


Siroky stoj s chodidly vytocenymi ven,
propnutymi koleny, vyklopenou panvi,
prohnutymi bedry, rukama oprenyma o
bedra, zakulacenym hrudnikem a
predsazenou bradou.

V chazi nechte ruce volné se pohybovat v
zavislosti na rotacnim pohybu hrudniku s

panvi. Pozor na chizi ala kacer.

Pozice, kdy prendasite vahu jen na jednu
stranu a opirate se jen do jednoho boku.

Noha pres nohu v sedu.

Dlouhé stani a sezeni.
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Vyvarujte se narocnym zaklonum, kde se
prilis natahuje brisni sténa a podporuje se
vznik nefyziologické diastazy.

Wytvdrite tlak do beder misto toho,
abyste sva zada prodlouzily.

Zvedani véeci ze zemé s propnutyml koleny a
zakulacenymi zady. Dochadzi k velkému
pretizeni zadovych svalu a vypojeni
hlubokych brisnich svald..



Otresy, skoky, béh. Pokud jste behaly
pred otehotnénim, muZete
pokracovat, dokud je vam to prijemné.
Télo se dobre vyporada s pohybem, na
které je zvyklé. Tehotenstvi vas samo
pozve k zastaveni ve spravny cas.
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Inverzni pozice (obrdacené) jako svicka, stoj na
hlave délejte jen v pripadeé, pokud jste je provadeély
bézné ve své praxi pred otéhotnénim. Zustavejte
Jjen po kratkou chvili.

Pozice pes hlavou dolu (ze praktikovat na kratkou
chvili (3 dechy) jako protazeni, ale nedrzet v ni
dlouho. Pokud je miminko otocené zadeckem
napred (mezi 30-35 tydnem), tuto pozici
doporucuji pro pretoceni.



Zavrené rotace, kdy jde brisko proti noze a stlacuje se.
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Sed, ve kterém tvori dolni koncetiny
pismeno W. Dochazi k zakulacenym
zadum, snizeni rotace trupu, Spatné
stabilité a oslabeni posturalnich svalg,
neprirozenému vychyleni dolnich
koncetin - pretizeni kolennich kloubd,
vnitrni rotaci kycelnich kloubl a
velkému napéti v Sl skloubeni.
Vyvésujeme se do vazl a podporuje
se vznik valgéznich kotnikl a nozek
do X.
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Sklapovacky, sedy lehy, posilovani, které pretézuje
primy brisni sval a wvyviji velky tlak do beder.
Nerespektuje spravné nastaveni téla a pretézuje
bederni pater a kriz. Posiluji pouze povrchové brisni
svaly a v oblasti bederni patere a krize dochazi k
nadmérnému tlaku na meziobratlové desticky.
Zaroven se tlumi funkce hlubokych brisnich svald-a
podporuje vznik nefyziologické diastazy. &
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Lezet na brisku mazete klidné cely prvni trimestr, pokud se
citite dobre. Miminko je chranéno délozni sténou a také
polstarem plodové vody, ktera vytvari prirozeny ochranny
val. Brisko vam da samo najevo, Ze poloha na brise uz neni
optimalni a postupné vds navede do jinych pozic.

Sezeni na gauci, zidli, v auté s podsazenou panvi
vede k velkému tlaku na kostrc. Zpusobuje
oslabené panevni dno, hemeroidy, bolesti v zadech
a miminko se midze stavet do zadnich pozic (zdda
miminka jsou natocend smérem k zadum maminky)
- zadni pozice neni optimalni poloha pro porod.



Prkno vyviji obrovské naroky na hluboky stabilizacni systém,
ktery je v téhotenstvi velmi oslaben a pokud Zena neudrZi
svalovy korzet zpevnény, brisko pod vlivem gravitace klesa
dold, dojde k prohnuti v zadech a vypojeni hlubokych svald.
Dochazi ke kompresi v bederni oblasti, tlaku na brisni sténu,
podporuje vznik nefyziologické diastazy, bolesti zad a oslabeni
pdnevniho dna.

Lodka je narocnda pro spravné postaveni a udrzeni téla. Po
celou dobu by mélo byt télo naprimené - pdnev, hrudnik a
hlava nad sebou. Coz se s briskem vzhledem ke zvednutym
nohdm stat nemdize a dochdzi k vyrazeni funkce hlubokych
brisnich svald. Jen samotné zvednuti dolnich koncetin s
briskem zpusobi zakulaceni v bedrech a aktivaci primého
brisniho svalu.



2 dile uﬁwmuﬂ?
) N\

e dynamické sestavy v joze - vinyasa, power joga
 intenzivni posilovani
e zddrzim dechu nebo zahrivacim dechovym cvicenim

e 5t il pestrcnsi
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https.//www.youtube.com/watch?v=MbeWof5dUF4&t=676s



https://www.youtube.com/watch?v=MbeWof5dUF4&t=676s
https://www.youtube.com/watch?v=MbeWof5dUF4&t=676s

BOLEST K TEHOTENSTVIi NEPATRI.

Dovolte si prozit tehotenstvi s lehkosti,
bez zbytecnych bolesti
a s laskavou podporou.
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Uz 6 let pomaham tehotnym Zzenam
ke spokojenéjsimu tehotenstvi i porodu.
Rada budu provadet i vas.

Pojdte se hyckat kurzem
tehotenské jogy

(LI e s jigariale

ktery zahrnuje unikatni kombinaci
funkcniho a zarovern intuitivniho
pristupu ke cviceni a praci s mysli,
ktery je dostupny tehotnym zenam ve
VSECH FAZICH téhotenstvi
a proslo jim uz vic jak 1400 zen.



https://veronikajohankova.cz/online-kurz-dve-duse-na-jogamatce/
https://veronikajohankova.cz/online-kurz-dve-duse-na-jogamatce/
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www.veronikajohankova.cz




