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Autofi akademie zdravého pohybu a tvarci strategického postupu Cesta Zdravé Maminky ©. Propagatofi zdravého pohybu a fyzio —
core tréninku. UCime vSechny lidi, jak zaCit vyuzivat zdravy pohyb a hluboké stabilizaCni svaly v jejich prospéch a tim si zlepSit
kvalitu Zivota.

Prohlaseni: Tento material je informacnim produktem. Jakékoliv Sifeni nebo poskytovani tfetim osobam bez souhlasu autora je
zakazano a je poruSenim autorského zakona, které mize byt stihano. Dékuji za pochopeni a respektovani tohoto sdéleni.
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UVODEM

Tato bonusova cCast slouzi k tomu, abyste ziskala detailni obrazek o tom, jak pfedevSim z hlediska pohybu vypadaji jednotliva
obdobi téhotenstvi od prvniho trimestru, az po obdobi po porodu. Je skvélé, Ze jste zodpovédna a Ze chcete védét co nejvice o
tom, co v jednotlivych obdobich muzete nebo naopak nemuizete délat. Mnoho Zen, které jsou téhotné, €asto nevi, co je pro né
z hlediska pohybu Skodlivé nebo, jakym zpusobem se bez ohroZeni téhotenstvi hybat. Tim, Zze nemaji spravné informace, si mohou
nechténé zkomplikovat i porod. Pravé proto jsem vytvofil tuto bonusovou ¢ast, abych Zenam poskytl spravné informace a co

nejvice jim usnadnil a zpfijemnil t€hotenstvi.

Pokud jste pravé ted téhotna nebo se chystate na téhotenstvi, jsem moc rad, ze se k vam tento bonus dostal a muzete ho vyuzit na

maximum! ©

U kazdého obdobi probereme télesné zmény, které u vas nastanou, co z hlediska pohybu neni obecné doporuc¢eno délat a

co je z hlediska pohybu dovoleno bez rizika délat, pokud se jedna o bezproblémové téhotenstvi.

U tématu télesné zmény naleznete vypsané télesné zmény, které se v jednotlivych obdobich vyskytuji a maji urcity vliv na to, co

Ize z hlediska pohybu délat nebo nedélat.

U tématu co nedélat jsou napsana konkrétni doporuceni, co by se v jednotlivych obdobich z hlediska pohybu délat nemélo.
VSechny &innosti, které u tohoto tématu najdete, jsou pro jednotlivda obdobi nevhodné a v nékterych pfipadech mohou zpusobit

komplikace.
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U tématu co lze bez potizi délat jsou napsané konkrétni €innosti, které Ize v jednotlivych obdobich provadét, pokud vam vas lékaF
nefekne jinak. Pokud se ale jedna o rizikové téhotenstvi nebo se objevuiji jakékoliv jiné komplikace, musite se bezpodmineéné fidit
radami svého lékafe. Pokud tedy patfite mezi ty, které maji jakékoliv komplikace, méla byste kazdou pohybovou c¢innost

konzultovat se svym Iékafem.
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1. PRVNIi TRIMESTR

Prvni trimestr je obecné povazovan za rizikovéjsi obdobi, protoze je zde zvySené riziko komplikaci. To je zpusobené tim, Ze zde
probihaji hormonalni zmény a télo se zacina pfizpusobovat prubéhu téhotenstvi. Organismus je tedy nachylnéjsi na jakykoliv druh
zatéze. Mezi takovou zatéz patfi i pohyb a pohybové aktivity. Pokud je v tomto obdobi organismus nadmérné zatézovan a télo na

tuto zatéz neni zvyklé, muze velmi snadno dojit ke komplikacim.

1.1 Télesné zmény:

V prvnim trimestru se panev zacina preklapét do anteverze (vétSi prohnuti v bederni patefi, opticky vice vystréeny zadecek),
dochazi k postupnému napfimovani délohy, a to vSe je doprovazeno zménou nitrobfisniho tlaku.

Tyto télesné zmény jsou pficinou bézné téhotenské nevolnosti. Nevolnosti jsou nejsilngjSi vzdy rano pfi vstavani z postele a po

snidani. Dochazi k ztiZzenému traveni jidla a spole¢né s vy$Sim nitrobfiSnim tlakem vznika nevolnost.

1.2 Co nedélat

a) Nezacinat zadnou novou pohybovou aktivitu: Nezacinejte, prosim, zadnou novou pohybovou aktivitu, na kterou vase télo
neni zvyklé. V obdobi prvniho trimestru télo prochazi jak hormonalnimi, tak télesnymi zménami. Nova pohybova aktivita, na kterou

télo neni zvyklé, mlize vyvolat nepredvidatelnou reakci, ktera by mohla ovlivnit priibéh t&€hotenstvi.
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b) Necviéit zadné cviky na panevni dno: Panevni dno v prvnim trimestru je vzhledem k téhotenstvi namahano vice i pfi vasi
bézné Cinnosti, kdy napfriklad uklizite, zvedate tézSi predméty ze zemé nebo provadite jiné naroCnéjSi i méné narocné Cinnosti.
Neni tedy tfeba specialné posilovat panevni dno. Navic pfi nadmérné aktivaci panevniho dna maze dojit i kK samovolnému potratu.

c) Zadné pohybové aktivity a éinnosti, kde dochazi k otfesiim: Otfesy a dopady opét pfili§ zatéZuji panevni dno a mize dojit
k samovolnému potratu. V tomto trimestru se tedy radéji vyhnéte napfiklad rdznym skokum, delSimu béhu, trampolinam a jinym

otfesuim.

d) Nenosit tézké véci: Pfi tahani, tlaCeni nebo zvedani téZkych véci opét dochazi k nadmérné zatézi panevniho dna. To opét
muze vyvolat nepfedvidatelnou reakci a muze dojit k samovolnému potratu. Navic tyto Cinnosti také vice zatézuji pohybovy aparat,

pfedevsim bederni pater a kfiz.

1.3 Co lze délat
a) Trénovani pohyblivosti panve a ky€li: V pozdéjSim prubéhu téhotenstvi dochazi ke stale vétSimu omezeni pohyblivosti panve
a kycli. Proto je vhodné v prvnim trimestru, kdy je toto omezeni zatim témér nuloveé, trénovat jejich pohyblivost. Diky tomu nedojde

pozdéji k tak velkému omezeni pohyblivosti.

b) Se zvysSenou opatrnosti lze provadét pohybovou aktivitu, na kterou jste zvykla: Pokud jste jiz pfed téhotenstvim
dlouhodobé provadéla néjakou pohybovou aktivitu, mizete ji v prvnim trimestru se zvySenou opatrnosti provadét i nadale. To
samoziejmé neplati pro pohybové aktivity, pfi kterych dochazi k nadmérnym otfesim a naraziim. DalSi vyjimkou je, pokud vas

lékar vyhodnoti tuto pohybovou aktivitu jako rizikovou.
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c) Chize je zdrava: V drtivé vétSiné téhotenstvi je chize v prvnim trimestru optimalni pohybovou aktivitou. Pfi chizi nevznikaji
zadné otfesy, zaroven neni natolik narocna, aby doslo k né&jaké nepredvidatelné reakci, ale zaroven pfi ni dochazi ke svalove
aktivité predevSim dolnich koncCetin, a tim se zlepSuje krevni a lymfaticky obé&h. Mit kvalitni krevni a lymfaticky obéh je velmi

vyhodné, protoze v téhotenstvi vznikaji vétsi naroky na odplavovani odpadnich latek z vasSeho téla a z téla plodu.
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2. DRUHY TRIMESTR

Druhy trimestr se obecné povazuje za mnohem méné rizikové obdobi, nez trimestr prvni. Ranni nevolnosti se zde jiz témér
nevyskytuji, a pokud je vSe v pofadku, druhy trimestr by mél probihat i bez vyraznéjSich bolesti v bederni a kfizové oblasti. Pfesto

se zde objevuji néktera dalSi omezeni.

2.1 Télesné zmény

Ve druhém trimestru se panev postupné preklapi do jesté vétsSi anteverze (o néco vétsi prohnuti v bederni patefi, opticky vice
vystréeny zadecCek). Déloha je jiz napfimena a nitrobfiSni tlak ustaleny. Nemélo by tedy jiZ dochazet k rannim nevolnostem. Hladiny
hormond, které zpUsobuji rozvolnéni a vétsi elastiCnost vazivovych struktur jsou na nejvy$si urovni. V tomto obdobi je nejvétsi
pohyblivost vSech kloubu, které jsou tvofeny pravé vazivovymi strukturami. V tomto obdobi také dochazi ke zhorSeni krevniho a

lymfatického obéhu.

2.2 Co nedélat

a) Neprotahovat se: Hodnota hormond, které zvétSuji kloubni rozsah, jsou na nejvySsi urovni. V praxi to znamena, ze je zvySena
pohyblivost vSech kloubl v téle. Pokud by vtomto obdobi dochazelo k protahovani, mize dojit k nevratné hypermobilité
protahovanych kloubl. To ma za dusledek zhorSenou stabilizaci a ochranu danych kloubu a velmi €asto se objevuji i bolestivé

potize, které se velmi téZzko odstranuiji.
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b) Zadné pohybové aktivity a é¢innosti, kde dochazi k otfestiim: Otfesy a dopady opét pfili§ zaté&Zuji panevni dno a maze dojit
k samovolnému potratu. V tomto trimestru se tedy radéji vyhnéte napfiklad riznym skokdm, delSimu béhu, trampolinam a jinym

otfesuim.

c) Neposilovat pfimy sval bfiSni: Pfi posilovani pfimého bfiSniho svalu Spatnymi posilovacimi cviky (které jste mohla vidét
v doplfikové Casti eBooku) dochazi k pretézovani bederni patefe a kfize. Zaroven také dochazi k utlumu &innosti hluboké vrstvy
bfiSnich svall, pfedevsim pak pfi¢ného bfisniho svalu. To ma za dusledek bolesti zad a Spatna Cinnosti svalu také pfispiva ke

komplikovanéjSimu porodu. Vyvarujte se tedy, prosim, Spatnym posilovacim cvikim.

d) Neprovadét pohybové aktivity v priliS velkém teple a vlhku: Ve druhém trimestru je jiz plod relativné velky, a proto i

rv  wiwvos

tepové frekvenci k prehrati plodu.

2.3 Co lze délat

a) Trénink pfiéného brisniho svalu: Pficny bfiSni sval se podili pfi porodu na vytlaceni miminka porodnimi cestami ven z délohy.

Vv s

b) Prace s dechem: Branice se spole¢né s pficnym svalem bfiSnim a sténou délohy podili na vytlaeni miminka porodnimi

cestami ven. Branice je zaroven hlavnim dychacim svalem, a proto je tak dllezité mit natrénované spravné dychani.

c) Aerobni aktivita bez otres(: Aerobni aktivita bez otfesu je v tomto obdobi dulezita z toho divodu, aby dochazelo minimalné

k udrzovani nebo mirnému zvySeni objemu plic. Objem plic je pfi porodu dulezity hlavné z dlivodu efektivniho dychani. Mezi tyto

2015 © www.zdravamaminka.cz 11
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aerobni aktivity patfi napfiklad jizda na rotopedu nebo orbitrek (viz obrazek). Pozor: To, jestli je aerobni aktivita ve vaSem pfipadé

vhodna, musite vzdy zkonzultovat s vasim Iékarem.
d) Uceni spravnych pohybovych navykt: Je zapotiebi se naucit spravné pohybové navyky u Cinnosti, které vice zatézuji vas
pohybovy aparat. Mezi tyto Cinnosti patfi napfiklad vstavani z postele, vstavani ze zemé, zvedani véci ze zemé&, manipulace

s miminkem nebo tlaeni koCarku. Pokud byste tyto €innosti délala chybné, tak muze velmi snadno dojit k chronickému pretézovani

predevsim vasi bederni a kfizové oblasti.

e) Treni zadovych struktur froté ruénikem: V obdobi druhého trimestru dochazi k vétSimu napinani a napéti v podkozi v oblasti
zad. Toto napéti je vhodné snizovat tfenim hrubSim rucnikem nebo jinym drsnéjSim materidlem, kdy dojde k rozpohybovani

podkoZi a snizeni napéti.
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3. TRETIi TRIMESTR

Treti trimestr je povazovan opét za mirné rizikovéjsi obdobi hlavné kvuli tomu, Ze na konci téhotenstvi mize dojit ke komplikacim,

jako je vyvolani pfed€asného porodu, pfenaseni nebo potiZze s otoCenim plodu v déloze. | zde tedy vznikaji dalSi omezeni.

3.1 Télesné zmény

pohyblivost v ky€lich je velmi omezena. Hodnota hormon(, které maji za ukol rozvolnit vazivové struktury, postupné klesa a
pohyblivost kloubu se tedy opét snizuje. Plod zacina vice tlacit na moCovy méchyf a mize se objevit pfedporodni inkontinence
(unik modi). Ta se mlze objevit napfiklad pfi jakékoliv zatézi nebo smichu. Krevni a lymfaticky obéh v dolnich koncetinach je velmi

omezen, a proto dochazi k otokim nohou.

3.2 Co nedélat

a) Nedoporucuji se pozice vleze na zadech: Pozice vleZze na zadech se nedoporucuji, protoze v tomto obdobi je jiz plod relativné
velky a mohlo by dojit k utlaCeni vasi duté Zily. V krajnich pfipadech dochazi k mdlobam. Pokud by k tomuto u vas doslo, okamzité

se otocCte na levy bok.

b) Necviéit zadné cviky na panevni dno: Ve tfetim trimestru by mélo naopak dochazet k relaxaci panevniho dna. Pfi porodu je
totiz nutné, aby panevni dno bylo co nejvice relaxované a porodni cesty prichodné. Pokud by v tomto obdobi dochazelo ke cviceni
panevniho dna, je velkeé riziko, Zze pfi porodu nedojde k jeho uplné relaxaci. Vyvarujte se tedy, prosim, jakéhokoli cvi¢eni panevniho
dna, kdy dochazi k jeho kontrakci.

2015 © www.zdravamaminka.cz 13



POHYBOVY PRUVODCE TEHOTENSTVIM Filip Kuridk, Tomas Kuriak

c) Pozor na balanéni pomuicky nebo na nerovnosti: Je tfeba si uvédomit, ze ve tfetim trimestru, kdy je plod jiz relativné velky,
mate jinak umisténé tézisté, na které nejste dlouhodobé zvykla. To znamena, Ze pfi cvi€eni na balancnich pomuckach pro vas

bude t&Z8i udrzet rovnovahu. Z bezpe&nostnich divodu tyto cviky radé&ji vynechejte.

d) Omezit aerobni aktivitu: Ve tfetim trimestru se budete mnohem vice zadychavat nez v pfedesSlych dvou trimestrech.
Zadychavani je zpUsobeno tim, Zze plod z urité €asti brani vasi branici v plnohodnotném pohybu. Dulezité je védét, Ze jakmile se

plod v déloze otoCi a hlavicka klesne do malé panve, dojde k uvolnéni branice a ke zlepSeni dychani.

e) Zadné pohybové aktivity a éinnosti, kde dochazi k otfestim: Otfesy a dopady opét pFili§ zatéZuji panevni dno a opét zde
hrozi riziko, Ze pfi porodu nedojde k optimalni relaxaci panevniho dna. Také muze dojit k vyvolani pfed€asného porodu. V tomto

trimestru se tedy radéji vyhnéte napfiklad riznym skokdm, delSimu béhu, trampolinam a jinym otfesim.

f) Zadna masaz chodidel: Ve tfetim trimestru v pfedporodnim obdobi nesmi dochazet k masazi reflexnich bodd na chodidlech.

vrwve

d) Nechod'te na béhacim pase: Ve tfetim trimestru, kdy je zapotfebi mit co nejvice uvolnéné panevni dno, vynechejte, prosim, i

chuzi na béhacim pase. P¥i takovéto chizi vznika pruzeni, které jesté vice stahuje svaly panevniho dna.

3.3 Co lze délat

a) Chlize je zdrava: V drtivé vétSiné téhotenstvi je chize ve tfetim trimestru, stejné jako v prvnim trimestru, opét optimalni
pohybovou aktivitou. Pfi chuzi nevznikaji zadné otfesy, zaroven neni natolik naro¢na, aby doSlo k néjaké nepredvidatelné reakci,
ale zaroven pfi ni dochazi ke svalové aktivité pfedevSim dolnich koncetin, a tim se zlepSuje krevni a lymfaticky obéh, ktery je

v tomto trimestru do jisté miry zhorSen.
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b) Rozhybavani dolnich a hornich konéetin: V tomto trimestru je vhodné rozhybavat horni a dolni koncetiny, aby dochazelo ke

ZlepSeni krevniho a lymfatického obé&hu. Vhodné je napfiklad krouzit kon€etinami nebo jiné koordinované pohyby. Tyto pohyby
opét zlepSuji krevni a lymfaticky obéh.

c) Treni zadovych struktur froté ruénikem: V obdobi tfetiho trimestru dochazi jesté k vétSimu napinani a napéti v podkozi

v oblasti zad, nez v pfedchozim trimestru. Toto napéti je opét vhodné snizovat tfenim hrubSim ru€nikem nebo jinym drsnéjSim

materialem.
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4. OBDOBI PO PORODU

Toto obdobi by mélo byt pfedevS§im zaméfeno na to, aby doslo k plné rekonvalescenci a abyste se vratila zpét do optimalni
zdravotni kondice, kdy vam opét funguji predevsim hluboké bfiSni svaly a panevni dno (takze tedy i cely CORE systém). Postupné
dojde k odstranéni vSech rizik. Do té doby vSak opét vznikaji omezeni a naopak i doporu€eni, co byste méla v obdobi po porodu

dodrzovat (tedy kterym Cinnostem se vyhnout, a naopak, které Cinnosti byste méla délat).

BohuZel toto obdobi mnoho Zen podcefnuje a nevénuje pozornost tomu, aby doslo k plné rekonvalescenci. Vysledkem jsou

dlouhodobé potize, které se dfive, Ci pozdéji objevi.

4.1 Co nedélat
a) Necvicit primy sval bfisni: V pribéhu téhotenstvi se vytvori fyziologicka diastaza (rozestup bfisni stény). To je naprosto bézna
situace, které se nevyhnete. Pokud vSak budete po porodu cvi€it pfimy bfiSni sval, tuto diastazu mazete jeSté zhorsit a nikdy se ji
timto zpasobem cviCeni nezbavite. Je tedy nezbytné, abyste se vyvarovala vS§em posilovacim cvikiim, které jsou zaméfreny pouze
na pfimy bfisni sval.
b) Pozor na aerobni aktivity: Je vhodné si dat pozor na intenzivni aerobni aktivity. To je z toho divodu, aby nedochazelo jednak

k nahlému zatizeni vadeho pohybového aparatu a jednak také k zakyselovani vaseho organismu. P¥ili§ intenzivni pohybova aktivita

vytvafi v téle kyselinu mlé€nou, ktera se dostava i do materského miléka.

c) Radéji se vyhnout koupani v bazénu: V Sestinedéli se radéji vyhnéte koupani ve vefejnych bazénech. Hrozi zde riziko infekce.
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d) Vyhnout se Spatnym pohybovym navykim: U ginnosti, které vice zatézuji pohybovy aparat, predevSim bederni a kfizovou
oblast, je nutné se vyhnout Spatnym pohybovym navykim. Pokud by se tak nestalo, tak muze opét velmi snadno dojit k bolestivym
potizim.

e) Neméjte prilis ¢asto podsazenou panev: Pokud se budete vyskytovat v pozicich, ve kterych budete mit podsazenou panev a
nahrbenou bederni patef, muze dojit k vytvofeni spazmu na uponové §lase pfimého bfiSniho svalu, ktera se upina na sponu
stydkou. Tento spazmus zpUsobuje nasledné bolestivé tahnuti v podbfisku. Mezi tyto pozice patfi napfiklad Spatny sed na zidli, na

pohovce, v auté, nevhodné posilovani bfinich svall a $patné pohybové navyky.

4.2 Co lze délat

a) Zadit aktivné fungovat: Cim dfive zaénete byt opét aktivni a zadnete délat b&zné kazdodenni &innosti, jako jsou napfiklad

domaci prace nebo prochazky, tim lépe pro vas a vase télo.

b) Aktivovat po porodu bfisni svaly: Po porodu je zapotfebi védomé aktivovat hlavné hlubokou vrstvu bfiSnich svall. To slouzi
k tomu, aby jednak zacCalo dochazet k postupnému zacelovani a mizeni rozestupu bfisni stény, a také k postupné obnové optimalni

stabiliza¢ni funkce bfiSnich svalu.

c) Aktivovat po porodu panevni dno: Po porodu je zapotiebi védomé aktivovat vSechny vrstvy panevniho dna. Vlivem
téhotenstvi a porodu doSlo k vétSimu roztaZzeni svali panevniho dna. Pomoci jednoduchych cvikll Ize vratit spravnou funkci

panevniho dna témérf do stejné podoby.

d) Pokud je to mozné, kojte: Kojeni ma blahodarny a ozdravny ucinek. Pfi kojeni dochazi k lepSi a rychlejSi celkové

rekonvalescenci diky vylu€ovanym hormonum. Zaroven pfes fascialni systém dochazi k lepSimu zavinovani délohy.
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e) Pouzivat spravné pohybové navyky: Po porodu, kdy jeSté neni hluboka vrstva bfiSnich svall a panevni dno v optimalni
kondici, je obzvlast velmi dulezité, aby nedochazelo ke zbyte€nému pretéZovani predevs§im bederni a kfizové oblasti Spatnymi
pohybovymi navyky. NaucCte se tedy jak spravné provadét bézné denni Cinnosti, jako je napfiklad zvedani véci ze zemé,
manipulace s miminkem, vstavani ze zemé a z postele, €i jiné domaci prace, které vice zatézuji vas pohybovy aparat. Pfedejdete

tak moznému riziku vzniku bolestivych potizi.

f) Nejlepsi je po porodu chodit: Chuze je po porodu nejlep$i a nejdostupné;jsi pohybovou aktivitou. Jakmile vam to tedy zdravotni

stav dovoli, za¢néte chodit a postupné zvySovat davky.

g) Cviceni stability: Po pfirozeném porodu dochazi ke zméné tézisté téla zplsobené otevienim panevnich kosti. Je tedy vhodné

zacit trénovat stabilitu pomoci riznych balan¢nich cvi¢eni, napfiklad s rGznymi balanénimi pomuckami.

h) Trénovat naprimovani panve a patere: Pokud by po porodu nedochazelo k napfimovani panve a patefe, mohl by se objevit jiz

zminény svalovy spazmus v oblasti podbfiSku.

i) Pohyby hornimi a dolnimi koné€etinami: Opét je vhodné pohybovat a procvi¢ovat horni a dolni kon&etiny pomoci rliznych

krouzivych pohybl vleze, vsedé a ve stoje. To opét slouzi k lepSimu rozpohybovani krevniho a lymfatického obéhu.
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5. POROD CiSARSKYM REZEM

U porodu cisafskym fezem samoziejmé vznikaji trochu odliSné potfeby a komplikace, nez po pfirozeném porodu.

a) Pozor na mozné pooperacéni komplikace: Porod cisafskym fezem je v podstaté druh operace, a stim jsou samoziejmé
spojeny i pooperacni komplikace a rekonvalescence. Pfi rekonvalescenci si dejte pozor zejména na potize s infekci a Spatné hojeni
jizvy. Dale musite pocitat s tim, Ze se objevi snizena celkova pohyblivost.

b) Masaz pooperacni jizvy: Poctivé masirujte pooperacni jizvu, aby nedoSlo k srastim v podkozi. Zkonzultujte tedy s vasim
lékafem, kdy zacCit s masazi.

c) Pozor na Spatné pohyby: Dejte si pozor na Spatné pohyby, které mohou poskodit v obdobi rekonvalescence hojici se feznou

ranu. Nesmi dochazet k pohybim, kde dochazi ke zkracovani pfimého bfisniho svalu. Mezi takové pohyby patfi napfiklad Spatné

vstavani ze zemé nebo z postele, Spatné zvedani predmétl, nevhodné posilovani bfiSnich svalu a jiné pozice v predklonu.

d) Cvigit hlubokou vrstvu bfiSnich svali: Zeny po cisafském Fezu &asto celoZivotné trpi vypadkem funkce bfignich sval(. Tato
funkce je nahrazena jinymi svaly, které vSak nejsou k tomu uzplsobeny. Diky tomu se u téchto Zen objevuji nejriznéjSi potize
zejména pak chronické bolesti v bederni a kfizové oblasti. Proto je vhodné zharmonizovat tuto oblast cviCenim hluboké vrstvy

bfisnich svall, aby se jejich funkce obnovila.
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ZAVEREM

Berte tuto bonusovou &ast jako takového pohybového privodce jednotlivymi obdobimi, ktery vam bude slouzit jako napovéda,
pokud byste si né€im nebyla jista. Myslim si, Zze v tomto privodci najdete vice ¢i méné informaci, které vidite poprvé, a proto jsem
rad, ze vam timto zpdsobem mohu pomoci a rozSifit vaSe znalosti. Opét vas nabadam, abyste v pribéhu téhotenstvi jakoukoliv

pohybovou aktivitu nebo cvi€eni konzultovala s vasim |ékafem, ktery vas zna nejlépe.

Méjte také prosim na paméti, Ze vSechny pohyby, cvi€eni a pohybové aktivity by mély mit pouze jeden ucel — odstranit bolesti zad
a priprava na hladky porod. Nikdy se v prubéhu téhotenstvi nesnazte napfiklad redukovat tuk, zvétSovat si kondici nebo prekonavat

rekordy. Na to budete mit dost ¢asu pozdéji. ©

Pokud si najdete pét minut ¢asu navic, budu rad, kdyz mi napiSete, jak se vam tento bonus libil nebo zda vam v ném néco chybélo.

Psat mi muzete na tomas@zdravamaminka.cz.

Jesté jednou dékuiji, ze jste doCetla az sem. Moc si toho vazim, preji vam hodné Stésti a at’ jste co nejzdravéjSi maminka. ©
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