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DéZneé jsou k

Gymbc ase vyska minus 100,
napfiklad: vase vy _ , vyjde vam Eislo 68. Velikost gymballu
byva po desitkach primért 55cm, 65cm, 75 cm...Kdyz vam vyjde Cislo do 70, tak
doporucuji koupit velikost 65 cm. Pokud by vam Cislo vyslo nad 70, kupte radéji 75.

\/Rebozo, Ci jiny Sdtek na oporu bricha, uvolnéni svall pdnevniho dna
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Velikost mice
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150 =165 cm
160 - 180 cm

175 =190 cm

185 cm a vic

mic 55 cm
mi¢ 65 cm
mic¢ 75 cm

mi¢ 85 cm




v PROTAHUJEME SVAI ALY PANEVNIHO DNA

.

v' NACVICUJEME BRANICNI DYCHANI
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v Tzv. talk test — ov frekve oupat nad 140 tepl/minutu — jsme
schopni si spolu povidat
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v’ ZACPA, HEMOROIDY

v’ DIASTAZA




Zavinovadni pri previslém brisku v téhotenstvi:

Zavinovdni v téhotenstvi:


https://www.youtube.com/watch?v=Blw6xMxgTiQ
https://www.youtube.com/watch?v=Blw6xMxgTiQ
https://www.youtube.com/watch?v=7q_2MOnTfvk

SEK NAD HLAVOU




v’ JE VHODNE SEDET CO VSTAVAT A CHODIT, ZVLASTE KE KONCI
TEHOTENSTVI NENi SED VHODNY







OPIRAT

" DIK K TAK DOSTAVA ZASADNI
INFORMACE

v NULOVY PODPATEK UM NI, BY MC BYT OPTIMALNE ZATEZOVANY — TEHOTENSTVI
JE SAMO O SOBE JAKO CHUZE NA PODPATKU @




ZNIKU AKUTNICH




RACOVAT

EPLOTY —
LOSKA NEDOSTAVA

* VALOVY TONUS V
NED NA BAREFOOT OBUV, ALE
AZNi JEZEK, AKTIVNI PRACE NOHY, KAMINKY,

D@ 1
DALSICH ETAZIC
DOPREJTE NOZE DOSTA
CHODNICEK...




RELAXACI SVALU




AP TESNE PRED PORODEM, KDY
SE DOPORUCU )

v’ TERAPIE JE PROVADENA PRES KONECN . ALE JE NEBOLESTIVA, JEN TROCHU NEPRIJEMNA
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v’ MELY/MA | RESOVANE
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O DNA

OR AOHLA USTOUPIT
MIMINKU ENE A DOVOLILY TAKE MIMINKU
SESTOUPIT
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v’ OD 38TT SI ZAJIT NA OS$ T \ A MOBILIZACE KOSTRCE
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v TECHNIKA SPINNING
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HTTPS://WWW.Y(

.

POUZITI ANIBALLU Z POHLEDU FYZIOTERAPEUTKY MGR. MARIKY BAJEROVE

HTTPS://WWW.FACEBOOK.COM /GYNE.FYZIO /POSTS /637234873352833/



https://www.youtube.com/watch?v=FFvs8qll5EA
https://www.youtube.com/watch?v=wAY7IqLF2uU
https://www.youtube.com/watch?v=UmiKyJJ2Iv4
https://www.youtube.com/watch?v=my2XUxR6smw&t=117s

HTTPS:/ /AROMATE
PORODU /2FBCLID=IWAR3HDP DEIJRDG6DOCNHLXHBPNNM-Y WP6JFPAMOMITA

Q



https://www.kouzlovuni.cz/vonava-cesta-k-materstvi-2-nesnaze-prvniho-trimestru/
https://www.kouzlovuni.cz/vonava-cesta-k-materstvi-3-jak-prozit-2-trimestr-v-pohode/
https://aromaterapiehabibi.cz/video-aromaterapie-k-porodu/?fbclid=IwAR3hdPcztGPzcxvgPhcEZAdeiJrDG6docNHlxHBPNnm-Y_wP6JfPaM0mJtA




DEKUTI VELMI ZA V.AS “A SNAD VAM INFORMACE BUDOU
K DOBREMU
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MONIKA




