Na co zaméFit pfi cviceni v téhotenstvi

| béhem téhotenstvi ¢asto nechceme prestat s aktivitou, bojime se ubyvani svalové hmoty a
chceme byt pfipraveni na ,zatéz“ kterd pfijde po porodu. Nebo naopak za¢indme cvicit,
protoZe rostouci btisko zplsobilo, Ze nds vice boli zada, pfipadné se chceme zbavit oteklosti
nohou, nebo jen chceme zkusit néco nového..

At uZ je duvod jakykoliv, pfi cviceni gravid jégy se zaméfujeme zejména na protazeni
namdahanych ¢asti téla, posileni stabilizacniho systému pdatefe a ndpravy Spatnych
stereotypU.

Ve svych lekcich se zaméfuji zejména na:

ProtaZeni:
e Sijovych svalu,
e mezilopatkovych svall a ramen
e zadovych svall
e hrudni patere
e nohou —zejména lytek, kotnik{ (rozproudéni lymfy)

Posileni:
e mezilopatkovych svall
e zadovych svall, vnitfniho stabiliza¢niho systému patere
e paii
e hyZdia stehen

Cilem gravid jogy neni vylepSovat postavu nebo zlepSovat fyzicku. Zdmérem neni se zpotit,
,maknout si“, ale naopak se cviéenim nabit, lehce rozhybat a také zpevnit svaly, abychom si i
v tomto obdobi udrZely dobry pocit ze svého téla. Cilem je i odbourat napéti, stres, naucit se
jesté Iépe vnimat své télo a dech.



