Joga v tehotenstvi
a po porodu

pro ucely zkousky profesni kvalifikace
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Zakladni ramec modulu

« Seznameni s problematikou tehotenstvi
a poporodni praxe jogy

Vhodné a nevhodné asany v prubéhu
tehotenstvi

Vhodné a nevhodné pohybové aktivity
v jednotlivych trimestrech

Specifika jogove praxe po porodu VC.
porodu cisarskym rezem

studiolevitas.cz
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2. trimestr

* Mensi unava
Zmena teziste tela
Pretizeni panevniho dna
Rust bficha
Omezeni dychani
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3. trimestr

Unava

Omezené dychani
Zmeéna téziste — Bolesti zad (SI, L, Th, C)
Utlak skalénovych svalli

Pretizeni panevniho dna

Pretizeni kloubu
Cast&jsi potfeba moc&eni

.........
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Nevhodné pozice

* Pozice, u kterych dochazi k utlaku bricha
/polovicni rybi kral, leh na briSe, plna verze
ditéte atd./

* Pozice, u kterych dochazi k pretezovani
primého bfisniho svalu /lodka, prkno atd./
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Specifika porodu
cisarskym rezem

 Jde o velkou brisni operaci.

- Sestinedéli je tfeba prodlouzit na 3 mésice.

* Nutné postupné zapojeni tela skrze dech a
jemnou mobilizaci.

* Nezbytné oSetrovat jizvu.
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Praktikum - diastaza




Praktikum - diastaza




Praktikum - drzeni téla




Praktikum - drzeni téla
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Praktikum - porodni pozice




Praktikum - porodni pozice




Praktikum - porodni pozice




Praktikum - porodni pozice
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