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Boli té pri noSeni miminka
% v Satku zada? £
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Noseni miminka v Satku nebo nositku neni pricinou.
Pro tva zada je mnohem narocnéjsi nosit miminko jen
tak v naruci.

Vetsi zatéz ale mize prohloubit problémy,
které uz v téle mas. Proto je dulezité nezapominat
sama na sebe a o sva zada pecovat.

Hlidej si téchto 5 oblasti:

Dychej do branice

Branice je soucasti hlubokého stabilizacniho systému,
ktery naprimuje a podpira pater. Nachazi se v oblasti
spodnich zeber a do této casti bychom méli nejvic dychat.
V Satku/nositku byva tato oblast stazena a malo pohybliva.
Tip: Snaz se dychat pod 3atek i bederni pas nositka.

Naprim pater a drz ji v ose

Jakékoliv vychyleni patefe mimo osu zpUsobuje
nerovnovahu a nasledné bolest zad - obzvlast pri vétsim
zatizeni pfi noSeni. Udrzuj pater vzprimenou

- vytahni se nahoru za hlavou a snaz se nehrbit v hrudniku
ani neprohybat v bedrech.

Zpevni stred téla E> . <E|

Jemné posiluj brisni svalstvo / Q
a hluboky stabilizacni systém
patere. /

Panev v neutralni pozici

Pri noSeni mame tendenci preklopit panev dopredu
a prohybat se v bedrech.

Snaz se drzet panev v neutralni pozici.

Tip: po navazani lehce zhoupni panev dopredu

a dozadu - navnimej tyto dvé pozice

a ustal panev uprostred.

Rovnomérné rozloz vahu

Stdj na obou nohach rovhomérné,
nevyvésuj se ve stoji do boku.

Pro vice tipt a pravidelnou
motivaci se pridej do FB
skupiny

Zdrava zada nosicim
maminkam




