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l l Cl m e — | Zkladné poloha, obidve
[1a] nohy celymi chodidiami

9 m e S i a CO vV oprite o podlozku, vystrite

sa, ale neprehnite sa
v driekovej chrbtici

Serial zamerany na cvicenie

v tehotenstve mesiac po mesiaci

pripravujeme v spolupraci so

Zoracentrom. Jeho druha cast - cvicen

v 2. mesiaci tehotenstva, urcite potesi

vSetky ,pohybuchtivé” tehulky.

1. TRIMESTER
2. mesiac

zdvihnite lavé koleno hore tak, aby ste ————
si nekopali do bruska [lb]

p?
v -

[1c]

= & Ay
[23_] zdvihnite pravé koleno, dychajte
: p . G — pravidelne, vydychnite pri P
gilladnd poloha,,sadnlte: zodvihnuti kolena, nadychnite sa {4
si na lopte ako v zakladnej ST s /

polohe v 1. cviku,
predpazte a pokrcte ruky
v lakti, nadych

[3a]

Zéakladna poloha ako
v cviku 2a, lakte spojte
pred sebou, naddych

[2b]

prekrizte ruky
v laktovom klbe, vydych

N ‘“ 13b]
tlacte ruky rovno

hore, vydych ‘
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aj vnatornym stehndm, tak dajte v zdkladnej polohe chodidld tesne
vedla seba a zatlatte kolend do seba tak, aby ste mali pocit, ze sa
pretla¢aju, ktoré ma viac sil. Opakujte zvysenie a znizenie panvy.

Takto zapojite do prace aj vnutorné stehna. Uvidite Ze po 15-20

opakovaniach budete citit palenie vo svaloch. Dajte si 3 az 4 série.

» Chcem sa opytat ¢i je nutné cviéit napr. 30 minit
,V kuse®, alebo si mézem cvicenie rozlozit do
dvoch, troch casti pocas dna. Ma to aj v tom
druhom pripade efekt?

Pokial pocitujete, Ze cvicenie ,,v kuse® je pre vas narocné, pokojne si

ho rozdelte do dvoch aj troch ¢asti. Pri rovnakej intenzite a zatazeni

by ste mali dosiahnut rovnaky efekt. Jedine chédzu, pldvanie

a aer6bne cvicenie na cardio strojoch vam odporu¢am vykonavat

naraz pocas 30 min. Avsak samozrejme, ze ak by ste pocitili nejaky

diskomfort, ako nadmerné potenie, velka dychavi¢nost a neprime-
rane zvys$eny pulz, okamzite musite prestat a nechat organizmus

,»prejst do pokoja.

» Uz asi tri roky pravidelne (3-krit tyzdenne)
navstevujem posiliioviiu, kde cvi¢im iba s malymi
cinkami a najcastejsie sposobom kruhového
tréningu + %2 hodina steper alebo bicykel,
pripadne beziaci pas. Som v druhom mesiaci
tehotenstva, cvicenie som nateraz prerusila,
pretoze mi nebyvalo dobre - hlavne rano.
Momentilne s uz ranné nevol'nosti prec, a ked'ze
sa citim dobre, chcela by som v cvi¢eni pokracovat.
Mézem dodrziavat méj doterajsi cvicebny
program alebo mi poradite nieco iné?

To je fajn, ze vim pominuli ranné nevolnosti. KedZe sa citite dobre,

pokojne mozete pokracovat vo svojom pravidelnom cviceni 3-krat

TEHOTENSTVO A POROD

do tyzdna. Odporucala by som vdm v8ak necvitit s viac nez s 1 kg
¢inkami, pripadne prejst na cvicenia, pri ktorych budete vyuzivat
hmotnost vlastného tela, mensie a vacsie fitlopty, sem-tam gumeny
expander s najlah$im odporom. Urtite mézete pokracovat v cviceni na
steperi, samozrejme, bez akejkolvek zataZe a nie vo vysokom tempe.
Skuste ho obc¢as zamenit za chédzu na pase.

Viac informacii na www.zoracentrum.sk

Tesime sa na vase otazky
tykajlce sa cvicenia

v tehotenstve. Otazky
zasielajte na e-mail:
redakcia@mamaaja.sk
oznacené heslom Cvi¢ime
v tehotenstve. Z otazok
vyzrebujeme tri pisatelky,
ktoré odmenime

DVD Zorababy.

Dagmar Lestachova,
Linda Lornicova,
Nikola Spanirova,

ww.altermed.eu
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Ochranny krém na kazdodennu starostlivost o detsku
pokozku vystavenu nepriaznivy poveternostnym
podmienkam najma v zimnom obdobi. Ug&inné latky
v Arctic Complexe Altermed chrania pokozku pred
chladom, dalSie uc¢inné latky regeneruju, zvlaénuju
a vyzivuju pokozku. Durvillea antarctica: Pésobi proti
krystalizacii vody a reguluje bunkovi osmézu.

Altermed Baby Winter Cream

Hypoalergénny, neobsahuje chemické konzervanty
ani farbiva.

Ziadajte vo svojej lekarni. :%:

powder oraar
pOWder e



TEHOTENSTVO A POROD

[ahnite si na pravy bok, hlavu si
podlozte pravou rukou alebo
vankusikom, pokrcte nohy
v bedrovom a kolennom kibe
tak, aby zvierali pravy uhol

zdvihnite lavi nohu, ,
vydych, dbajte na to, aby bolo =t
pocas cvicenia stiahnuté sedacie svalstvo

a spevneny trup (opakuijte aj s orientaciou

vpravo)

zakladna poloha ako v cviku
7a, lava noha je vystreta
a prednozena, nadych

zdvihnite vystretu lavd
nohu, vydych (opakujte
aj s orientéciou vpravo)

[ahnite si na chrbat, pokréte nohy

v kolenéch, ruky pripazte, podsadte
panvu tak, aby driekova chrbtica
zostala eSte na podlozke, ale zadok
uz bol nad podlozkou, nadych

zodvihnite podsadent panvu
tak, aby ste sa neprehli
v driekovej chrbtici, vydych
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Odpovedala

Zora Czoborova

z Centra pre fitness
Zoracentrum

Systém cviceni, ktoré si zamerané na posilnenie svalov panvového
dna, nazyvame Kegelove cviky. Ich pravidelnym cvi¢enim dosiahneme
posilnenie svalstva zvieraov, ¢o umoznuje rodicke lepsie zvladnut
spolupracu s lekdrom pri samotnom pérode. Mojim klientkam ¢asto
ponukam ako pomdcku predstavu, Ze im treba ist sirne na toaletu
a musia silou svalov panvového dna a ich stahovanim dokézat zadrzat
mo¢. Tieto cvicenia je vhodné zacat cvicit uz od zaciatku tehotenstva,
na intenzivnosti mozete pridat najmé 2 mesiace pred pérodom. Tak
si to skuste: Iahnite si na chrbat, pokréte nohy v kolendch, paze su
volne polozené dlaniami nadol pozdi? tela. Nadychnite sa a stiahnite
svaly panvového dna ¢o najsilnejsie a najdlhsie ako sa d4. Uvolnite
vydychom a okamzite po uvolneni ihned stiahnite a ako keby dot-
lacte - vypudte moc z vasho tela von.

Cviky, ktoré by som vam odporucila, zahfiame pod spolo¢nym
nazvom ,,cievna gymnastika“, ktora sa pouziva spolo¢ne s lymfa-
tickou gymnastikou. Je to precvi¢ovanie ciev a ich svalovych tkaniv.
V kazdom pripade vim viem takto v zjednodusenej forme odpovedat
nasledovne. Musite pravidelne, aj niekolkokrat za deri precvicovat od
periférii smerom ku velkym kibom kruzivé a ohybacie cvicenia. Takze
laicky povedané, kruzte a ohybajte od koncekov prstov na rukich
aj nohéch jednotlivé hanky prstov, malé kiby prstov cez zapastia,
¢lenky, lakte, kolend, ramend, panvové kiby... prekrvujte a zhlboka
dychajte. Vyvarujte sa dlhému statiu, ale aj sedeniu na jednom
mieste bez pohnutia. Pokuste sa vyloZit si viackrat za deii, aspori na
10 minat nohy do vyvysenej pohodlnej polohy. Mozno by bolo dobré
navétivit veneroléga a prekonzultovat s nim moznost vyuzitia
$pecidlnych elastickych speviiujicich pancusiek, ktoré vaim méze
predpisat.

Vyskusajte nasledujuci cvik. Lahnite si na chrbat, pokrcte nohy
v kolendch, chodidla oprite rovnobezne celou plochou o podlozku na
$irku panvy. Paze polozte vystreté, dlaniami nadol pozdiz tela. Pozor,
panvu musite mat podsadenu a krize opreté celou plochou o pod-
lozku. Vykonajte nadych a za su¢asného vydychu zatiahnite sedacie
svalstvo a vytla¢te panvu zhruba o 10 cm dohora. Opit sa nadych-
nite, pri¢om panvu spustite do zakladnej polohy. Zapojite tak do
préce zadocek a aj hornu ¢ast zadnych stehien. Ak chcete dat ,,zabrat*

www.mamaaja.sk
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Chrbtové svalstvo

[5a]

zékladna poloha
ako v cviku 43, ale
so zapazenymi rukami

postavte sa do stoja
rozkro¢ného, do
jemného podrepu, .
chodidla smeruju
rovno dopredu,
predklorite sa, dbajte
pritom, aby ste sa
neprehli v driekovej
chrbtici, podsadte
panvu, rozpazte ruky
a pokréte ich

v laktoch, nadych 4

y’

[5b]

zdvihajte sticasne ruky
hore s vydychom

zdvihnite obidve ruky hore a tahajte
ich predlaktim tak, aby sa vam stretli
vnutorné okraje lopatiek, vydych

Zdravie a krdsa
v tehotenstve i po pdérode

Nezabidajte na starostivost o pokozku
a spravnu vyzivu!

Sprdvne mnozstvo potrebnych Zivin pre plod

o je hlavnym dévodom, preco by kazdd z Vas
Brusne svalstvo ] mala dbat na zdravd 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 listova.

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

fahnite si na chrbat
[6 a] a pokrcte nohy v kolenach, Elasti-Q Original

telovy krém na prevenciu profi striam

ruky pripazte, nddych

Pocas celého tehotenstva je zvid3f namdhand pokozka stdle rastd-
ceho bruska. Koza je tu maximdine napnutd a vyzaduje preto velky
starostlivost. Pravidelnym pouzivanim telového krému Elasti-Q Origi-
nal na prevenciu strii, ktory obsahuje kombindciu styroch U¢innych
I&tok (elastin, kyselina hyaluronovd, vitamin E, D-panthenol), si tehot-
né zeny udrzZia pevnU a pruzny pokozku nielen pocas tehotenstva,
ale i po pérode.

@ Elasti-Q Relax

gél na opuchnuté a unavené nohy

Telovy krém Elasti-Q Relax je U¢inny pripravok na opuchnuté a una-
vené nohy a je uréeny zvIGsf pre tehotné zeny. Vyrobok, ktory efek-
tivne p&sobii pri bolestiach chrbta, sa vyznacuje lahkou, ale napriek
tomu kompaktnou $truktdrou s Uplne jedine&nou roztieratelnostou.
Etericka voria U&innych Idtok je vdaka technoldgii Active® relax ba-
lls chvilu po aplikécii potlacend a podfarbend prijemnou a sviezou
kvetinovou vériou.

—_ pritiahnite sa lavou rukou k lavému chodidlu, © Flost-Q Acidum Folicum
[6b] VydyCh, Opierajte sa pritom driekovou Chrbticou Doplnok stravy v Iop\etdc_h ]evvhogny' predov§e7k}'/rry\ na prevenciu
o podlozku (opakuite aj s orientéciou vpravo) fovel o dBlogt] neimé i meskacs prsd pRmovanm pocerin o

prvé tri mesiace tehotenstva. Kyselina listovd je potrebnd pre priro-
dzeny vyvoj plodu, predchddza vrodenym vyvojovym chybdm, ob-
medzuje vznik mutécii génov, mé vplyv na vyssiu pérodnt hmotnosf
bdébdatka a priaznivo pdsobi na znizenie rizika predéasného pérodu.

www.mamaaja.sk

Viac informdcii na www.elasti-q.sk a na 0800 132 890. Ziadajte v lekdrni.
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