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Cvi¢eni PRO TEHOTNE

13, tidne tdh
az do porodu,
cenl pHnd3d Zendm
uvoinend, relaxaci, ale
take kondici a rovno
vihu. V wéhotenstvi je
nejlépe sndlena gra
¥id yoga, pilates pro
tehotné nebo plavdni,
event. cvidenl nma wvel
Kych micich, ptipadné
prochdzky. Téhotnd
Z2ena by se méla vyvaro
vat kardio aktivitim pFi
cvideni,

Cviteni méd blahoddrny
viiv na zdravi téhotnych Zen.
Pfesto prosim konzultujte
a informujte se u VasSeho odet-
Fujictho gynekologa, zda mi-
Zete dany druh cvidenf v té-
hotenstvi absolvovat. Pokud
se rozhodnete cvilit v tého-
tenstvi, navitévuijte lekce pro-

sim pod odbornym dohledem

fyzioterapeuta ¢i poredni asi-

YOGA PRO TEHOTNE

CVICEM pIrd |I'||ll1'||- |"|"I:||' h':l'
=F sl I
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vaech svalovych skupin a tharme.
..I|.C|'_.I,__.:

oblasti pdtete a plobi
proti  nespriviému pro

Zikladem yogy pro t&hot hnuti;
né jsou dechovd cvienf a ass. * posilfivie &innost jednet
ny (télesné pozice), vich orgdnd a plsobi pre
ventivné protl varixiim;

* posilfivje svaly pénevnt

Zdravotni ilinky Gravid yogy:
ho dna a napoméhd uwir

* sniZuje problémy rannf
nevolnosti; Zet spravné drieni t2la;
* pozitivné ovlivfiuje trive- * zvyiuje pmi’nnstm"r
ni a krevni tlak; * lépe phipravi Zema K p*
rodu, ulehuje rekomd

* Zzlepiuje funkci plic, srd-
ce, krevniho obéhu:

lescenci po W‘ﬁ
oruje riist placenty.

stentky. * snifuje bolesti v bedern{ p
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FILATES PRO TEHOTHE ke ract
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! VA 1 ro fehothe dopo
1 ¥ | i q Fud i echto duvodu
aia P ket ¢ gfektivnd protahuje a po
hul | Hates | lci & vsechmy 5V e
- J U lety a inspiroval se kupiny;

Vi L o Eultug flem | - ni posiliuje zadoy
bR i.'rl"l' LY L) Y [ERT R} 1 i lomd s ihra vl lsbwa kter rabran
A uwolnovaclh ¥, Kl ela a mysll, ¢ enl roewiil : g bl m Z no
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GERANY. ~OUCAR® gravi
papomihd zmirn ky  covivd zédové a b

HaHA RABRY STUDKD
£ % KDere poakytigs |'.|.'-rl'{|ll"|rl| pasli i auiatentby, dbr 1
ikixini poradhynd. Pedujeme o tihotres
1 kg o maminku § miminke po porodu
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Prenatal pilates &
trimestru l‘éhnh:-n““ -
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’ 5 % Dehem cvideq
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v, - ; ¢ : VKL,  pobybd
sldva !

e svaly, které ( _ kvalitu. Zdkladen SLre V3. trimesira se tdhep

ZlepSuje cirkulaci krve, upr: tingovy pahyb. Viéttina pozic ¢ leny vice zadychivil

YU aychanl a po porodu pil meetode Filates se CVicl Na | plesto, 2e jsou stile velmi

dostane tdlo opdt Fechle do rukdch a nohich, minimdlnd sohvblivd, fe -""5.!..1:'-’11 :"':{Eﬂi

kondice, Samotny pohyb pod 1 Zddecl

v pomalelim tem

plizplsobens
rostoucimu  biG-
Ku. V poskednim
trimestru  grawid
nich Zen klademe
duraz na strefing,
dechovd cvileni
4 relaxac.

Cvitenf md
blahoddrny viiv
na zdravi téhotné
feny. Utivejte o
ho kaidim dnem.
Pokud se budete
citit doble a po
zdravotni strdnoe

budete v pokid
ku, neni divod
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