Cvicenie v tehotenstve a po porode

Tehotenska gymnastika, cvi¢enie tehotnych, je ucelovym prvkom telesnej aktivity gravidnych Zien
zameranym nie na zvysSovanie telesnej zdatnosti, ale na posiliovanie niektorych svalovych
skupin, na nacvik relaxacie a spravneho dychania. Zaroven je to dolezita priprava na porod.
Spravne volené cviky odstrania alebo zmiernia bolesti vyvolané jednostrannym zat'azovanim
niektorych svalovych skupin (v zamestnani, pri pracach v domacnosti), pomézu zvysit' rozsah
pohybu niektorych kibov a prekrvenie, hlavne dolnych koncatin. Nacvik relaxacie bude pre zenu
vyhodou pri porode. Uvolnenim sa znizuje napétie svalov, bolest’ a prekrvenie malej panvy. Vel'mi
vyznamné je aj dosiahnutie duSevnej pohody a pokoja, ¢o znizuje moznost’ napétia, sklon ku
kf€om a zvysSuje schopnost’ telesnej a duSevnej relaxacie.

Cvicenie je vhodné pre zeny, ktoré nemaju ziadne zdravotné problémy a po konzultacii s lekarom
(ktory pozna ich zdravotny stav) a tiez pre zeny po porode.

Hodina v nasom fitku:

Prva Cast' je zameranda na zahriatie (nie prehriatie!) organizmu. Cvi¢i sa kratka jednoducha
choreografia ( = striedanie jednoduchych prvkov).

Po zahriati nasleduje dynamické alebo statické posilfiovanie svalov chrbta, sedacich svalov, svalov
pazi a dolnych koncatin.

Prva Cast’ hodiny je vedena v miernom az strednom tempe. Pri nedostatku kyslika by mohli nastat’
bolesti alebo az svalové krée. Ak tehotnd pocas cvienia pociti akukolvek bolest’ alebo
dychavi¢nost’ musi cviCenie ihned’ prerusit’.

Druha cast’ hodiny je zamerana na relaxacné a dychové cvicenia. Dychacie cvicenia a relaxacné
cviCenia sa prevadzaju posediacky, poleziacky, na boku, v podpore kl'aCmo a na chrbte.

Do hodiny sa zarad'uju cviky na posilnenie svalov panvového dna.

Tehotna musi dodrZiavat' pri cviceni tieto zasady:

- cviCit' na pevnej podlozke,

- cviCenie zaCinat’ pomaly a opatrne

- po cely ¢as cvicenia pravidelne dychat/, pri cvieni sa nesmie zadychat'
- vzdy drzat’ chrbat vzpriameny

- prestat’ cvicit' ihned’ pri pocite Unavy alebo bolesti

e

Tehotna sa musi pri cvi¢eni vyvarovat”:

- cvikov pri ktorych sa zadrziava dych,

- cvikov zvysujlcich vnitrobrusny tlak,

- cvikov a poloh, pri ktorych si dlhsiu dobu stlacené lytka ( napriklad
sed na patach)

- cviky s otrasom tela (skoky, jogging)

- napinanie n6h do Spicky, aby sa predislo ki¢om.
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