


Zivotu
porozumieme
dokonale az vtedy,
ked jeden zacne
rast v nasom
vnutri.”

SANDRA CHAMI
CASSIS



,Ked zacnete pravidelne cvic¢it jogu, mnoho
veci sa vo vasom zivote zmeni k lepsSiemu. Z
vlastného rozhodnutia budete venovat cast
svojho Casu starostlivosti o seba, telo i dusu.
Medzi priaznivé benefity patri posilnenie a
pretiahnutie celého tela, praca s panvovym
dnom, uvolnenie napatia a stresu,
komunikacia s babatkom, zvysenie energie,
naucite sa spravne dychat. Cvicenie udrziava
buducu mamicku v kondicii a taktiez pomaha
odstranit tazkosti ako suU opuchy, zapcha a
bolest chrbtice, ktora je najviac namahana s

rastUcim sa bruskom. *



Preco gaéat‘?

Tehotenstvo je velmi vyznamnym obdobim
kazdej z nas. Dochadza k zmene
hormonalnych pomerov, menia sa naroky
nasho organizmu. Pre dobry vyvoj zarodku a
plodu prebiehaju v tele zeny zlozité zmeny a s
tymi sa musime pocas tehotenstva vyrovnat.
Vyzaduje si to od nas silu, vnutorny pokoj,
vyrovnanost, uvolnenie, intuiciu, ale aj

odovzdanie sa.




Prirodzenym procesom sa da pomo&ct hlavne
zdravym zZivotnym Stylom, zmenou stravy,
oddychom, ale i nastavenim pozitivhe] mysle,
dostatkom pohybu a cvicenim jogy pre

tehotné.

Praktizovanie jogy vas lepSie pripravi na pérod
a rovnako tak ma blahodarné ucinky pre vase

zdravie a tiez pre zdravy vyvoj dietata.




Joga pre tehotné je idealnym pohybom
takmer pre vsSetky nastavajuce mamicky.
Pocas prvého trimestra sa cvicCit nedoporucuje
a to z toho doévodu, ze v tele prebiehaju
hormonalne zmeny. Vadésina zien pocituje
rannU nevolnost, slabost v dbésledku poklesu

krvného tlaku a Unavu.

CviCit sa vacsinou zacina po ukonceni prvého
trimestra, takze od 14. tyzdna tehotenstva.
Zeny, ktoré jogu praktizovali uZ pred
otehotnenim a maju energiu, nemaju dévod s
cvicenim prestavat. Samozrejme je doélezité
pocuUvat svoje telo a svoju prax prispdsobit ich

stavu.

\% obdobi 11.-13. tyzdni tehotenstva
doporucujem vynechat cvicenie vSetkym, po

pripade cviCit len relaxacnou formou.



pohodIné oblecenie,
podloZzku na cvicenie,

jogovy blok (alebo hrubsiu knihu),

popruh na jogu (alebo opasok),

deku a vankus.

Jogamatka by mala
byt protiSmykova a
dostatocne makka.

Odporucame
hrabku 5mm.
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Joga pre tehotné

RADY A TIPY OD LEKTORKY
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