Téhotensky télocvik

Cviceni a pohyb neodmyslitelné patri ke zdravému Zivotnimu stylu. Téhotnd zena by se tedy primérenému pohybu
neméla vyhybat. V pripadé, Ze Zena pred téhotenstvim nevykondvala pravidelné Zaddnou fyzickou aktivitu, nenf
vhodné se cvicenim v téhotenstvi zac¢inat. Popripadé je nutna konzultace s odbornikem.

Mezi nevhodné sporty patfi ty, pfi kterych dochazi k naraz&m do bricha a pddlim. Napriklad tedy jezdectvi, mi¢ové
hry, bojové sporty.

Sport méze byt velmi dobrym nastrojem k psychické pohodé a k psychoprofylaktické pripravé k porodu. V dnesni
dobé je oblibend téhotenska jéga, kterd mize pomoci jak po fyzické, tak po dusevni strdnce. Mezi dalsi vhodné
sporty v téhotenstvi patfi plavani, turistika, prochazky.
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