Uleva bolesti beder a tprava pozice plodu

Nasledujici jednoduché cviCeni pomaha ulevit bolesti beder - tak
typické pro téhotenstvi. SouCasné napomaha détatku k zaujeti
nejvyhodnéjsi polohy - naléhani hlavickou se zady plodu u bficha matky
(predni pozice).

Dnes travime hodné Casu vsedé. Tato pozice (zvlasté v kfesle nebo v
auté) muze zpusobovat méné vyhodné naléhani plodu (zadni pozice - zada
plodu u zad matky), které pozdéjsich stadiich téhotenstvi zvySuje bolestivost
beder. Pfi porodu jsou pak prvni kontrakce vyuzity na upraveni polohy plodu,
misto toho, aby oteviraly délozni branku. Pokud dité neupravi svou polohu,
je ztizen pfirozeny porod a je pravdépodobnéjSi moznost instrumentalniho
zakroku - v€etné porodu Cisafskym fezem.

Nasledujici cvi¢eni provadéné alespon 5-10 minut denné (Iépe vicekrat)
béhem téhotenstvi nejenze pomize vyhodnéji upravit polohu ditéte, ale taky
ulevuije pfi bolestech v bedrech a pomaha udrzet tonus bfiSnich svalu.



Cviceni

ZacCiname uvédoménim si dychani. Vychozi pozici je podpor kle€mo -
ujistéte se, ze mate zada rovné (bez prohnuti beder). Zaviete oci a
uvédomte si, jak se béhem dychani méni napéti v bfiSe - sou€asné si také
lépe uvédomite své détatko a muzete Iépe citit jeho pohyby. Nyni dochazi
ke sklouzavani zad plodu na pfedni stranu Vaseho téla.

Po chvili odpocinku.si procitte jaké pohyby Vam ted vyhovuji. Mozna se
budete citit dobfe, kdyz zkusite lozit po Ctyfech, coz rovnéz pomaha ulevé
bolesti v bedrech. Mozna zlstanete na misté a budete se kolibat vpied a
zpét, mozna budete zvolna krouzit panvi.

"Koci€i protahovani". V pozici na Ctyfech stfidavé hrbte a vyrovnavejte
patef. Soustfedte se na dychani. Pfi vydechu se vyhrbte, zatlacte do dlani a
spoustéjte volné krcni pater - bfiSni svaly se stahuji smérem od podbfisku
vzhuru. Pfi nadechu vyrovnejte patef do jedné linie.

Cviceni provadime v pfirozeném rytmu dechu a vétSinou se opakuje
alespon 5x. Ale opakujte ho klidné i vicekrat, pokud se pfi ném citite dobfe -
neni ¢asové omezeno.



Odpocinek po cvi€eni. Po ukoncéeni cviku se naklofite dopfedu na
predlokti a nechte na nich spocivat hlavu - zadeCek mifi ke stropu. Ujistéte
se, ze se neprohybate v bedrech. Dychejte zvolna a sou¢asné si uvédomuijte
i dychani svého ditéte.
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