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CvicCenie pred porodom

« spif na kurzy pre dospelych s defi

Co je cvicenie pred porodom

Pocas tehotenstva dochddza u kaZzdej Zeny k fyzickym - telesnym zmendm. Nejde len o narastanie
bruska vplyvom nérastu maternice, ktord sa zviacSuje podla toho ako rastie babitko, ale meni sa aj
rozloZenie vnitornych organov, svalstvo je inak zafaZzované a napinané a v neposlednom rade sa Zene
meni aj fazisko. Prave cviCenie pred pérodom poméaha tehotnej zvladat naro¢né zmeny organizmu a
dobrad fyzickd kondicia vplyva pozitivne i na jej psychiku, ¢im prispieva k zdravému vyvinu
babitka. Cvicenie pred porodom je urCené pre vSetky tehotné, ktoré ukoncili 12 tyZdeti tehotnosti a
majui potvrdené gynekolégom fyziologické tehotenstvo. Je zamerané na precvi¢ovanie a posiliiovanie
svalstva, ktoré je v Case tehotenstva enormne namahané. Vhodnymi cvikmi precvicujeme najmi oblast
krku, chrbta, drieku a svalstva panvového dna, ale i svalstva dolnych a hornych koncatin. Cvicenie pred
porodom zahffia i ndcvik spravneho dychania pocas gravidity, ale i v Case L. a II. doby pdrodne;.


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

Preco = dovod rozhodnut sa

Ak si zvykne Zena v tehotenstve pravidelne cvicit, bude sa nielen citit spokojnejsia, ale zlepsi sa aj jej
fyzicka kondicia. Dobra kondicia vplyva pozitivne i na psychiku a takto sa dokdze Zena prijemne
pripravif na bliZiace sa mesiace plné zmien.

Cvicenie pred porodom:

zniZuje Unavu pocas tehotenstva

pravidelné cvicenie pomédha zmiernif alebo uplné odstranif bolesti chrbta, ki¢e v nohéach,
dychavi¢nost a zdpchu

podporuje zdravy vyvin babitka

zvySuje predpoklad bezproblémového priebehu porodu

pomédha tehul’ke spozndvat svoje telo a reagovaf na jeho potreby

zvySuje odolnost organizmu voci chorobam

poméha zlepsif metabolizmu

prindsa navyk spravneho dychania

endorfiny, hormony, ktoré pri cviceni telo uvolni zlepsia tehulke naladu




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

Ku kurzu "Cvic¢enie pred pérodom" odporicame extra balicky odborného poradenstva v oblasti
predporodnej pripravy formou podl'a Vasich osobnych preferencii » viac

Cvicenie prebieha na fitloptach pri hudbe, ktord dotvdra prijemnt, pohodovi atmosféru a dodava
tehotnym dobry pocit z cvicenia. Cvicitelka vysvetluje pocas cvicenia, na ktord oblasf je konkrétny cvik
zamerany, aby si cviciaca tehulka cvik dobre zapamitala a cvicila ho spravne. Doraz je kladeny aj na
vyber vhodnych cvikov, ktoré cvicitelka prispdsobuje dizke tehotenstva a fyzickej kondicii tehulky.
Zaverom cvicenia je nacvik autogénneho tréningu- relaxacii.

Kurz cvicenie pred pérodom 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 »prihldseni)

Podmienky: Tehulka, ktord chce navstevovaf cvicenie pred porodom musi mat ukonceny 12 tyzden
tehotenstva. Tehotenstvo musi byt fyziologické, bez zdravotnych problémov, ktoré by sa mohli cvi¢enim
zhorsif.

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

¢ je matkou troch dcér

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

e vystudovala nadstavbové $tidium SZS MUDr. Ivana Hélka v Bratislave, odbor Zensk4 sestra
(porodni asistentka) a v roku 2009 ukoncila magisterské §tidium odbor OSetrovatel'stvo, na VS
zdravotnictva a socidlnej prace sv. AlZbety.

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


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

Prihléste sa na kurz uz dnes a ziskajte 20% zlavu

pri zaplateni kurzu cvicenie pred porodom do 1.3.2011

automaticky ziskavate 20% zavu z celkovej ceny

zavizna prihlagka |
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