A TEHOTENSTVO A POROD

C . v , k.
Vl Cl m e — Sadnitesina loptu, vystrite

9 mesiacov %

panvu, nohy pokréte
v kolenéch v pravom uhle,
opierajte sa o celt plochu

Mamicky, pozor! Prave sme ot

v spolupraci so Zoracentrom

odstartovali prvu cast

serialu zameranu na cvicenie

v tehotenstve mesiac po mesiaci.

Sadnite si na loptu ako v cviku
[ 2 8.] 1a. Ruky predpazte a pokrcte
v lakti. Medzi predlaktia si
~ vlozte malt makkd loptu,
nadych. _ Hojdajte sa vertikalne
[1b] a v hornej polohe zadrzte
pohyb.

Poloha ako v cviku 2a,

Zatlacte ruky

[Bb] smerom hore,

vydych.

Zatlacte predlaktia proti

[2b] sebe, vydych.
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Zékladnd poloha
Ako v cviku cislo 2a.

[8a]

Stiahnite brusné a sedacie svalstvo,
podsadte a nadvihnite panvu tak, aby ste
neprehli driekovu chrbticu, nddych.

[8b]

Uvolnit do zakladnej
polohy, vydych

Zé&kladnd poloha
Lahnite si na chrbat, ruky vzpazte a nohy vystrite.

Pritlacte driekovu chrbticu brusnym svalstvom k podlozke
[9b] a natiahnite do dlzky sii¢asne nohy aj ruky.

Tedime sa na vade otazky ohladom
rehabilitacného cvic¢enia alebo
cvicenia v tehotenstve.

Otazky zasielajte na e-mail:
redakcia@mamaaja.sk oznacené
heslom Cvitime v tehotenstve.
Z otdzok vyzrebujeme tri pisatelky,
ktoré odmenime DVD Zorababy.

” v

SUTAZ SUTAZ SUTAZ!

VIasy

Ziadaiju
prirodzenost...

Lybar uvadza nova generdciu
stylingu - Vital Hair.

Déraz na prirodzeny vzhlad, kondiciu a zdravie
sa presuva aj do oblasti viasovej kozmetiky.
Zeny preferujd styling pre prirodzeny vzhlad

Ucesu. Prirodzeny, vitdiny vzhlad viasov je
spojeny s celou skdlou dalsich pojmov ako je
hydratdcia, elasticita, lesk, hebkost, prirodzeny
pohyb viasov upravenych do Gc¢esu.
Novinka od Lybaru - rad Vital Hair s obsiahnutym
Vitalizer komplexom viasy hibkovo osetruje,
obnovuje ich hydratacnd rovnovdhu, pomdha
zacelit poskodené miesta a chrdni ich pred UV

Ziarenim, feplom &i mechanickym namdhanim.

Vysledny Gces vdaka fomu pdsobi prirodzene,
Zivo @ viasy su lesklé, pruzné, vitdine a velmi

prijemné na dotyk.

bar

Kolekcia Lybqr VITAL HAIR zahriiuje
4 stylingové produkty - lak na viasy,
penové tuzidlo, gél a viasovi kuru.

Novd, neoplachovd regeneraénd kira LYBAR VITAL
HAIR ddkladne a okamzite uhladzuje a uzatvdra
povrch viasov, chréni ich pred poskodenim,
vysUsanim, stratou farby a lesku. Pravidelné
pouzivanie kuary s VITALIZER S-KOMPLEXOM yyrazne
zlepsuje celkovd kondiciu viasov, ich objem, pevnost,
lesk a-celkov vitalitu:

Penové tuzidlo LYBAR VITAL HAIR skvelo ulahc¢uje
Upravu viasov do Ucesu, VITALIZER TERMO KOMPLEX
viasy hibkovo hydratuje a chréni pred tepelnym
posobenim fénu ¢l zehlicky behom tvarovania Ucesu.

Lak na viasy LYBAR VITAL HAIR zaruCuje vdaka
Gcinnému VITALIZER KOMPLEXU skuto&ne pruznd,
prirodzen fixdciu U&esu a hibkovd hydratdciu a
rekonstrukciu viasov v jedinom kroku. Po findinej
fixacii lakom viasy pdsobia prirodzenym dojmom,
majl Ziarivy lesk a st prijemné na dotyk.

Mokry efekt a odolnost voci vihkosti aj potu dodd
nielen dédmskemu Ucesu novy gél LYBAR VITAL HAIR
WET EFFECT. DIhodoby stylingovy efekt, mokry vzhiad
a dokonald hydratéciu a celkovd kondiciu viasov
zaistuje VITALIZER WET KOMPLEX.

www.lybar.sk



CVICTE S NAMI

Zékladna poloha
[6 a] Ako v cviku ¢islo 4a.

Suéasne otaéajte hlavu
[6b] aj paty dolava, pritom
nohy sa stale dotykaju
podlozky.

Zé&kladna poloh
Ako pri cviku cislo 2a.

Vtiahnite pupok, pritlacte driekové
stavce k podlozke a stiahnite sedacie
svalstvo, nadych. Uvolnite, vydych.

Odpovedal
MUDr. Peter Harbulak
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CVICTE S NAMI

Zé&kladnd poloha

[33] Lahnite si na brucho, ruky ‘
rozpazte, hlavu otocte viavo. <

Zakladna poloha
[ 43] Vyvyéend podlogka. Klaknite si do podporu
klaémo, ruky polozte na podlozku, napnite
brusné a stehenné svalstvo, hlavu drzte
rovnobezne s podlozkou.

Nadych, prehnite chrbét.

Pokrcte favi nohu v kolene.

Polkruhovym pohybom pritiahnite koleno
[Sc] k hrudniku, nddych, pritom koleno, panvu [
C

a krizovu kost stale pritlacame k podlozke.
Spat do zékladnej polohy, vydych.

Zdravie a krdsa

v tehotenstve i po pdrode

0daj na
a spravnu vyzivu!

Spradvne mnozstvo potrebnych Zivin pre plod
je hlavnym dévodom, pre¢o by kazdd z Vas
mala dbatf na zdravy stravu nielen v samot-
nom obdobi tehotenstva, ale uz pred pldno-
vanym pocatim. Pocas tehotenstva i pred nim
sU dolezité snad vietky Ziviny, predovietkym
kyselina listovd.

wPajazvicky", alebo strie, sU najcastejsim koz-
metickym problémom v obdobi tehotenstva.
Ak chcete vyrazne znizit riziko toho, Ze postihnd
aj Vds, rovnako ako v pripade zdravej stravy,
i o zdravie pokozky by ste sa mali staraf este
pred pldnovanym pocatim.

Zakladna poloha
Ako v cviku &islo 4a.

g

. Elasti-Q Original

telovy krém na prevenciu profi striam

Pocas celého tehotenstva je zvid3f namdahand pokozka stdle rastd-
ceho bruska. Koza je tu maximdine napnutd a vyzaduje preto velkd
starostlivost. Pravidelnym pouzivanim telového krému Elasti-Q Origi-
nal na prevenciu strii, ktory obsahuje kombindaciu styroch U&innych
Iatok (elastin, kyselina hyaluronova, vitamin E, D-panthenol), si tehot-
né Zzeny udrzia pevnU a pruzny pokozku nielen pocas tehotenstva,
ale i po pérode.

budte pévabnd v tehotensive i po pérode

- Elasti-Q Relax LNovINKA |
gél na opuchnuté a unavené nohy

Telovy krém Elasti-Q Relax je U¢inny pripravok na opuchnuté a una-
vené nohy a je urceny zvi&st pre tehotné Zeny. Vyrobok, ktory efek-
tivne pésobii pri bolestiach chrbta, sa vyznacuje lahkou, ale napriek
tomu kompaktnou $truktirou s Uplne jedinecnou roztierateinostou.
Eterickd véria U&innych I&tok je vdaka technolégii Active® relax ba-
lIs chvilu po aplikécii potlacend a podfarbend prijemnou a sviezou
kvetinovou vériou.

dokonald Ulava pre Vase nohy

Lavi vystretl pazu upazte a sledujte " Elasti-Q Acidum Folicum
v v . . kyselina listovda a vitamin Bé
[Sb] pOhyb paZe zra kom' pricom rOtuJete Celu Doplnok stravy v tabletéch je vhodny predovietkym na prevenciu
H Lx £ dostatku kyseliny listovej a vitaminu Bé. Dostatocny pri kyseli
chrbticu a otacate hlavu, nadych. istovel e S0ISHy NamG i mesiace pred piGnovangim pocaiim
Spat do zakladnej polohy, vydych. reny vivel plocl, predenadza wodenm vivelorjm crybar, oo

e medzuje vznik mutdcii génov, mé vplyv na vyssiu pérodny hmotnost
bdbatka a priaznivo pdsobi na znizenie rizika predcasného pdrodu.
www.mamaaja.sk pre zdravy priebeh tehotenstva

Viac informécii na www.elasti-g.sk a na 0800 132 890. Ziadajte v lekdrni.
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