Vyhodou pohybu ve vodeé je, Ze télo je nadnaseno a jemné masirovano a odlehci se tak
unavenym kloubtim a svalum. Plavani také zlepSuje krevni obéh, poméha na krecCe a zvySuje pruznost
svalstva a ohebnost kloubu. Plavani a cviceni pro téhotné byvaji Castou soucasti predporodnich
kurzu.

Jizda na kole v téhotenstvi

Pokud téhotenstvi probihd normdlné, neni provazeno zadnymi komplikacemi a nehrozi potrat ¢i
predcasny porod, nemusi téhotna zena vynechavat ani jizdu na kole. Uleh¢i tak svym kloubtm,
redukuje otoky nohou a podporuje lymfaticky obéh. Pri Slapani na kole je vSak dobré mit roztazena
kolena, aby nenarazela do briska. Neni treba se bat ani ob¢asného nadskakovani. Lépe je jezdit

v prirodé ¢i v parku na Cerstvém vzduchu. Pri jizdé na kole je nutné davat si castéjsi pauzy. Pokud je
brisko jiz hodné velké, muze byt rovnovaha hure udrzitelna a pak je lepsi kolo odlozit.

Tanec v tehotenstvi

Tanec je v téhotenstvi velmi prijemnou a Setrnou aktivitou, zejména orientélni brisni tanec. Pri (]
tanci se nastavajici maminka utvrzuje ve své zenskosti a dodava si davéru ve schopnosti svého téla.
Tancenim se posiluje brisni svalstvo a svaly kolem patere, panve a na rukou, ¢imz se zmirnuji
obvyklé potize s bolestmi zad. Bri$ni tanec je velmi Setrny ke kloubum a nepretézuje zadnou Cast
téla. Houpavé pohyby a krouzeni panvi kolébaji a zklidnuji dité v plodové vodé. Pohyby hrudniku do
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stran, dopredu a dozadu prinaseji ulevu a zmensuji tlak détské hlavicky. Brisni vina zase zlepsSuje
pohyblivost bri$niho svalstva, coz usnadnuje prubéh porodu. Rytmické i meditativni prvky v
orientalni hudbé maji uklidnujici vliv na zenu i détatko.

Relaxace v tehotenstvi

Po kazdém cviCeni by méla néasledovat relaxace v délce 10 az 30 minut. Je to forma odpocCinku,
kterou muze zena provadét bud v leze nebo v sedé ¢i v jiné prijemné poloze.

Navod na relaxaci:

Zaujméte pohodlnou polohu a zaviete o¢i. Soustredte se na sviij dech, sledujte jeho rytmus a

s kazdym vydechnutim nechte télo klesnout do jesté vétsiho uvolnéni. Predstavujte si, jak se

s vydechem zbavujete vSech negativnich pociti a myslenek, a s nddechem do vas vstupuje pozitivni
energie a svétlo. Védomeé s vydechem uvoliujte kazdou ¢ast svého téla, zacnéte od prsti u nohou
smérem k hlavé. Pozornost vénujte i pateri, zdadim a ramenim, nezapomente na obli¢ejové svaly a
pokozku hlavy. Jakmile budete dokonale uvolnéni, myslete na détatko, které v sobé nosite.
Predstavte si, jak asi ted vypadd, co je kolem néj, jak se citi.. Muzete ho navstivit v jeho krélovstvi,
nejprve ho vSak pozadejte o svoleni, ze muzete vstoupit. Mozna vam bude chtit néco rict, ale i vy
muzete jemu rict co k nému citite nebo mu citlivé popsat, co se s nim ted déje, kde se nachazi, jak
dlouho jesté bude v brisku a co ho ceka potom. Pripravujte na porod nejen sebe, ale i vase miminko.
Potom se s détatkem rozlucte a pozvolna se vratte zpét do mistnosti. Zacnéte si uvédomovat svoje
casti téla, protdhnéte se, zivnéte si. Vstavejte pomalu a az se vam bude chtit. Po relaxaci se osvézte
bylinkovym ¢ajem nebo ovocnym dzusem.



