Desatero pro cviceni gravid jogy:

Cviceni ptizplsobte stupni téhotentvi:

CviCeni samo o sobé by Vam ani miminku nemélo ublizit, pokud VasSe téhotenstvi
probihd bez obtizi. Pokud mate pochybnosti, s jégou nebo cvi¢enim teprve zacinate
béhem téhotenstvi, nebo se celkové citite Spatné, doporucuje se cviéit az po ukonéeni
prvniho trimestru. Na zac¢atku téhotenstvi si télo spiSe zvyka na zmény, toto obdobi je
spojené s nevolnostmi a tak je vhodné télu energii spiSe dodavat a vice relaxovat.
Pokud si nejste jista, konzultujte svlj stav a cvi¢eni gravid jogy s oSetfujicim
gynekologem, obecné lze ale jakékoliv cviceni specializované pro téhotné Zeny jen
doporucit. V druhém trimestru se budete citit nejlépe, nevolnosti obvykle vymizi a vrati
se energie. Ve tretim trimestru ucitite, Ze mate zase chut ubrat, nékteré pozice si
mUzZete prizpUsobit vzhledem k vétSimu bfisku. Od 30. tydne také neposilujte svaly
panevniho dna, obecne uz je lepsi bfisni svaly neposilovat a spiSe se naucte je s dechem
uvolfiovat.

Cilem cviceni gravid j0gy neni vylepSovat postavu:

Cilem gravid jégy neni vylepSovat postavu, zlepSovat fyzicku, natoz hubnout! Zdmérem
je zejména protazeni namdahanych ¢asti téla, posileni stabilizacniho systému patere a
napravy Spatnych stereotypu a také mirné posileni pazi, prsnich sval(i, stehen a hyzdi
tak, abychom si i vtomto obdobi udrzely dobry pocit ze svého téla. Cilem je i odbourat
napéti, stres, naucit se jeSté |épe vnimat své télo a dech.

Vnimejte své télo a pocity:

To plati v joze obecné a gravid jéze dvojnasob! Pokud Vam néjaky cvik nedéla dobre,
jednoduse ho vynechte (zacvicte si néco jiného, nebo si kratce zarelaxujte). Pokud Vam
néjaky den neni celkové dobfre, necvitte, spiS v klidu relaxujte, zvolte nékterou
z dechovych technik, pfipadné jen lehkymi cviky uvolnéte ramena a $iji.

Pozor na ztratu rovnovahy:

Jak je zminéno v prvnim bodé, pokud dodrzujete zasady cvi¢eni pro téhotné a nemate
v téhotenstvi Zadné problémy, cviceni by Vam nemélo ublizit. Jednou z dllezitych
zasad je cviCit tak, aby Vam nehrozil pad. Naro¢né obracené a balancni pozice jsou
z gravid jégy vynechany, presto i jednoduché balan¢ni pozice a pozice ve stoji cvicte
jen, pokud se Vam netoci hlava (tedy netrpite nizkym tlakem) a radéji pobliz stény,
abyste se pfi ztraté rovnovahy mohla zachytit. Balancni pozice jsou ale jinak velmi
pfinosné (vybrané pozice slouzi ke zpevnéni nebo naopak ke zklidnéni), takze pokud se
citite dobre, je Skoda je vynechat.

Zapomernite na pozice v lehu na brise, torze, které stlacuji bricho a hluboké zaklony:

Asi byste se do takovych cviki stejné nepoustéla a Vase intuice by VAm napovédéla, ze
tohle délat nechcete. Z gravid jégy jsou vypustény pozice, které jakymkoliv zplisobem
namahaji oblast bficha — az uz pozice, co pfepinaji pfimy bfisni sval, popf. bficho
natahuji (hluboké zaklony) nebo stlacuji (uzaviené rotace). Stejné tak delsi vydrze v
obracenych pozicich je lepsi vynechat (dochazi k odkrveni délohy). Cvicte jen
jednodussi obrdcené pozice (mUstek, pes hlavou doll) dynamicky s dechem nebo v
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kratSich vydrzich. Cviky na zadech je lepsi ke konci téhotenstvi cvicit pouze kratce,
pokud Vam nedélaji dobre (vétsi brisko muze tlacit na dolni dutou Zilu), vynechte je.

Pozor na prohybani v oblasti beder:

V téhotenstvi hrozi vice nez jindy pretizeni bederni oblasti vahou rostouciho bfiska. Pfi
cvi¢eni se tedy snazime hlavné o zpevnéni zadovych svall a o protaZeni patere za
pomoci lehkych prfedkloni a torzi. Zaklony je vhodné smérovat do horni poloviny trupu
(hrudni pater).

Zhluboka dychejte:

Dech je pfi cviceni jogy velmi dlleZitou soucasti. Obecna zdsada pfi cviceni jégy (nejen
v téhotenstvi) je dychat klidné, hlubokym dechem a pohyb provadét v souladu
s dechem (nikoliv naopak). V hatha joéze se dycha (az na vyjimky) nosem, v gravid jéze
je mozné dychat i Usty (zejména pfi vydechu), coz pomaha k vétSimu uvolnéni. Pokud
mate béhem cviceni pocit, Ze nemUzZete popadnout dech, na chvili se zastavte, posadte
se a ke cviceni se vratte, aZ se Vam podafi dech opét zklidnit a prohloubit. Spravnému
dychdni napomaha trénink dechovych cviceni. Naucit se ovladat svi{j dech je jednim
z vyznamnych benefitd cviceni jogy.

Casto relaxujte:

Kouzlo jogy (a to nejen v téhotenstvi) spociva v tom, Ze dokaze pfimo nabit energii a
to zejména diky relaxacim. V obdobi téhotenstvi je zvlast potreba najit si chvili na
uvolnéni, uvédomeéni si sebe sama i nového Zivota, co v nas roste. Relaxace, at uz
v pribéhu cvic¢eni, nebo kdykoliv béhem dne je skvélym a rychlym prostredkem pro
,dobiti baterek”. Od urcité doby Vam kvali rostoucimu bfisku nebude prijemné lezet
na zadech. Kvali tzv. syndromu duté zily (odkaz napr:
http://www.porodnice.cz/tehotenstvi/jsem-tehotna-zdrava/zmeny-organismu-
tehotne/obtize-provazejici-i-pravidelne-tehotenstvi) se delsi leh na zadech ani
nedoporucuje. Proto se pro delsi relaxace doporucuje sed, popr. leh na levém boku,
ktery je bezpecny.

Pozor na zahtivani:

Cviceni v téhotenstvi neni Zadna zdvodni aktivita. Tepova frekvence by Vam neméla
stoupnout nad 120-140 tepU za minutu (podle trénovanosti), neméla byste se tedy
vyrazné zadychat nebo zpotit — vétsi zahtivani je v téhotenstvi nezadouci. Pokud Vam
zacné tvrdnout brisko, ucitite bolest nebo lehké kontrakce, odpocirite si. V pripadé, ze
se bude problém opakovat, cviceni ukoncete a provedte si pouze dechové cviceni a
relaxaci.

PouZivejte pomucky:

Pomlcky jsou v gravid joze nezbytnou soucasti. Nez zacnete cvicit, mimo neklouzavé
podlozky (jogamatky) budete moznd potiebovat deku (na podloZeni v sedu, pfi
relaxaci) a pripadné popruh na cviceni (dostatecné dlouhy, pevny a nepruzici pas).
V predklonech ve stoji mizete vyuzit pevny kvadrik (blocek). Tyto pomucky sezenete
v jakémbkoliv specializovaném obchodé se sportovnimi pomickami a rozhodné je
vyuzijete i pfi cviceni mimo téhotenstvi.




