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Miminko v brisku v téhotenstvi roste. S tim zabira stale vice mista a
déloha tlaéi na nékteré organy. Kromé organu jsou v téhotenstvi vice
zatizené i...

Relaxacni dychani mize nastavajici mamince velmi ulehcit téhotenstvi i porod. Téhotenstvi
je krasné obdobi. Nékdy ale muze byt i narocné. Muzeme mit bolesti zaludku a horsi
dychani. Pomoci nam muze pravé relaxacni dychani pred porodem.

RelaxaCni dychani nam muze usnadnit téhotenstvi i nadchazejici porod. V kombinaci s protahovanim
ky¢li slouzi dychani k lepSimu zdravi maminky. Proto poradime, jak relaxa¢ni dychani pred porodem
spravné provadet.



Relaxacni dychani usnadnuje porod, ale i téhotenstvi

Miminko v brisku v téhotenstvi roste. S tim zabira stale vice mista a déloha tlaci na nékteré
organy. Kromé orgéani jsou v téhotenstvi vice zatizené i klouby, zejména ty kycelni. Bolesti a tlaku
naseho téla muzeme v téhotenstvi predejit. Relaxa¢ni dychani pred porodem zdravotni problémy
spojené s téhotenstvim zmensi. Zahrnuje nékolik jednoduchych cvikli. Rlizné cviky provadime v
ruznou denni dobu. Muzeme je cvicit spolecné s cvicenim, které nés pripravuje na porod.

Dychani pod klicek v téhotenstvi

1.

Tento cvik provadéjme rano, jeSté v posteli nez vstaneme. Lehnéme si na zada a pokrc¢me
nohy. Relaxaéni dychani napomaha uvolnéni.

. Zvednéme ruce a vzpazme je primo pred sebe.
. Na nadech narovnané paze zaklanéjme dozadu za hlavu, dokud se nedotknou podlozky. Je

dulezité, abychom se pri nddechu snazili zatahovat zebra dolu. Toto relaxacni dychani vyzaduje
cvik.
Jakmile dostaneme ruce do nejzadnéjsi pozice, mizeme vydechnout. Ale ziistavame v pozici.

. Na opétovny nadech ruce vracime zpatky do predpazené pozice. Stdle se snazme zatlacit zebra

dolu.
Az ruce vratime do predpazené pozice, muzeme vydechnout.

. Cvik opakujeme Sestkrat az osmkrat. Muzeme ho kombinovat s jinymi cviky, které nas

pripravi na porod. Relaxacni dychani je hotové.

Relaxacni dychani pod klicek

1.

w

Cviceni délejme rano hned po probuzeni, jeSté, nez vstaneme z postele. Relaxac¢ni dychdani nas
uvolni. Lehnéme si na zadda, pokr¢me nohy a polozme ruce na hrudnik pod kli¢ni kost.

. Dychejme do hrudniku. Zkusme rukama do hrudniku jemné tlacit, aby nase relaxa¢ni dychani

neslo Cisté do branice.
Dychejme pomalu, nadech i vydech na Sest dob.
Cvik opakujme v téhotenstvi kazdé rano. Klidné, dokud neprijde nas termin porodu.
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Dychani do stredni ¢asti hrudniku v téhotesntvi

1.

Cvik s dychanim do stredni ¢asti hrudniku délejme v téhotenstvi kazdé odpoledne.

2. Lehnéme si na zada s pokré¢enyma nohama. Ruce si polozme na spodni ¢ast hrudniku, pod

w

4.

5.

prsa.

Dychejme tak, aby nas dech Sel do spodni ¢asti hrudniku, tedy do nasSich polozenych rukou.
Dychejme pomalu a soustredéné. Opakujme Sestkrat, poté si dejme chvili pauzu a udélejme
druhou sérii.

Cviceni je pro miminko bezpecné, neni problém se do néj poustét, nez nastane termin porodu.

Relaxacni dychani: Spravné brisni dychani

1.

Brisni relaxacni dychani délame v téhotenstvi kazdy vecer. Lehnéme si na zada, pokréme nohy
a zvednéme je ze zemé do pravého thlu. Pokud ndm déla problémy nohy ve vzduchu udrzet,
muzeme si je podlozit.

. Celym télem tlacme do podlozky a sevieme hyzdové svaly.


https://www.spektrumzdravi.cz/www/tehotenstvi-tyden-po-tydnu-1.-cast
https://www.spektrumzdravi.cz/www/wellness/relaxacni-techniky-jak-spravne-dychat-a-myslet-pozitivne
https://www.spektrumzdravi.cz/www/wellness/relaxacni-techniky-jak-spravne-dychat-a-myslet-pozitivne
https://www.spektrumzdravi.cz/www/rozvoj-osobnosti/dychani-do-bricha-zlepsuje-koncentraci-podporuje-srdecni-cinnost-a-slouzi-i-k-relaxaci

3. Dychejme do bricha. Na nadech bricho co nejvice vykleneme a na vydech nechame bricho
prirozené klesnout.
4. Ve cviku muzeme pokracovat v téhotenstvi tak dlouho, dokud neprijde nas termin porodu.



