
[1a]
základná poloha, obidve
nohy celými chodidlami
oprite o podložku, vystrite
sa, ale neprehnite sa
v driekovej chrbtici
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Seriál zameraný na cvičenie
v tehotenstve mesiac po mesiaci
pripravujeme v spolupráci so
Zoracentrom. Jeho druhá časť – cvičenie
v 2. mesiaci tehotenstva, určite poteší
všetky „pohybuchtivé“ tehuľky.

Rozohriatie na lopte, 
striedavo zdvíhajte kolená�

Cvičíme
9 mesiacov

[1b]
zdvihnite ľavé koleno hore tak, aby ste

si nekopali do bruška

1. TRIMESTER
2. mesiac

[1c]
zdvihnite pravé koleno, dýchajte

pravidelne, vydýchnite pri
zodvihnutí kolena, nadýchnite sa

pri základnej polohe

[2a]
základná poloha, sadnite 

si na lopte ako v základnej
polohe v 1. cviku, 

predpažte a pokrčte ruky 
v lakti, nádych

Prsné svalstvo�

[2b]
prekrížte ruky
v lakťovom kĺbe, výdych

[3a]
Základná poloha ako

v cviku 2a, lakte spojte
pred sebou, nádych

[3b]
tlačte ruky rovno

hore, výdych
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Tešíme sa na vaše otázky 
týkajúce sa 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.

Pýtajte sa a vyhrajte DVD Zorababy! 

SÚŤAŽ!  SÚŤAŽ!
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Ak ste sa zapojili do súťaže o DVD Zorababy v minulom čísle, boli ste
zaradení do žrebovania o jedno z troch DVD. Šťastie sa usmialo na:

Dagmar Leštachová, Veľká Lomnica
Linda Lornicová, Poprad 
Nikola Špaňúrová, Bratislava

POZOR, SÚŤAŽ!

aj vnútorným stehnám, tak dajte v základnej polohe chodidlá tesne
vedľa seba a zatlačte kolená do seba tak, aby ste mali pocit, že sa
pretláčajú, ktoré má viac síl. Opakujte zvýšenie a zníženie panvy.
Takto zapojíte do práce aj vnútorné stehná. Uvidíte že po 15–20
opakovaniach budete cítiť pálenie vo svaloch. Dajte si 3 až 4 série. 

� Chcem sa opýtať či je nutné cvičiť napr. 30 minút
„v kuse“, alebo si môžem cvičenie rozložiť do
dvoch, troch častí počas dňa. Má to aj v tom
druhom prípade efekt?

Pokiaľ pociťujete, že cvičenie ,,v kuse“ je pre váš náročné, pokojne si
ho rozdeľte do dvoch aj troch častí. Pri rovnakej intenzite a zaťažení
by ste mali dosiahnuť rovnaký efekt. Jedine chôdzu, plávanie
a aeróbne cvičenie na cardio strojoch vám odporúčam vykonávať
naraz počas 30 min. Avšak samozrejme, že ak by ste pocítili nejaký
diskomfort, ako nadmerné potenie, veľkú dýchavičnosť a neprime-
rane zvýšený pulz, okamžite musíte prestať a nechať organizmus 
,,prejsť“ do pokoja.

� Už asi tri roky pravidelne (3-krát týždenne)
navštevujem posilňovňu, kde cvičím iba s malými
činkami a najčastejšie spôsobom kruhového
tréningu + ½ hodina steper alebo bicykel,
prípadne bežiaci pás. Som v druhom mesiaci
tehotenstva, cvičenie som nateraz prerušila,
pretože mi nebývalo dobre – hlavne ráno.
Momentálne sú už ranné nevoľnosti preč, a keďže
sa cítim dobre, chcela by som v cvičení pokračovať.
Môžem dodržiavať môj doterajší cvičebný
program alebo mi poradíte niečo iné? 

To je fajn, že vám pominuli ranné nevoľnosti. Keďže sa cítite dobre,
pokojne môžete pokračovať vo svojom pravidelnom cvičení 3-krát 

Viac informácií na www.zoracentrum.sk

!

www.altermed.euwww.altermed.eu

v zimnom období

altermed® baby

Špeciálna starostlivosť 

Žiadajte vo svojej lekárni.Žiadajte vo svojej lekárni.
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do týždňa. Odporúčala by som vám však necvičiť s viac než s 1 kg
činkami, prípadne prejsť na cvičenia, pri ktorých budete využívať
hmotnosť vlastného tela, menšie a väčšie fitlopty, sem-tam gumený
expander s najľahším odporom. Určite môžete pokračovať v cvičení na
steperi, samozrejme, bez akejkoľvek záťaže a nie vo vysokom tempe.
Skúste ho občas zameniť za chôdzu na páse.

TEHOTENSTVO A PÔROD
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Odpovedala
Zora Czoborová
z Centra pre fitness 
Zoracentrum

� Chcem sa opýtať, aké cviky sú najlepšie na
posilnenie panvového svalstva počas tehotenstva
v samotnej príprave na pôrod a aktívnejšiu
spoluprácu pri pôrode. Stačí, ak začneme
s cvičením týchto cvikov minimálne 1 mesiac, 
prípadne 2 mesiace pred termínom pôrodu?

Systém cvičení, ktoré sú zamerané na posilnenie svalov panvového
dna, nazývame Kegelove cviky. Ich pravidelným cvičením dosiahneme
posilnenie svalstva zvieračov, čo umožňuje rodičke lepšie zvládnuť
spoluprácu s lekárom pri samotnom pôrode. Mojim klientkam často
ponúkam ako pomôcku predstavu, že im treba ísť súrne na toaletu
a musia silou svalov panvového dna a ich sťahovaním dokázať zadržať
moč. Tieto cvičenia je vhodné začať cvičiť už od začiatku tehotenstva,
na intenzívnosti môžete pridať najmä 2 mesiace pred pôrodom. Tak
si to skúste: ľahnite si na chrbát, pokrčte nohy v kolenách, paže sú
voľne položené dlaňami nadol pozdĺž tela. Nadýchnite sa a stiahnite
svaly panvového dna čo najsilnejšie a najdlhšie ako sa dá. Uvoľnite
výdychom a okamžite po uvoľnení ihneď stiahnite a ako keby dot-
lačte – vypuďte moč z vášho tela von.

� Mám mierne problémy s krvným obehom
a slabými cievnymi stenami, pri prvom
tehotenstve mi počas celého obdobia neuveriteľne
opúchali dolné končatiny, hlavne v oblasti
členkov. Momentálne som opäť tehotná a chcela
by som sa týmto nepríjemným opuchom aspoň
sčasti vyhnúť. Viete mi prosím poradiť nejaké
cviky, ktoré by mi pomohli?

Cviky, ktoré by som vám odporučila, zahŕňame pod spoločným
názvom ,,cievna gymnastika“, ktorá sa používa spoločne s lymfa-
tickou gymnastikou. Je to precvičovanie ciev a ich svalových tkanív.
V každom prípade vám viem takto v zjednodušenej forme odpovedať
nasledovne. Musíte pravidelne, aj niekoľkokrát za deň precvičovať od
periférií smerom ku veľkým kĺbom krúživé a ohýbacie cvičenia. Takže
laicky povedané, krúžte a ohýbajte od končekov prstov na rukách 
aj nohách jednotlivé hánky prstov, malé kĺby prstov cez zápästia,
členky, lakte, kolená, ramená, panvové kĺby... prekrvujte a zhlboka
dýchajte. Vyvarujte sa dlhému státiu, ale aj sedeniu na jednom 
mieste bez pohnutia. Pokúste sa vyložiť si viackrát za deň, aspoň na
10 minút nohy do vyvýšenej pohodlnej polohy. Možno by bolo dobré
navštíviť venerológa a prekonzultovať s ním možnosť využitia
špeciálnych elastických spevňujúcich pančušiek, ktoré vám môže
predpísať.

� Chcela by som vás poprosiť o niekoľko tipov na
cviky zamerané na zadok a vnútornú stranu
stehien. Som vo štvrtom mesiaci tehotenstva
a mám pocit, že mi tieto partie veľmi ochabujú
(samozrejme, že som v nich aj pribrala) a chcela 
by som ich aspoň trochu posilniť.

Vyskúšajte nasledujúci cvik. Ľahnite si na chrbát, pokrčte nohy
v kolenách, chodidlá oprite rovnobežne celou plochou o podložku na
šírku panvy. Paže položte vystreté, dlaňami nadol pozdĺž tela. Pozor,
panvu musíte mať podsadenú a kríže opreté celou plochou o pod-
ložku. Vykonajte nádych a za súčasného výdychu zatiahnite sedacie
svalstvo a vytlačte panvu zhruba o 10 cm dohora. Opäť sa nadých-
nite, pričom panvu spustite do základnej polohy. Zapojíte tak do
práce zadoček a aj hornú časť zadných stehien. Ak chcete dať ,,zabrať“ V
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zodvihnite podsadenú panvu
tak, aby ste sa neprehli
v driekovej chrbtici, výdych

Posilnenie panvového dna�

[7a]
ľahnite si na pravý bok, hlavu si
podložte pravou rukou alebo

vankúšikom, pokrčte nohy
v bedrovom a kolennom kĺbe

tak, aby zvierali pravý uhol

[7b]
zdvihnite ľavú nohu,
výdych, dbajte na to, aby bolo
počas cvičenia stiahnuté sedacie svalstvo
a spevnený trup (opakujte aj s orientáciou
vpravo)

[8a]
základná poloha ako v cviku
7a, ľavá noha je vystretá
a prednožená, nádych

[8b]
zdvihnite vystretú ľavú
nohu, výdych (opakujte
aj s orientáciou vpravo)

[9a]
ľahnite si na chrbát, pokrčte nohy
v kolenách, ruky pripažte, podsaďte
panvu tak, aby drieková chrbtica
zostala ešte na podložke, ale zadok
už bol nad podložkou, nádych

[9b]
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Chrbtové svalstvo�

Brušné svalstvo�

[4a]
postavte sa do stoja

rozkročného, do
jemného podrepu,

chodidlá smerujú
rovno dopredu,

predkloňte sa, dbajte
pritom, aby ste sa

neprehli v driekovej
chrbtici, podsaďte

panvu, rozpažte ruky
a pokrčte ich

v lakťoch, nádych

[4b]
zdvihnite obidve ruky hore a ťahajte
ich predlaktím tak, aby sa vám stretli

vnútorné okraje lopatiek, výdych

[5a]
základná poloha 

ako v cviku 4a, ale
so zapaženými rukami

[5b]
zdvíhajte súčasne ruky

hore s výdychom

[6a]
ľahnite si na chrbát
a pokrčte nohy v kolenách,
ruky pripažte, nádych

[6b]
pritiahnite sa ľavou rukou k ľavému chodidlu,
výdych, opierajte sa pritom driekovou chrbticou
o podložku (opakujte aj s orientáciou vpravo)
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