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ZJISTILA JSTE, ZE JSTE TEHOTNA? GRATULUJEME.

VSE PROBIHA BEZ PROBLEMU A VAS OSETRUJICI
LEKAR VAM NEZAKAZAL CVICIT? GRATULUJEME
PODRUHE! SPRAVNE ZVOLENE CVIKY VAM POMOHOU
PROPLOUT DEVITI MESICI RADOSTNEHO OCEKAVANI
V PSYCHICKE POHODE, USNADNIT POROD | VRATIT SE
PO NEM RYCHLEJI DO KONDICE.

EVA PODROUZEK FRYSAROVA

téhotenstvim pohyb kondit
nemusi. Pokud proti tomu
vas 1ékat nebude nic
namitat, mtzete se klidné
,procvicit’ viemi trimestry. Jen je
pti tom tfeba zohlednit zékonitosti
kazdého obdobi. Na druhou stranu
ani t&hotenské cvi¢eni neni pro kaz-
dého, a tak neZ otoéite na nasledujici
stréanky, upfimné si zodpovézte dvé
jednoduché otazky:

Probiha vase gravidita fyziologicky
a bezproblémové? Nez se do pravi-
delného cvieni pustite, radéji si ho
nechte posvétit svym gynekologem.
Sportovani se vyvarujte pii rizikovém
téhotenstvi, pokud krvacite ¢i méte
za sebou nékolik potratti. Zdravi
miminka je ted na prvnim misté.
Naopak umélé oplodnéni nemusi byt
prekazkou - opét je nejlepsi aktivitu
individualné konzultovat s lékarem.

(1.-3.MESIC-1.-13.TT)
Vyhody: malé bricho, zédna

kila navic

Nevyhody: muzete citit unavu, mit
nevolnosti nebo vas muze trapit
motani/b )

Naé si dat pozor: Pokud je vse

v poradku, mizete ve cviceni
pokracovat témér stejné jako
doposud. Vyplati se ale poslouchat

své télo. Pak se nemusite ani strikt-

(nezente to ale do maxima!

velkych naraz(, doskoku

ani primych brisnich svald.

elké vahy. Pri cviceni
nezapomente pit. Soustredte se
také na spravné dychani.
Vhodné sporty: svizna cht
nebo pomaly béh, praktikovaly-li
jste jej i dosud; plavani a cviceni
ve vodé; joga, pilates, posilovani
s vahou vlastniho téla.

Cvitila jste uz pred otéhotné-
nim? Neni nejvhodnéjsi zacinat
s ¢imkoli novym poté, co zjistite, Ze
jste téhotna. Zkuste zacit krat3i-
mi prochazkami, které postupné
doplnite jednodussimi uvoliovacimi
a protahovacimi cviky.

Vykon nahradte radosti
Téhotenské cvieni vam prinese
fadu benefitt. ,Diky nému proZijete
devét mésicti ve zdravi a psychické
pohodg, budete 1épe spat. Pohyb
také prispiva ke sniZeni problémit
s téhotenskou cukrovkou, vysokym
tlakem, otoky, kieovymi Zilami
a hemoroidy. Ziskate slu§nou kondici
k porodu a i po ném se budete rych-
leji vracet do formy,” vyjmenovéava
trenérka Renata Stachové Vickova
z Fitness Svéta pod Palmovkou.
Pokud jste se dosud fadila mezi

(4.-6. MESIC - 14.-26.TT)

Vyhody: tinava je mensi - zeny mi-
vaji nejvice en mizi nevolnosti
Nevyhody:
bficho, pribyvaji kila

se zacina zvetsovat

Nac¢ si dat pozor: Pokud tét

stvi probiha bezproblémove, z

stante aktivni. K zasaddm prvniho

trimestru pridejte na opatrn

Znamena to vyvarovat se

vle a brise, visim nek

vani se vzharu

mésice eliminujte delsi lezeni

na zadech - nékterym zenam neci-

ni vétsi potize, jinym o m muze

zvétsujici se déloha tlacit na dutou
1 a zpusobit nevolnost.

Vhodné sporty: Zustava prakticky

totéz co v prvnim trimestru. Zvazte

jestli se budete jesté citit dobre pfi

béhu. Vyvarujte se cyklistiky a lyzo-

vani, pfi nichz hrozi pad. Vhodnou

variantou kardio cviceni je rotoped

¢i elipticky trenazeér.

sportovni maniaky, ted prichézi
spravny ¢as zvolnit. Tyka se to ze-
jména prvniho a tfetiho trimestru.
Uvod téhotenstvi je nejrizikovéjsi
a ke konci vam télo samo ukéze
mantinely. Nepfepinejte se.

Cvic¢te idealné tiikrat tydné (napfi-
klad 10 opakovani ve 2 az 3 sériich)
s tim, Ze hlavni motivaci by méla
byt radost z pohybu, nikoli vykon.
Chvalte své télo, Ze vam viibec
umoziuje stale cvi¢it. Naslouchejte
mu a pozorujte jeho reakce. Do ni-
¢eho se nenutte. ZvySenou pozor-
nost vénujte spravnému plynulému
dychani - dech nikdy nezadrZujte.

Nésledujici sestavy jsme pro vas
ptipravili v dobé, kdy trenérka
Renata proZivala 34. tyden téhoten-
stvi (nyni je jiZ $tastnou maminkou
malého Adriana) a redaktorka Eva
byla v 17. tydnu. Eva vés tak provede
cvicenim vhodnym pro druhy tri-
mestr a Renata ukéaze, co pro sebe
miiZete udélat v tom tietim.

Nakonec ptina$ime piijemné
uvolnéni a protaZent, které uvitate
nejen pti porodu, ale i jako kompen-
zaci téhotenskych neduht. Cvi¢eni
si miiZete zptijemnit podplirnym
téhotenskym pasem, ktery odlehci
vasim bedriim.

(7.-9. MESIC - 27.-40.TT)
Nevyhody: velké bfisko omezuje
v pohybu, hire se dycha, vraci se
unav y u znat

Nac si dat pozor
). trimestru a cvicte

ektujte
zasady 1.z

s ohledem na j aktualni stav

a uz opravdu bii
Uvidite, Ze télo si samo rekne, kam
az vas pusti. Napfiklad

na béhani to uz moc neni. Do nice-
ho se nenutte a chodte klidné jen
na prochazky, které doplnte treba
lehkym domacim posilovanim

a relaxaci.

Vhodné sporty: chuze, plavani

téhotenska joga, uvolnovaci cviky

ZARI 2019



koucink

Naroény prvni trimestr je za vami, vét$inou odezni nevolnosti i spavost a najednou mé

spoustu energie. Byla by skoda ji nevyuzit.

Zuzitkujte energii 2. trimestru

1) Bird dog
Posileni hlubokého stabiliza¢niho systému.
a) Kleknéte si na viechny ¢tyfi. Dlané jsou pod rameny, kolena pod ky¢le-
mi. Neprohybejte se v zddech, hlava je v prodlouzeni patefe.

b) S vydechem odlepte od podlozky pravou paZi a levou nohu - protéh-
néte do dalky. Nevytacejte panev a neprohybejte se v bedrech. Bféko se
snazte lehce vtahovat dovnitf. Chvili setrvejte. Vratte se do zakladni pozice
a strany vymenite. V lehcf verzi zvedejte vzdy jen jednu koncetinu.

2) Obraceny most
Posileni hyZdi. Snazte se zapojit i pdnevni dno.

a) Lehnéte si na zada, ruce jsou vedle t&la dlanémi vzharu. Pokréte kolena,
chodidla jsou na podlozce zhruba na sitku ramen, mezi koleny svirejte
overball.

b) Tahlym pohybem zdvihnéte zadek vzhairu tak, ze se télo od ramen az
ke kolentim dostane do jedné piimky. Soucasné tisknéte balonek mezi
koleny k sobé a aktivujte (vtdhnéte) panevni dno.

Pak zadek pomalu spustte a opakujte.

3) Unozovani
Posileni malého a stfedniho hyzdového svalu, které pomdhayji stabilizovat
pdnev. Casto pomiize i od bolestf kycli.

a) PoloZte se na podlozku na pravy bok. Hlavu si podlozte rukou nebo si
na ni lehnéte, jak je vam to pifjemné. Nohy pokréte pred sebe do pravého
Ghlu. Zda jsou rovna.

b) Odtahujte levou nohu vzhiru tak, Ze pracuje kycel, nerotujte v panvi.
Opakujte, pak strany vymérite.

4) Koleno - pata
Posileni hyzdi.

Vychozi pozice je shodn4 s cvikem 3. Stfidave priklddejte vrchni koleno
ke spodnimu (a) a patu k paté (b). Rytmus je mirné dynamicky.
Dalsi modifikaci cviku je vykop od pokréeného zdvihnutého (c) kolene
vzhlru. Noha mifi rovné vzh(iru, pozor na jejf rotovani vzad.

5) Pritahovani gumy
Posileni mezilopatkovych svalt.

a) Posadte se s nataZenyma nohama a rovnymi zady. Posilovaci gumu
zaprete za chodidla, stale by vam méla klast mirny odpor.
Dlané mifi smérem dold.

b) S vydechem pritahujte gumu k biichu a dlané otevirejte

' vneé a vzhlru.

6) Stlacovani balonku
Posileni prsnich svali.

Posadite se s rovnymi zady na gymnasticky mi¢ - pozor na jeho velikost,
panev by neméla byt vys nez kolena. Chodidla jsou na &itku ramen. Hlavu
vytahujte vzhiru. Uchopte overball pied prsy mezi dlané a stlacujte jej
a zase povolujte. Vyvarujte se nezadouciho vytahovani ramen vzhdiru.

7) Stahovéni gumy
Posileni zad.

a) Posadte se na gymnasticky mi¢, chodidla na $itku ramen, trup v jedné
pfimce. Uchopte gumu natazenymi pazemi nad hlavou. Pozor,
nesmf byt provésena.

b) Stahuijte lokty k télu tak, Ze gumu dostanete na drover: lopatek,
které se zéroven snazte aktivovat. Guma je stale napnuta, mazete
ji i mirné roztahnout.

8) Tricepsové tlaky
Posileni tricepsu.
a) Posadte se hezky na balon, natazenou gumu uchoote 72 73 dy podél

patefe, Paze jsou pokréené
b) Opakované tahejte vzhtiru do vzpaz . 73 t
z(istdva na svém misté. Opakuijte 2 pak strar mérite
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¥ konci téhotenstvi se o slovo opét mize hlasit vétsi inava. Je to dano také pribyvajicimi kily
2 zvétsujicim se bfichem. S bliZicim se porodem kombinujte posilovani s uvolnénim.

3. trimestr: Cas zvolnit

1) Uleva pro zida a bedra
Kleknéte si na podlozku, kolena roztéhnéte do Sitky, zatimco Spicky mifi
k sobé. Paze natdhnéte pred sebe a polozte je na gymnasticky mi¢. Pohy-
bujte mi¢em sem a tam do piijemného uvolnéni s tim, Ze pohyb vychézi
z celého trupu.

2) Vzpor na boku
Levou nohu pokrcte vedle balonu, prava je natazend do dalky. Paze smé-
fuji vzhtiru. Natahnéte se do strany na mic a vydrzte. Pak strany vymeérnte.

3) Diepy s oporou
Posileni stehen, zadku a zad.

a) Celou oblast zad rozprostiete na gymnastickém mici. Nohy pokrcte
v kolenou tak, aby stehna byla v jedné roviné se zemi, chodidla jsou zhru-
ba na sitku panve, paze podél téla.

b) Opatrné rolujte mi¢ pod sebe, dokud se nedostanete doll do drepu.
Po zadech se opét vyrolujte do vychozi pozice a opakujte.

4) Stla¢ovani micku
Aktivace vnitfnich stehen.
a) Posadte se pohodIné na podlozku, opfete se o dlané za télem. Nohy
pokrcte pred sebe, zatimco koleny svirate overball.
b) Tlakem kolen k sobé stisknéte micek a zase povolte. Opakujte.

5) Zvedani panve
"Aktivace hyZdovych sval.
a) Polozte se na podlozku, paze podél téla dlanémi vzhru.
Nohy pokrcte v kolenou a zapfete se patami o balon. Ve stehnech
i kolenou je pravy uhel.
b) Zatlatte patami do mice a odlepte panev od zemé tak, jak je vam to
prijemné. Poté ji zase opatrné polozte na zem a opakujte.
Nenaklénéjte se, pohyb vychazi pouze z kycle.

6),Cisnik’
Aktivace mezilopatkovych svald.

a) Posadte se na mic s chodidly do Siroka a rovnymi zady. Lokty pokrcte
do 90 stupnl pred sebe a provedte zevni rotaci v ramenou — dlané tak
smeéruji vzhlru.

b) Otevirejte dlané do stran, zatimco ramena tlacte od usi. Vnimejte, jak se
lopatky stahuji k sobé. Plynule se vratte do vychozi pozice a opakujte.
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koucink

Protahovaci cviky je vhodné zafazovat po kazdém cviéeni nebo i samostatné, pokud

wves

vam télo vice nedovoli. Védoma relaxace navic pfijde vhod i p¥i porodu.

Uvolnéni a relaxace

1) Uleva pro bedra a zadni stranu stehen
Sednéte si s roztazenyma nohama, z&da jsou rovna. Dlané polozte na ho-
lené a jemné se naklédnéjte vpied, kam aZ vés rostouc biisko pusti.

2) Sikmy bisni tklon
Posadte se a nohy roztdhnéte do siroka. Levou pazi zdvihnéte vzhliru
a piies hlavu se uklangjte k praveé 3picce. Prava dlar slouzf jako opora mezi
nohama.

3) Kocka
Vyhrbovdni je uzite¢né i v pfipadé, kdyby se miminko nechtélo
pretocit hlavou dolt.
a) Kleknéte si na vdechny Ctyfi, dlané jsou pod rameny, kolena pod
kyclemi, zdda rovnd, krk v prodlouzenf patere.
b) Sklopte pénev a postupné obratel po obratli se vyhrbte az do oblasti
hrudni pétefe. Pozvolna povolte a opakuijte.
s

4) Protazeni prsnich svala
Posileni hyZdi.
Postavte se zpfima, ruce spojte za zady a snazte se vyprsit,
zatimco ramena tlacte dol(i.

5) Protazeni kréni patefe
a) Postavte se zpfima. Pravou dlani uchopte levé ucho a jemné tlacte
hlavu do uklonu k pravému rameni. Levé rameno stahuijte dol(i.
b) Pootocte hlavu Sikmo dol tak, Ze pohled sméfuje zhruba k pravému
prsu. Hlavu nyni pfitahujte za temeno.

6) Uvolnéni panve
a) Posadte se na gymnasticky mi¢, chodidla jsou rozkro¢end o néco malo
vice neZ na Sifku kycli. Ruce podél téla poméahaji udrzet balanc. Pohupuijte,
Jezdéte' panvi ze strany na stranu, ale zada stale drzte
na jednom misté.
b) ¢) Ve druhé fézi stfidavé podsazujte a vysazujte panev na mii.

7) Relaxace nohou na mici
Polozte se na podlozku, chodidla zapfete o balon, paze jsou volné u t&la
a drzte dlané vzhiru (a). Relaxujte, nohy protahujte do délky odtazenim
mice (b) nebo s nimi piejizdéjte do stran (c) - jak je vam to piijemné.
Pohyb je plynuly, jemny a vychazi z kycli.

Pro porod, ale i naslednou rekonvalescenci se hodi nau¢it se
efektivné pracovat s panevnim dnem. Uvédomovat si ho a umét
ho uvolnit. Trénujte kdykoli a kdekoli vizualizaci a vtahova
predstavte si ti jak do sebe vtahujete tampon, a zase
te, opakujte as desetkrat. Na drive doporucované prerusova-
ne moceni zapomente. V ramci cviceni zafadte napfriklad siroké
<ého drepu a uvolnéni na velkém

ho pomocnika pfedstavuje zdravotnicka pomticka
Aniball, nafukovaci balonek, s nimz si nacvicite védomé uvolnéni
panevniho dna a préci s dechem, zaroven mate moznost natré

novat pocit tlaku, jaky se dostavi pfi porodu. Po porodu zase Ani-

ball vyuzijete k opétovnému zpevnéni svalstva panevniho dna.
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