Jak na jégu v téhotenstvi?

Dnes jsme pro vas ve spolupraci s Katrin Koéhler, dlouholetou ucitelkou hatha
jogy a jogy pro téhotné, pripravili kratky ¢lanek o tom, co upravit a na co si dat
pozor, pokud zacinate/pokracujete s cvicenim jogy v obdobi téhotenstvi.

Téhotenstvi a porod pfindsi do Zivota Zen zcela nové zazitky. Nejen v prvnim
téhotenstvi, ale s kazdym dalsim ditétem znovu, jinym zplsobem.

Mnohé Zeny v této dobé intenzivné prozivaji zmény na fyzické, mentalni
a emociondlni Urovni a v zajmu nenarozeného ditéte se podvédomé udrzuji
v dobrém fyzickém i psychickém stavu.

Béhem téhotenstvi, jesté vyraznéji, nez jindy vnimame, jak Uzce jsou télo, mysl
a duse vzajemné propojeny. Hormonalni zmény maji velmi znatelny vliv na nase
télo, nase vnimani i emoce.

Chceme-li podpofrit proces téhotenstvi, ma smysl se na jedné strané naucit
relaxovat, znat své limity a védét, jak Cerpat ze svych rezerv. Na strané druhé
cilené télesné cviceni prospiva zdravi a pomaha pripravit se na porod.

Na svych kurzech jéogy pro téhotné vychazim z hatha jogy, ktera zahrnuje
fyzické cviceni, relaxaci, dychani a meditacni techniky.

Cviceni asan (jéogovych poloh) je pomalé a Zena se uci byt si védoma svého téla
a dechu. Zvlastni ddraz je kladen na uceni se "relaxace v tahu". To ma velky
vyznam pro porod: téhotnd Zena se uci relaxovat béhem ,prace”, napriklad jak
i pfes vysoké napéti délohy co nejlépe uvolnit zbytek téla.

Dale se zaméfujeme na vnimani a rozvoj "prirozeného" dechu, ktery také
podporuje optimalni pribéh porodu.

Poslednim, moznd nejdllezitéjSim faktorem, je uvolnéna mysl. Ta umoznuje
Zzené byt béhem porodu bez strachu, stresu ¢i paniky a dokonce si cely proces
uzit. Na toto se pfipravujeme cvicenim meditacnich technik.

Pokud se scvicenim jogy teprve chystate zacit, nemélo by to byt béhem
prvniho trimestru, jelikoz vtomto obdobi probihaji procesy (od uhnizdéni
vajicka aZz po vytvoreni vSech organd plodu), jejichz prabéh mulze byt
neupravenym cvi¢enim znesnadnén. Proto doporucuji zacit s instruktorem.

| Zeny, které jiz s jdgou maji zkusenosti, by mély davat vétsi pozor a respektovat
své hranice, které mohou byt jinde, nez byly dosud zvyklé.

V praxi se sice Zena o otéhotnéni dozvi vétsinou az po nékolika tydnech, presto
bych ale doporucila, aby po zjisténi byla vic opatrna a dodrZovala zminéné rady.



Cast cvi¢eni v mych kurzech probiha ve dvojicich. To poméha téhotnym Zenam
|épe si uvédomovat své télo a svdj dech. Jde také o vzajemnost, kontakt mezi
Zenami a pocit soundlezitosti - vSimla jsem si, Ze po téhotenstvi Zeny casto
zGstanou v kontaktu a vidaji se pak i s détmi.

Jak se joéga stava stale modernéjsim trendem, roste i popularita jogy
pro téhotné a to nejen ve formé kurz(, ale také ¢lankd s tipy a radami,
ve kterych neni vidy jednoduché se zorientovat. Jedni radi necvicit obracené
pozice, druzi jen nékteré, dalsi vyzdvihuji upravené zaklony.

Napriklad svicku — sarvangasanu — kterd se radi pravé k obracenym pozicim,
se Casto doporucuje vyradit.

Jestlize vsak Zeny byly zvyklé cvic¢it svicku a jiné obracené polohy
pred otéhotnénim a nechtéji o jeji pozitivni ucinek pfrijit, neni davod ji
vynechavat, pokud se v ni citi dobre. Obracené polohy mohou v téhotenstvi
cvicit i s podporou zdi nebo s partnerem. Avsak v pfipadé, Ze Zenu pali Zaha
nebo ji bricho nepfijemné tladi, je lepsi pozici vypustit.

Zakladni pric¢inu pro a proti u obracenych pozic ale najdeme v poslednich
8 tydnech. V tomto obdobi mohou totiZ obracené polohy vyprovokovat otoceni
miminka v bfiSe, coz je velka nevyhoda, pokud uz meélo hlavicku nasmérovanou
dold k panvi.

V zavérecném trimestru by Zeny mély pri cviCeni také respektovat vétsi
povoleni v panvi a v kloubech, jako projev postupné pfipravy téla na porod.
Vseobecné doporuceni rika, ze by se ¢lovék mél Fidit svym pocitem.

Béhem cviceni pozic je urCité treba upravovat zatizeni bfriSnich sval(l
a jednotlivé pozice prizplsobovat velikosti bricha.

V prvni poloviné téhotenstvi navic mnoho Zen jesté miminko pfilis neciti,
vnimaji jen své télo a tak nevi, jak miminko reaguje. | to je jednim z davodq,
pro ktery je vhodnéjsi zucastnit se lekce ¢i kurzu.

PfestoZze neni mozné obsahnout zde vSechny aspekty a doporuceni — mnoho
z nich je navic vhodnéjsi pfimo demonstrovat a vyzkouset — doufam, ze vam
¢lanek poskytl alespon zdkladni tipy a informace.



Na zavér uvadim nékolik postiehl ucastnic kurzli a téSim se nashledanou
tfeba na nékterém z nich:

- Béhem celého téhotenstvi jsem neméla zadné problémy se zady. Myslim,
Ze pravidelné cviceni jégy hodné pomohlo.

- Byla jsem psychicky uvolnénéjsi a naucila se brat véci tak, jak pfijdou.
- Na mnoho drobnych potizi jsem dostala velmi uzite¢né rady. | diskuze
a vzajemné pochopeni mezi Zenami v kurzu bylo pro mé dulezité.

- Mohla jsem, nékdy s uZzasem, pozorovat a pochopit nékteré fyzické procesy,
vSimat si téla a dechu vice védomé. To mi pomohlo i pfi porodu.

- Méla jsem "klidny bod" ve svém nabitém Zivoté, kdy jsem méla cas jen
pro sebe a dité v brisSku.

- Moc jsem si uzila kontakt s ostatnimi téhotnymi Zenami.

- Relaxace z jégy mi vidycky vydrzela jesté cely den a citila jsem se velmi dobre.
- Soustfedéni se na dech mi pomohlo béhem porodu zUstat v klidu a zvladnout
kontrakce.

- Opravdu jsem se tésSila na protazeni a fyzickou aktivitu.

- Vnimala jsem své téhotné télo jako pozitivni a silné, ne jako riskantni |ékarsky
jev.
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