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Téhotenska joga vam pomuze zustat fit a
naladit se na porod a miminko

Téhotenstvi je obdobi, které s sebou nese radostné ocekdavani i urcita

omezeni. Na adrenalinové sporty budete muset na chvili zapomenout, ale
0 v

muzete...

Mozna cvicite jogu uz mnoho let nebo jste zatim jen premyslela o tom, zZe ji vyzkousSite.
Nebo jste ted téhotna a v nabidce téhotenskych cvi¢eni na vas vyskoéila gravidjéga. Ze je
joga pro téhotné urcena téhotnym Zenam, je z nazvu jasné - muze ji ale cvicit kazda
téhotna? Kdy zacit, na co si dat pozor a v cem je téhotenska joga odlisSna od jinych cviceni?

Joga pro téhotné - kdy zacit?

Téhotenstvi je obdobi, které s sebou nese radostné o¢ekavani i urcita omezeni. Na adrenalinové
sporty budete muset na chvili zapomenout, ale mizete objevit jina cviceni, ktera jsou pro vas
vhodnéjsi. Jednim z nich je pravé téhotenska jéga neboli gravidjéga.

Obecné plati, Zze pokud nemate zadné potize, muzete s jogou pro téhotné zacit kdykoliv béhem
téhotenstvi - tedy v 1. trimestru, 2. trimestru i 3. trimestru. Pokud se citite dobre a jste zvykla
praktikovat jogu pravidelné, muzete béhem 1. trimestru jesté pokraCovat s nékterou z jemnéjsich
forem klasické jogy - jen bude vhodnéjsi se vyhnout nékterym cvikim v oblasti bricha, a ne kazdému
budou vyhovovat vS§echny pozice, napriklad ty hlavou dolu. Na kurzu informujte o svém
téhotenstvi lektora, aby vas mohl u nékterych pozic upozornit, zda jsou pro vas vhodné ¢i nikoliv.
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e Pokud s jogou zacinate az v téhotenstvi, bude pro vas vhodnéjsi rovnou téhotenska jéga.
Vyhodou je, Ze lektorky kromeé ziskaného vzdélani a zkuSenosti jsou Casto jiz maminkami a maji
tak i osobni zkuSenost s cvicenim gravidjogy.

o Nékdy se muzete doslechnout, ze s jogou neni vhodné zacinat v 1. trimestru. To je ale ddno
tim, Zze mnoho maminek se v tomto obdobi neciti fyzicky dobre - trapi je téhotenska
nevolnost nebo nadmérna unava z toho, jak se télo adaptuje na novy stav. Pokud vas nic
takového netrapi, muzete s gravidjégou zacit i v tomto obdobi.

Pro koho je téhotenska joga vhodna?

Pokud téhotenstvi probiha bez problémi a nemate zadné zdravotni potize, je gravidjéoga vhodna
pro kazdou nastavajici maminku. Pokud mate néjakd omezeni nebo si nejste jista, zda je
téhotenska joga ve vasem zdravotnim stavu vhodnd, vZdy konzultujte ucast na kurzu se svym
gynekologem!

Na pripadné potize jako jsou bolesti zad, kloubl nebo tfeba nizky krevni tlak vzdy upozornéte i
lektorku, aby vam pripadné mohla nabidnout alternativni pozici nebo doporucila nékterou pozici
vynechat. I béhem kurzu vnimejte své télo a nedélejte nic, co je vdm neprijemné. Kurzy jsou vedené
tak, aby byly vhodné pro vSechna stadia téhotenstvi, ale s rostoucim briSkem mohou byt pro vas
prece jen nékteré sestavy prilis naro¢né. Vyhodou je, pokud si miuzete vyzkouset ivodni hodinu
zdarma a presvedcit se, zda je joga pro téhotné to pravé pro vas.

Na co gravidjoga zameéruje?

Téhotenska joga, stejné jako joga klasickd, obvykle zac¢ina a kon¢i protazenim celého téla, které
jisté v téhotenstvi uvitate. Dale se nejcastéji setkate s pozicemi na posileni zad, otevirani kycli a
posileni ¢i naopak védomé uvolnéni svalll panevniho dna.

Dal$im Castou vyhodou jogy vcetné téhotenské je celkové zklidnéni a prohloubeni dechu,
téhotenska joga tim navic prinaseni hlubsi dusevni propojeni maminky a ditéte. Gravidjoga vas
castecné fyzicky i psychicky pripravi na porod. Zkusené lektorky, mezi nimiz jsou ¢asto i porodni
asistentky, vdam mohou doporucit i ilevové pozice, které vyuzijete béhem prvni doby porodni.

Vedle fyzické roviny je gravidjoga dilezita i pro vasi psychickou pohodu. Pomuze vam odpocinout
si od kazdodennich starosti a myslenek.

Téhotenska jéga ma jesté jednu vyhodu - seznamite se s dalSimi maminkami z vaseho okoli, které
v podobném obdobi jako vy. Mozna si najdete kamaradku, se kterou budete pozdéji spolecné vozit
kocCarky nebo pokracovat v kurzech jogy pro maminky a miminka. Nebo si prosté jen budete mit
moznost popovidat o radost i strastech téhotenstvi, posbirat rady a zkuSenosti od ostatnich a
spolecné stravit prijemny cas.

Téhotenska joga - co si vzit s sebou?

J6gova centra byvaji vétSinou velmi dobre vybavena ruznymi pomickami, takze nebudete potfebovat
ani vlastni karimatku. S sebou si vezméte volné a pohodlné obleceni. Obuv nejspis nebudete
potrebovat, nékdo ale rad vyuzije napriklad protiskluzové ponozky. Zcela jisté si s sebou pribalte
lahev s vodou.

Zélezi na konkrétnim jogovém centru, jakou formou se bude joga pro téhotné platit - nékde platite
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blok lekci predem, jinde je mozné platit individualni lekce samostatné. Pravidelné cviceni
v téhotenstvi v ruzné vysi proplaceji i zdravotni pojistovny, proto je vhodné si pred zaplacenim
zjistit podminky té své a lektorku predem upozornit, jaké informace bude treba napsat na fakturu,
aby ji pojiStovna k proplaceni uznala.

Prectéte si také, jaké cviceni po porodu vas vrati do kondice.
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