
[3a]
Poloha ako v cviku 2a,
nádych.

[1a]
Sadnite si na loptu, vystrite
chrbát a jemne podsaďte
panvu, nohy pokrčte
v kolenách v pravom uhle,
opierajte sa o celú plochu
chodidiel.

20 október 2007 www.mamaaja.sk
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Mamičky, pozor! Práve sme 
v spolupráci so Zoracentrom
odštartovali prvú časť 
seriálu zameranú na cvičenie
v tehotenstve mesiac po mesiaci.

1. TRIMESTER 1. MESIAC
Rozohriatie�Cvičíme 

9 mesiacov

[1b]
Hojdajte sa vertikálne
a v hornej polohe zadržte
pohyb.

[3b]
Zatlačte ruky
smerom hore,
výdych.

Prsné svalsto�

[2a]
Sadnite si na loptu ako v cviku
1a. Ruky predpažte a pokrčte
v lakti. Medzi predlaktia si
vložte malú mäkkú loptu,
nádych.

[2b]
Zatlačte predlaktia proti
sebe, výdych.
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Tešíme sa na vaše otázky ohľadom
rehabilitačného cvičenia  alebo
cvičenia v tehotenstve. 
Otázky zasielajte na e-mail:
redakcia@mamaaja.sk označené
heslom Cvičíme v tehotenstve.
Z otázok vyžrebujeme tri pisateľky,
ktoré odmeníme DVD Zorababy.

Uvoľniť do základnej 
polohy, výdych�

[8a]
Základná poloha
Ako v cviku číslo 2a.

[8b]
Stiahnite brušné a sedacie svalstvo,
podsaďte a nadvihnite panvu tak, aby ste
neprehli driekovú chrbticu, nádych.

[9a]
Základná poloha
Ľahnite si na chrbát, ruky vzpažte a nohy vystrite.

[9b]
Pritlačte driekovú chrbticu brušným svalstvom k podložke
a natiahnite do dĺžky súčasne nohy aj ruky.

Pýtajte sa a vyhrajte DVD! 
POZOR, SÚŤAŽ!

SÚŤAŽ  SÚŤAŽ SÚŤAŽ! www.lybar.sk

Bez názvu-6   1 8/25/07   5:46:07 PM
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Naťahovanie 
svalov chrbta�
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CVIČTE S NAMI

� Kedy sa ženám odporúča doplniť
liečbu neplodnosti rehabilitač-
ným cvičením a ktoré príčiny
sterility je možné pomocou
cvičení odstrániť?

Aktívny životný štýl spojený s pravidelným
cvičením je vhodný pre všetky ženy, ktoré plá-
nujú rodičovstvo. Cvičením žena získa nielen
lepšiu telesnú kondíciu, ktorá je počas teho-
tenstva veľkým plus, ale cvičenie prispieva tiež
k dobrej nálade a duševnej vyrovnanosti,
ktoré sú pre úspešné počatie rovnako dôležité.

� Ako často je potrebné cvičenie
opakovať? Je pri ňom potrebný

Odpovedal
MUDr. Peter Harbuľák 
z Centra pre gynekológiu 
a asistovanú reprodukciu 
GYN – FIV

odborný dohľad, alebo žena
môže cvičiť i sama? 

Každé cvičenie má zmysel, pokiaľ sa opakuje
pravidelne. Optimálne je cvičenie trikrát
do týždňa s jednodňovými prestávkami medzi
jednotlivými cvičeniami. Odborný dohľad pri
cvičení je dôležitý, práve pod odborným
dohľadom dochádza k harmonickému rozvoju
fyzickej a duševnej prípravy ženy na počatie. 

� Za aký čas môžu pacienti
očakávať pozitívny výsledok
cvičenia?

Je to veľmi individuálne. Je potrebné uvedo-
miť si, že nie všetky príčiny neplodnosti je

možné odstrániť cvičením. Určite odporúčame
aj konzultácie so špecialistami na pracovis-
kách, ktoré sa liečbe neplodnosti venujú. 

� V ktorých prípadoch sa cvičenie
ženám neodporúča? 

Spravidla ide o prípady, kedy sa  neodporúča
zvýšená telesná námaha. Môže ísť o rôzne prí-
činy, prameniace z chronického ochorenia po-
hybového aparátu, kardiovaskulárnej sústavy
a podobne.  Opäť – je to individuálne a akékoľ-
vek pochybnosti je potrebné konzultovať s le-
károm.

� Vplýva na neplodnosť 
aj životospráva partnerov?
Môže byť nadváha príčinou
neplodnosti? 

Sterilita nie je len problém ženy, je vždy zá-
ležitosťou páru. Je dôležité, aby obaja partneri
k problému pristupovali rovnako aktívne.
Preto je aj životospráva oboch partnerov dô-
ležitým faktorom, ktorý má na neplodnosť
vplyv. Obezita patrí medzi významné faktory
neplodnosti u oboch pohlaví.

[6a]
Základná poloha
Ako v cviku číslo 4a.

[6b]
Súčasne otáčajte hlavu
aj päty doľava, pritom
nohy sa stále dotýkajú
podložky.

[7a]
Základná poloha 
Ako pri cviku číslo 2a.

[7b]
Vtiahnite pupok, pritlačte driekové
stavce k podložke a stiahnite sedacie
svalstvo, nádych. Uvoľnite, výdych.
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Rozcvičenie 
bedrovej oblasti�

[4a]
Základná poloha
Vyvýšená podložka. Kľaknite si do podporu
kľačmo, ruky položte na podložku, napnite
brušné a stehenné svalstvo, hlavu držte
rovnobežne s podložkou.

www.mamaaja.sk

CVIČTE S NAMI�
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Posilnenie svalov bedrovej oblasti chrbtice
a priťahovačov stehna�

[3a]
Základná poloha
Ľahnite si na brucho, ruky 
rozpažte, hlavu otočte vľavo.

Rotácia  
stavcov chrbtice�

[3b]
Pokrčte ľavú nohu v kolene.

[3c]
Polkruhovým pohybom pritiahnite koleno
k hrudníku, nádych, pritom koleno, panvu
a krížovú kosť stále pritláčame k podložke.
Späť do základnej polohy, výdych.

[4b]
Nádych, prehnite chrbát.

[4c]
Výdych, vyhrbte chrbát.

[5a]
Základná poloha
Ako v cviku číslo 4a.

[5b]
Ľavú vystretú pažu upažte a sledujte 
pohyb paže zrakom, pričom rotujete celú
chrbticu a otáčate hlavu, nádych.
Späť do základnej polohy, výdych.
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