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Pohyb je dulezity i béhem
tehotenstvi. Pripravuje a
uvolnuje
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Pokud probiha téhotenstvi bez komplikaci, neni nutné se vzdat pravidelného
pohybu, pravé naopak. Télesna aktivita zvysSuje nebo udrzuje fyzickou kondici a
psychickou pohodu nastavajici maminky.


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-pohybu/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-pohybu/Pohyb-je-dulezity-i-behem-tehotenstvi.-Pripravuje-a-uvolnuje__s10011x10298.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-pohybu/Pohyb-je-dulezity-i-behem-tehotenstvi.-Pripravuje-a-uvolnuje__s10011x10298.html




l! .J’

T—
—
:
L
J |

-

6
W

Zdroj: Joga pro téhotné ze Shutterstock

Pohyb v téhotenstvi pomaha pripravit na
porod

Pohyb je proto dllezity i b&éhem téhotenstvi a mize pomoci Iépe zvlddat stavy


https://www.shutterstock.com/cs/download/confirm/512839876?size=medium_jpg

s nim spojené a dokonce mUze télo |épe pripravit na porod. Kromé jiz
zminéného pravidelny pohyb pomaha snizovat bolesti zad, pusobi
proti zacpé a nadymani, minimalizuje otoky, pomdaha predchazet, nebo
Iécit tehotenskou cukrovku.

1. Poslouchejte svoje télo

V tomto obdobi snad vice nez jindy naslouchejte svému télu. Pokud se
vam toci hlava, mate kfeCe v nohou, nadmeérné se potite nebo se zkratka
necitite dobre, odpocinte si a zacviCte si pozdéji.

2. Hlidejte si tep

Tepova frekvence by u gravidni Zeny neméla pfekroéit 140 tepu za
minutu. Srdce a plice tak musi pracovat mnohem rychleji, nez tomu bylo
doposud. Téhotné proto nékdy pocituji zrychleny tep a rychleji dychaji, to vse
je reakci organizmu a snahou pokryt zvysenou potrebu kysliku. | prestoze se
srdce i plice snazi dodat kysliku kolik je tfeba, vznika deficit a téhotné
jsou zadychané a lapaji po dechu. Vyssi spotfeba kysliku pak totiz mdze
ovlivnit i mnozstvi, které se dostava krevnim obéhem k miminku



3. Dychejte spravné

Tak jak roste v déloze plod, zvétSuje se i déloha. Jenze déloha se
nezvétSuje jen smérem ven, ale rozpina se i uvnitr téla a utlacuje tak
jiné organy. Mezi nimi je i branice. Pokud zplsob prace svald pfi dychani neni
idealni, vznika urcita svalova nerovnovaha a to ovliviiuje drzeni patere a tim
potazmo drzeni celého téla. PFi dychani by méla pracovat branice jakozto
hlavni nddechovy sval. Tato svalova prepazka mezi hrudni a brisni dutinou
se pri nadechu oplostuje, klesa doll a tim stlacuje brisni organy. Bricho se
mirné rozestupuje do stran, ne jen dopredu, ale i do bokd a dozadu. Abychom
docilili tohoto dechu, musime zapojit nejen branici, ale také panevni dno a
hluboké brisni svaly. Pravé spoluprace téchto svall v koordinaci s dechem
udrzuje nasi pater ve spravném postaveni a tudiz bez bolesti a blokad.

4. Drzte balanc

Béhem téhotenstvi se v téle odehrdvda mnoho zmén. Vlivem hormonu jsou
klouby mnohem flexibilnéjsi, stoupa télesna hmotnost, méni se
télesné proporce a s nimi i tézisté téla. Jak déloha roste, oslabuje svaly
brisni stény, které stabilizuji pater a dochazi tak k nadmérnému prohnuti v
bedrech. Dochazi také ke zméné postaveni a sklonu panve, ke kterému dochazi



jednak vlivem rostouciho briSka a také vlivem rozvolnujicich se vazl. V
téhotenstvi dochazi ke zméné drzeni téla, proto mohou mit Zeny potize s
udrzenim rovnovahy a s koordinaci pohyb.

5. Pracujte s panevnim dnem

Procvicovani panevniho dna nejenze usnadni porod, ale slouzi jako
prevence uniku moci a nezanedbatelnou roli ma také v intenzité
sexualniho prozitku. Téhotné zeny mohou panevni dno posilovat spolu s
cviky na uvolnéni kycelnich kloubl a s dechovymi cviky. Po nekomplikovaném
vaginalnim porodu je mozné zacit opét procvicovat panevni dno jiz druhy den,
po cisarském fezu je mozné zacit priblizné za tyden.

6. Zadné novoty

Pokud jste byla zvykla sportovat i netéhotna, mizete se svému
oblibenému sportu, s urcitymi omezenimi, vénovat i ve stavu 2vl. V
tehotenstvi vSak nezacinejte s novymi sporty ¢i aktivitami, na které vase télo
nebylo zvyklé, a uz vlbec v tomto obdobi nezkousejte hubnout. Pokud s
pohybem teprve zacinate, skvélou volbou bude chlze. Chuze je
nejprirozenéjsi lidsky pohyb a je bezpecny pro kazdého. Navic ji mlizete
vykonavat kdekoli a bez jakychkoli pomUcek.



7. Dostatecné pijte

Potreba tekutin v téhotenstvi stoupa i v klidovém rezimu, je tedy
nezbytné toto zohlednit i pri sportovani. Prijimejte tekutiny v priméreném
mnozstvi pred, v pribéhu a po cviceni jako nezbytnou prevenci pred
dehydrataci a prehratim organismu svého i miminka.

8. Vynechte poskoky

Miminko je v déloze obklopeno tekutinou, ktera vytvari pomérné bezpecné
prostredi a tlumi ndrazy, nicméné i pres tuto ochranu, je vhodné vyhnout se
cviCeni, kde hrozi pady, narazy Ci tvrdé dopady. Pozor na poskoky a si dejte
zejména v pocatku téhotenstuvi.

9. Pozor na prsa

Prsa se v gravidité zvétsuji a jsou pomérné dost citliva, coz se projevi obzvlast
pri sportu. Vénujte tedy pozornost vybéru vhodné podprsenky. Nejen ze tim
eliminujete nezadouci pohyby nader, ale také je tim chranite pred nedprosnym
vlivem gravitace a pfipadnym vznikem strii.



10. Radéji vynechte

Bé&hem nasledujicich 9 mésicl je lepsi zcela vynechat horolezectvi ve vysSce
nad 2 500 metrl, potapéni, bojové sporty, micové hry, posilovani, pfi némz
dochazi k zadrzovani dechu. Vhodné nejsou ani silové sporty a sporty
provozované v horku.
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