Workshop je urcen nastavajicim maminkam, které chteji behem tohoto citlivého obdobi
vice naslouchat svému télu, propojit pohyb, dech a mysl v jeden nedélitelny celek a
intenzivné se tak napojit na své miminko.

Nahlédneme na téhotenstvi jako na prirozeny, ale pritom jiny stav, ktery je treba
respektovat. Pokusime se dostat hluboko do svého nitra pres aktivni dech, ktery je alfou a
omegou fyzické a psychické sily nejen v obdobi téhotenstvi.

Respektujme své télo a méjme ho rady. Dava Zivot nasemu miminku, které ndm na oplatku
ukdze, kdo opravdu jsme.

Kdyz budeme rozumét tomu, co se s nadmi déje, budeme si umét pomoci nebo podporit
miminko v jeho vyvoji.
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o zlehcuje pribéh rannich nevolnosti
e pozitivné pusobi na traveni a krevni tlak
o zvysuje funkci plic
e zlepsuje cinnost srdce a krevniho obehu
o zlepsuje drzeni téla a sniZuje bolesti bederni patere, plsobi
e preventivné proti
e krecovym Zilam, hemeroidim
e aktivuje, uvoliiuje svaly pdnevniho dna
e zvysuje pruznost svalu
e napomdahd ke spravné poloze miminku diky hlubokému jégovém dechu je Zena
pripravenéjsi na prodychdvani porodnich bolesti a na porod samotny
e ulehcuje zotaveni po porodu, zlepsuje psychicky stav a tim pozitivné pusobi na
miminko
e pripravuje miminko na pohybové aktivity po jeho narozeni
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e zvnitrnéni, uvolnéni

 vnimani téla po fyzické a dusevni roviné
e sprdavné drzeni téla a ladéni na dech

e nalezeni své dechové techniky

e vypnuti neocortexu

e neni dilezité jak to dopadne, ale s ¢im do toho jdeme
e nehledejme slozZitosti, vratmé se k jednoduchosti

e informovanost

e umeéni relaxace

e najit si svou porodni asistentku nebo dulu k porodu

e spdnek jako lék na vsechno

e sdileni = dleva




polohy v lehu na brise
dynamické sestavy
polohy v lehu na zddech s
nohama/nohou vertikdlné
ndrocné zaklony, kde se prilis
natahuje brisni sténa

rotace, kde se bricho rotuje proti noze
polohy stlacujici a namahajici bricho
plné predklony

stoj na hlavé
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» vsechny pozice délejte na 3 - 5 decht

e cvicte po kratsi dobu a castéji opakujte

e odpocivejte mezi polohami v pozici ditéte
(Baldsany)

e neustdle dbejte na sprdvné drzeni téla a plynuly
dech

e pdnevni dno vnimejte jako zamek pro vasi energii a
podporu pro miminko - pracujte s nim tak, aby bylo
pruzné a ke konci jen uvoliujte

e cvicCeni kazdy den alespon 10 minut je mnohem
lepsi nez hodinu a pal kazdy tyden



Klicovym faktorem je naprimeni téla a véedomy dech. Je potreba vytvorit sprdvnou oporu
deéloze prostrednictvim protaZzené bederni pdtere smérem dolu za sedacimi

kostmi s predstavou malého zavazi na krizové kosti. Pokud protdhneme krizovou kost
smérem dold, vznika v hrudnim kosi vice mista, coZ md velky vliv na branici, kterd je
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maji na starost spravné postaveni panve.

Jakmile jsme v bedrech prilis prohnuté, panev se dostava do nespravného postaveni, které
pak ovliviiuje iliopsoas a bederni cdst branice. Vznikd tak v branici napéti, které zplsobuje
povrchni dychani, bolesti v bedrech nebo SI skloubeni.

Driv nez se pustime do védomého dychdani, je potreba se vénovat spravnému postaveni
panve s bederni pateri, které umozni uvolnéni horni poloviny téla, protazZeni patere,
meziobratlovych plotének a otevreni Zeber at uz ve stoji nebo v sedé.

@%Wué wilenl, - W SV IV

1. pri cviceni je dobré neustdle dbdt na jemné,
nenasilné, pomalé dychdni nosem. Dychadni
hluboce ovlivnuje kazdy okamzik Zivota maminky
a jejiho ditéte

2. zkuste praktikovat kazdy den védomy dech -
minuta védomého dychdni ovliviiuje priznivé
metabolismus na 1 hodinu

3. zpév je nejprirozenéjsi dechové cviceni v
tehotenstvi

4.80% odpadnich latek odchdzi s vydechem

5. nepouZivat zadrz dechu, pouze ,.jemné” dechové
techniky

6. u cviceni v leZe na zadech pozor na nevolnost
(tlak ditéte na dllezité cévy, nervy, a zejména pri
umisténi placenty na zadni sténé délohy)

7. priblizné od 2. poloviny tehotenstvi vZdy s
podloZenou panvi - cihla, podlozka

8. ne techniky stlacujici brisni sténu — bhastrikd,
kapalabhati
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Aby se vam dechové cviceni provadélo co nejprijemnéji, je dalezité najit polohu, ve
které se budete citit pohod(né. MuzZete si vybrat z nékolika druh( sed( (turecky sed s
oporou, oprenim o zed, s druhou osobou zddy k sobé, castecny lotos — priznivy sed).

Hlidejte si, aby sedaci kosti smérovaly do podloZky, naprimte pdnev tak, abyste
procitila oporu v bedrech, kterou muzete podporit srolovanou dekou. Vnimejte
uzemneni v oblasti panve, povolte svaly v obliceji, prodluzte siji za temenem hlavy,
oddalte ramena od

usi, nasmeérujte lokty mirné od sebe,... Méla byste vnimat dlouhou pdter,a prostor
pro hluboké dychadni. Zkuste pri ladéni drzeni téla pracovat také s vasi predstavivosti.
Zkuste se usmdt do briska a mazete zacit s vedomym dychdnim...

1.Pojdte se zamérit na svij dech a jen ho pozorujte — takovy jaky je doopravdy.

2. Bedra jsou uvolnéna a kostrc by méla s kazdym vydechem klesat niz, aby se hrudnik
postupné uvolnil a odlehcill.

3. Védomé uvolnéte svaly v podbrisku a panevniho dna.

4. Pro vetsi napojeni na své miminko poloZte bud'obé své dlané na brisko nebo jednu
ruku na brisko a druhou na hrudni kost, a vnimejte svij dech tak, aby zaplnoval prostor
od sedacich kosti az po spodni cast Zeber.

5. Nadechujte se plynule, nosem, do celého trupu pres spodni cast hrudniku tak, aby
sla Zzebra smérem od sebe (protdhnou se zdroven mezizeberni svaly) a s pomalym
vydechem jdou Zebra smérem k sobé (ddvejte pozor, abyste nedychala primo do
podklickd, kam dychdme, kdyzZ jsme ve stresu).

6. Vydech je o néco delsi neZ ndadech = prodlouZeny dech = dechova vina.

6. Diky branicnimu dychdni probudime také core a tvorime or utlacenym vnitrnim
organdm.

Pozorujte, co se déje mezi vydechem a nadechem,
vnimejte pauzy a hlavné budte k sobé laskavé. Zkuste v
mysli neutikat do minulosti nebo budoucnosti, protoze kam
jde pozornost, tam jde energie. UZijte si védomé dychadni
Jjako nadstroje ke zlepseni télesného i dusevniho zdravi.



ec)uvi cyileni,

dechovy cyklus - 3 fdze - nddech, vydech, pauza

fazové dychdni — nadechovadni do plic postupné - spodni, stredni a horni cast plic

odspodu se jemnym zastavenim a pak naopak odshora se zastavenim mezi kaZzdou casti

dychani do trisel, délohy,boku, pod lopatky

plny jogovy hluboky dech

nddi sédhana - hned po ranu, jemna dechova technika procistuje krev a dychaci

systém, pomdha proti nervozité a zmirniuje bolesti hlavy. PoloZte ukazovacek a

prostrednicek pravé ruky do stredu mezi obocim (prandjama mudra) a palcem uzavrete

pravou nosni dirku a nadechnéte levou. Prstenickem uzavrete levou nosni dirku a

vydechnéte pravou. Po skonceni pozorujte rozdil dechu pred a po cviceni. Pokud

potrebujete zastavit , zklidnit se, je potreba dychat levou nosni dirkou (kandlek

Zenského aspektu, klidu, miru, chladu a mésice). Pokud jsem unavené, pravd nosni dirka

nebude zcela otevrend. Pravd nosni dirka odrazi muzsky aspekt, aktivitu, slunce, teplo,

uvolnuje energii.

o hlasité dychani - ocenite béhem porodu (béhem néj mame prirozenou tendenci
vydechovat usty), ssssss (uvolnéni a odpocinuti brdnice), u (vznikd hluboko v brise, a, e,
i, o u, (vydavani hlasitych zvuki pomaha Zenam lépe zvladat silné porodni kontrakce),
zakoncime 6m a nechdme rozvibrovat celou pdter az ke kostrci

e nadech nosem, vydech pusou s uvolnénou spodni celisti a zvukem AAAA
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Najdéte si ze vsech moznosti svou vlastni dechovou techniku (doporucuji se soustredit
hlavné na prodlouzZeny dech = dechovou vinu), kterd vam bude sedét... zkoumejte, u
které se citite nejvic uvolnéné a u které se dostavate hluboko do sebe.

Nikdy dopredu nevime, co nds cekd. Nedrzte se urputné jen jedné techniky a zkousejte,
co vam déla dobre. Za velmi duleZitou pokladam pri pripravé na porod prdci s
psychikou.

Télo v téhotenstvi zmita hormondlni boure, kterd pokracuje i v materstvi a je zbytecné
se ji branit. Nabizi se proto prilezitost otevrit bolestiva mista, vénovat se uzdraveni
duse, aby se temné stranky neprojevily béhem porodu nebo v materstvi.

Cviceni jogy mize v uvolnéni a sebepoznani velmi pomoci. Hluboky jogovy dech nds
pripravi na porodni bolesti a porod samotny mnohem (épe, neZ koordinované dechové
cviceni, protoZe kontrakce je v podstate takova vina, se kterou je potreba se svést,
vyuzit jeji silu a nebojovat s ni.... Verte svému télu a nechte dech plynout zcela
spontanne.



Korigovany stoj zacind od postaveni chodidel, kotnikd, kolenou, kycli,
pres spravné zakriveni pdatere a optimalni pozici lopatek a ramenou, az do
temene hlavy. Nase télo pracuje jako celek a nepriznivé postaveni jedné
casti téla ovliviiuje casti dalsi, zvldst kdyz se nase tézisté posouvd dopredu
kvali brisku, proto bychom tomu méli vénovat vétsi pozornost.

Zacneme od zdkladu a od ,,nasich korenu*”, kterymi jsou chodidla. Podle

toho jak naslapujeme a jak chodidlo pouZivame, vytvdreji se na ném rizné
otlaky a nerovnosti, ¢i se propadd nozni klenba, kterd vétsinou nefunguje

tak, jak by méla. Na chodidlech zacinaji a zase konci svalové retézce vedouci
skrze celé télo, proto je jejich spravné postaveni a funkce.

Velkym pomocnikem na cesté k uvolnéni a zkoumdni své duse je dech, jehoz
spravné proudéni ovliviiuje pruZnost nasi branice. Pokud je pod
dlouhodobym tlakem, stahne se a dychani je tak povrchové a velmi
omezené. Jednou z pricin jejiho staZeni jsou potlacené emoce, stres, obavy,
napéti a jelikoZ je obdobi tehotenstvi plné otaznikd, je potreba o branici
opravdu pecovat velmi dilezitd.

Spravnou aktivaci a nastavenim chodidel dokaZzeme v lidském

téle ovlivnit celou radu na sebe navazujicich procesi. Pokud nebude
fungovat chodidlo, nemusi fungovat ani jina cdst téla, kterou vnimame jako
problematickou.

Tehotenska krivka: ochabuje sije, mezilopatkové
svaly = predsazend brada, hyzdé, zadni strana
stehen.

Stahuje/zkracuje se predni strana stehen,
bedra, prsni svaly.
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OPORA chodidla o vnéjsi patu (jakobyste chtély roztrhnout podlozku
od sebe)- vnéjsi strana chodidel (vzprimeni) a palec, ktery stabilizuje.
Prsty prodluzujeme do ddlky a citime oporu poslednich clankd prstu
(netlacime do zemé, spis jako bychom se chtély brisky prstu dotknout
protilehlé zdi). Vytvori se klenby.

Pri kazdém kroku, naslapnuti ¢i normdlnim stoji na misteé, je vzdy dilezité
pouZivat tuto oporu chodidla. Castokrdt jeden z téchto bod( pri chiizi ¢i
stoji vynechdvdme nebo jej zatéZujeme vice ¢i méné a tim ddvame
vzniknout dalsim svalovym dysbalancim, které se potom mohou
promitnout do dalsich zdravotnich problémd jako napriklad s kyclemi,
koleny, zady...aj.
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Cevni gymnastika (prevence
otokd, krecovych zil): protahovadni
prstda,

krouZzky s chodidly, protazeni
vnitrniho a vnéjsiho kotniku, klek
na kolenou s

oporou o prsty (muZeme si pomoci
oprenim kolen o cihlu), nabirani
pisku

pomoci prstu v kleku

Cvik: Co nejvice roztahneme
vsechny prsty od sebe a stridavé
pritahujeme palec smérem k sobé a
ostatni prsty od sebe a potom
otocime, coz je tézsi varianta. Palec
dolu a prsty nahoru.
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Nedostatecnost osmotického tlaku - dilezity, aby se nam krev dostdvala nahoru smérem
k srdci. Pokud je osmoticky tlak nedostatecny, pak gravitace pisobi na Zily a ty se vypouli

ven.

Podpora tlaku: Zivocisné tuky - prevence kiecovych Zil a dostatecného osmotického tlaku
(nasycené mastné kyseliny - mdslo, sddlo, ghee, vajicko, mlécné plnotucné vyrobky)

Podpora Zilni stény - kolagen, vitamin C (rakytnik, sipek, camu camu), klicky pohanky

1. Chiize — znamend pro c¢lovéka
vubec nejprirozenéjsi pohyb. Svizna
chuze a prochdzky. Jsou vynikajicim
vytrvalostnim tréninkem pro
téhotné, ktery povzbuzuje krevni
obéh, napomaha eliminovat nékteré
tehotenské obtize (otoky dolnich
koncetin, nizky krevni tlak,
téhotenska zdcpa, poruchy spanku) a
(ze jej provozovat prakticky aZ do
konce fyziologického téhotenstvi,
nejlépe venku na cCerstvém vzduchu.
Pamatujte na vzprimené

drzeni téla.

Obklady z vyvaru z epsom
soli a dubova kira - ldtkové pleny.

Bylinky: masti z kostivalu,

tak z mésicku (krecové Zily, hemeroidy)

2. Vic solit — nedostatek soli
zplsobuje otoky (pokud doporuci
doktor horcik v tabletdch, tak max
do 36. tydne).

3. Plavani - nohy podlozit vys nez
pdnev, stridat teplou a studenou
sprchu — rozproudi krevni obéh.

4. Mandle - nedostatek horciku,
vdpniku, drasliku mdze zpusobit v
tehotenstvi krece v lytkach, zejména
v poslednich mésicich téhotenstvi.

5. Horcik — svalové krece, nespavost, ndladovost, buseni
srdce, tiky v oku, [dmdni nehti a vypaddvani vlasd. Listovad
zelenina, orechy (mandle, vlasaky), lusténiny (Cocka, séja
hrach), mak, horka cokolada, kakao, kava, celozrnné
obiloviny, kvasince, roiboss.

HEMEROIDY: pohyb, zavinovaci satek na brisko, pohod(né bavlnéné pradlo, po vykonané potrebé
se spis oplachovat vodou, nez utirat toaletnim papire, vyvarovat se zdcpé, dubovd kira, do koupele

pdr kapek z gerdnia a levandule.

SOS HEMEROIDY: namocit bavinény tampdnek (odlicovaci/prsni vlozku) do rizového hydrolatu a

dat si to mezi pulky na noc.
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Svalstvo pdnevniho dna tvori zavés a podporu brisnich a panevnich organd. Je uloZeno
mezi stydkou kosti, panevnimi kostmi, kosti kriZovou a kostrci. Sklada se ze tri vrstev
svald, které obkruzuji otvory pro mocovou trubici, pochvu a konecnik. Zvétsujici se a
rostouci vaha délohy zvysuje zatizeni svalstva panevniho dna, které mize zpusobit jeho
oslabeni a omezeni podplrné funkce. Bolesti zad a inik moci u gravidnich Zen dzce souvisi
s oslabenim panevniho dna. Diky cilenému cviceni zamezime jeho ochabnuti. Problematika
pdnevniho dna se netyka pouze tehotnych Zen, prevence je zaklad a proto se nevyplati
hledat didvod proc a kdy zacit, trénujte neustale. U téhotnych Zen je vhodné se vice zamérit
na intenzivnéjsi cviceni jiz pred pocetim, po dobu téhotenstvi se udrzovat v kondici a poté
pokracovat tonizaci panevniho dna i v sestinedéli, jakmile to stav dovoli.

Fyziologicky jsou rty spojené se svéeraci — pokud jsou v napéti, je napjaté i panevni
dno.

Pohyb branice ovliviuje pohyb panevniho dna.

U tehotnych Zen je vhodné se vice zamérit na intenzivnéjsi cviceni jiz pred pocetim, v prvni
trimestru jej vynechat, v druhém trimestru se zamérujeme na pruZnost panevniho dna a
ve tretim ho jen uvolnujeme. V sestinedéli zacneme s aktivaci, jakmile to stav dovoli.
Vnimdme ho nejen po fyzické roviné, ale také emocni. Zdravé pdnevni dno je pruzné, zZivé a
neustdle reagujici na pohyby.

NENi VHODNE V TEHOTENSTVi PANEVNI DNO POSILOVAT!!!
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Panevni dno je nas emocni barometr. Odrdzi se v ném vse, co proZzivame. Velice citlivé
reaguje na nase pocity, které se pak uklddaji do paméti svalli panevniho dna. Vse se pak
zrcadli do naseho zdravotniho stavu, drZeni téla, prozivani a sebevédomi.

Pri aktivaci svalstva panevniho dna je dilezité védet, Ze jej [ze v zakladu procvicit dvéma
zpusoby: I1zolované a védomeé — soustredim se vyhradné na zapojeni svalt panevniho dna,
aniz bych aktivovala dalsi svalové skupiny.

PoloZte se na zdda a pokrcte nohy (v druhém a tretim trimestru je lepsi zkriZzeny Ci
diamantovy sed s podlozkou pod zadeckem). Pokusime se probudit 3 zdakladni vrstvy
pdnevniho dna — mezi stydkou sponou a kostrci, mezi sedacimi kostmi a cdst, ktera aktivuje
i pricny brisni sval, ma tvar pismene U.

Nejprve vsechny vrstvy védomé hledame bez aktivace dalsich svalovych skupin, tzn. iplné
uvolnéné pomoci vyse zminéného dechového cviceni. S kazdou vrstvou pracujeme nejprve
zvlast a poté vse propojime. Predstavime si elastickou pdsku, kterd jednotlivé partie
spojuje a vedome se je snazime priblizit k sobé. Na zacatku je to predevsim prdace s
predstavivosti a po chvili uz citime jemny pohyb.
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Pri aktivaci svala panevniho dna je zapojime
smérem k déloze bez aktivace hyzdé a brisnich 2,,%{“4,(,
svalu. Dychejte prirozené a vnimejte svalové
napéti /silu vaseho pdnevniho dna. Poté své
PD zkuste aktivovat, drzet na pdr vterin i pri
vydechu, znova se nadechnout, poté se
vydechem uvolnit.

Zvedat panevni dno s predstavivosti
Jjakoby slo do 4. Patra, postupné s
kazdym patrem aktivuji PD do
vyssich pater - dychat hlubokym
dechem a pri sestupu dolu s
vydechem uvolnit.

Dychat prirozené, aktivovat a

uvolnovat svaly panevniho dna v
rychlém sledu za sebou.

Tyto pdnevni hrdtky zkousejte v druhém trimestru PRIMERENE, pokud je k tomu ddvod
(po konzultaci s gynefyzio). Neni vhodné se zamérovat na POSILOVANI pdnevniho dna
izolovanou cestou pres dech na silu. Mnohem vhodnéjsi je vnimat prirozené zapojeni
panevniho dna pres pohyb ve cviceni/joze diky naprimené (neutralni postaveni)
pdnve.

Behem cviceni /jogy automaticky zapojujeme i svaly panevniho dna. Patri mezi né — tzv.
adduktory - pritahovace (vnitrni strana stehen), abduktory - odtahovace (vnéjsi strana
stehen) a transverzus - pricny brisni (coz je hluboka vrstva brisnich svald, jejiz spravnym
zapojenim dokdzeme nddherné redukovat spodni ¢dst briska).

SVALY PANEVNIHO DNA MILUJi POHYB! w
o]

V jéze nazyvame panevni dno MULA BANDHA, kdy Mula znamend koren a Bandha
znamend v prekladu uzaveér. Proto se tato bandha nazyva korenova — je jakymsi zakladnim
zdmkem pro cirkulaci energie v téle a jeji proudéni smérem vzhiru podél pdtere. Zdrovern je
hrdz (perineum) mistem, kde podle joginskych nauk sidli zdroj Zivotni energie (kundalini).
Prvni dva trimestry bychom mély panevni dno spis posilovat a posledni treti trimestr jen
uvolnovat, protahovat. Jak jej tedy vice zapojit? Pomoci dalsich svalovych skupin, tzn.
koaktivatord, pri kterych pdnevni dno zapojujeme automaticky.



Oprete se pokud mozno celou plochou zad o zed, pokrcte kolena, vlozZte si mezi stehna
blocek. Jakmile ho pritiskneme stehny, oprete se o malickovou hranu chodidla a prodluzte
palce smérem dopredu, vytahnéte se smérem za temenem hlavy, abyste byly naprimené,
zapojte funkcni dychdni nosem a svaly panevniho dna se ndm zaktivuji automaticky
citelnéji.
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Nejvhodnéjsi cviky na pdanevni dno jsou ve spojeni s komplexnim pohybem pdnve.
Vyzkousdjte si jednoduché cviky v leZe s pokrcenymi koncetinami a polovyfouklym
overballem pod krizovou kosti. Pripadné si zkuste na nafoukly overball obkrocmo sednout.
Volte podle velikosti briska (zdali je pro vds poloha vleze jesté ok)

e Nejdrive zkuste na maximum pdnev podsadit a pak vysadit. Poté zkuste s
naprimenou panvi pritahovat stridaveé sedaci kosti k patam, aniz byste hybaly
koleny nebo trupem.

o Udélejte si z panve houpacku, smérem od podlahy do stropu stridavé houpete panvi
nahoru dold.

e A nakonec vytvorte pohyby ve sméru lezaté osmicky.

Vsechny cviky nejprve provddéjte na maximum a poté ubirejte na intenzité az se stane
pohyb neviditelnym a vykonadvate jej jen na 1%.
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Cvik zaméreny na posileni vnéjsi strany stehen — abduktord, cili odtahovacu a zdroven
svali podilejicich se na pruzeni panevniho dna. Oprete se o kolena a o dlané, dlané jsou
kolmo pod rameny a kolena pod kyclemi, pater je krdsné rovnd, dbejte na to, abyste se
neprohybali v bedrech. Vahu rovhomérné rozlozte na tri body — dlané a koleno, druhou
nohu potom stridave zveddte kolenem smérem do strany nahoru a dold.

Co nejvic pozic behem téhotenstvi délat na ctyrech, pripravuji nds na porod
nejprirozenéjsim zpusobem, uvolni svaly briska, délohy, miminko odpocivd. Md kolem sebe
prostor. Opira se zady o brisni sténu.

(po;yi,w t(od(w

Pri tomto cviku se automaticky aktivuje pdnevni dno. Je vsak velmi dileZité provést
cvik spravné technicky. Oprete se o kolena a o dlané, dlané jsou kolmo pod rameny a
kolena pod kyclemi, pater je krdsné rovnd — to je vychozi pozice. S nddechem pomalu
zakldnéjte hlavu, pohled oci pres oboci nahoru. Nyni se soustredte na oblast lopatek, které
stahujte co nejvice smérem dozadu a dold, snazte se o maximalni prohnuti v oblasti hrudni
pdtere —obr. 1. Naopak oblast beder moc neprohybejte. S vydechem prechdzite do druhé
pozice —obr. 2, kdy jde hlava naopak do predklonu a nyni se snaZite o maximalni vyhrbeni v
oblasti bederni patere, spodnich zad. Predstavte si, Ze se chcete kostrci dotknout hlavy.
Dochazi k vyraznému protazZeni beder a aktivaci panevniho dna.



S nddechem vyhrbite a s vydechem se prohnete uvolnite dsta a vyddte samohldsku AAAAA
=uvolni se svaly v obliceji, kolem ust, které jsou fyziologicky napojené se svéraci =
uvolnéni panevniho dna. KaZzda prodychand kontrakce s dda vic otevira porodni cesty a
priblizuje k miminku.

Frecslyle bothe

Nechte pohyb plynout.... zavlite se,
napodobte hadi pohyb, cokoliv vds
napadne, dejte svému télu volnost a
vypnéte kontrolu, zavrete oci,
dychejte mekce, uvolnéte celé télo.

&,Wc hothe.

Zlstante v pozici kocky na ctyrech a
oprete se o pokrcené pravé predlokti,
druha ruka zdstane nataZenad a provddéjte
opét pruzeni patere (prohnuti a

vyhrbeni). Pater procvicujeme
asymetricky.
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Nejstabilnéjsi pozice v sedu-ideadlni pro
meditace a dechovd cviceni.

Uvolnuje ztuhlé kycle, kolena a kotniky.
Kolena jsou nejvétsimi klouby v téle

a snadno tuhnou a ztrdceji ohebnost.
Pohladte se po bedrech doli a po

stehnech ke kotnikam, udélejte zevni rotaci +
dychejte

1. pogyice W%

Uvolnuje napéti v bedrech a rozsiruje pdnev
do stran, vhodnd na bolesti v S/
skloubeni. Kycle rotuji dovnitr.

nejprirozenéjsi pohyb pro otevreni kycli, v
téhotenstvi je tato dsana pro uvolnéni kycli a
ziskani svalové stability okolo kycelniho
kloubu dulezita proto, aby détatko mohlo pri
porodu projit co nejsndze. Pozice bojovnika
probouzi odhodlani a silu zdoldvat prekdzky.
Neni jednoduché v ni najit balanc a uci
trpélivosti a vydrzi, ktera je v téhotenstvi a
materstvi tolik potrebna.




Uvolneni pres overball pod kriZzovou
kosti v leZe. Pokrcend kolena, podsazuji
a predsazuji pdnev, osmickové pohyby
padnve, houpacka panevnich kosti.
Opreni o zed'- krouzky panvi a pak
osmicky ProtazZeni a uvolnéni S/
skloubeni na boku

(o - palent e o fny

Na ctyrech a uklanét stranou nohy a
podivat se za nimi — pismeno C

1/@(,otmu’/ phaeynl m;r — Ypdné pro
fivnci pineuniho dua po pirode

v lehu na zddech (pokud je to jesté mozné),
pomalu rolujte pdter od kostrce az polopatky
smérem vzhiru s aktivné oprenymi chodidly o
zem. Nahore se nadechnéte do stran Zeber a
pomalu rolujte zpét. MuZete také pouzit
blocek mezi stehny pro vétsi citéni. Cvik
provddéjte jen pokud se vam na zddech
nedeéld zle. Cvik je velmi ucinny v Sestinedéli a
ranném materstvi.




v o . I .
Chidy 5 pilesyenion it
V klece na vsech ctyrech provléknéte L paZi
pod P rukou a polozZte L rameno na zem, boky
nad koleny, stejna vaha na obou kolenou. S
VY zatlacte P dlani, kterd je pred oblicejem,
do zemé a posilejte P rameno nad levé,
abyste se dostali do hluboké rotace v
hrudniku, setrvejte na nékolik dechu. S NA se
oporou o P dlan zvednéte znovu na
vsSechny ctyri a vystridejte strany
Protahuje ramena, otevira hrudnik, jemna
rotace a protazeni beder.

Pryice jby
V pozici setrvejte po dobu 12ti nadecht a
vydechu. Sednéte si na paty, chodidla jsou u
sebe a kolena jsou od sebe. Oprete se o lokty
tak, aby ramena byly kolmo nad lokty. Pater
Je krdsné rovnd, pocitové vytazend z krizové
kosti az do temene hlavy. Pohled oci sméruje
dold. Nyni aktivujte dychdni a panevni dno.
Posléze zacnéte mirné tlacit malikovou
hranou a predloktim do podlozky a smérem
ke kolenum. Po dobu celého cviku
nezapomente na dychani, efekt se tim
vyrazné zvysi!

Oprete se o ruce, kolena Siroce od sebe a
prodychdvejte. Poté muze zvednout zadecek
vyse, oprit se o hrbety rukou a kyvat panvi ze
strany na stranu.
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1. zvolna stridat pozice s aktivnimi chodidly a s prodlouzenou pateri

2. z taddsany s NA prejit podrepem do utkatdsany (polohy Zidle - nezalomit se v pase,
jemny zdklon je az nahore, v hrudni pdteri), s VY do hlubokého predklonu (uttandsana),
s NA do utkatdsany, s VY pres rozpaZzeni do taddsany (stoje) a pokracovat 6-10x, pak v

utkatdsané vydrzet na 4-6 dechu

1.zvolna stiidat pozice s aktivnimi chodidly a s prodlouzenou pdteri 2.z taddsany s NA prejit
podrepem do utkatdsany (polohy Zidle - nezalomit se v pase, jemny zdklon je az nahore, v
hrudni pateri), s VY do hlubokého predklonu (uttandsana), s NA do utkatdsany, s VY pres
rozpazeni do taddsany (stoje) a pokracovat 6-10x, pak v utkatdsané vydrzet na 4-6 dech(

Polozte se na P bok, podlozte si hlavu sloZenou pazi a L nohu pokrcte v koleni, cca do
urovné kycle, pripadné nize. Vzpazte L pazi nad hlavu, do prodlouzeni patere, pomalu pazi
spoustéjte vlevo, aniz vystrcite spodni Zebra vpred — nejde o rotaci v pateri, ale spise
uvolnéni a otevreni paze a podpaZzi. S dlani obracenou vzhiru pohybujte paZi po sméru
hodinovych rucicek na pomyslném ciferniku v celém kruhu — od hlavy k hlavé. Opakujte cca
10-15x, jemné tahnéte. Uvoliiuje ramena, paZe a zapésti a prindsi vétsi pohyblivost do
oblasti hrudniku a ramenniho pletence, uvolnuje mezizeberni svaly.



e pozice na ctyrech

o baddhakondsana (motylek) — otvirani kycli,
naprimend pdnev, lokty oprené o podkoleni
Jjamky, nesmite se vyhrbend tdhnout dold -
pretézuji se spodni zdda, mize dojit k
posunum obratlu), dobré s oporou zad o
sténu

e Suptabaddhakoéndsana (praktikovat spis v prvni
pllce téhotenstvi a pak dle reakce téla na polohy
vleZe) motylek v leZe s rukama od téla, podlozte
se polstari), snadné protazeni svali do maxima,
¢imz je zajisténa elasticita posevni stény a stény
délozniho cipku, vyborné uvolni svaly dolni predni
brisni stény, kterd nese vétsinu vahy délohy v
naprimené poloze Treti trimestr nds posouva do
zaverecné faze téhotenstvi, kterym bychom mély
proplout v poklidném tempu a zamérit se spis na
prijemné protahovani, predporodni pozice,
dechové cviceni a relaxaci.

e upavistakondsana (Siroky sed rokrocny) —
protahuje posevni sténu a pripojenou predni
sténu recta, , dobré s oporou zad o sténu

1.s podloZenim pdnve polstarem (pomdize
relaxovat svaly panevniho dna protazenim

2. relaxuje svaly délohy, uvolni je od stalé tihy
plodu) vse behem téhotenstvi praktikovat
nejlépe 2 x denné, 5-15 minut, (ze i po jidle




e maldsana - Siroky podrep — kolena od sebe,
ruce lze sepnout do namasté a lokty oprit z
vnitrni strany kolen nebo drzet lana nebo
opora rukou o Zidli, nebo zddy na zdi a drzet
lana, podlozit panev — vhodny denné priblizné
od 30. tydne — otevird porodni cesty, sméruje
hlavicku ditéte dold — vhodnd poloha i béhem
porodu pro urychleni postupu ditéte
porodnimi cestami béehem kontrakci—lze i s
podlozenim pat, s oporou rukou o zed nebo
zidli. Vhodna pri odpocivani mezi kontrakcem.

Kontraindikace - predcasné
otevreni délozniho hrdla a

pokud se do 34. tydne neotoci
miminko

iyl

V prvni pllce téhotenstvi v lehu na zadech podkladat kolena (stehna, lytka) pro lepsi
polohu panve a uvolnéni dolnich zad.

Priblizné od druhé poloviny tehotenstvi nelezet naplocho na zemi, jen s podloZzenou padteri
napr. vdlcem, sloZenou dekou

Variace: Téhotenska relaxace v lehu na boku — podobnd stabilizacni poloze zranéného —
podlozit pokrcené koleno horni nohy napr. valcem, blocky

Poloha d/tete s podloZenim polstar/ vhodna i béhem porodu pro odpocinek mezi

F‘mm‘l ||‘

koa
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Doporucuji shlédnout video do porodni asistentky Anicky Kohutové, kde vysvétluje, proc jsou
vzprimené polohy (gravitacni) pro porod nejvhodnéjsi. Dozvite se v ném, Ze ve startovaci
poloze je prumér pdanve nejvétsi, tudiz je tato poloha pro narozeni miminka nejvhodnéjsi.
Kazda jsme ale jind a tak je treba duveérovat vlastnimu pocitu a netlacit se do niceho...

Anna Kohutova - https;//www.youtube.com/watch?v=FFvs8qll5EA

Pozitivni mysleni, véta, prani v pritomném case, které vyslovite bud nahlas nebo uvnitr sebe
kdykoli potrebujete. Napr. kazdy vecer pred spanim.

citim se silnd a vyrovnand. jsem
vdecnd za kazdy okamzik ve

spojeni s miminkem. s kazdym
Jjeho pohybem se ma ldska
prohlubuje.

vnimdm miminko a tlukot

svého srdce. ma mysl, télo i
dech tvori spolecné s miminkem
Jeden celek. citim ldsku a radost
z prichodu mého

detatka na svét.

Jjsem v miru sama se
sebou, veérim své intuici a
spontdnnimu prubéhu porodu.

citim vnitrni klid,
daveruji svému télu i miminku,
které vi, kdy a jak se
md narodit.
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Poporodni

Dech jako Fom
kotva Y
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Naprim se a
nadechni se

Zahod'

Komunita,

y , 6. azpakovani
zZensky kruh, B
DS sebe hodna

Kniha Materstvi a setkdni
Zeny s vlastnim stinem




Y v balisTy

Nachlazeni: spdnek, silny kureci vyvar, vlazné tekutiny, sipkovy caj, tinktura z lichorerisnice.
(Uzdraveni se mize vzhledem k pomalejsimu cinnosti imunitniho systému protdahnout)

Ryma: vincentka ve spreji, morskd voda, konvicka na proplachovdni nosu, Quinton - nosni sprej
s morskou plazmou, SINUOREGA - prirodni sprej do nosu s morskou soli a vytazky divokych
bylin, zvlhcovat, dezinfikovat sliznici, Homeopatie: Pulsatilla, hodné pit, aby se sliznice rychleji
zvlhcovaly a hlen uvolnoval z téla ven

Pri kasli: manukovy med, sirup Erdoherbal, prirodni sprej Strepkill, prirodni kapky Kaloba, sléz
a jitrocel, vincentka (sirupy, tabletky, spreje, voday), ibisek, tymidn (Caj, kapky, pastilky),
lichorerisnice, oregano, homeopatika: Belladonna, oscillococcinum, stdva ze syrové cibule
smichand s medem nebo cukrem.

Bolest v krku: kloktani salvéje (nepit!), Priessnitziv zabal na krk (studeny mokry zabal
preloZeny suchym satkem), manukova med, lichorerisnice, oregano, cesnek

Bolest v uchu: nakapat slivovici

Horecka: https.//www.instagram.com/p/CmXMUEDMAhKF/?
igsh=MXJIMW5gNWpzaGJibw%3D%3D

Bolest hlavy: spanek, jemné cviceni, relaxace, masdz spankd, krcni patere, polstarek s
tresnovymi peckami na zatylek, pri horecce v nejhorsich pripadech paralen, nedoporucuje se
Acylpirin, ktery negativné ovliviuje srazlivost krve, v tretim trimestru se nedoporucuje ani
Ibuprofen

Chripka: davat pozor na teplotu (teplota vyssi nez 38 ohroZuje miminko), sniZuje se pripadné
paralenem, oscillococcinum

Caje k uklidnéni nervi a zazZivdni: hermdnek, fenykl (protikolikovy), materidouska, medurika
Tehotenska cholestdza: podporit jdatra - repny kvas, ostropestrec (1 kapsle ob den)



Paleni Zahy (déje se u lidi, kteri maji kyselost Zaludku sniZzenou, potrebujeme kyselost pro
vstrebavani Zzeleza): pohyb na hrudni kos - vytvoreni prostoru pro Zaludek, ktery je v 3.
trimestru nejvic utlacovany, mensi porce, ubrat sacharidy, sledovat po jakych jidlech se paleni
Zahy déje, nepit alespon pul hodiny pred jidlem, nepit ani pri jidle, [Zice jablecného octa s
trochou vody pred jidlem, aby se kyselost v Zaludku zvysila, pandk repného kvasu pred jidlem,
nejist pred spanim (cca alespon 2-3 hodiny), mensi porce vickrat za den, masticka Masticha
(smula ze stromu) - po jidle, spdt ve vyvysené pozici

K masazim ¢i na vyrazky: levandulovy a riiZovy olej

Kdyz porod probiha v klidu, nerusené a nezasahuje se do néj, pak vsechny dilezZité
hormony pracuji ve vzdajemné spoluprdci a tak, jak je to spravné

J8 ORoVEAEN d¥lat Pfirozené ulevuje od bolesti
ontrakce
imuluje ho jemna dotyk
Umociiuje rannou vazbu - Stimuluje ho jemné masé2 a doty
bonding Produkuje se pii smichu a
Poskytuje pfirozeny pocit euforie projevu lasky
Napomahd pifi porodu placenty :
Je odpovédny za spusténi Tvorba je podporovédna
materského miéka oxytocinem

MELATONN

Uvolfiuje seve tméaklidu  Produkujesevzévéru  ZvySuje srdeéni &innost

Vylugovéni se potladuje porodu Zryehluje dech
pfi vyrugovani a pozorovani Podporuje
_ neuroendokrynni Vyluéuje se pii strachu,
Spolupracuje s rozvoj ditéte stresu a ostrém svétle
oxytocinem Podporuje tvorbu
- Zpomaluje porod

Zesiluje u¢inek ~ Dopliiuje se s
oxytocinu oxytocinem Blokuje oxytocin



Predprset Ty

Od 33.t 6 datli denné pro zkrdceni 1. doby porodni (s jidlem napr. po kazdém jidle 2), kvili
glykémii, prevence krvdcivych stavi po porodu, posiluji délohu

Od 36. tt caj z maliniku 1 Sdlek, 37 tt. 2 salky, 38 tt. 3 Sdlky denné (pro zmékceni a pripravu
porodnich cest, mize vyznamné snizit riziko krvdaceni béhem porodu a zkratit dobu porodnich
bolesti, pit v obdobi pred menstruaci, nebot sniZzuje menstruacni bolest) ostruznik, jahodnik,
roibos (horcik a zZelezo)

Prevence streptokoka: lichorerisnice od 33. tydne (do horké vody pro odpareni alkoholu),
ndlev bezu zevnitr i vné

Proti zdcpé a pro hladky pribéh porodu: len sety (37 tyden - vdaZe na sebe vodu a podporuje
traveni — do polévky nebo do jogurtu, hodné rozkousat, zapit, jinak hrozi naopak zdcpa,
1xdenné), pozice drepu se stolickou (kolena vys, nez kycle) =. prevence hemeroidd, pohyb,
dechové cviceni, jemnd masadz briska, tepld vana s epsom soli, vldknina - zelenina, ovoce (se
slupkou - bioovoce), avokddo, cocka, ostruziny, maliny, kvétdk, zeli, svestky, datle, fiky, vice
tuku (mdslo, kokosovy olej do pusy), prisun elektrolytd, repny nebo zelny kvas, probiotika
(Smidge), bezkofeinovd kdva, v posledni radé klystyr - akutni faze

Od 38. tt pupalkovy olej (1 (Zicka denné pro uvolnéni porodnich cest, v tobolkdch pripravuje
hladké svalstvo délozZniho cipku k porodu. Na noc si vlozZte do délozZniho hrdla dvé az tri
tobolky s pupalkou)

Milovani - spermie = prostaglandiny, orgasmus = prirozeny oxytocin Popijejte pravidelné
cajovou smeés maliniku a koprivy s citrénem.

Od 39.tydne muzete popijet korenény ndpoj a také caj z verbeny.

Pri obavach si dejte caj z meduriky, trezalky nebo kozliku lékarského.

Nervozita, strachy, uzkosti: Bachovy kvétové essence (nejen v téhotnestvi, ale i u porodu, v
sestinedéli)

Lnéné seminko — 1 [Zice denné pripravuje streva a porodni cesty k porodu. Abyste z [néného
seminka dostala co nejvice cennych latek, rozemelte ho v mlynku na kdavu, pak si jej nasypte do
Jjakéhokoliv jidla (Mazete si také pripravit odvar z [néného seminka: Jednu cajovou [Zicku
[néného seminka zaljjete 0,5 [ horké vody a ponechdte 15 minut louhovat. Muzete jej pridat do
Jjogurtu nebo ovesné kase)



Od 38. tt bylinnd naparka (odvar si date do hrnce a posadite se nad néj. MiZete si jej dat do
zdchodové misy a poté si promasirujte hraz napr. trezalkovym olejem)

Pomaha k otvirani porodnich cest — jasminovy olej (ukonceny 37 tyden,
mazat podbrisek, do koupele)

Po porodu k hojeni hraze: mésickovy a trezalkovy olej

Sestinedéli pro doddni vyZivy, energie: vyvar (plus mozno pridat smés z
TCM obnova zdkladu), elektrolyty, ¢aj z goji a datli (pér medjool datli a hrst
goji povarit v litru vody, nechat chvili louhovat a pak vsechno spolecné
rozmixovat. Pripadné pridat stavu z citronu)

Poporodni zacpa: vyvar ze suchych svestek na zdacpu po porodu (vecer
zalijete hrnek susenych svestek, rano vypijete a svestky mizete snist
V dobé kojeni na zacdatku: fenykl, kmin (prdiky)

Predporodni ritual
Relaxacni masaz
Tanec

Zpév

o

e Arnica Montana (homeopaty opévovand bylinka Prha chlumni) zmirnuje krvdceni,
zdroven zajistuje dukladné prokrveni délohy i placenty a tim ulevuje pri porodu od bolesti v
krizi, pomaha pri unaveé pri dlouhém porodu, (5 kulicek nechat rozpustit v 0.5 PET lahvi s
neperlivou vodou a popijet po douscich); doporucuje se uzivat uz od 36.tydne téhotenstvi
Jjako priprava na porod, posiluje obecné cely kardiovaskularni systém (srdce, cévy, Zily,
prokrveni panve) 5 kulicek 1x denné; po porodu urychluje zavinovani délohy, zeslabuje
krvdceni, hoji poporodni zranéni vcetné jizvy po cisarském rezu (davkovani 1-3x denné 5
kulicek nechat rozpustit v tustech)

e Actaea Racemosa posiluje délozZni cinnost a pomaha s ucinnosti déloznich kontrakci pri
porodu; doporucuje se také uzivat od 38.tydne, pripravuje délozni sval na kvalitni porodni
prdci a pomahd zejména prvorodickam se strachy pred porodem
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e Vitamin code - raw prenatal (1, 2 trimestr) téhotensky komplex

e Pregnancy and fertility (od 3. trimestru) - Obsahuje lyofilizovany extrakt z
ustricového masa (40 %), hovézi slezinu (30%), kolostrum (20 %) a jatra (10 %)

e Natios Magnesium Bisglycinate 1000 mg + B6 (odpoledne a vecer prorelaxaci)

e Natios Magnesium Malate 1000 mg plus B6 (rano na energii)

e 100% Hovézi Kolagen 500 g

o Vitamin C - Acerola, sipek, rakytnik

Nepravidelné:
o Epsomska sul: obsahuje siran a horcik, celkové

zklidnéni a regenerace organismu

o Elektrolyty, voda se soli, Vapnik, Horcik, Sodik i
Draslik - Prevence nadmérného zadrZzovani vody,
svalovych kreci ¢i poruch srdecniho, rytmu, zmény
ndlady, unava ci bolesti hlavy

e Vincentka (jod)

e Vitamin D (1000 IU), pokud trpite deficitem, pak je
lepsi brat (5000 IU)

Za sebe produkty doporucuji, protoZe podléhaji nezdvislym laboratornim testim a vsechny
peclivé vybira specialistka v preventivni, funkcni mediciné a vyzZivé Eva Hajkovd
(https:;//www.puravia.cz/clanek/4-o-nas). Brala jsem hlavné tresci olej, multivitmin a
vitamin D (mam deficit).

V téhotenstvi NEJSOU vhodné tyto éterické oleje: routa, pelynék cernobyl, zerav (tdje),
yzop, madta vodni, saturejka, dobromysl, tymian, hrebicek a skorice. Beéhem prvnich 4
meésicu téhotenstvi se nedoporucuje: bazalka, kafr, salvéj, yzop, majordnka, myrha,
rozmaryna, vavriny a fenykl. Levandule je nevhodnd pro primé vdechovani z kapesniku ale
do masazni olej u koupeli a aromatizaci mistnosti [ze pouZzit

Homeopaticky plan k porodu porodni asistentky Romany:

http://m.svethomeopatie.cz/cs/946-homeopaticky-plan-k-porodu-porodniasistentky-
romany



« Umeboshi Svestky
s Ovesnd kase
s Acidofilni a kefirové mléko

« Jist prabézné po malych porcich
s Jist uz v posteli a pak v ni jesté chvili

zlistat
: gj::;“;iﬁ“ — « Sladké bublinky (ochuceny birell
« Tepld voda -:oca:cofa) s
SR VTa sy Ea) (ames ro LB laene, . Nebyf hladovd, ale neprejidat se
ety » Lehkd strava

B ey « Sklenice mléka nebo dvé kalciové

« Slany kokos, slané ofechy tabletky (zneutralizuji kyselost
s Preferovat vic tuk, neZ cukr 3 Zaludku)
nao

Homeopatie
Akupunktura

Cerstvy vzduch
Prdce s psychikou

s Dechové cviceni e » %

« Rick si o pomoc

« Pousténi emoci

« Prijeti

« Ladit se na sebe a miminko

+ Bio stdva z mladého
zeleného je¢mene
Zdroj vitamind,
minerdld, aminokyselin
(posilovac imunity).
Cisti, pomdhd pii Ginavé
a tvori zdsadité pH, coz
Jje vyborné nejen pri
nevolnostech,

ale i proti paleni Zdhy.

s Prdce se strachem a odporem -
« Odpocinek a spdnek
« Chiize « Vyvar z bio chovd, silny vyvar se
« Pohyb zaméreny na hrudnik/streva zdzvorem, Pho bo
« Polstdrem podloZend hlava * Pikantni thajskd polévka
« Vitamin B6 (bandny, pistdcie, slunecnicovd
seminka, jatra)

« Horcik bisglycindt (doplnék stravy)

« Epsomskd sil do koupele, voda
Magnesie

« Tkdnové soli

s Zdzvorovy caj
{bezpecnd ddavka v téhotenstvi jsou
4 g cerstvého zdzvoru - rozdélend do
2 ddvek - udélat treba rano 2g a
vecer 2q), nastrouhat zdzvarowy
kofen, zalét vodou o cca 80°C, pfidat
[Zicku medu pro zjemnéni chuti.

« Inhalaéni tycinky
+ Esencidlni oleje (mata, grapefruit,

: = : levandule)
+ Jemné perlivd voda + citron + « Tyéinky proti nevolnasti (Nobilis
sl Tilia)

» Elektrolyty + Pytlik s levanduli
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Zl/uonbzkow Mw{/u)g—

1. Jist pribézné po malych porcich .-

2. Jist uz v posteli a pak v ni jesté chvili zastat I
3. 5ladké bublinky (ochuceny birell, coca-cola) '?

4, Nebyt hladovd, ale neprejidat se .
5.Lehkd strava

6. Tkdriové soli

7.Meloun, bandn, jablka

8. Tepld voda

9. Vlazny caj (smés pro tehotné, matovy)

10. Okurka a voda z okurek

11. Umeboshi svestky

12. Ovesnd kase

13. Acidofilni a kefirové mléko

14. Kokosovd voda

15. Pikantni thajska polévka

16. Vyvar z bio chovd, silny vyvar se zdzvorem, Pho bo

17. Vitamin B6 (bandny, pistdcie, slunecnicova seminka)

18. Horcik bisglycindt (doplnék stravy, Epsomskad sul do koupele, voda Magnesie)

19. Zdazvorovy caj (bezpecna davka v teéhotenstvi jsou 4 g Cerstvého zdzvoru - rozdélend do 2
ddvek - udélat treba rano 2g a vecer 2g), nastrouhat zdzvorovy koren, zalét vodou o cca
80°C, pridat (Zicku medu pro zjemnéni chuti.

20. Bio $tdva z mladého zeleného jecmene (zdroj vitamind, minerald, aminokyselin (posilovac
imunity). Cisti, pomdhd pii Gnavé a tvori zdsadité pH, coZ je vwborné nejen pfi
nevolnostech, ale i proti paleni Zdhy.

21.Sklenice mléka nebo dvé kalciové tabletky (zneutralizuji kyselost Zaludku)

22. Cajovd smés proti téhotenské nevolnosti s hefmdnkem: ndlev z hefmdnku, meduriky a
drcenych semen fenyklu a anyzu v poméru 2:2:1:1. 15 minut vylouhovat, pije se vlazny
pred jidlem 2-3x denné. (anyz i fenykl poskrovnu - nejmensi moZnd ddvka, co zabird, u
rizikovych Zen (po potratech) [ze anyz vynechat.

10. Ladit se na sebe

. 5. Inhalacni tycinky 11. Rict si o pomoc

1.Homeopatie i : s .

o 6. Esencidlni oleje (mata, 12. Odpocinek a spanek
2. Akupunktura . s

)] : i grapefruit, levandule) 13. Chaze
3. Cerstvy vzduch 5 ) e
e bik 8. Tvcinky proti 14. Pohyb zaméreny na
HIRTace S Py EIOl nevolnosti (Nobilis Tilia)  hrudnik/streva
9, Pytlik s levanduli 15. Polstarem podloZend

hlava
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Necekejte navod, ale inspiraci k hledani své vlastni CESTY. Nejsem odbornik na zdravé
stravovani a dopliiky, proto vds chci hned v ivodu odkdzat na skvélé knihy o stravovani
nejen v téhotenstvi. Pro vétsi nadsence doporucuji skvélou knihou

POMALA DIETA od Marca Davida.

Slovo dieta je trochu zavadeéjici. Kniha je o pristupu k léceni naseho vztahu k jidlu, télu,
planeté a dusi. Pomahd zménit zpusob, jakym svét nahlizi na jidlo, télo a zdravi. Uz jeji
obsah vybizi k zamysleni: matebolicky vyznam relaxace, kvality, pozornosti, rytmu,
potéseni, myslenky, pribehu, posvatna.

Z mého pohledu... zménit Zivotosprdvu v tehotenstvi mlzeme kdykoli. Ta se béhem 9
meésicu vlivem hormond méni. Pracovat na kondici u pokrocilejsiho téhotenstvi uz jde
méné. Figl je v tom, zacit se zdravéjsim Zivotnim stylem mnohem driv nez v téhotenstvi. Ale
vime vSechny jak nds rychlé tempo dnesni doby nuti misto vareni kupovat zpracované
produkty. A co kdyz nds valcuje nechutenstvi v prvnim trimestru? Co kdyz podléhdame
chutim béhem celého téhotenstvi a pokracujeme i v materstvi...? ... najednou zjistime, Ze to
neni aZ tak o hormonech, ale o cukru, ktery chuté podporuje nejvice.

VyvdZend zdrava strava je pro kazdého vyzva. Vétsinou nds k ni dovede néjaky zdravotni
problém. Ja nasla motivaci az béhem materstvi, protoze mi dlouhé intenzivni kojeni a
nedostatek spanku odhalily mé slabiny. Do té doby jsem se nestravovala nijak zle, ale byla
Jsem na jidlo velky lajddk.

Ted'jsme v tom celd rodina a je iZasné védét, jak muze byt jidlo LEKEM na spoustu
autoimunitnich onemocnéni a jak ndm formuje nasi IMUNITU. Ve STREVECH je 80% nasi
imunity!

V tehotenstvi a materstvi potrebujeme télo vyZivovat mnohem vice, jelikoZ odvadime prdaci
hornika a potrebujeme zdsobovat Zivinami nejen sebe, ale i miminko pres materské mléko.
To, co behem tehotenstvi jime se nezanedbatelnym zplsobem podepisuje na tom, jak se
bude po porodu miminko vyvijet, jakou bude mit imunitu, alergie a ekzémy. V téhotenstvi si
ddvame pozor na to, co jist nemdme, ale zdroven si dopravame to, co bychom normdalné
toliky nejedly a casto sklouzneme ke sladkostem. Chuté mohou byt obzvlast v prvnim
trimestru vselijaké, a netreba se trdpit. Jakmile ale odezni ten nejvétsi MISMAS, nemusime
sporddat na co prijdeme a uz vubec ne jist za dva. Vsechny chuté probouzi jiz zminované
sacharidy. Ja doporucuji Zenam misto dortiku napr. bandn s vysokoprocentni horkou
Cokolddou, které jsou zdrojem HORCIKU a vitaminu B6 (viz tip od Margit v cldnku).
Takovych sladkych vyzivovych alternativ je mnohem vic.

Podstatné je netrdpit se a dat télu to, oc si rekne a s nicim to moc neprehanét. Pokud mdte
néjaké kozni problémy nebo vite, Ze vam néjaké jidlo nedéla dobre, casem vds to ke

zdravéjsi alternativé pritdhne samo. At uz kvili sobé nebo miminku. Lze mit energii, kterd
vydrzi a nenecha vas slidit v lednici, prejidat se nebo mit téhotenskou cukrovku.



Dalsi skvéla kniha je
To pravé jidlo v tehotenstvi

TO'PRAVE JIDLO;

i

v tehotenstvi

}
|FI.
Védou a tradici podpofena f/
«  optimilni vyziva v téhotenstvi o

HORCIK (Krece, deprese, Uzkosti, migrény a potize se spdnkem,
detoxikace, zmirnuje priznaky PMS, tlumi bolesti i krece béhem
menstruace, prilisné tvrdnuti briska)

Pomaha regulovat energii, nervovy systém, svalovou funkci, krevni tlak i
hladinu cukru v krvi. Ucastni se vice nez 300 procest v téle. Nase télo si
Jej samo vytvorit neumi, to znamend, Ze jsme zavisli na jeho dostatecném
prijmu. Bézna doporucenad denni davka cini u Zen kolem 300mg (v
téhotenstvi a pri kojeni kolem 350mg) a u muzi 350-400mg za den.
Obecné se uvadi 375mg/den.

mw% 5 UW olys et [k
Kakao, avokddo, banadn, datle, paprika, spenat, i lusténiny jako je cizrna,
mungo fazolky, varend cocka a hrdch. Orechy (mandle, kesu, vlasské..) i
seminka (Inénd, chia, slunecnicovd). Varend kureci prsa a losos.

Pohankovad mouka, ovesné vlocky, bulgur a quinoa. Bylinky - tymidn,
kurkuma a mlety zazvor.
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Horcik bisglycinat (odpoledne, vecer)

Ma uklidnujici ucinek, cehoz je mimo jeho ostatni bézné ucinky (na krece, syndrom
neklidnych nohou..) dobré vyuzivat také pri relaxaci, tleve pri stresu - protoze sniZuje
kortizol - stresovy hormon. A na podporu kvalitniho spdanku.

Horcik malate (rano)
Horcik vazany kyselinou jablecnou. Podporuje produkci energie, tedy je vyborny pri inave,
¢i rano na povzbuzeni - proste dobiji baterky

EPSOMSKA SUL - SIRAN HORECNATY (od znacky Allnature) Priddvd se do koupele a md
priznivy efekt nejen pri bolesti svald, ale také nase télo prirozenou formou detoxikuje.
Vstrebdva se skrze nasi kzZi a touto formou md vyborné ucinky.

Bolestiva menstruace - cca tri dny pred menstruaci délat koupele s pridavkem Epsomské
soli (také forma horciku, nejlépe 1 az 2 hrnky soli do vody ve vané pridat). Cca tyden pred a
do poloviny vasich dn menstruace uzivejte horcik bisglycindt (nejlépe vecer) a Zelezo
(nejlépe rano).

CHLORID HORECNATY - HORCIKOVY OLEJ
Byva dostupny formou olejii ve spreji - do téla se vstrebdva skrze nasi kuzi a md vyborné
ucinky pri krecich.

Pilwing s gpasinges
bythery Gy

ROSTLINNE ZDROJE

Orechy — kesu, pistdcie, arasidy, Celozrnnd mouka, Susené ovoce — meruriky,
svestky, datle, fiky, rozinky Lusténiny — ocka, fazole, cizrna, Cervend repa,
porek, Morské rasy

Psenicné klicky, otruby

ZIVOCISNE ZDROJE

Veprova, teleci a hovézijatra

Maso - nejvice hovézi, dale veprové Vajecny Zloutek, Morské plody — ustrice
Zdroj: Bylinky pro déti a maminky (Magdalena Stankova-Krohnovd)
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pravidelné zarazovdni potravin s vyznamnym obsahem vdpniku by mélo pomoci deficitum
predchazet

ROSTLINNE ZDROJE
vlasské orechy, mandle, liskové orechy, mak, makové mléko, sezamovad seminka, Chija
seminka, kapusta, kvétak, brokolice, morské rasy, susené fiky, tofu

ZIVOCISNE ZDROJE
mléko a mlécné vyrobky, tvrdé syry (zejména Parmazadn), sardinky, Tundk, losos, Sproty

PHeing
“ ifichy pigapnos]

MANDLE

Nedostatek horciku, vapniku, drasliku mize zpusobit v téhotenstvi krece v
lytkach, zejména v poslednich mésicich téhotenstvi. Proto jezte casto
loupané mandle.

BANANY
Pokud trpite nauzeou a chce se vdam po ranu zvracet. Bandn nastoli
rovnovadhu minerald.

BROKOLICE
Pri tehotenské cukrovce a také sniZzuje tnavu.

FAZOLE
Obsahuji Zelezo, draslik zinek, fosfor a kyselinu listovou. Komplexni zdroj
bilkovin, vldkniny, sacharidd.

MALINY
Antioxidant — ¢cim tmavsi malina, tim lepsi.

Prirodni oxytocin DATLE:

Ctyri tydny pred porodem ale mizete zhresit a doprdt si denné 4 - 5 datli.
Obsahuji prirodni oxytocin a je dokdzadno, Ze datle pomahaji k prirozenému
porodu. Dodavaji energii ze slunce, oxytocin a prijemnou pohodu.



ZNOVUZROZENY POROD - Michel Odent

V celosvétovém hnuti za reformu a
humanizaci zazitku porodu je jen velmi malo
dulezitych mezniku. Kniha doktora Michaela
Odenta "Znovuzrozeny porod" je vsak jednim z
nich. Do svéta, v némz se porod ve vétsiné
nemocnic stal nocni murou sloZzenou z
chemickych a technologickych intervenci,
provddeénych ve jménu bezpecnosti, ale bez
Jjediného ndaznaku védeckého dikazu, ktery by
ukdzal, Ze takovéto zdsahy matce a ditéti
prospivaji, vnasi dr. Odent smysl pro zdravy
rozum.

HYPNOPOROD - Marie F. Mongan
Ceska republika patri k zemim, kde se vétsina
Zen porodu boji. Casto nemaji jiné prani, nez ho
mit rychle za sebou. To prvni, co vétsinu
dnesnich Zen v souvislosti s porodem napadd, je
veédomi rizika a hriza z bolesti. Autorka
neprosazuje hypnoporody za pritomnosti
odborného hypnotizéra, nybrz vede kazdou
Jjednu Zenu ke schopnosti autohypndzy. Nejde
tu o nic vic nez o nejhlubsi uvolnéni, relaxaci,
vnoreni se do vlastniho téla za soucasného
odpojeni racionalniho vnimani, které umi
spolehlivé zastavit jak orgasmus, tak spontdnni
porodni proces. MoZnd s autorkou nebudeme
ve vsem souhlasit, presto pripomind podstatné.
Téhotnym a rodicim Zendm skrytou moudrost a
silu jejich tél a tém, kdo o nastdvajici matky
pecuji, dilezitost respektu a empatie.

<

Co je pro mé dobré? DilezZita rozhodnuti v
tehotenstvi a pri porodu ‘Sara Wickhamova’
Kniha Co je pro mé dobré: Dalezitd rozhodnuti
v téhotenstvi a pri porodu od Sary Wickhamové
pomdha uz 20 let rodicam s rozhodnutimi
ohledné predporodni a porodni péce.
Rozhodnuti, ktera délame ohledné téhotenstvi
a porodu mohou zcela zdsadné ovlivnit nase
dalsi Zivoty, proZivani, zdravi, a tykad se to celé
rodiny. Mnoho z téchto rozhodnuti je ale velmi
slozitych, matoucich a zahlcujicich. Celé je to
ztizené i tim, Ze sice Zijeme ve svéteé
prehleceném informacemi, ndzory a volbami,
kdy ale mnoho z téchto informaci nebere
ohledy na potreby Zen. Kniha Co je pro mé
dobré: Dilezitd rozhodnuti v téhotenstvi a pri
porodu popisuje rizné perspektivy a rozebira
moznosti, které jsou Zendm v prubéhu
téhotenstvi nabizeny. Prindsi tipy, ndstroje a
informace pomahajici ucinit s klidem dulezZita
rozhodnuti a poznat, kterd z cest je vhodnd
prave pro vds.

Dr. Sara Wickham PhD, RM, MA, PGCert,
BA(Hons) je porodni asistentka, ucitelka,
spisovatelka a nezavisld vyzkumnice, ktera svij
cas déli mezi prednadsky, psani, vyuku, online
kurzy a Zivé semindre, poradenstvi a vytvareni
pomdcek pro porodni asistentky a privodkyné
narozenim.

Sara Zila a pracovala ve Velké Britanii, USA a
na Novém Zélandu, byla redaktorkou tri
odbornych casopist a predndsela ve vice nez
dvaceti péti zemich po celém svéte.



Aby porod nebolel - Lucie Sucha Groverova, Radek Suchy Grover

Jde predevsim o osobni pribéh, na jehozZ pocatku si autorka jako budouci matka
klade otdzku: Proc by mél porod bolet? Nevsedni otdzka, za kterou ndsleduje
nevsedni pribéh Zzeny, maminky, matky. Publikace upozornuje napriklad na
moznost psychosomatickych vliva pri tehotenskych, porodnich a poporodnich
potizich ¢i komplikacich, vliv predchozich generaci na soucasné téhotenstvi,
porod, kojeni. Zminuje téma prirozené antikoncepce a nabizi etymologicky
vyklad. V neposledni radé pripomind, Ze teéhotenstvi a porod neni nemoc, ale
prirozeny fyziologicky proces.

Kniha si neklade za cil predkladat jakysi univerzalni porodni ndvod, konkurovat
prdci a postupim porodnikd, porodnich asistentek, dul i jinym spriznénym
profesim. Nenajdete v ni ani potravinovd doporuceni, fyzicka cviceni...zkrdtka
to, co si muzete najit v knihach mnohych azasnych autorek a autord. Jejim
smyslem je predat osobni zkusenost. Nabidnout ponékud jiny uhel pohledu.
Predstavit tehotenstvi a porod jako praci na sobé

Hovory s porodni babou — Jana DoleZalova
Kniha nabizi pohled na teéhotenstvi a porod
prostrednictvim rozhovoru se znadmou
porodni asistentkou Ivanou Konigsmarkovou,
kterd tricet let pomdha privést déti na svét.
Témata jsou razena chronologicky od
otehotneni pres téhotenstvi k porodu a
sestinedéli. Porodni asistentka hodnoti
kontroverzni problémy dnesnich téhotnych -
genetické testovani, pristup medicinsky
kontra prirodni, epidurdlni anestezii,
rozmahajici se pocet porodt cisarskym
rezem... Zamysli se nad tlohou porodnich bab
v Zivoté Zeny, mluvi o zkusenostech z
porodnictvi v zahranici, o pokusech prosadit
u nds individuadlni péci o téhotné...

Dité jako sance pro Tebe - Zdenka
Jordanovad

Tvoje dité jako sance pro tebe je kniha o
velké prileZitosti dozvédét se o sobé néco
nekonecné cenného. Vse, co jsme svoje
dité naucili, pozname v jeho Zivoté. Jiz
nikdo nas nikdy nebude mit tolik rdad, jako
nase dité. Jiz nikdy nds nikdo nebude tolik
potrebovat. A nikdy ndm jiz nikdo nebude
tolik verit, jako nase dite... VyuZijte tu
prileZitost. Pochopte a poznejte sami sebe
skrze vase dité.

Zdravé téhotenstvi prirozeny porod - Ingeborg
Stadelmann

(Nemeckd samostatnd porodni asistentka vyuziva svych
bohatych zkusenosti, které nasbirala béhem vice nez
dvacetileté praxe, aby v knize Zdravé tehotenstvi, prirozeny
porod Zendm poradila jak nendsilné resit bézné zdravotni
potiZe. Nabizi ovérené praktické ndvody, jak v téchto
obdobich vyuzit bylinek, homeopatickych pripravku a
éterickych oleju.



Mdmé - Vanda Schreierovd

Tato kniha je psdna predevsim pro mamy s cilem,
aby v sobé objevily své materské ja. Knizka plna
informaci, faktd, trika a také jinych ahlda pohledd
na péci o miminka a déti. Autorky pisobi jako
lektorky a poskytuji skupinové i individudlni kurzy
pro rodice. Denisa vyrabi satky na noseni déti
Mamalatté a Vanda je zakladatelka uspésného
portalu vanickovani.cz. Na danou problematiku se
vZdy divaji komplexné, berou v uvahu moderni
zaveéry védnich disciplin, a své poznatky vyuZivaji v

praxi lektorek i matek. , . . .
S LASKOU O DETSKEM SPANKU

- Mgr. et Bc.Lenka Medvecova
Tinkova

Kniha S ldskou o détském spanku
pristupuje k spdnku s ldskou a s
ohledem na individualitu nejen
deti, ale i rodict a respektuje
specifika naseho ceského a
slovenského prostredi. Provedu
vds svétem détského spdnku tak,
jak ho znam ze svého oboru
antropologie a hlavné svého
vlastniho dlouholetého vyzkumu a
prdci s tisici rodinami v Ceské
republice a na Slovensku.

Handling & Noseni déti - Vanda Schreierovad

Mate malé miminko nebo se na néj teprve tésite a
nevite, jak na néj? Nejste si jistd, vahate, jak miminko
zvedat a nosit v ndruci tak, aby mu to bylo prijemné?
Zajima vds koupdni, prebalovani, oblékani, polohy k
odrihnuti, masaz briska a polohy k drZzeni v naruci?
Knizka je plna postupd, zptsobu, ukdzek, rad a tipl
pro péci, vyvoj a cviceni s miminkem az do prvnich
narozenin. Dozvite se také, proc nosit své miminko v
sdtku ¢i nositku, a najdete tu i navody, jak sprdavné
sdatek vazat. V knizce dale naleznete vhodné a
nevhodné pomucky pro dité, psychomotoricky vyvoj
miminka a jeho milniky, cvic¢eni pro rodice k posileni a
uvolnéni zadovych svalu. Vse jednoduse, strucné,
vecné, lidsky s laskou a rozumem v hrsti. ZaloZeno na
poznatcich z kinestetiky, fyzioterapie a také
antropologie.

Vychovdvame déti a rosteme s nimi - Naomi
Aldort

Kniha respektované americké terapeutky a rodinné
poradkyné predstavuje uceleny koncept vychovy,
kde nedominuje ani rodic ani dité a namisto
mentorovani, ovlddani a manipulace je s ditétem
zachdzeno s uctou a respektem. Nejen teoreticky,
ale i na mnoha prikladech z praxe zjistime, Ze svym
détem mizeme duvérovat a bezpodminecné je
milovat. Pouze se musime zbavit starych
naucenych a nefunkcnich vzorcu chovadni.

Radost ze zdravych déti -
Preventivni i lécebna strava
pro celou rodinu + DVD
(Vladimira Strnadelova a Jan
Zerzan)



Moudrost ranného détsvi — Aletha Solterovd
prakticka pomdicka pro moderni rodice, kteri po
dobdch ,,racionalniho” rodicovstvi minulych
desetileti opét dopravaji sluchu hlasu svého srdce a
objevuji v sobé netusené a leckdy skryté mozZnosti
intuitivniho rodicovstvi vychdzejiciho z prirozené
empatie pro malé dité. Je to rodicovstvi, které se
citlivé necha vést potrebami ditéte uz od
nejcasnéjsiho détstvi a jejich projevy a ma plnou
duaveéru nejen ve vlastni schopnosti, ale i v
kompetenci ditéte byt aktivnim partnerem v onom
od samého pocdtku se rozvijejicim ,,andélském
kruhu” vzdjemnych podnéti a odpovédi, z nichz se
behem prvnich mésicu Zivota postupné vytvdri
Jedinecny vztah mezi ditétem a jeho klicovou
pecujici osobou — bezpecné prilnuti.

Fig

Mimina http.//www.csfd.cz/film/271175-mimina/prehled/

Nenutte mé na nocnik! - Milos
Veleminsky

Malé dite potrebuje cas, aby se
naucilo udrZovat moc a stolici.
Netrpélivost rodicd, nerespektovani
individudlniho zrani potomka a
uspéchand vychova k ,,suchym”
nocim se mohou vymstit stresem.
Dalsim zdrojem stresu jsou
napriklad konflikty v rodiné nebo
citové zanedbavani. U takto
stresovaného ditéte se pak enuréza
a enkopréza mohou rozvinout se
vsemi dusledky a vndset dalsi
nepohodu do Zivota celé rodiny.

TIPY /KONTAKTY Dvé duse na jogamatce / po porodu

https.//docs.google.com/spreadsheets/d/1_eF6XpdERYxgyrWOHpJKU64f

9c4M8yGudWB_ 76 WHjgM/edit#gid=0



