tech horka, nespavosti, napéti ¢i pred-
¢asnych kontrakcich. Dech bude také
pravodcem pfi porodu a véfte, je dob-
ré s nim umét pracovat a pouzit ho
tak, aby vyzivil i povzbudil, harmoni-
zoval i upokojil. Je to nejemnéjsi a nej-
dulezitéjsi ingredience Zivota.

strdvit par minut aktivniho dychani
i cviceni, uvolnit, protdhnout a posilit
zada, odstranit spazmy i blokddy. Jem-
né posilit také ruce a zpevnit hyzdé.
Uz od poéitku téhotenstvi se miize-
te vénovat uvolriovani a otevirani ky-
¢elnich klub®i, harmonizovani oblasti

Je nesmirné dulezité, aby nastavajici maminky zistaly aktivni.
Jen tak si budou uZivat kazdého dne, nebude je omezovat
rostouci vaha ani b¥isko - naopak bude jim pfipadat
magické, tajuplné a neuvéfitelné.

Vstavat a cvicit. Ano, samoziejme,
ale jen kdyz to stav dovoli. Vite, Ze se
d4 cvicit, kdykoli a jakkoli, klidné i vle-
ze na zddech? Je nesmirné duilezité, aby
nastavajici maminky zustaly aktivni.
Jen tak si budou uzivat kazdého dne,
nebude je omezovat rostouci vdha ani
bfisko - naopak bude jim pripadat ma-
gické, tajuplné a neuvéfitelné.

Myslim, Ze nejpfijemnéjsi pozici je
kocka - mardzaridsana. V ni miizete

INZERCE

panve a dolni ¢asti patefe. Aktivace
panevniho dna vede k lep$imu uvédo-
méni si postaveni patefe a vyrovnani
eventudlniho napéti v oblasti beder.
Jemné hrudni zdklony, napf. setu
bhandasisna zase oteviraji srde¢ni
¢akru - pfedni ¢ast hrudniku, oblast
hrudni kosti, coz zlepsuje dech. Ta-
to pozice je také velmi vhodna pfi po-
kusu o pretoceni miminka - vSe vak
musi byt v naprostém souladu s poci-

ty, které cviceni pfindsi mamince i mi-
minku. Byt vnimava - Zit pro dany
okamzik. Cvi¢it jen to, co mi ¢ini po-
téSeni. Joga neni o bolesti, a téhoten-
ska joga uz vitbec ne.

Relaxace - uvolnéni. Kdykoli, i v pru-
béhu cviceni. Cas, kdy mate moznost
nacerpat energii a vnimat, kam ji vysle-
te. A€ uz je to $avdsana - leh na zadech,
na boku, nebo s nohama na sténé. Je to
Cas v4s a vaseho détitka a nenechte se
ni¢im rudit. MoZna zjistite, Ze mimin-
ko stale cvi¢i nebo odpociva stejné jako
vy. Dychejte.

Az bude détitko na svété, uz nikdy
nebudete dychat jako dfiv. Uz vzdycky
budete dychat za dva, za tfi... Se zata-
jenym dechem budete pozorovat jeho
prvni kroky, smat se vzdy, kdyz se za-
sméje 1 ten maly tvor. Plakat s nim
a citit jeho bolest, kdyZ bude procha-
zet né¢im tézkym.

Dech je vas spojenec na cely Zivot. Vy
jste pro své dité prvni guru, ten nejdi-
lezitgjsi, ten, kdo ho nauéil dychac. Uk
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