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3) Pohyb...

Své nejlepsi rady poslala Fanynka...

N

B
Cviceni v téehotenstvi?
No samozfejmé Ze ano!

| Joga pro téhulky :

| Ja jsem momentalné téhotna, ale -

| dost mé drzi pravidelny pohyb. + | T&hotenstvi neni nemoc,

i Nechodim na Zadne cviceni pro ' pokud neni jiz od zaCatku

| t8hotné, ale chodim 1x cvicit s : rizikové!
|
|
|

- trenérem a 1x na jégu a musim Pokud je nastavajici

- fict, Ze jéga mi dost pomaha. ! maminka v pofadku, muze
- Uvolni bedra, kycle a celou pater. | cvicit cokoli, na co je

: >>Fanynka<< zvykla!

e i mima——. _J . J

4 )
Plati pro cviceni v téhotenstvi néjaka pravidla?

« No celkové by se budouci maminka méla
vyhnout néjakym extrémnim poskokim a tfeba
jizdé na kole po nerovném terénu. Ale zase
zalezi na kazdé zvlast.

e Znam maminky, které zumbily na pIné pecky
nebo jesté v sedmém mesici délaly shyby Ci
jezdily na koni. Zalezi, jak se citis!

 Posilovani bfisnich svalu bych zaméfila na
svaly Sikmé a jen tak decentné.

« Aurcité je dobré se vyhnout cviCeni vleze na \
bfiSku a celkové si bfisko moc nemackat.

« Stejné tak cviky vleze na zadech Ti nemusi
délat dobre, protoze déloha muze tlacit na dolni ——
dutou zilu a z toho pak vznika motolice a Dulezité

nevolnost. pokracovani
\_ ST, v
je na dalsi
Jinak je cviceni v téhotenstvi velmi strané!
individualni zalezitosti!
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