
O bsah
-------------------------------- ❖ ---------------------------------

Kapitola první: 6 měsíců před...
K d o  jsem  a  pr o č  t o  dělám  8 
Z a ř a ď te  se! i i

Pohyb pro začátečnice a pokročilé 11 
Jdeme na to! Pěkně od hlavy až 
к patě 12 
Rozvrh hodin 13

N e v h o d n é  sporty  13 
D o p o r u č e n é  sporty  17 

Plavání 17 
Jóga 21
JÓGA PRO TĚHOTNÉ 22
Posilovna 46
L e h k é  p o s il o v á n í  47
Aerobik 68
Akvaaerobik 69
Cvičení na míči 70
M ÍČ  PRO DOBROU KONDICI 71

Cvičení s overbally 89
Běžky 89
Jízda na kole 90
Spinning 90
Chůze a běh 94
Strečink a relaxace 96

P ro  k o h o  c v ič en í 
V TĚHOTENSTVÍ NENÍ 99

CO CVIČÍ ZAČÁTEČNICE A CO 
POKROČILÉ 100

Snaživky -  začátečnice 100 
Aktivky -  pokročilé 101

T ě h o t e n s t v í: c v ič en í

V JEDNOTLIVÝCH TRIMESTRECH 103
Rané těhotenství -  první trimestr 103 
Po druhé polovině těhotenství 104

T r é n in k : je h o  č e t n o s t

A INTENZITA 106
Některá základní pravidla 106 
Co dělá a co to s ním dělá, když 
cvičíte? 108

P o h l a z e n í po  d u ši i 10
Kosmetika 111
Péče o vlasy 114
Péče o prsa 116
Péče o nohy 123
Holky, holte se! 124
Relaxace, masáže a aromaterapie 125
Tabletky všeho druhu 127
Zubař a péče o chrup:
aby zuby nevypadly... 128
Úklid: co ano
a co nechat na manželovi 129

Jak  se stravovat

V TĚHOTENSTVÍ 131 
Vitaminy a minerální látky 131 
Jak tedy v těhotenství jíst? 133



Kapitola druhá: porod a šestinedělí

Tak a DROBEČEK JE NA SVĚTĚ 140 NADSTANDARD 145

Kapitolka sama pro  sebe: Z  d e n ík u  Sílen é  m atičky  i 46
D n o  pánevní i4 i

C vičím e  v  šestinedělí 143
Jak často v šestinedělí cvičit? 144

Kapitola třetí: 6 měsícCj po ...
Kojení 150

Absolutně nevíte, jak na to! 151 
Výhody a nevýhody kojení 156 
Čtrnáctidenní plán 157

Cvičení po porodu  i 59 
Jak se donutit? 159 
P o silo va č ! c v ik y  165 
JÓGA p o  p o r o d u  179 
MÍČ PRO ČERSTVÉ MAMINKY 180 
C v ič e n í s  m im in k e m  193 
PO PORODU S OVERBALLEM 200

Jak se stravovat 
v  době kojení 206

Naslouchejte svému tělu
a reakcím dítěte 206
Co je správný jídelníček 208

N e k o jít e?
T ak  p o z o r  n a  v á h u ! 2 12

Na hladovku zapomeňte! 212 
Nové stravovací návyky 214 
3 x 7  tipů, aby vám to šlo lépe 221

C ísařský řez  224

Ú nava a  jak  s n í bojovat 227
6 hodin spánku zcela stačí 228 
Jak si opravdu odpočinout? 231

Spánek  -  Jak  t o  udělat , aby se

VYSPALA MÁMA I MIMINKO 232

Ž en a  m u sí m ít  vždycky  
POSLEDNÍ SLOVO 237

Poděkování 238 
Použitá literatura 238


