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Na co se zamerit v jednotlivych
trimestrech?

e Prvni trimestr

(@)

@)
@)

CvicCte vse, na co jste byla zvykla pred
otéehotnénim

Zamérte se na uvédomeni svalu panevniho
dna

Trénujte braniéni dychani

Posilujte prsni svaly, svaly pdnevniho dna
a hluboky stabilizaéni systém

Zamerte se na aktivaci plosky nohy
Zakdazané jsou skoky, ndrazy, visy a
sporty, u kterych hrozi pddy a zranéni
Vzdy respektujte bolest a unavu!
Opatrné v ,obdobi menstruace”

e Druhy trimestr

@)
@)

@)
@)

Opakujte cviky z prvniho trimestru
Zarazujte cévni gymnastiku a polohovani
koncetin do vyvysenych poloh
Vynechdvejte cviceni v poloze na brise
Zameérte se na cviky pro uvolnéni kycli

e Treti trimestr
o Opakujte cviky z predchozich trimestru,

ale pomalu snizujte intenzitu

o Trénujte uvolhovani svalt panevniho dna
o Dechova cviceni




Zasady cvicent:
Vhimejte své télo!

Cviceni by Vam meélo byt prijemné, necvicte,
pokud se pri cviceni necitite dobre

Respektujte tnavu

Necvicte, pokud Vdm cviceni zpusobuje
bolest

CvicCte v dobre vétrané mistnosti

Cvicte v pohodlném obleceni

Pri cviceni nezadrzujte dech

V pripadé, ze si nejste jistd, zda je pro Vds

cviceni vhodné-poradte se se svym
gynhekologem
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1. Aktivace brdniéniho dychani

e Vychozi pozice:

(@)

(@)

Vleze na zadech, dolni koncetiny pokrcéené
a chodidla polozena na sirku pdnve

Bradu ,zasuneme do krku” tak, aby hlava
nebyla v zaklonu

Paze mame volné polozené na podlozce,
ramena se snazime drzet dosiroka

Hlavu vytahujeme za temenem

e Jak na to?

(@)

Zpocdtku se pouze soustredime na nas
dech a postupné se jej snazime smeérovat
do bricha

PFi spravném ndadechu se nafoukne bricho
do vsech stran (nahoru, do stran i dozadu)
a ndsledné se rozsiruji dolni zebra do
stran

Pri vydechu se zebra a hrudni kost stahuji
dolt smérem k pupiku

Pro kontrolu muzeme nase dlané polozit
na spodni bricho




2. Uvédomeni si svalu panevniho dna

Vychozi pozice:

o Stejnad jako u predeslého cviku

o Ukazovadcky a prstenicky polozte za trny
kRycelni do oblasti trisel (pFri aktivaci svalu
zde ucitite pohyb)

Jak na to?

o Pokusime se vtdhnout pochvu, mocovou
trubici a koneénik (mlzeme si predstavit,
jako bychom chtéli zastavit proud moci)

o Uvolnime (mlzeme si predstavit, jako
bychom praveé dosedli na wWcC :-D)

Cvik opakujeme 15x

Nezapomente béhem cviceni volné dychat!
Tip: aktivaci svalt pdnevniho dna muizete
cvicit i v jinych polohdch: vsedé, ve stoje,
vklece, ...




3. Aktivace hlubokeého stabilizacniho
systému

e Vychozi pozice:
o Vleze na zadech, obé dolni koncetiny
pokréené
o Pro kontrolu muzete horni koncetiny
nechat lezet na brise
e Jak na to?
o Nejprve se rozdychejte, jako u 1.cviku
o S vydechem nechte zebra stazena a brisni
sténu vytlacte smérem do stran (mlzete
si predstavit, jako by ze stropu padala
tézka cihla a Vy jste ji chtéli pevnym
brichem odrazit)
o V této aktivaci vydrzte, ale stdle dychejte
do bricha!
o po chvilce povolime a opakujeme 10x
e Tip: pokud se Vdam nedari zaktivovat hluboké
svaly, mulzete zkusit zakaslat nebo se
zasmat—> pri téchto aktivitdch tyto hluboké
svaly zatinate automatiky




4. Aktivace hlubokeéeho stabilizacniho
systému 2

e Vychozi pozice:
o Shodna s polohou u cviku cislo 3
e Jak na to?

o Nejprve zaktivujeme hluboké svaly (jako u
cviku Eislo 3)

o Ndsledné pomalu a kontrolované zvedejte
stridavé dolni koncetiny pokrcené v kycli,
aniz byste povolili aktivované svaly
v oblasti bricha

o Stdle dychejte!

o Cvik opakujeme 5x na kazdou dolni
koncetinu

e Po cviceni uvolnéte svaly dychanim do bricha
(tak aby se pri nadechu nafouklo)




5.Protazeni hyzdi (hyzdové svaly a m.
piriformis)
e Vychozi poloha:
o Vleze na zddech
o Chodidlo levé dolni koncetiny zaprete o
koleno pravé dolni koncetiny
o Rukama uchopte pravou dolni koncetinu
pod kolenem
e Jak na to?
o S ndadechem jemné zatlacte pravou dolni
koncetinou proti rukdam
o S vydechem uvolnéte tlak a pomoci
hornich koncetin pritdhnéte pravou dolni
koncetinu blize k brichu
o Opakujte 10x na kazdou stranu




6. Uvolneni oblasti beder

e Vychozi pozice:
o Vleze na zddech
o Obé dolni koncetiny pritazené pomoci
hornich koncetin k brichu
e Jak na to?
o S hddechem zatlacte koleny do rukou
(jako byste je chtély natahnout)
o S vydechem povolte tlak a pritdhnéte
pomoci hornich koncetin kolena blize
k brichu
o Opakujte 15x

o Nohy nechte pritazené a kolibejte se ze
strany ha stranu a namasirujte si oblast
beder




7. Uvolneéni kycli

e Vychozi pozice:
o Vleze na zadech, kolena pritazena k brichu
e Jak na to?
o Chytte si kazdou rukou jedno koleno a
pomoci pazi délejte krouzky koleny
smeérem od sebe




8. Aktivace svalu na plosce nohy

e Pred cvicenim je vhodné plosku nohy
nhamasirovat-to muizete provést samy, nebo
poprosit nekoho druhého (doporucuje se pri
masdzi vyhybat oblastem kolem kotnik)

e Stimulovat chodidlo lze také pomoci ,jezka”
nebo i mékkych molitanovych mickd




e cviceni na aktivaci chodidel:

o Pritahujte sSpicky nahoru k hlaveé (,fajfky”)
a propinejte do dalky

o Zakruzte v kotnicich na obé strany

o krcte prsty na nohou a ndsledné je
roztahujte dosiroka

o Muzete se pokusit hybat izolované
jednotlivymi prsty na nohou

o Pomoci krceni prstu a jejich natahovani
posunujte chodidlo dopredu (,pidalka”)

o Pokuste se zvedat predmety ze zeme
pomoci chodidel

o Tip:
o V lété je vhodné chodit na boso po
raznych povrsich (oblazky, trava, pisek, ...)




9. Tlaky v poloze na ctyrech

e Vychozi pozice:

@)
@)

Na ctyrech-rovnd zdda

Kolena na sSirku kycli-90° v kolenou i

v kRyclich

Dlané pod rameny, lehce povolené lokty,
prsty roztazené dosiroka

Hlava neni v zaklonu, oéima se divejte
mezi sva kolena

ha to?

Stridavé tlacte pravou dlani a levym
kolenem a holeni do podlozky (poté
vystridejte koncetiny)

Nezapomente dychat!

Opakujte 5x na celou stranu




10.Kocka-protazeni hrudni patere

e Vychozi pozice:

@)
@)

Na ctyrech-rovnd zdda

kolena na sirku ky¢Zli-90° v kolennich i
kycelnhich kloubech

Dlané pod rameny, lehce povolené lokty,
prsty roztazené dosiroka

Hlava neni v zaklonu, oéima se divejte
mezi Vase kolena

ha to?

S nddechem vyhrbte zdda a hlavu svéste
dolt mezi Vase horni koncetiny

S vydechem vyrovnejte zdda (neprohybejte
sel)

Opakujte 15x




11.Protazeni bederni patere

e Vychozi pozice:
o Z pozice na Ctyrech se presunte do pozice
nha predloktich
o Lokty jsou pod rameny, dlané otocené
k zemi

e Jak na to?
o S nadechem vyhrbte zdada a hlavu svéste
dolt mezi Vase horni koncetiny
o S vydechem vyrovnejte zdada (neprohybejte
sel)
o Opakujte 15x




12. Uvolnéni pdnve

e Vychozi pozice:
o Poloha na predloktich, lokty pod rameny
o Kolena na sirku kycli, 90° v kolennich i
kycelnhich kloubech
e Jak na to?
o Pohybujte panvi doprava a doleva, nahoru
a dolu
o Vykreslete pomoci pohybl panvi lezatou
osmicku




13. Protazeni horni hrudni patere

e Vychozi pozice
o V pozici na Ctyrech
o Horni koncetiny si podlozte asi 15 cm
vysokymi bloky (muzete pouzit napriklad
knihy)
o Kolena na sirku kycli, v kolennich i
kycelnhich kloubech 90°
e Jak na to?
o S ndadechem vyhrbte zdada a hlavu svéste
mezi Vase horni koncetiny
o S vydechem vyrovnejte zdada (neprohybejte
sel)
o Opakujte 15x




14. Pozice nizkeho medveda

e Vychozi pozice:
o Poloha na ¢tyrech, Spicky zaprené o
podlozku
o Ramena odtahujte dosiroka od usi
e Jak na to?
o Zaprete se do spicek a nadzdvihnete
kolena pdr centimetru od podlozky
o Pri této pozici by mély byt aktivované
hluboké stabilizacni svaly
o Nezapomente dychat!




15. Pozice vysokého medveéda (strecha)

e Vychozi pozice:
o Pozice nizkého medvéda
e jak na to?

o Z pozice nizkého medvéda (cvik Cislo 14)
zvednéte pdnev ke stropu (predstavujte si,
ze chcete vase hyzdé obtisknout na strop
D)

o Pokuste se vyrovnat zdda

o Hlavu nezakldnéjte!

o V této pozici muzete pohybovat panvi
jako u cviku ¢.12

o Protdhnéte si zadni stranu stehen
proslapavanim pat do zemé

o Nezapomente v této pozici dychat!




16. Poloha ditete

e Na zdvér z pozice na ¢tyrech dosednéte na
paty a prodychejte se v této pozici (pozice
ditéte)

e Protazeni lateralni strany hrudniku: polozte
natazené horni koncetiny k jedné strané a
teprve poté dosednéte na paty-v této pozici
se prodychejte
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