- N

9 Mesiacov 7 ww

preneste vahu
na opacnu
stranu (prav()
a ruky vystrite
v lakti. Snazte
sa cvicit so
stiahnutym
zadockom, aby
ste zafixovali
driekov
chrbticu

a neboli
prehnuta

v drieku

postavte sa do stoja
rozkro¢ného, ruky
rozpazte a pokrcte

v lakti, preneste vahu
na lavl nohu, ale
pravu pritom nechajte
na mieste,
rovnomerne dychajte

8. mesiac tehotenstva

n Svaly ramien

——— postavte sa do stoja rozkro¢ného
" ! a do mierneho podrepu. Ruky rozpazte
i Al a v lakti trosku pokréte, sedacie

‘ =y svalstvo stiahnite a podsadte panvu,
I nadych
\

n Svaly rak

vychodzia poloha ako v 2a, ale ruky predpazte

na Sirku ramien a drzte v dlaniach konce cvi¢ebnej

gumy (moZete pouzit aj malé jednoruéné ¢cinky
> alebo iné zavazia), nadych

s vydychom

zdvihnite ruky asi
010 cm hore, tak
aby ste nedvihali
ramena

s vydychom pokrcte pravii ruku v lakti, s nadychom
spat do vychodzej polohy, ruky vystriedat
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klaknite si do podporu kla¢mo, tak
aby ste mali zapastie pod ramenom
a koleno pod bedrovym klbom,
stiahnite sedacie svaly, jemne
podsadte panvu

lavi ruku vystretu upazte
a sledujte pohyb paze zrakom
a chodte do krajnej polohy,
pri¢om rotujte celd chrbticu
a otacate hlavu, mézete ju
jemne zaklonit, nadych. Spat
do zakladnej polohy, vydych

vychodzia poloha
ako pri cviku 8a

st¢asne otacajte hlavu aj paty dolava, nohy
sa pritom stale dotykajd podlozky

Sutazte o DVD Zorababy

Vymenujte aspon dva Sporty,
ktoré si v tehotenstve vhodné

ol

Odpovede zasielajte na e-mail: redakcia@mamaaja.sk, oznacené heslom
Cvi¢ime v tehotenstve. Z vasich odpovedi vyzrebujeme tri pisatelky, ktoré odmenime DVD Zorababy.

Katarina Bajcikova, Nova Dubnica ® Miroslava Chebenova,
Ruzomberok @ Jana Gardlova, Na briezky 920

2008 BABYLAND, s.r.o., B

Vyhradny importér ( P BABYLAND,spol.s r.o.
pre SR znaciek: N Pestovatel'skd 9

JANE Barcelona g 821 04 Bratislava
RENOLUX France , tel. 02/ 4342 7646
L.ROSSI Italy www.babyland.sk
a d'alsieho detského tovaru babyland@babyland.sk
Vsetky vanicky hibokych Sbmih .
koctkov JANE poskytujii za- oo BN
konom stanovené poziadavky
na prevoz dietata a sucasne 30 km/h

. V7

poskytuji dostatocne
vel'ky priestor pre dieta
(napr.80x40cm) .

/ ) T
i
JANE.|
ECE R44/03 g fradicd
bl oegy 75 rocnd tr n_zdlcu{
“10kg svetozndamej znacky
Es
03442715

JANE SLALOM PRO FORMULA STRATA (kompletny set)
- hlinikova konstrukcia s Sirokym ovalnym profilom, kolesa s
loziskami a Al-diskami, kotiicova brzda na prednom kolese,

autovanicka hl.kocika (sk.0) + autosedacka STRATA (sk.0+)
so zmenou sklonu opierky + Sportovy kocik

@

475 H59 H61 H62 Hé4 H65

(farebné prevedenia Slalom Pro)

JANE NOMAD FORMULA STRATA (kompletny set)

- hlinikova konstrukcia, predné dvojité otacavé kolesa,

autovanicka hl.kocika (sk.0) + autosedacka STRATA (sk.0+)
s nastavitelnym sklonom opierky + sportovy kocik

novinka

L LL L

H60 Hé1 H63 Hé5
(farebné prevedenia Nomad)

Vyrobky JANE najdete napriklad v predajniach:
ALLTOYS (OC Optima Kosice, OC Centro Nitra, OC Avion BA)
BABETKOVO, Dominikanske nam.27, Kosice
BABYMARKET (. 49 BA, F ia ¢.ludu 1 KE)
BABY SVET, Janka Krala 2, Banska Bystrica
BAMBINI, Kapitulska 8, Trnava
BARBORA, Nam.Slobody 31, Prievidza
KENGURU GOLD, Sv.Michala 28, Levice
MIMINO, Vajanského nam.2, Martin
SANDRA, Winterova 8, Piestany
RICO BABY, OC Laugaricio, Trencin

Velkoblahovska 2, Dunajska Streda

y

Www.babyla,nd--iik‘



= e

Svaly panvového dna

sadnite si do tureckého sedu,
vystrite sa, nadychnite sa do branice
(aby sa vam zvicsilo brugko)

a skiiste stiahnut zvierace (ako by sa
vam chcelo ist na malu potrebu),
zadrzte 10 sekind a s vydychom sa
snazte zatlacit (ako ked tlacite na
velkd potrebu)

n Uvolnenie chrbtového svalstva

sadnite si do sedu
roznozného,
vzpriameného,
stiahnite sedacie
svaly, nadych

uklonte sa vlavo, pravt ruku
dajte nad hlavu vystretd,
lav(i ruku nechajte dolu
poloZenui v strede, vydych

plynule prejdite do hlbokého predklonu
s ¢o najviac vyhrbenym chrbatom

a uvolnite sa. S velkym bruskom sa
vacsinou podari predklonit iba hlavu, ale
délezité je vyhrbenie chrbta, bradu musite
opriet o hrudnik
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n Chrbtové medzilopatkové svaly
C

© el

-

-
€
‘ ; s vydychom
"

vychodzia poloha ako v cviku 2a,
drzime cvi¢ebnd gumu, nadych

[
p
.

’

pokréte prav
nohu v kolene

\,
paze laktami dozadu, lakte l
musia byt v Grovni ramien

s vydychom potiahneme

postavte sa do stoja vzpriameného, rukami sa oprite
o operadlo stolitky, sedacie svaly stiahnite, panvu
jemne podsadte a pravi nohu jemne zanozte tak, aby
ste sa neprehli v drieku, cvi¢ebndi gumu mame
zachyten( na stojnej nohe (stojime na nej) a druhy
koniec zachytte o ¢lenok pravej nohy, nadych
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