GRAVID JÓGA

Gravid jóga je speciálně upravené cvičení pro těhotné ženy od I. do III. trimestru těhotenství. 

Co těhotné ženy cvičením získají?

Nastávající maminky posílí svá těla i imunitu, pocítí více energie a dobré nálady, zlepší své dýchání, krásně se protáhnou a odpočinou. Jejich těla získají kromě rostoucího bříška i dlouhé štíhlé svaly a kondici nejen k porodu.  Speciální pozice zmírní nebo odstraní různé těhotenské obtíže jako bolesti zad, hlavy, únavu, stres, pálení žáhy, ukládání vody v končetinách apod.
Pro koho je gravid jóga vhodná?

Pro všechny těhotné, kterým lékař povolil fyzické cvičení.  Pokud jste dříve jógu necvičily, je lepší počkat cca do 15. týdne těhotenství (obecně se nedoporučuje začínat s novými druhy sportu během I.trimestru)

Jak vypadá lekce gravid jógy?

Na začátku vás čeká nácvik dechových technik -rozšíření kapacity plic, prokrvení orgánů, zklidnění.

Poté se protáhneme a rozhýbeme a připravíme tak na posilovací pozice (asany) ve stoje, v sedě i v leže. Veškeré pozice jsou speciálně modifikované pro těhotné ženy. Nemusíte se obávat žádných „obrácených“ pozic (nohy nad hlavu) či „krkolomných“ pozic, přepínání břišních svalů či rotací v oblasti bříška.
Slovo lektorky, Mgr. Ivony Pobežalové

Těhotná žena není nemocná žena! Objevte svoji vnitřní sílu, intuici, získejte pevné tělo, klid a pohodu. Já sama jsem gravid jógu cvičila celé první těhotenství, díky ní jsem neměla žádné problémy se zažíváním, otoky nohou apod … A ani nyní vás v tom nenechám :o) V září budu v 5. měsíci těhotenství (
Více informací o mě naleznete na www.pilates-power-joga.cz
Přijďte si vyzkoušet hodinu gravid jógy:  18. nebo 25. srpna 2010 od 9:00 do 10:00.

Kurs gravid jógy začíná 8. září a končí po 10ti lekcích na konci listopadu, budu se na vás těšit vždy ve středu od 9:00 do 10:00 hodin.  

ipobezalova@pilates-power-joga.cz
