Cviceni v téhotenstvi.

Postupné vstavani

Pokud si osvojite tento Setrny zplsob vstavani, zamezite nevhodnému pretéZovani bfisniho svalstva i
bederni patere.

V poloze vleze na zadech pokréte dolni konc€etiny v kolenou a opfete je o chodidla. Pfetocéte se na bok.
Oprete se o ruku, ktera je nahofe tak, abyste ziskala oporu, a pak zdvihnéte trup opfenim o druhy loket.
Pretocte se na vSechny ¢tyfi. Jedno chodidlo postavte na zem tak, aby bylo co nejbliZze kolena druhé dolni
koncetiny. Obéma rukama se oprete o pokréenou dolni konéetinu, napfimte se na druhou dolni konc&etinu,
ktera byla dosud opfena o koleno a postavte ji vedle ni. Opét stojite.
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Dechova cviceni

Cviceni je zaméfeno na nacvik spravného dychaciho stereotypu (cvik €. 1) a na dychani pfi porodu (cviky €.
2 - 4). Hluboké dychani (cvik €. 2) budete pfi porodu pouzivat mezi stahy, zrychlené ,psi" dychani (cvik &. 3)
pouzijete pfi kontrakcich, kdy je nutné co nejvice uvolnit bfisni svaly a branici udrzovat ve zvySené poloze.

S nadechem plynule pfedpazenim vzpazte, az se paze g
dotknou podlozZky, s vydechem vratte paze tahem po
1. podlozce zpét k télu do pfipazeni. Cvi¢te pomalu,
nechte pfi nadechu hrudnik co nejvice rozvinout do Sife
a vzharu. Respektujte rytmus svého dechu.

Zhluboka se nadechnéte do bficha tak, aby se vam
bfisni sténa pod dlanémi zvedla. Po kratkém zadrzeni

2. dechu nasleduje hluboky vydech, bfisni sténa volné
klesa. Nadech i vydech se snazte postupné
prodluzovat.

Velmi rychle a kratce se nadechnéte a okamzité rychle

kratce vydechnéte. Nadech i vydech musi byt pouze
3 povrchni, umistény ,pod dlané" pouze do horni &asti / ,‘g
‘ hrudniku. Cvi¢it mGzete i ve stoji rozkroéném v mirném /

predklonu. Dlar jedné ruky polozte na horni ¢ast
hrudniku, druhou na bfrisko.

Provedte hluboky nadech a vydech. Znovu se zhluboka
nadechnéte a zadrzte dech alespor na 20s. Vydrz -
postupné prodluzujte az na 60s (maximalni doba jedné )

4. délozni kontrakce). Pokud nezvladnete zadrzet dech na o / \
plnych 60s, provedte tzv. pfivdechnuti. Bez l

predchoziho vydechnuti kratce a rychle pfivdechnéte a
znovu zadrzte dech.

Posileni svalstva dna panevniho

Panevni dno drzi panevni organy a je dllezité, aby mélo spravné svalové napéti. Pokud dojde k jeho
ochabnuti, mohou nastat potize s udrzenim moci, bolesti v panevni oblasti, porucha €i ztrata citéni pfi
soulozi, pokles délohy a jiné zdravotni problémy. V prabéhu téhotenstvi je dno panevni zna¢né zatézované,
k jeho nejvétSimu zatizeni vSak dojde béhem porodu pfi prlichodu hlavicky. NejrozsifenéijSim a velmi
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Cviceni v téhotenstvi.

ucinnym ,cvi€enim" je pferusovani moceni. Naucte se vyprazdiiovat obsah mo&ového méchyre pferusovane,
tzv. na nékolikrat.

S vydechem stahnéte hyzdové svalstvo a svérace (jako
byste chtéla prerusit moceni) a podsadte panev. V

1. krajni poloze kratka vydrz, s nadechem uvolnéte napéti
a vratte se zpét do vychozi polohy. Stehenni svalstvo
zlistava zcela uvolnéné.

S vydechem zapojte hyzdové, bfisni svalstvo a svaly
dna panevniho, podsadte panev a bederni obratle
zatlacte do podlozky. Po kratké vydrzi s nadechem

2. uvolnéte a vratte se do vychozi polohy. Snazte se co
nejméné zapojovat svalstvo dolnich koncetin stejné
jako v pfedchozim cviceni. Nejvétsi ¢ast prace odvadi
svaly v oblasti panve.

Vychozi poloha je sed roznozny pokrémo, kolena od
sebe, chodidla u sebe, paze pokréené v loktech mezi
koleny. S vydechem zapojte hyzdové svaly, svalstvo
panevniho dna a soucasné tlacte koleny smérem k
sobé proti odporu rukou. To kratké vydrzi uvolnéte
napéti.

Posilovani prsniho svalstva

V prubéhu téhotenstvi a pfedevsim laktace se vlivem vy$Si sekrece hormonu zvétSuje objem prsni Zlazy,
kGize na prsou je velmi kiehka. Aby se neroztahovala vice, nez je nutné, peclivé je promazavejte, noste
vhodnou podprsenku se Sirokymi raminky a hlubokymi ko$icky a vénujte se posilovani prsniho svalstva.
Cviceni: S vydechem tlacte dlanémi do sebe a zapinejte tim prsni sval. M(Zete také pohybovat spojenymi
paZemi v horizontale ze strany na stranu &i ve vertikale vzhlru a zpét do vySe hrudniku. Ramena zUstavaji
zcela uvolnéna, nezvedejte je vzhlru. S nadechem uvolnéte napéti.

Posilovani brisSniho svalstva

BFisni svalstvo ma tendenci k oslabeni. V dusledku nerovnovahy mezi ochablymi bfi$nimi svaly a zkracenymi
svaly v oblasti bederni patefe vznikaji bolesti zad a také zpomaleni stfevni peristaltiky a z toho plynouci
zacpa. Proto bfiSko posilujieme. Samoziejmé& umeérné stupni téhotenstvi a vasi kondici. Vyjimkou jsou
predpokladané dny byvalé menstruace, kdy toto cvi¢eni neprovadime. Abyste predesly tvorbé striji, masirujte
jemné bFisko od pupku do stran a shora dold krémem obsahujicim elastin.

S vydechem podsadte panev a pomalu zvedejte hlavu,
ramena a hrudni patef tak, aby dolni uhel lopatek zlstal
1. na podlozZce. Po kratké vydrzi s nadechem zpét do
vychozi polohy. Ve vy§Sim stadiu t&€hotenstvi podepiete
bfisni svaly pfi posilovani zkfizenymi pazemi na bfise.
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Cviceni v téhotenstvi.

Propnéte levou dolni kon€etinou v koleni najdéte takovy ("
Uhel mezi stehnem a trupem, abyste citila, ze jsou \
bFisni svaly aktivni (cca 110 stuprill). V této poloze pak

2. mUzete psat krouzky, malovat Cislice ¢i hmitat nohou
vpred a vzad v rozmezi 20 stuprill. Cvi¢te s vydechem
zhruba do dobu 15s. Po navratu do vychozi polohy a
vystfidejte dolni koncetiny.

Cviceni pro kréni pater

Pretizeni vzpfimovacl kréni patefe a nedostatek tekutin je - nejen v téhotenstvi - castym divodem bolesti
hlavy. Cvi¢eni je zaméfeno na uvolnéni zadni skupiny svalstva a posileni pfedni skupiny svalstva krku.
Dbejte také na dostate€né zavodnéni organismu v mensich, ale ¢astych davkach.

Levou volné pfipazte. Pravou uchopte pfes hlavu levy
spanek a uklorite se co nejvice vpravo. S nadechem
lehce zatlacte hlavou proti pravé ruce (tlak sméruje
vlevo) a soucasné zvednéte oci vzhiru - vydrz 7 s. S
vydechem uvolnéte tlak, podivejte se smérem doll a
pasivné - rukou - dotahnéte hlavu o nékolik mm niz do
Uklonu, levé rameno aktivné stahnéte doll - vydrz 7-10
s. Opakujte max. 3x.

Mirny sed roznozny, dlarn opfete o Celo. S vydechem
zatlacte hlavou smérem vpred proti odporu dlané -

2. vydrz 7 s a s nadechem uvolnéte napéti. Tvarnéna jsou
uvolnéna, pfi tlaku zapojujte pouze svalstvo na predni
strané krku.

Mirny sed roznozny, ruce v tyl, hlavu maximalné
predklorite (bradu pfitahnéte na hrudnik). S nadechem
zatlacte hlavou do dlani smé&rem vzad, souc¢asné se
ocima podivejte vzhdru - vydrz 7 s. S vydechem
uvolnéte tlak, o¢ima se podivejte doll a pomalu, jemné
dotahnéte hlavu nékolik mm niz do pfedklonu.

Cviceni pro hrudni a bederni pater

ZvétSeni objemu bfisni dutiny v téhotenstvi ¢asto vede k pretizeni vzpfimovach trupu, ke zvySenému
prohnuti v bedrech, ,vyhrbeni" hrudni patefe a k bolestem zad. Opérna plocha pazi (tzn. dlané &i lokty) jsou
pfimo pod rameny, prsty sméfuji vpfed, kolena jsou pod ky&lemi na Sifku panve. PazZe a stehna sviraji s
trupem pravé uhly. Hlava je uvolnéna mezi rameny.

S vydechem maximalné vyhrbte patef smérem vzhiru,
vytdhnéte paze z ramen, hlava je uvolnéng, divejte se
na kolena. V krajni poloze nadech, vydrz. S vydechem

L se vratte zpét do vychozi polohy, nezaklanéjte hlavu a
ne-prohybejte se v bedrech - zplsobuje-li vam tento
pohyb obtize.

S nadechem zvednéte levou pazi (svira pravy uhel s

5 trupem). Pohyb paze je doprovazen rotaci hlavy (bez

zaklonu hlavy) a trupu doleva. S vydechem zpét do
vychozi polohy. Totéz na druhou stranu.
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Cviceni v téhotenstvi.

S nadechem zvednéte bérce mirné nad podlozku, >
3 vytocte je vpravo. Hlava se otaci na stejnou stranu jako 4 : K
‘ nohy, podivejte se pfes rameno na Spicky. S vydechem N
zpét do vychozi polohy, totéz na opacnou stranu. . ‘.—
2
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n

Cviceni klenby nozni

Nozni klenba je v téhotenstvi velmi zatéZovana. V dusledku uvolnéni vaziva a narlistu hmotnosti mize dojit k
jejimu snizZeni €i dokonce propadu. Jedinou mozZnou prevenci tohoto bolestivého stavu, ktery nepfiznivé
ovliviiuje i vzpfimené drzeni téla, je spravna obuv (pohodina, Siroka s max. 3 cm vysokym podpatkem) a
cvi¢eni mobilizujici svaly klenby nozni.

VA
£y
1 Stfidejte chlizi po $pi¢kach, po patach a po vnéjsich rw]
' hranach chodidel. , N
t
;;La
~? l
.Mala noha" - zapojenim svalstva chodidel co nejvic O
> zkratte vzdalenost mezi nartem a patou - zvednéte ' ﬂl
‘ klenbu co nejvice do vySe. Prsty zUstavaji na podlozce i '
zcela uvoln&né! e .,v"l'—]
w."'u ! ‘
¢ “i

Aktivaci svald nozni klenby a sou¢asnym kréenim prstu

3. zkuste shrnovat ruénik nebo jinou mékkou latku. % s
Rytmicky stfidejte napéti a uvolnéni svalu. ; : :/ )
YA
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