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1. Dechova cvi€eni
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3. Posilovani prsnich svalt
4. Posilovani bfisnich svalu
5. Posilovani zadovych svalt

Vlastni cviCeni neni nutné provozovat denng, ale je vhodné zvolit si pravidelny rytmus, cvicit ve
vétrané mistnosti, v pohodiném odévu a nezapominat doplfovat tekutiny.

V prvnim trimestru cvi¢te opatrné v terminech, kdy byste nebyt t€hotenstvi méla menstruaci.
V druhém trimestru se cviky posilujici bfisni svaly vynechavaiji.

1. Dechova cvi€eni - spravné dychani zlepsi
hladky pribéh porodu a snizuje vnimani bolesti
pfi porodu a spotfebu lékd tlumicich porodni
bolesti.

1. cvik - vleze na zadech pokrc€it kolena, chodidla
jsou opfena o podloZzku, ruce podél téla. S
nadechem pomalé vzpaZeni, ruce se dotknou
zemé za hlavou, s vydechem sunout paze po
podloZce do pfipazeni.

2. cvik - hluboké dychani. Vleze na zadech, pokrcit kolena, chodidla jsou opfena o podlozku, ruce
poloZené na bfiSe. Hluboky nadech do bficha (pod ruce) - zvednout bfiSni sténu, hluboky vydech.
Oba co nejdelsi.

3. cvik - "psi dychani". Vleze na zadech, pokrcit kolena, chodidla jsou opfena o podlozku, ruce na
prsa. Velmi rychly a povrchni nadech do prsou a vydech.
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2. Posilovani panevniho dna - béhem téhotenstvi Casto dojde k ochabnuti tohoto svalstva, coz po
téhotenstvi ovliviiuje udrzeni moc€i a mimo jiné posilené panevni dno zlepsi i prozitky Zeny pozdéji
pfi pohlavnim styku.

1. cvik - vleZze na zadech, pokrcit kolena, chodidla jsou opfena o podlozku, ruce podél téla. Sta-
hnout hyzdé, zdvihnout je nad zem, pak uvolnéni svalstva a poloZeni hyzdi na podlozku.

2. cvik - poloha "koci¢i hibet" (podpor kle€mo, opfeni o dlané a bérce), hlava volné visici dold, s
nadechem stahnéte silou zadecek k sobé a mocCovou trubici a pochvu vtahnéte smérem do bficha.
S vydechem uvolnéni vSech svalu a pohled vzh(ru.

3. Posilovani prsnich svalt

1. cvik - sed, zkfizené nohy v kyclich i kolenou, dlané tlacit proti
sobé, lokty rovnobézné s podlozkou.

2. cvik - totéz, mezi dlanémi micek.

3. cvik - sed, zkfizené nohy v kyclich i kolenou, dlané tlacit proti
sobé (hfbet jedné ruky je v dlani druhé - dlané poloZené nad
sebou), predlokti rovnobézné s podlozkou, lokty sméfuji ven.
S vydechem tlaCime dlané proti sobé smérem nahoru, ramena
doll, rovna zada, lopatky k sobé&, s nadechem naopak.
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4. Posilovani bfisnich svalu

1. cvik - leh na zadech, ruce podél téla, jedna noha
pokréena, opfena o chodidlo, druha natazena.
Natazena lehce zvednuta nad podlozku opisuje pis-
mena nebo Cislice, stfidat nohy.

2. cvik - leh na zadech, ruce v tylu, pomaly zdvih hlava, ramena a hrudnik.

3. cvik - stoj lehce rozkroCny, jedna ruka za zady, druha podpira
bficho. Vydech, podsadit panev, navrat do pavodni polohy.

5. Protazeni zadovych svalu

1. cvik - sed na zidli, kolena od sebe, jedna ruka drzi okraj
Zidle, druha pres hlavu uchopi spanek na druhé strané a tahne
hlavu na stejnou stranu do pocitu lehkého tahu.

2. cvik - podpor kle€mo, neprohybat se, rovna zada. Upazit,
prsty sméfuji ke stropu, divat se za nimi. Otaci se i trup.

3. cvik - podpor kle€mo, rovna zada, nadech, pfi vydechu se
bérce stacCeji na jednu stranu a pohled jde za nimi, totéz na
stranu druhou.
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