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Téhotenskeé cviceni na mici je naprosto skvélou metodou, diky které se
zena udrzi v kondici a zaroven eliminuje neprijemné priznaky, spojené s
graviditou. Kromé toho cviky na gymnastickém mici mohou vyrazné
zkratit dobu porodu. Tato pohybova aktivita se hodi pro vSechny zeny bez
vyjimky. Neni nikterak naro¢na a ma sama pozitiva.

V neposledni radé téhotenské cviceni na mici dokdaze prispét i k spokojenosti jesté nenarozeného
ditéte. Zejména pohupovani ma udajné velice uklidnujici efekt. Prispéjte tedy k fyzické i dusevni
pohodé sobé i miminku a pustte se do nenaro¢nych cvika.

Téhotenské cviceni na mici: Jak zacit?

a to je pravé onen velky gymnasticky mic. K dostani je jak v e-shopech, tak v prodejnach
sportovnich potreb. Vybirat jej muzete dle dvou zékladnich kritérii. Bud se zamérite na vysku



postavy, nebo na délku paze od konecku prstu az po rameno. Urcitou roli pri vybéru hraje i
hmotnost. V téhotenstvi, kdy zena nabere néjaké ty kilogramy navic, je vhodné vybirat mic Sirsi.
Avsak vzdy plati jedno zdsadni pravidlo, kdyz si na mi¢ sednete, mélo by vase lytko a stehno svirat
pravy uhel. Obvykle vyrobci uvadi na obalu gymnastického mic¢e konkrétni idaje, pro jakou vysku
postavy je vyrobek vhodny. Zde je zakladni rozdéleni Sirky mice podle vysky postavy:

vyska do 110 cm = Sirka mice 30 cm
vyska do 155 cm = Sirka mice 45 cm
vyska do 165 cm = Sirka mic¢e 55 cm
vyska do 180 cm = Sirka mice 65 cm
vyska do 190 cm = Sirka mice 75 cm
vyska vice jak 190 cm = Sirka mice 85 cm

S e

Az si gymnasticky mi¢ zakoupite, bude ho potreba jesté nafouknout. K tomu Ize pouzit napriklad
obycejnou pumpicku na kolo s redukci. Vhodnéjsi jsou pak specialni pumpicky primo urcené

k nafouknuti mice. Ty lze také zakoupit ve sportovnich potrebach. V momentu, kdy budete mit vse
doma pripravené, muzete se pustit do prace. Nejprve gymnasticky mi¢ nafouknéte o 10 cm méné,
nez je deklarovano od vyrobce, zazatkujte a nechte den stat. Poté jej dofouknéte, avSak pozor na
prehusténi, mi¢ by nemél byt prili$ tvrdy. Respektujte $itku cvicebni pomucky a ridte se dle navodu.
A nakonec muzete zapoc¢it téhotenské cviceni na mici.

[=]
Téhotenské cviceni na mici: Jaka ma pozitiva?

Mnoho nastavajicich maminek si téhotenské cviceni na mi¢i pochvaluje. Ma totiz radu skvélych
pozitivnich u¢ink{ na télo Zeny i miminko. Jaké vyhody tedy tato pohybové aktivita prinasi?

» Podpori hladsi prabéh porodu: kolébavé pohyby na gymnastickém mici prospivaji
panevnimu dnu a také procviceni hraze. O to mensi tedy hrozi riziko, Ze se béhem porodu
natrhne, nebo bude nutné ji nastrihnout.

» Pomiize eliminovat neprijemné priznaky béhem gravidity: téhotenské cviceni na mici
vam také pomuze lépe prokrvit celé télo, ulevi od bolesti zad, zlep$i vyprazdnovani a zazivani.
Mimo jiné se zredukuji i otoky na nohdach a posilite Sikmé brisni svaly, které jsou
v pozehnaném stavu vice nachylné k rozestupu.

e Zklidni maminku i miminko: kolébavé pohyby pri cviCeni na mici prispivaji k duSevni
pohodé nastavajici maminky a rovnéz i miminka.

Téhotenské cviceni na mici: 3 cviky které vas dostanou do
kondice

Téhotenské cviceni na miCi mizete praktikovat velmi jednoduse i v pohodli doma dle instruktéznich
videi. K dispozici jsou v$ak i specialni kurzy pro téhotné s instruktory, kterych se muzete ucastnit
spolu s partnerem. Zde jsou tri cviky, které zvladnete i sama:

1. Téhotenské cviceni na mici - aby byla zada v kondici: zacnéte tak, Ze se ve stoje oprete
zady o gymnasticky mic, ktery je zapreny o zed za vami. Nohy mate mirné pokréené a mic
velmi pomalu vélite ze strany na stranu. ObcCas muzete trochu zvysit tlak zad na sténu mice.

2. Téhotenské cviceni na mici - aby nohy neotékaly: nyni se polozte opatrné na bok na
podlozku (muzete se samoziejmeé vypodlozit pol§tarky, aby byl cvik prijemny) a jednu nohu
nechte mirné pokrcenou na zemi a druhou dejte na gymnasticky mic. Nohou jej pak valejte po



https://www.spektrumzdravi.cz/wellness/wellness-svedska-masaz-prijemna-relaxace-kterou-se-muzete-snadno-naucit-i-vy
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zemi nahoru, dold a do stran. Zkuste také propinat $picku. Pak vyménte strany.

3. Téhotenské cviceni na mici - pro pohodli miminka a na uvolnéni téla: a na zavér si na
mic¢ sednéte rozkro¢mo. Chodidla by méla byt umisténa maximalné 15 az 20 cm od stény mice.
Zada narovnejte, ruce se mohou opirat o stehna. Celym télem pak délejte krouzky (nejprve
malé, pak vétsi), nezapinejte pri tom bricho, budte zcela uvolnéna.

Pro vétsi bezpecnost v doméacim prostredi je vhodné provadét téhotenské cviceni na mici s
protiskluznou upravou povrchového materialu (je opatren vystupky).
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