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CvicCenie po porode

« spif na kurzy pre dospelych s defmi

Co je cvicenie po porode

Porod znamend v Zivote Zeny obrovskd zmenu tak fyzickd ako aj psychickd. Zvlddanie novej tlohy
matky, rodi¢a, ale i partnerky, manZelky je velmi nirocné. Telesné zmeny, ktoré v Sestonedeli
prebiehaju su vycerpavajice. Kazdéd Zena po pdrode, by si mala uvedomif, Ze na zotavenie sa organizmu
po tak naro¢nom vykone, akym porod rozhodne je, je potrebny isty &as. Jeho dizka je priamodmerne
zavisla od naroc¢nosti porodu, ale i fyzickej a psychickej kondicie. Nie je preto dobré zacat vel'mi skoro s
cvicenim po pdrode, ale az ked’ je na to vhodny ¢as a Zena sa citi dobre. Cvi¢enie po porode je zamerané
na postupné precvicovanie a posiliiovanie svalstva, ktoré bolo v Case tehotenstva najviac namdhané. Je
to svalstvo panvového dna, oblasti krku, medzilopatkové svalstvo, svaly driekovej Casti chrbta a svaly
brucha.


https://unicare.sk/kurzy-pre-dospelych-s-detmi-rodinne-centrum

Preco = dovod rozhodnut sa

Dovodov, preco sa rozhodnif cvicif po pdrode je viac. Prvym, a pre vicSinu Zien asi najdolezitejSim
dévodom, je citif sa opif vo vlastnom tele zdravo, pohodlne a byf pritazlivou pre partnera.

DalSimi dovodmi, respektive pozitivami si:

rychlejsia regenerécia organizmu po porode

zniZenie Gnavy

predchddzanie popodrodnej depresii, vplyvom vyplavovania endorfinov, ktoré sa pri cvieni
vyplavuju a tak vylepSujui ndladu

zvySuje predpoklad bezproblémového priebehu pérodu

zlepSenie metabolizmu

Extra bonus — bezplatna sluzba opatrovania Vasho skor narodeného dietata — pocas celého kurzu
cvienia pred porodom mate modznost vyuzif profesiondlne sluzby opatrovania Vasho uz narodeného
diefafa v priestoroch nasho centra.

Ku kurzu "Cvicenie po pérode" odporicame extra balicky odborného poradenstva v oblasti:

Vyziva dojciacej Zeny a vSetko, €o s doj¢enim suvisi



Starostlivost o choré diefa

Kurz prvej pomoci novorodencom a dojéatdm

... formou podl'a Vasich osobnych preferencii (u nds v centre alebo u Vas doma - osobne, telefonicky,
emalom...)

Cvicenie prebieha pri hudbe, ktord dotvéra prijemnu, pohodovi atmosféru a doddva Zendm dobry pocit z
cvicenia. Cvicitelka vysvetluje pocas cviCenia, na ktord oblast je konkrétny cvik zamerany, aby si
cviciaca cvik dobre zapamitala a cvicila ho spridvne. Doraz je kladeny aj na vyber vhodnych cvikov,
ktoré cvicitelka prispdsobuje fyzickej kondicii cviciacich. Zamerom cvicenia po porode je osvojenie a

zapamitanie si cvikov, aby Zena dokdzala cvicif pravidelne aj v domacom prostredi, ¢im sa cely proces
stava ucinnej$Sim a ma pozitivny vplyv na zdravy priebeh Sestonedelia.

Kurz cvicenie pred porodom v naSom centre za¢iname poskytovat v marci 2011. O presnom termine
Vs budeme informovat telefonicky alebo mailom.

Terminy »viac Cennik »viac (zobrazi sa po »prihldsent)

Podmienky: Do kurzu cvicenia po pérode mdze byf zaradend mamicka, ktora:

ma zhojené popdrodné poranenia

je aspon 2 tyZdne po porode

v pripade porodu cisarskym rezom je uz aspon 6 tyzdnov po pérode

citi sa fyzicky dobre

Mgr. Jana Wagnerova - porodnd asistentka, poradkyia a lektorka rodi¢ovskych kurzov pre prenatélne,
postnatalne a lakta¢né poradenstvo a oSetrovatel'ski starostlivost.


https://unicare.sk/sluzby-detske-centrum?month=201103
https://unicare.sk/cennik-sluzieb
https://unicare.sk/prihlasit-sa
https://unicare.sk/prihlasit-sa

e je matkou troch dcér

e ako byvala Sportovkyna (dva majstrovské tituly SR - v modernej gymnastike a podiovych
skladbéch) sa od roku 2001 aktivne venuje cvi¢eniam s tehulkami ako i s mamickami po porode

e vyStudovala nadstavbové $tidium SZS MUDr. Ivana Hilka v Bratislave, odbor Zensk4 sestra
(pdrodn4 asistentka) a v roku 2009 ukonéila magisterské §tadium odbor OSetrovatel'stvo, na VS
zdravotnictva a socidlnej prace sv. AlZzbety.

e je Statutdrnou zastupkyiniou OZ Pro Natal, ktoré spolu so svojim manzelom Rolandom zaloZili
v roku 1999 s cielom humanizicie porodnictva a predporodnej pripravy v SR

Prihlaste sa na kurz uz dnes a ziskajte 20% zlavu

pri zaplateni kurzu cvidenie pred porodom do 1.3.2011

automaticky ziskavate 20% zlavu z celkovej ceny

zavdzna prihlaska


https://unicare.sk/prihlaska-na-kurz-pre-dospelych-s-detmi
https://unicare.sk/prihlaska-na-kurz-pre-dospelych-s-detmi
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