PORADNA

Jak si uzit tehotenstvi
bez bolesti zad

Rika se, Zze t&hotenstvi je jednim z nejkrasnéjsich obdobi zeny. Nékteré zeny s tim souhlasi,
jiné to budou rezolutné odmitat. Kdyz si Zena téhotenstvi neuziva, muze byt dano riznymi
problémy, bolestmi, hormonalnimi vykyvy nebo nevolnosti. Mezi ¢asté neduhy téhotnych patfi
bolesti zad. Télo prochazi obrovskymi zménami, jak po strance psychicke, tak i fyzicke.

Dobrou zpravou je, Ze s vétsinou pro-
blému, které se v téhotenstvi objevi, se
da néco délat. Diky vhodnému cviceni
se muzete bolesti v t&éhotenstvi zbavit
a soucasné se i zrelaxovat.

,,DalSi obrovskou vyhodou tého-
tenského cviceni je to, Ze vas dokaze
dobre pfipravit na porod a po porodu
vam pomUze ziskat zpét svou formu.”
fika Michaela Mala, lektorka Pilates pro

téhotné a po porodu, ktera vede kurzy
cviceni v prazském studiu MamiGym,
nebo jeji kurzy najdete i online na
strankach mamapilates.cz. Ta nas pro-
vede i dnesnimi cviky a vysvétli, pro¢

k bolesti dochazi. Cviéenim v téhoten-

stvi se napojite na své télo, naucite se
ho vnimat, a tak porozumite nejriznéj-
§im zménam, které se v téle odehravaji.

PROC VAS BOLi ZADA?

,Tim, jak roste brisko, dochazi ke
zmeéné tézisteé téla a vlivem hormonal-
nich zmén dochézi navic k rozvolnovani
vazu a kloubti. Télo je sice pohyblivéjsi,
ale také zranitelnéjsi. To vSe vede ke
zmeénam svalového napéti v téle a mize
negativneé ovlivnit i funkce vnitfnich
organd. Té€hotna Zena by se méla naucit
nést svoje zvétSujici se brisko, do tohoto
,heseni“ zapojit hluboké svaly stredu
téla, ale také aktivni chodidla, ktera by ji
meéla byt tou prvotni oporou” vysvétluje
Michaela Mala.

Jaké bolesti zad se mohou v téhoten-
stvi objevit a jaké cviky doporuc¢ujeme
k jejich odstranéni?

BOLEST BEDER

Nejcastejsi pricinou bolesti beder je
vadné drzeni téla a tim zplisobené zatize-
ni bederni patere.

Od bolesti beder ulevi uvédomeéni si
spravného drzeni téla, cviky na uvolnéni
bederni patefe a aktivace svalt hluboké-
ho stabiliza¢niho systému.
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BOLEST V KRiZI

Boli vas v kfizi pri chlizi nebo po pro-
buzeni? V téhotenstvi, kdy se zvétSuje
vaha trupu, je oblast esi¢ek (spojeni kosti
ktizové a panevni ) nachylnéjsi ke zvyse-
nému napéti.

Béhem dne si uvédomujte spravné dr-
zeni téla, omezte sezeni nohu pres nohu
anajdéte si béhem dne ¢as na uvolnéni
a stabilizaci esicek.

BOLEST HRUDNIi PATERE

Hrudni pater dostava v téhotenstvi
zabrat hned z nékolika pri¢in. Jednim
z nich je nespravné drzeni téla — shrbena
zada, ochablé mezilopatkové svaly a zvét-
Sujici se poprsi, které stahuje ramena do
protrakce.

K odstranéni nebo prevenci téchto
bolesti jsou cviky na otevieni hrudniku,
protazeni prsnich svald a aktivace sval
kolem lopatek.

BOLEST SiJE

Mozna jste také zaznamenala, Ze vam
na zadech narostl maly hrb? V dnesni
dobé ¢asto travime spoustu ¢asu kouka-
nim do obrazovky s predsunutou bradou
dopredu, pozice se tak fixuje a mtize nas
z toho zaéit bolet Sije.

Zkuste zasunout bradu zpét ke kréni
patefi a povytdhnout se za uSima
nahoru. ®

V élanku jsme sepsali nejcasté;jsi
pfi€iny bolesti zad, které mohou potkat
téhotné i netéhotné a jednoduse po-
psali, co délat pro prevenci a odstrané-
ni téchto neduhl. Pro komplexni Feseni

problému nevahejte navstivit lekce
cviceni MamiGym nebo se podivat na
stranky Michaely Malé
www.mamapilates.cz




