TEHOTENSKA JOGA

TEHOTENSKA JOGA S IVANKOU KRALOVOU - www.ivanakralova.com
KDY: kazdé utery 16:30-17:25
(Pro platbu lekci muzete vyuzit karty Multisport, Sodexo nebo zakoupenou permanentku).

O TEHOTENSKE JOZE:

Zakladem téhotenské jogy je pranajama (prace s dechem)-a jemné asany (jogové pozice).
V téhotenstvi dochazi diky hormondlnim zménam k rozvoliiovani naseho kosterniho a
opérného systému. V pozicich proto neztistdvame tak dlouho. Snazime se nejprve v kazdé
asané uvolnit napéti a navodit stav naprostého komfortu. Pak se plné zkoncentrujeme na
nas dech a vedeme ho spravnym smérem. Kazda pozice se tak mtizeme stat malou
meditaci, védomym ponofenim se do sebe. Pravidelny nacvik spravného dychani,
zvnitinéni a nasmérovana pozornost do sebe sama ndm umozni navéazat blizsi vztah s
détatkem.

Neni pravdou, Ze by téhotné zeny nemohli cvicit. Pravé naopak! Pohyb dle moznosti
maminky se velmi doporucuje. Pravidelné dychani, mirné pohyby a meditace. To je
prfesné Téhotenska joga!

Na svych hodinach praktikuji téhotenskou jogu dle Andrejky Smékalové, kterou na
rozdil od klasické Hatha jogy miizeme praktikovat v prabéhu celého téhotenstvi.

Presto chci apelovat na fakt, Ze: kazda maminka by méla cvicit a zatéZovat se pouze do té
miry, jak je ji to pfijemné, pohodlné a citi, Ze nejde pfes hranice svych moZnosti. Pokud je
prubéh téhotenstvi bezproblémovy, je mozné cvicit od prvniho trimestru, pokud ne,
doporucuje se zacit az v druhém trimestru. Vzdy vSak mtzete (a je to velice pfinosné)
provadét jemné dechové techniky a meditace.

Jedna se viceméné o nenaro¢né cviceni, ve kterém se necvici: shluboké zdklony, >obracené

pozice a >polohy na bfiSe, a které upravime vzdy tak, abychom se v ném citili pohodIné a
dobre.

Cviceni md blahoddrny vliv na zdravi maminek i miminek, ptesto prosim konzultujte a informujte se u
Vaseho osettujiciho gynekologa, zda miiZete dany druh cviceni v téhotenstvi absolvovat.



ZDRAVOTNI UCINKY TEHOTENSKE JOGY:

« sniZuje problémy s ranni nevolnosti, pomdaha s otoky a tézkosti dolnich koncetin,

o pozitivné ovliviiuje krevni tlak a traveni, poméha pfi téhotenském diabetu,

« uvolniuje bolesti v bederni oblasti patete a ptisobi proti nespravnému prohnuti zad,

« zlepsuje funkci plic, srdce, krevniho obéhu a tim zdsobovani kyslikem,

» posiliiuje ¢innost jednotlivych organt a pusobi preventivné proti varixim,

« posiliuje svaly pdnevniho dna a napomaha udrzet spravné drzenti téla,

« zlepsuje pruznost svalfi, prokrveni panve, uvolnéni ky¢li, patete, beder a
mezilopatkovych svald, posiluje paze, prsni svaly a nohy,

« podporuje prokrveni, prokysliceni a riist placenty,

« celkové lépe ptipravi Zenu k porodu a uleh¢i jeji zotaveni po porodu.

Upozorneéni:
Prosim nezameénujte hodiny téhotenskeé jogy za tehotenskou poradnu ci predporodni pripravu.

Dulezita je v téhotenstvi i psychika.

Téhotenska joga ma priznivy vliv na psychiku nastavajicich matek
(napf. podrazdénost, naladovost, sniZzeni sebevédomi, celkové
zklidnéni a odpomuze v pfipadé pfechodnych nekomfortnich stavu).

A tim vSim pomaha vyladit se na prichod ditéte a t€hotenstvi si naplno vychutnat.

,Casto se potkdvdm na hodindch s tim, Ze Zendm, které jiz doma maji dalsi déti, cviceni
umoznuje najit si jednou nebo dvakrat za ten tyden na nové dité prostor. Vlastné si prozit
to, ze jsou znovu téhotné a roste v nich dalsi miminko.Kde je vzdjemné prociténi je mozné
pochopeni a soulad. Diky jéze ma tehotnda zena nastroj, jak svému ménicimu télu
naslouchat, chdpat jeho potieby a naplnovat je. Trénink citlivosti na jégové podlozce nds
vede k tomu, ze svému telu vérime a mame v jeho schopnosti duvéru, ze nase télo vi, co
je pro néj dobré, ze to vzdy poznd, a ze kdyz naslouchame, zpravu uslysime.

Tato dovednost umét naslouchat a (po)rozumét je pak pfi porodu velkym darem.

Toto cviceni slouzi skutecné jako nacvik jak byt sami se sebou a ditétem v déloze vice
v kontaktu.

Mé pokyny jsou jen ndavodem, nejuyssi autoritou je vzdy Vase vlastni télo a intuice.

»Pojdme se posadit, uvédomit si své télo a miminko, zustanme chuvili u pocitu zdzraku
jaké to je, mit a slyset najednou na devét meésicu dvé srdce,“

Téesim se na Vas
www.ivanakralova.com
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