Od duou ek
po

VANDA JULIE

SCHREIEROVA

BISCHOFOVA

¢



Proc¢ mi tohle
nikdo nerekl?

Vyslo také v tisténé verzi

Objednat muZete na
www.knihynastole.cz
www.albatrosmedia.cz

Vnastole

Vanda Schreierova, Julie Bischofova
Pro¢ mi tohle nikdo nerekl? - e-kniha
Copyright © Albatros Media a. s., 2024

Vsechna prava vyhrazena.
Zadna cast této publikace nesmi byt rozsirovana
bez pisemného souhlasu majitelt prav.

>
ALBATROS MEDIA



Uvod
Téhotenstvi
- poskytovatelé péce v téhotenstvi (jejich role, kompetence),
a jejich reseni, strava a vyZivové doplriky, pohyb v téhotenstvi
Priprava na porod
— spravnd péce o sebe a fyzickd priprava na porod, vybér mista,
kde budu rodit, porodni prani — nastaveni predstav o porodu, predporodni kurzy
Taska do porodnice
Doprovod k porodu
- s kym porod proZiju, priprava partnera na porod
Porod
- priibéh, zacdtek porodu, kdy odjet do porodnice
Bolest u porodu
— uicel bolesti, farmakologické a nefarmakologické reseni,
léky béhem porodu
Cisarsky fez
- indikace, priibéh, pFiprava na cisarsky rez, péce o jizvu
Dalsi cesty, kterymi mtiZze miminko p¥ijit na svét
- vyvolavany porod, predcasny porod, porod koncem panevnim,
VEX a klesté
Ambulantni porod
Sestinedéli

- poporodni plan, sex po porodu, ¢tvrty trimestr

18

30

34

40

54

62

70

78
82



PROC MI TOHLE NIKDO NEREKL?

Vybavicka pro miminko 96
- obleceni, spanek, preprava miminka, hygienické potreby,
krmeni, lékarnic¢ka, hracky
a. Jak dité sprdvné oblékat do autosedacky
b. Dudlik
¢. Zavinovacky - zavinovani miminka
d. Bezpecny spdnek — monitory dechu, postylka
e. Praci prostiedky
Bojim se, Ze mu néjak ublizim 118
- zachagzeni s miminkem, handling
Péce o miminko 124
a. Péce o pupecni pahyl/jizvu
b. Piebalovdni — péce o holcicku/chlapecka
¢. Spanek miminka
d. Oblékdni miminka
e. Koupdni
f. Péce o pokozku — seborea
g. Péce o prvni zoubky
h. Aktivity pro miminko

Pla¢ miminka 144
Kojeni 148
Vitamin D 156
Noseni v §atku ¢i nositku 160
Bolest briska 168
Piikrmy 172

Dopis miminka rodi¢tm 184



Milé ¢tenarky,

jsme dvé, Vanda a Julie. A k tomu Ctyti déti - teda vSechny patii Vand€. Vedeme tGspés-
né predporodni kurzy, Julie profesionalné chyta miminka do svych rukou v porodnici

a Vanda je uZ skoro ,,profesiondlné“ rodi...

A ted vazné! Julie je porodni asistentka a Vanda lektorka, kterd maminky ucf, jak na
miminka. Obé€ v odvétvi ,,porod a miminka“ podnikdme, kazda svou vlastni cestou, ty
nés ale nesmirné spojuji - milujeme nasi praci. Ale také nas poji i to, Ze nam vadji, kolik
bubakd je v§ude kolem. SnaZime se proto néco délat. Mluvime, ptednasime, rodime, pi-
Seme, vedeme kurzy a webindfe a snaZzime se o to, abyste byly informované, sebevédomé
a hlavné pfipravené nejen na porod, ale také na to, co pfijde po ném. Vime, jaké mnoZstvi
informaci, smérii a moznosti ma Zena, ktera se co nevidét stane maminkou, a miiZe se az
zdé&sit, ¢im v§im si m4 projit. Vime, Ze kaZd4 Zena je jind a t€hotenstvi i matef'stvi proziva
razné. Nékteré Zeny se chtéji doptedu co nejvice ptipravit, chodi na vice pfedporodnich
kurzt, nacitaji knihy, nasavaji zkusenosti a rady, které se k nim dostanou, a jednoduse

se jim mize stat, Ze se v tom tak tro§ku zacnou ztracet a byt tim v§im zmatené. Pak

jsou Zeny, které razi pristup ,,zvladly to ostatni, zvladnu to taky, popasuju se s tim, az to

prijde®. A Ze toho pfijde!

Zeny se také vice ptipravuji na porod, ale uz ne tolik na to, co pfijde po ném. Z praxe
uZ tak néjak vime, Ze pfehanét to nebo naopak podcenit neni dobte, a proto jsme se
rozhodly spole¢né napsat knihu o tom, co vnimame jako nejdtlezit&jsi pro Zenu, ktera
se nachazi v kfehkém obdobi, jeZ jeSté€ nikdy nezaZila, a poskytnout ji relevantni,

a hlavné aktualni informace. Ty ji pomohou zorientovat se, védeét, jaka jsou jeji prava,
jak to asi bude vypadat, co mtiZe ¢ekat a také jak se starat o miminko a nezblaznit se

z toho. Neklademe si za cil byt mentory a kniha nema byt n4vod, ale rddy bychom vam
usnadnily orientaci v §iroké nabidce informaci a nékdy feknéme ,,m6dnich” vysttelkd,

které mohou byt motivovany ekonomickymi divody jejich propagatori.
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Téhotenstvi, porod, ale i pé¢e o miminko pfedstavuji zlom v Zivoté ¢lovéka a pres svou
pfirozenost jsou to procesy, které mohou ovliviiovat fadu véci, at uz fyzickych, nebo
psychickych. Kazd4 Zena by méla mit ve véci t€hotenstvi, porodu a péce o miminko
moznost volby a pro kazdé své svobodné rozhodnuti potfebuje dostatek objektivnich

informaci.

Proto tuto knihu vénujeme vSem Zendm, aby veédély, co je ¢ekd, a vSem détem, které
prichazi na svét plné obrovské daveéry a lasky ke svym rodi¢im. A my vime, Ze to

vSechno krasné zvladnete a budete pro vase miminko ti nejlepsi rodice.

Spole¢né vam také je§té musime fict, Ze kniha by neméla nahrazovat rady vaseho 1¢-
kafte ¢i pediatra. Berte ji jako doplnék, protoZe kazd4 Zena i dité jsou jiné, a v otdzkach

tykajicich se zdravi se vZdy obracejte na lékafe nebo porodni asistentku.

A malem bychom zapomnély... Julie vas provede prvni ¢asti knihy, vénovanou téhoten-
stvi a porodu, a Vanda tou druhou, zaméfenou na péci o miminko. A abychom to trosku
okofenily a tfeba vas i pobavily, kapitoly jsme si okomentovaly, protoZe s humorem se

zvlada vSechno lip. No ne?

Tak jdeme na to!









TEHOTENSTVI{

Téhotenstvi je obdobi, které je v mnoha zdrojich popisované jako nejkrasnéjsi v Zivoté
Zeny. Spoustu Zen vSak v souvislosti s nim zaZiva smiSené pocity. Pro mnoho z nich je
téZzké odevzdat se celému procesu a pfijmout zmény, které prichazeji. V této kapitole
si povime, co vas béhem téhotenstvi cekd za vySetfeni, kdo o vas mlze v priabéhu

téhotenstvi pe€ovat, na co se v t€hotenstvi zamétit a cemu se vyhnout.

Dvé ¢arky na testu! Co ted'??? I kdyz se tieba néjakou dobu snaZite o poc¢eti miminka,
p¥i pohledu na pozitivni t€hotensky test se ve vAs mohou misit rtizné emoce a je to

zcela normalni. Nadech, vydech.

«  Zacnéte tim, Ze se objednéte na kontrolu ke svému gynekologovi. Lékar si vas pozve
na obdobi mezi 8. a 10. tydnem téhotenstvi. Informujte se o pot¥ebnych vySetfenich
v téhotenstvi i tzv. téhotenskych bali¢cich, které néktefi 1ékari nabizi. Téhotenské
balicky jsou velmi kontroverznim tématem, ¢asto jsou prezentovany jako povinné,
avSak vétSina péce o teéhotné je pIné hrazena ze zdravotniho poji§téni, a tim pddem
opravdu neni povinné si néjaky t€hotensky bali¢ek u svého lékare platit.

«  Promyslete si, jak a kdy chcete té¢hotenstvi oznamit. Je to zcela na vés.

«  Zvazte uzivani vitaminovych dopliikd a upravu jidelni¢ku. Urcité je namisté aplné

omezit alkohol, tabdkové vyrobky a podobné, viz strava a vyzivové dopliiky.

«  Va§registrujici gynekolog je ¢loveék, kterého budete béhem téhotenstvi pravidelné vidat.

«  Kromé béznych kontrol vas ¢eka n€kolik specidlnich vysetteni, kterd maji za cil
odhalit pfipadna zdravotni rizika. Ve$kerd zakladni vySetfeni jsou hrazena ze
zdravotniho pojiSténi.

«  Prvni, tzv. vstupni prohlidka na zac¢atku téhotenstvi by méla probéhnout idealné
v rozmezi 8. a 10. tydne.

« U nizkorizikovych rodic¢ek probihaji pravidelné kontroly na poc¢atku téhotenstvi
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jednou za 4 aZ 6 tydnti, od 34. tydne do terminu porodu jednou za 1 aZ 2 tydny a od
40. tydne alespori 2X tydné.
U Zen s definovanym rizikem je frekvence navstév a konkrétnich vysetieni ur¢ena

individualné lékafem.

Je to vysokoSkolsky vzdélané odbornice na fyziologické t€hotenstvi, tedy téhoten-
stvi, které probiha bez problém?.

Sluzby porodnich asistentek nejsou bohuzel ve vét§iné ptipadt aktualné hrazeny
ze zdravotniho pojisténi.

Porodni asistentku si mtiZete najit jiz na zac¢atku té¢hotenstvi a pravidelné ji
navstévovat v ramci t€hotenské poradny. Kde porodni asistentku najit? Zkuste
Google, stranky unipa.cz nebo skupinu na Facebooku s recenzemi dul a porodnich
asistentek.

V nékterych porodnicich ¢i u gynekologti je mozné navs§tévovat ambulanci porod-
nich asistentek.

Porodni asistentka je schopna zhodnotit priibéh a vyvoj t€hotenstvi, posoudit
zdravotni stav Zeny, pomoci s béZnymi t€hotenskymi obtiZemi a pfipravit vds na
porod, Sestinedéli, kojeni i pé¢i o miminko.

V pribéhu Sestinedéli vas miize navstivit i doma.

Je to specidlné vyskolend Zena, kterd Zenu doprovazi v téhotenstvi, béhem porodu
a v poporodnim obdobi a poskytuje ji psychickou i fyzickou podporu.

Dula na rozdil od porodni asistentky neposkytuje zdravotni péci!

Nesupluje ani nedubluje praci zdravotniki, ale spolupracuje s nimi.

Poskytuje psychickou podporu, pomaha s ujasnénim priorit, podporuje Zenu

u porodu (masiruje, vede Zenu, pomaha s uvolnénim a dychanim atd.) a rodinu

v Sestinedéli, pfedava zkusenosti s péci o dité.



TEHOTENSTVI

Veskerd niZze zmin&nd vySetfeni jsou doporucend, urcité ne povinna.

«  zjiSténi anamnézy, uréeni miry rizika

« zevni vySetfeni t€hotné, zvazeni, kontrola krevniho tlaku
»  chemické vySetieni moci prouZzkem

« dle zvaZeni lékafe a preference Zeny vaginalni vySetfeni

« srdecni ozvy plodu

« do 14. tydne t€hotenstvi

« ultrazvukovy screening v 1. trimestru

«  vySetfeni krevni skupiny a Rh-faktoru

+  krevni obraz

« vySetfeni na HIV, HBsAg, protilatky proti syfilidé

» glykémie na la¢no

« ultrazvukové vysetfeni ve 20.-22. tydnu

«  téhotné Zen€ muliZze byt nabidnuta i tzv. podrobna morfologie plodu ve 2. trimest-
ru, v ptipadé¢ indikace se provadi prave pii ultrazvuku ve 20.-22. tydnu, avSak
toto hodnoceni morfologie NENT hrazeno ze zdravotniho pojisténi (1); nékteré
pojistovny na né&j z¢asti prispivaji

«  oralni glukézovy toleranéni test ve 24.-28. tydnu

«  preventivni podani anti-D u Rh-negativnich Zen od 28. tydne

« opakované laboratorni vySetfeni krve ve 28.-34. tydnu

« ultrazvukové vysetfeni ve 30.-32. tydnu

« vaginorektdlni stér na pfitomnost streptokoku ve 35.-37. tydnu

« zaevidovani t€hotné do porodnice, tzv. check-in, ve 36.-37. tydnu

11
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«  téhotnd Zena je pfeddna do péce porodnice, ve které planuje rodit, kdykoliv béhem

té¢hotenstvi po vzajemné dohod¢ s 1ékafem, nejpozdéji vSak v tydnu 41 + 0

« Jezte denné spiSe 4 aZ 5 menSich porci nez 3 velka jidla.

«  Nez vstanete z postele, dejte si par piskotti/sucharti.

«  Zkuste zazvorové bonbdény nebo lizatka.

« Jezte vyvazenou stravu, doplriujte vitamin B6.

»  Pijte dostatek vody.

«  Vpripadé opakujiciho se zvraceni, dehydratace, malatnosti atd. kontaktujte svého

lékafre.

»  Poslouchejte své télo - odpocivejte!

«  DodrZujte spravné drZeni téla.
«  Pravidelné navstévujte t€hotenské cviceni ¢i jogu.
«  Poridte si podvazovaci §atek.

«  Navstivte fyzioterapeuta.

«  Pijte dostatek vody.

«  Jezte dostatek vlakniny - celozrnné pecivo, ovoce, zeleninu, Inéné seminko,
kompoty.

»  UdrZujte si pravidelny navyk.

«  Cvicte, chod'te na prochazky.

12
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Dopliite hot¢ik, lokalné mazete pouzit hot¢ikovy olej.

Protdhnéte lytka.

Jezte Casto a malé porce.

Pijte vice tekutin mezi jidly nez s jidlem.
Vyhybejte se tu¢nym a hodné kotfenénym jidlim.
Vyhnéte se sycenym napojim.

O uzivani 1€kl se poradte se svym lékafem nebo porodni asistentkou.

DodrZujte spravné drzeni téla.

Pravidelné se protahujte.

Zpomalte.

Na spanek se podepfete pol§tarem.

Navstivte fyzioterapeuta nebo porodni asistentku, kteti vim uvolni Zebra a branici

+ ukdZou vam spravné dechové navyky.

Zarad'te pravidelny pohyb.

Zvyste mnozstvi vypitych tekutin.

Upfednostiiujte sezeni pfed stanim, leZeni pfed sezenim, nékolikrat denné si dejte
nohy nahoru.

Zatad'te cévni gymnastiku, zkuste lymfatickou masaz.

K vecefi jezte méné sacharidii, zadrzuji vice vody nez tuky a bilkoviny.

Zvyste ptijem bilkovin.

Zatad'te cévni gymnastiku, d4vejte si nohy nahoru.
Noste kompresni puncochy.
Nedéavejte si nohu pfes nohu.

Ve sprse vyzkousSejte stfidani teplé a studené vody.

13
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»  Vyhnéte se zacpé! Viz vySe feSeni zacpy.
«  Sedaci koupele.
«  Obklady s mastickou Faktu.

»  Konzultujte s lékafem.

Strava je nedilnou souc¢asti naeho Zivota. To, jak se stravujeme, je dtlezité pro nas
vSechny a pro t€hotné obzvlast. Specidlni strava pro t€hotné neexistuje, pokud Zena nema
né&jaké zdravotni omezeni, napt. cukrovku, alergii na lepek, mlé¢nou bilkovinu a podob-
né. Dtlezit4 je nutri¢né vyvaZena strava s ohledem na v§echny mikro- a makroZiviny.
Pokud je to moZné, upfednostnéte sezénni a lokalni potraviny pfed polotovary a potra-
vinami, které jsou pramyslové zpracované. Jist za dva je mytus. Jezte, kolik jste zvykla,
nemusite se pfecpavat a zvySovat kaloricky pfijem jen proto, Ze jste t€hotna. DlleZit&jsi je

kvalita stravy nez kvantita.

« Dostatek ovoce a zeleniny,

« dostatek bilkovin - vajicka, maso, syry, jogurt,

«  kvalitni tuky,

« fermentované potraviny - zeli, kefiry, kim¢i (podpora mikrobiomu a imunitniho

systému).

« Tabék, drogy,

« alkohol,

. uméla dochucovadla,

« konzervovani a instantni jidla,

«  velké mnozstvi kofeinu - max. 200 mg denné, coz odpovida cca dvéma esprestim.



TEHOTENSTVI{

V t€hotenstvi je primarné dilezitd strava a jeji sloZeni, tedy pestrost a kvalita potravin.
Té&hotenské vitaminy jsou takovy bonus. Kvalitni stravu nikdy nejsme schopni nahradit
vyzivovymi dopliiky. Je v§ak n€kolik vitamind a minerald, které je vhodné béhem tého-
tenstvi doplnit, napfiklad kyselinu listovou. Pokud je pro véas jednodussi zvolit néjaky
komplex téhotenskych vitamind nez brat nékolik tabletek denné, je to urcité mozné.

O volbé a pottebé doplnéni konkrétnich mineralti a vitamind se doporucuji poradit

s odbornikem - lékafem nebo porodni asistentkou.

T€hotenskd cukrovka je u téhotnych stdle ¢astéj$im problémem. Pokud vam je t€ho-
tenska cukrovka neboli GDM diagnostikovdna, neznamend to, Ze jste méla cukrovku
pred téhotenstvim nebo Ze ji budete mit po porodu. Priikaz cukrovky v téhotenstvi je
znamkou toho, Ze mé téhotné télo problém se spravnou regulaci hladiny cukru v krvi.
Test na GDM se provadi mezi 24. a 28. tydnem t€hotenstvi. Neni tou nejpfijemnéjsi
véci, ale za mé je dobré ho absolvovat, jelikoZ nediagnostikovana cukrovka v téhoten-
stvi s sebou nese rizika jak pro matku, tak pro dité. Samoziejmé méate pravo vySetfeni
odmitnout. V souvislosti s tématem t€hotenské cukrovky moc doporucuji web www.

tehotenskacukrovka.cz, na kterém najdete spoustu uzite¢nych informaci.

Hybejte se! Pokud nejste v rizikovém té€hotenstvi, je pohyb tim nejlep§im, co mtiZete pro
sebe a miminko udélat. Vétsina lidi m4 v dne$ni dobé& sedavé zaméstnani i styl Zivota.
Pohyb je dilezity nejen v béZném Zivoté, ale i v té€hotenstvi. Pozitivné ovliviiuje krevni
tlak, zlepSuje fyzickou kondici, sniZuje riziko cukrovky a pravdépodobnost cisaiského
fezu a ptispiva k psychické pohod€. Pravidelny pohyb muiZe zajistit i to, Ze miminko
zaujme v dé€loze pozici vyhodnou pro porod. Kolik pohybu je jesté v poradku a co uz je
moc? Poslouchejte své télo a svou ¢innost upravujte dle potieby. Jaky druh pohybové ak-
tivity zvolit? VSechno se pocitd! Minimalné zkuste zaradit pravidelné prochazky, ty jsou
tou nejprirozenéjsi pohybovou aktivitou. Poohlédnéte se ve svém okoli po t€hotenském
cviceni nebo joze. Joga je idedlni variantou, jelikoz kombinuje posilovani, protahovani,
relaxaci a dechové cviceni. Kazdopadné si vyberte takovou pohybovou aktivitu, kterd

vam bude pfindSet radost a pohodli.

15
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Kvalitni a dostatec¢ny spanek je pro psychické i fyzické zdravi zdsadni. Ke konci tého-
tenstvi midze byt problém najit ke spani pohodlnou polohu, vét§inou pomizZe dostatek
polstait a vypodlozeni biiska. Délka spAnku by méla byt idedlné 7 az 9 hodin. Dilezité
je také respektovat denni a no¢ni rezim, dodrZovat tzv. spAnkovou hygienu a snazit

se vecer nevystavovat modrému svétlu obrazovek — nastavit si Cerveny filtr, pouZzivat
tlumena svétla, pouzivat ¢ervené bryle a podobné. Pied spAnkem mistnost dostatecné
vyvétrat a chodit spat idedlné ve stejny ¢as. Ke kvalitnimu spanku mtiZe pomoci

i uzivani horciku.

Psychicka pohoda je v té€hotenstvi, u porodu i v Sestinedéli velmi dtlezita. Téhotenstvi
nutné nemusi byt tim nejkrasnéj§im obdobim v Zivoté Zeny. MiZe byt i velmi naro¢nym
a zaroven posilujicim obdobim. V ptipadé psychické nepohody se nebojte kontaktovat
odbornika a své pocity s nim sdilet. Najdéte si potfebné a validni zdroje informaci,
které vam k psychické pohodé pomohou. Vyhledavejte pozitivni porodni pfibéhy.
Obklopujte se lidmi, v jejichZ pfitomnosti se citite dobfe, zatad'te aktivity, které vam

prinaseji uspokojeni a pohodu. Nebojte se fici si o pomoc.



KOMENTAR

Komentd

Vanda:

Meé téhotenstvi naucilo poslouchat a daleko vice vnimat vlastni
télo. Ceho vseho je schopné a jak tzasné véci dokdZe. Je to opravdu
zdzrak, a proto jej poslouchejte, ¢asto nam rikd vic, nez si mysli-
me. Kazda Zena prozivd téhotenstvi jinak, pro nékoho to miiZe byt
prochdzka riizovou zahradou, pro nékoho ocistec. Proto neni dobré
porovndvdni a la ,,moc malé brisko, totalné bez energie, prozvrace-
né mésice, pribrala jen 8 kg“ a nuceni se do vétsiho vykonu, protoZe
nékdo to md jinak. Prijmeéte své téhotenstvi takové, jaké je, bud'te
na sebe mild a dopfrejte si presné to, co potiebujete vy. Treba zmrzli-

nu a kyselé okurky najednou v piil dvandcté vecer.

Julie:

Tehotenstvi miiZe byt vyzva! Budte k sobé laskavé.

17
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PRIPRAVA NA POROD

Porod je jedine¢ny a intenzivni zazitek, ktery ma mnoho tvari. Okamzik, na ktery se Zeny
pfipravuji, se kterym se poji urcité obavy a strachy. Jedna se o pfirozenou soucést naseho
zivota. Hlavni roli v tomto procesu hraje Zena a jeji t€lo. Nedilnou soucésti celého procesu
je miminko, které se na pribéhu porodu také podili. Kazdy porod je jedine¢ny! Kazda
Zena a dité maji jinou cestu. Ne vS§echny porody mohou probéhnout vaginalng, pfirozené
a bez zasahu. Je spousta véci mezi nebem a zemi, které v prab€hu porodu nema nikdo
pod kontrolou. Porod je dynamicky proces, a proto je dobré k nému pfistupovat s pokorou

a davérou ve své t€lo i miminko. Porod je za¢atkem nové Zivotni kapitoly.

F o g V4
v/
pliprava na pood
V ramci ptipravy k porodu najdete na internetu spoustu pomdcek a doporuceni, které

by vam mély pomoci k jeho hladS$imu pribéhu. NiZe pfiddvame informace o téch

zékladnich. Jejich zatazeni je €isté na vas a vaSem pocitu.

Aniball - kontroverzni pomtcka, na kterou ¢asto najdete protichiidné ndzory. Jedna se
o balonek ze zdravotnického silikonu, ktery se vklada do pochvy za ucelem sniZeni rizi-
ka vzniku porodniho poranéni. Aniball urcité neni pomtckou, kterd vam stoprocentné
zajisti, Ze u porodu nevznikne poranéni. Mize vam vSak pomoci i v rdmci psychické
pripravy na porod, obzvlast prvorodi¢kam. Pokud se rozhodnete aniball zakoupit, pfi-
jde vam v baleni s balénkem i metr, ten rovnou vyhodte. Cvic¢eni s aniballem by nemélo
byt o centimetrech a soutéZeni s kamaradkou, kdo da vic. DiileZité je poslouchat své
télo a jit na to pomalu. Méla jsem v péci i Zeny, které si aniballem v t€hotenstvi zpiiso-
bily malinké poranéni a to urcité pied porodem nechceme. Aniball vim miiZe pomoci
rozpoznat pocit tlaku, ktery se pfi porodu objevi, kdyZ miminko sestoupi do panve.
Tento tlak miZe nékteré Zeny piekvapit a mohou na né&j zareagovat stazenim celého
téla. BEhem porodu vSak potiebujeme, aby byla Zena co nejvice uvolnénd. Soucasné si
muZete vyzkouSet urcité pozice a tlaceni. Aniball by se mél pouzivat od ukonc¢eného
36. tydne téhotenstvi. Navod k jeho pouZziti souc¢asné s piipady, kdy s nim neni vhodné
cvicit, naleznete na strankach vyrobce. Nékterym Zendm nelze zavést nebo je jim uz
samotnd piedstava cviceni s balénkem neptijemnd. Pokud vam cviceni s aniballem

neptijde, nepanikafte! Ur¢ité to neznamena, Ze neporodite.
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