NACVIK RELAXACE

Néacvik celkového uvolfiovani je dlleZity po kazdém
cviceni i v jeho pribéhu. Kdykoliv pocitite potfebu si
odpocinout, udélejte to.

Relaxovat miZe-
te na zédech ne-
bo na boku. Polo-

ha na boku je
vhodnéa zejména v poslednich mésicich t&hotenstvi. PFi
relaxaci klidné dychejte a myslete na vlastni dychan/
a na pfifemné véci. Je to chvile, v niZ miZete ve svych
predstavach prozivat brzkou budoucnost s Vasim dé-
tatkem.

DECHOVA CVICENI

Dechova cvieni jsou velmi dulezita pro lepsi zvlad-
nuti porodu.

ZadrZeni dechu

Je potfebné ve druhé dobé porodni, kdy budete muset
tlacit. Nacvitujte je spolu s porodni polohou.

Porodnf poloha: poloZte se
na zada, uchopte nohy v pod-
kolennich jamkach. Nohy pfi-
tahnéte k ramenum a kolena
dejte od sebe. Hlavu pfitlac-
te na hrud. ZadrZte dech nej-
méné po dobu 10 sekund.
Interval postupné prodiu-
Zujte aZ na 1 minutu.

Lehké povrchové dychani (tzv. psi dychani)
Pomlze Vam na vrcholu kontrakce (déloZniho stahu)
v prvni dobé porodni, kdy jest& nesmite tladit.

PoloZte se na zada a mélce vdechujie a vydechujte Us-
ty. Dychejte pouze horni ¢asti hrudniku.

Hluboké dychéni

Pomaha pfekonavat bolest pfi kontrakcich {déloZnich
stazich).

Nadechujte se zhluboka nosem a uvolnéné vydechujte.

Prejeme Vdm hezké chvile pii cviéeni,
§tastny porod a hodné matefské radosti.
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Neprodejné

Cvieni G
V TEHOTENSTVI

Téhotenstvi je obdobim krasného ofekavani, ale
i zvySené télesné a dusevni zatéZe budouci ma-
minky. PfestoZe jsou téhotenstvi a porod pfiro-
zenymi déji, na které je organismus zdraveé Zeny
dobrle pripraven, je pfece jenom dobré pomoci
mu vlastni aktivitou. Cim lépe se fyzicky pfipravi-
te, tim prijemnéji se budete béhem té&hotenstvi
citit a tim snaze zviadnete porod.

Existufe nékolik jednoduchych a snadnych cvi-
kd. Cviéit miZete zaéit kdykoliv, vZdy vsak po
dohodé se svym lékafem, kterého informujte
i v pfipadé jakychkoliv zdravotnich obtizi. Pama-
tujte i na dostatecnou relaxaci. Ta Vam pomdze
odstranit napéti a spolu s pravidelnym cvi¢enim
posili Vasi sebedivéru. Nikdy necvicte do unavy.
SnaZte se, aby Vam cviéeni prinaSelo radost
a dobrou néladu.



PROCVICENI PATERE

Jiz od zagatku téhotenstvi dbejte na spravne drzeni
téla, pfedejdete tim bolestem zad. S rlstem plodu se
zvétSuje zatizeni bederni patefe, které Casto vede
K jejimu zvySenému prohnuti. Kromé& zdravého utva-
Feni dolnich Gsekl pétefe VAm tento cvik pomiZe ta-
ké posilit bfigni sténu.

Kodi¢i hibet
Kleknéte si, dlané poloZte na zem. S nadechem vyhrbte

patef a s vydechem se pomalu pfes vychozi polohu
dostarite do mirného prohnuti. Opakujte 8x — 10x.

POSILENI BRISNICH SVALU

Tak, jak béhem téhotenstvi roste plod, dochazi k osla-
bovéni a rozestupu pfimych svalll bii$nich. Také se
zpomaluje ¢innost stfevni. Proto posilujte svaly stény
bfisni, aviak vzdy umérné stupni gravidity.
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A. Pro ¢asné faze téhotenstvi, ij. do 6. mésice
Lehnéte si na zada, pokréte nohy a ruce poloZte podél
téla. Pozvolna zvedejte a zase spoustéjte nataZzené no-
hy do vychozi polohy. Opakujte 8x — 10x.

Lehnéte si na zada, pokréte nohy a ruce poloZte na bri-
cho. Nadechujte se nosem a pfi nadechu nafouknéte bfi-
cho. Pri vydechu usty vidhnéte biicho. Cvicte 8x — 10x.

POSILENi DNA PANEVNIHO

Dno panevni je soucasti panve, podpira panevni or-
gany (stfeva, mocovy méchyf a délohu). Pro dobrou
funkci je tfeba spravného svalového napéti. K velke-
mu zatizeni svalt dna panevniho dochazi nejen v pri-
béhu téhotenstvi, ale zejména v pribéhu porodu.
' Tento cvik provadéjte ¢asto. Posi-
lite tak svaly dna panevniho a ta-
ké jej ocenite ve druhé dobé po-
rodni, kdy je tfeba védomeho
uvolfiovani téchto svald.

Posadte se na Zidli. Stahnéte své-
rade tak, jako byste chtéla prerusit
mocenf. Po chvilce opét uvolnéte.
Cvik opakujte 10x. Tento cvik je
mozZné provadét | zcela pfirozené,
pfi skuteénem modéent.

PoOSILENI PRSNICH SVALU
Zvétsovani mlecne Zlazy
vede k zatiZeni prsnich
svald.

Posadte se volné na Zidli.
Dlané tisknéte asi 10 se-
kund silou k sobé a za
chvili povolfe. Cviéte 4x —
ax

POSILENi ZADOVYCH A STEHENNICH
SVALU

Zvys$ujici se hmotnost plodu Vas nuti k mirnému
zaklanéni, které vede ke zvySenému namahani zado-

vych svall. Snazte se vahu dité-
te vyrovnavat zapojovanim ste-
hennich a hyZzdovych sval.

Provedte dfep, zada drzte vzpfi-
mené, kolena dejte od sebe
a chodidla vytodte ven. Sepnéte
ruce a tlacte lokty proti stehntm.
Vydrzte nékolik sekund. Pak po-
volte. Opakujte asi 8x.

POSILENi HYZDOVYCH SVALU

Hyzdové svaly pini ddleZitou Ulohu pfi vzpfimené chd-
zi. Tak, jak se méni rozlozeni hmotnosti béhem tého-
tenstvi, nabyva tato funkce jesté vice na dlileZitosti.
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Kleknéte si, lokty se opfete o zem, pak jednu nohu za-
noZte a propnéte. Pozvolna nohu v koleni ohnéte a pak
opét narovnejte. Po nékolikerém zopakovani vystfidejte
nohy. Opakujte 4x — 5x.

CVIKY ZABRANUJICI
VZNIKU KRECOVYCH ZIL

S postupujicim téhotenstvim dochdzi ke zhorseni na-
vratu Zilni krve z dolnich kongetin. Proto ¢asto odpo-
Givejte s podloZzenyma nohama.

PoloZte se na z&ada,
opfete nohy o pod-
loZku, uvolnéte se
a vydrZte v uvedené
poloze asi 10 minut.
Opakujte nékolikrat
behem dne.




