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Cvicime 4o ™™

9 mesiacov

V zimnom obdobi nam ¢asto chyba
energia a obloha bez sinka tiez na nalade
neprida. Vybornym ,liekom” je cvicenie -
tentoraz vam prinasame zostavu urcenu
pre 5. mesiac tehotenstva, ktori sme pre
vas pripravili spolo¢ne so Zoracentrom.

2. TRIMESTER
5. mesiac tehotenstva

zdvihnite
s vydychom
pravé koleno

postavte sa vzpriamene, dajte
ruky vbok, pri vydychu zdvihnite
lavé koleno do boku

jemne podsadte panvu, nohy roznoZzte na sirku
panvy, ruky predpazte a pokrcte v lakti, navlecte si
cvicebnl gumu na prekrizené ruky tak, Ze ju
budete drzat v dlaniach; dychajte pravidelne
a zaroven tlacte bez prerusenia 15 sekund
rukami proti gume

to isté ako v cviku 2a,
nadych

s vydychom zatlacte
a povolte
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Je mozné, ze va$e paze ani tak nepribrali, ako sa skor ,,naliali“
avam sa opticky zdaj velmi pribraté. V kazdom pripade vam
odporucam cvi¢it zdkladné cviky na paze s lahkymi 0,5 alebo
1 kg jednoruénymi ¢inkami. Pre viac informacii o tychto
cvikoch si kliknite na www.zoracentrum.sk, na cvi¢enia a tam
najdete aj popis ako cvicit.

» Je vhodné v rizikovom tehotenstve cviéit?
Pocas rizikového tehotenstva vam neodporicam Ziadnu
namahavejgiu telesnt aktivitu. Kazdy vas krok tymto smerom
by ste mali prekonzultovat s lekdrom a riadit sa podla jeho
odporucani. Dokonca aj to najzakladnej$ie a najvhodnej-
$ie cviCenie — chodza ¢ plavanie mézu byt pre véis velkym
rizikom.

> Som momentalne na konci tretieho mesiaca
a chcela by som sa spytat, éi mézem cvicit v teho-
tenstve na stacionarnom bicykli. Ak ano tak ako
a kolko a ¢i nie je problém, ak budem cviéit az
vecer pred spanim.

Staciondrny bicykel je pocas normalne prebiehajiceho te-
hotenstva velmi vhodné cvi¢enie. MéZete ho striedat s chod-
zou na beziacom pase alebo so steperom bez zitaze.
Vynikajico precvi¢i nielen va$e svalstvo, ale aj dycha-
ciu sustavu a rozprudi cirkuldciu krvi vo vasom tele. Neza-
budajte v8ak, Ze vam nejde o $portovy vykon, ale o pohyb
pocas ktorého sa musite citit prijemne. Vage telo sa nesmie
velmi prehriat a pulzova frekvencia by nemala byt prili§
vysoka.

» Mézem cvi¢it cviky z prvého trimestra aj
v druhom trimestri?

Velku vadsinu cviceni, ktoré ste cvicili v 1. trimestri mozete
precvicovat aj v druhom. Vynimkou st len cviky na brusné
svalstvo. V druhom trimestri musite vynechat klasické cvice-
nia na priamy brugny sval. Pozrite si predchidzajice vydania
casopisu MAMA a ja, méte tam konkrétny nédvod na cvicenie
brugka v 1. aj 2. trimestri.

> Ako je to s jogou v tehotenstve ?

Co sa tyka jogy, nie som na fiu $pecialista, ale vo véeobecnosti
jej cvitenie v tehotenstve je vhodné, mali by ste sa vsak po-
radit so §kolenou cvicitelkou jogy, ktoré konkrétne cvi¢enia
cvicit, a ktoré je potrebné vynechat.

Viac informacii na www.zoracentrum.sk

l Pytajte sa a vyhrajte DVD Zorababy!

R, OGN Tetime sa na vase otézky
tykajlce sa cvicenia
v tehotenstve. Otazky
zasielajte na e-mail:
redakcia@mamaaja.sk
oznacené heslom Cvi¢ime
v tehotenstve. Z otdzok
vyzrebujeme tri pisatelky,
ktoré odmenime

DVD Zorababy.

Lucia Tobakova,

Alexandra Némethova,
Renata Rothova,

casualplay
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S4 s podlozkou 978 S4 + Prima 978 S4 + Playmoon 978

Kocik S4 od Casualplay je naozajstnym 4x4 kocikom so Sportovym
a zaroven elegantnym designom, ktory ponuka dokonaly zaZitok
z jazdy na akomkolvek povrchu. Vdaka dvojitému, o 360° oto&nému

prednému kolesu a zadnym samostatnym kolesam zaZijete UZasné
chvile pri prechadzkach po asfalte, hline aj trave. Naviac, Unisys-
tem umoZnuje pripevnenie vSetkych hlbokych dielov a autoseda-
¢iek Casualplay na kocik len jedinym kliknutim.

www.groupfashion.cz | www.casualplay.sk
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tureckého sedu,
dlane si mozete volne
polozit na brusko

TEHOTENSTVO A POROD

n Svalstvo bokov a sedacie svaly

sadnite si do

skuste sa aktivne nadychnut do branice, a to tak, ako keby ste
nadychom chceli odtlacit ruky polozené na brusku, brusko by sa
malo vyklenut dopredu, privydychu by sa malo stiahnut. Ked'sa vdm
to v tejto polohe nedari, za¢nite s nacvikom branicového dychania

v [ahu na chrbte s pokréenymi nohami. Malo by to ist lahsie

a postupne si zvysujte podlozku pod chrbtom, az sa dostanete do
sedu. Ked' vam uz branicové dychanie nerobi problém, snazte sa ho
prehlbovat intenzivnejSim nadychom a zadrzat dych na 15 sekdnd

a potom aktivne Ustami vydychnut.

MaMa februar 2008

zakladnd poloha ako v cviku 6a, zatlacame
proti lopticke s vydychom

zékladnd poloha ako v cviku
6a, ale bez lopticky a nohy su
spojené v kolenach aj

v ¢lenkoch, nddych

s vydychom vytlacte podsadenu panvu
0 10 cm vyssie a spat

Odpovedala

Zora Czoborova

z Centra pre fitness
Zoracentrum

» Zaujimalo by ma, ako skoro po pérode - cisar-
skom je mozné zacat posiliiovat brusné svalstvo?

Po porode cisarskym rezom musite byt velmi opatrnd a ni¢ ne-
upondhlat. Nechcete mat predsa kvoli vasej netrpezlivosti $karedu
jazvu na brugku. Bude rozumné pockat pokial sa vim rana tplne
zahoji, a to nielen povrchova cast koze, ale aj vrstvy svalstva
a tkaniva pod kozou. Odportac¢am pockat aspoii dva-tri mesiace
a urdite sa poradte aj s vaim lekdrom.

> Som v stvrtom mesiaci tehotenstva, pribrala som
cca 6 kg a vsimla som si, Ze mi vel'mi zacalo ochabo-
vat svalstvo na rukiach a aj som velmi pribrala
v tychto partidch (triceps). Viete mi poradit nejaké
ucinné cvicenie na zostihlenie tychto partii ?

www.mamaaja.sk



n Chrbtové svalstvo <

predklorite sa, ruky
vzpazte vystreté, hlava
je v predizeni trupu,
pozerajte sa do zeme,
panvu jemne
podsadte, nadych

s vydychom pokrcte ruky v lakti a potiahnite s nadychom sa
ich dozadu po hranicu ramien, lakte majte vo vratte spat
vyske ramien do polohy 4a
G: ———— zaujmite polohu ako v cviku 4a, ale
| N ruky zapazte vystreté, nadych

s nadychom
sa vratte
do polohy 5a

s vydychom ruky posunte do polohy 4b

n Brusné svalstvo

[ahnite si na chrbat, ruky dajte
pozdiz tela, nohy pokréte v

kolenach, dajte si malt makku
lopticku medzi kolend, vydych

s vydychom jemne podsadte panvu, oprite sa driekovou

chrbticou o podlozku, snazte sa ,ako keby vtiahnut

pupok” a sucasne s vydychom predklorite hlavu, aby sa
www.mamaaja.sk vam brada dotkla hrudnej kosti

()
SVR\

am

——

Stante sa clenom
babybonusu

a vyhrajte rocnd

zasobu plienok!

Zo vsetkych clenov, ktori sa
do babybonusu prihlasia
vtermine od 1. 1. do 31. 3. 2008,
vyzrebujeme z kazdého kraja SR
jedného wyhercu celorocnej
zasoby plienok (30 baleni plienok
znacky babylove Jumbo Pack).*

www.dm-drogeriemarkt.sk

*Plati pre deti narodené v roku 2008 na Slovensku.
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