Tyzdne 3-6

Dve az tri hodiny po oplodneni sa vajicko rozdeli na dve bunky. Pocas troch dni sa rozdelia na 32
buniek a do konce piateho drna z nej bude 90 buniek. Bunky v zhluku cestuju vajcovodom (kde
dochadza k oplodneniu) smerom k maternici. TyZden po oplodneni sa zhluk buniek uhniezdi v sliznici
maternice.

V Stvrtom az piatom tyzdni ukaze tehotensky test pozitivny vysledok. Tehotenstvo sa obvykle zistuje
testom mocu, ktory je mozno vykonat doma. Stopercentnym je ale len test z krvi. V tomto $tadiu
mate moznost navstivit gynekoldga a dohodnut si termin vySetrenia.

Tyzden 3* Tyzden 4 Tyzden 5 Tyzden 6
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Mladé embryo sa

rozdeli na tri rézne

tkaniva (ektoderm,
Vajicko (ovum) je endoderm,

Tvaruje sa srdce, krvny
Objavuju sa prvé ¢asti  obeh (srdce zacina bit)

y > , tela, z ktorych sa a traviace Ustrojenstvo.
oplodneneg, zacne mesoderm). Z tychto N L : .
o T Ly neskor stane primitivna Embryo je teraz dlhe asi
sa delit a uhniezditroch primitivnych X o .
. , i chrbtica, mozog 0,5 cm; jednu tretinu
sa v maternici. bunkovych vrstiev : o .
o . a miecha. celkovej dlzky zabera
vznikaju vsetky organy hlava
a tkaniva tela Vasho '
dietata.
VaJecnlk-y Zvysia Placenta rastie
produkciu v .
Zmeny : . 2 a vyplnuje jednu
hormdnu Prva vynechana el I . :
v tele " @ o v patnastinu maternicovej
udrzujuceho menstruacia. . . v ;
matky T dutiny. Prsia mo6zu byt
tehotenstvo", gy
, citlivé na dotyk.
progesteronu.
Ranna nevolnost je
takmer urcite priamym
dosledkom posobenia - ) n .
. . Unava je spOsobena
Obvyklé estrogénu e, ;
e . . zmenou vajecnikovych
tazkosti a progesteronu .
; , horménov.
na centralny nervovy
systém. Traviaci systém
sa taktiez spomaluje.
Pravidelne cvicte a vela
Skér ako rano vstanete SPIt€ - casto spite aj cez
. . den. Masaz predstavuje
z postele, zjedzte par .. o "
. . Uzasny sposob odpocinku
Ako si sucharov alebo .A .
G v v . a prispdsobenie sa
pomoct susienok. Caste malé

vSetkym tym
pozoruhodnym zmenam,
ktorymi Vase telo
prechadza. Odpocdivajte.

porcie jedla pocas dna
by tiez mali poméct.



* Gestacny vek tehotenstva sa urcuje na zaklade tyzdriov od poslednej menstruacie, t.j. 1. tyzderi
tehotenstva je prvy tyZzden po prvom dni poslednej normalnej menstruacie. K oplodneniu dochadza
v 3. tyzdni.

Tyzdne 7-10

V tomto obdobi zaéne viésina Zien uvazovat o tom, Ze by mohli byt tehotné.

Do siedmeho tyzdna si povSimnete zmeny vo svojom tele, ktoré s opisané na dalSej stranke. Mozno
ste si uz véimla, Ze ste menej citlivd na chlad a Zze nemate chut na kavu a ¢aj.

Tyzden 7 Tyzden 8 Tyzden 9 Tyzden 10
Vyvoj
dietata
Vyvoj pokracuje rychlo.
Tvaricka je uz
kompletna, s oami,
Zacdinaju sa tvarovat nosom, perami
Objavuju sa zarodky oci; zo zahybov koze sa a jazykom - dokonca Jeho malé srdiecko
koncatin. Je mozné tvaruju usné laloky. s primitivnymi bije rychlostou asi
rozlisit velké ¢lenenie DlZka embrya je 2,2 - mlieCnymi zubami. 160 Uderov za
mozgu. 2,5 cm , hmotnost asi  Pod tenkou kozou sa minuatu.
3-5q. objavuju drobné kosti
a svaly. Plod sa zacina
pohybovat, ale tieto
pohyby este necitite.
Zacina vymena zivin
, ; Placenta teraz
a odpadovych latok ) ey
Zmeny p pokryva priblizne
prostrednictvom - .
v tele . jednu tretinu
placenty - tieto dva . .
matky - maternicovej
obehy su uplne L
g sliznice.
oddelené.
Zapcha v doésledku
zvysenej tvorby
MéZe dojst k zvySeniu progesteronu
poctu moceni, ako je Tazké prsia. Pocity vo Vasom
Obvyklé mocovy mechur tlaceny cervenania dlani organizme. Tento
tazkosti na panvové kosti, ¢im v dosledku zvySeného hormdn zmakcuje
sa zmensSuje jeho prisunu krvi. svaly v maternici
kapacita. a Crevach, aby sa
lepSie prispbsobili
zarodku.
Tlak na mocovy mechur .y .
. A L, Zvyste mnozstvo
Ako si mozete v noci znizit . S .
A ;. ) Odpocivajte. vlakniny vo svojom
pomoct tym, ze budete spat YT
jedalnicku.

na boku.



TyZdne 11-14
Ak ste do 12. tyzdiia tehotenstva este nenavstivili svojho lekara, je naéase tak urobit.

Pocas normalneho tehotenstva od tohto obdobia vacsina zien navstevuje svojho gynekoldga
a v priemere absolvuji dvanast navstev.

Od 12. tyzdna musite zvysit prijem bielkovin, vitaminov a mineralov, aby ste podporila rast dietata.

V tejto faze tehotenstva zacénite premyslat o tom, aku starostlivost v priebehu tehotenstva a pri pérode
chcete. Polas tehotenstva existuje mnozstvo moznosti, napr. individualna starostlivost sikromnej
porodnej asistentky alebo predpdérodné kurzy vedené p6rodnicou.

Tyzden 11 Tyzden 12 Tyzden 13 Tyzden 14

Vyvoj dietata

Ako nahle sa

organy Pllca sa
sformuju, zo .
, vytvarovali;
zarodku vr o
zacinaju
(embrya) sa L
, primitivne
stava plod . , .
Organy dychacie
alebo fetus. Sadinat ohvb
Plod ziskava i ponyby.
o . fungovat. Vyvinul sa
viac ludsku S
. v s . . Slinivka reflex
Formuju sa oCné vieCka, ktoré sa nasledne podobu, ako v e
, , brusna prehltania
pevne zavru. rychlo sa . .
.. . produkuje a plod si
vyvija spodna | ; . .
o inzulin, oblicky saje palec,
Cast tela. - S
iy produkuju zatial' ¢o sa
Formuju sa <
. moc. v stave bez
krvné Ty
. tiaze
a kostne vznasa
bunky. Plod v plodover
V4% 13-15 g P ]
; vode.
a meria7 -8
cm.
Placenta sa
uz uplne
vyvinula a
funguje ako
¢ v g
Zmeny v tele . . . gb"llicéaléy Mo,zvnos:c
Objem krvi matky sa zvysil o 30-40%. e zvyseneho
matky pecen, .
A potenia.
traviaci a
imunitny
systém
Vaseho
dietata.



Tyzden 11

Obvyklé
tazkosti

Ako si pomdct

Predpokladané Prvé prenatalne vysSetrenie u lekara -
stanovenie rodinnej anamnézy. V tejto faze je
testy mozné vykonat vySetrenia v prvom trimestri.

procedury /

Tyzdne 15-18

Tyzden 12
Hmotnostny
prirastok asi
1-2kg.
Nespavost
modze byt
dosledkom
neprijemnych
pocitov alebo
pocitov
Uzkosti

z tehotenstva.

Pohar teplého
mlieka

pred spanim
robi zazraky.

Ultrazvukové
vysSetrenie

v 12. tyzdni
na potvrdenie
terminu
porodu

a kontrolu
vyvoja dietata
(nepovinné).
Pokial je
odporucany
test
choriovych
klkov, bude
vykonany

v tomto
mesiaci.

Tyzden 13

Problémy

s dasnami
mozu byt
spOsobené
zvysenim toku
krvi

a nedostatkom
vitaminu C.
Navstivte
svojho
zubného
lekara

a informujte
ho, ze ste
tehotna a
Ziadajte
peciatku do
téhotenského
preukazu. .

Dalsie
informacie
najdete

v kapitole
Prenatalna

diagnostika
a skrining.

Tyzden 14

Ak ste trpela rannymi nevol'nostami, v tomto obdobi sa s nimi pravdepodobne budete méct

rozladit.

Zacnete sa citit lepSie a zdravsie. Vase tehotenstvo zacne byt vidiet uz na pohlad. Teraz je spravna
doba na to, aby ste zacali premyslat o predpdrodnych kurzoch, ktoré obvykle zacinaju v 28. tyzdni.

Tyzden 15

Vyvoj dietata

Tyzden 16

Tyzden 17

Tyzden 18



Zmeny v tele
matky

Obvyklé
tazkosti

Ako si pomdct

Predpokladan
procedury /
testy

7

e

Test mocu

na kontrolu vyskytu
bielkovin a cukrov,
ktoré mo6zu
indikovat cukrovku
alebo diabetes (pri
kazdé navsteve az
do po6rodu).

Tyzden 16 Tyzden 17

Vyvinul sa systém

svalov a kosti. Ruky plodu su
Nervovy systém zovreté a plod vazi
zacdina preberat urditd priblizne 200 g
kontrolu nad telom. a kope okolo seba

Rychlo sa vyvijaju zily do zarodocnej blany.

a cievy. Pohlavné
organy su uz
sformované.
Tehotenstvo je vidiet
na pohlad. M6ze sa
vam vytvorit tzv.
'linea nigra', tmava
Ciara veduca
vertikalne stredom
brucha. Ta obvykle
po porode zmizne.

Plod je teraz 16 cm
dlhy.

Vaginalne vytoky
maju tendenciu
Vaginalne vytoky st pokracovat.
spOsobené zvySenym Od tohto obdobia sa
prisunom krvi
a glukozy vloZiek az do konca
do vagindlnej sliznice. tehotenstva. Viacej
sa dozviete v Casti
Starostlivost o Vas.

Ak pocitujete silné
svrbenie /
podrazdenie, moze ist
o infekciu, preto
navstivte lekara.

Tzv. Triple test
(serologicky test krvi
matky) a/alebo
amniocentéza sa

v pripade potreby
vykonavaju v tomto
obdobi.

odporuca pouzivanie

Tyzden 18

Vsetky organy

a Struktury su
sformované a zacina
obdobie cistého rastu.
Vytvaraju sa jeho
kosti.

Pomocou
Dopplerovovho
pristroja je mozné
pocut tlkot srdca
plodu. Placenta zacina
produkovat hormon
estrogén.

Ako si Vase telo zvyka
na zmeny objemu krvi
a ciev, mozZu sa
vyskytovat bolesti
hlavy. K nim méze
taktiez prispievat stres
alebo emocionalne
napatie.

Polohy tela merite len
pomaly. Niekomu
pomaha odpocinok

s mokrym obkladom
na hlave. Ulavu moze
poskytnut aj pohar
mlieka alebo mala
desiata.

Ultrazvuk - toto
vysSetrenie sa obvykle
vykonava medzi 18.
a 20. tyzdnom.



Tyzdne 19-22

Ak cakate Vase prvé dieta, ucitite v tomto obdobi jeho pohyby.

Tyzden 19 Tyzden 20 Tyzden 21 Tyzden 22
Vyvoj
dietata
Plod ma uz
Plod chrani mastna hmota. prafwdelny rozvrh
R , . v spanku, obracania,
Telo pokryvaju jemne Vyvija sa obocie, P .
‘ , v . g ; cmulania a kopania -
chipky, ktoré udrzuju tento mihalnice a vlasy. v i
v a nasiel si svoju
maz na pokozke. .r N o
oblubenu poziciu
v maternici.
Placenta dosahuje
svoju najvacsiu
Pocitenie prvych pohybov Prsia zacdinaju vytvarat velkost v pomere
Zmeny niektoré Zeny popisuju ako mledzivo ako pripravu  k plodu, zabera
v tele keby im vo vnutornostiach  na kojenie. Prsné dvorce polovicu maternicovej
matky niekto vyfukoval bubliny mozu stmavnut (zvlast  sliznice.
perom. snedym typom zien). V zdrodo¢nom vaku
sa nachadza 400 ml
tekutiny.
Ked prudko vstanete, Kréové zily su Casto
mdzete pocitovat nevolnost désledkom povolenych
alebo zavrate. To je ciev v dosledku
spOsobené znizenym pésobenia progesterénu. U niektorych ludi su
Obvyklé prietokom krvi v mozgu, Tento stav sa zhorSuje beZznym problémom
tazkosti kedZe sa vaSe telo posobenim zvacsenej alergie, ako je senna
prisposobuje novym maternice, ktora brani  nadcha.
obehovym vzorcom. M6zete prietoku krvi medzi
sa taktiez trochu srdcom a dolnymi
zadychavat. koncatinami.
Snazte sa sediet s nohami Sl seelis, pglozte St
. ) nohy na stolicku a majte x .
vylozenymi, kedykolvek je to. - ; ..~ Casto pomaha
. B ich zdvihnuté. Vyhybajte ot g
mozne; vstavajte pomaly <~ » klimatizacia (s Cistym
. . . sa tlaku na spodnu cast . - A
Ako si a opierajte sa. Mierne ; Y filtrom). Existuju tiez
A A : A stehien. Snazte sa o 7
pomoéct cvicenie, ako je chodza pelové masky, ktoré

alebo plavanie, vyrazne
pomaha stimulovat Vas

krvny obeh.

nedavat nohu cez nohu.
Pomdct mozu $pecidlne
pancuchy a tiez topanky
bez podpatku.

mozete nosit, aby ste
sa vyhla alergénom.



Tyzdne 23-26
Vase brusko rastie, teraz je uz jasne vidiet, Ze ste tehotna.

Pretoze vacsinu svojho povodného obleCenia uz neoblecliete, poobzerajte sa po tehotenskej madde.
Teraz budete mat pravdepodobne viacej energie ako v niekolkych predchadzajicich mesiacoch.

Teraz je ta spravna doba na zahajenie predpb6rodnych kurzov a na dalSie zamyslenie nad ré6znymi
moznostami pérodu Vasho dietatka. Zacnite si pripravovat svoj pérodny pldn a prekonzultujte ho so
svojim lekarom alebo p6rodnou asistentkou.

Tyzden 23 Tyzden 24 Tyzden 25 Tyzden 26
Vyvoj e ~
dietata i~ -
)
Kostra, sa rychlo vyvija, pr_etoze Ocae v_|lecka S8 blod ud vasi priblizne
kostné bunky zvysuju svoju zacinaju otvarat
- A 765 g.
aktivitu. a zatvarat.
Ty o _ MQiete_maf Placenta Z’aéina rast
v tele Hmotn9§tr1y prl_rasto_k medzi 12. taz,kostl so V|acwdo hru,b-ky alv<o
matky a 24. tyzdnom je asi 4 kg. spankom a zive do S|rvky. ClFlte uz, kedy
sny. je Vase dieta hore.
Zmeny koze, ako stmavnuté
bradavky, strie, Skvrny na licach Niekedy sa moze
Obvyklé ana égle,, akné, éervepé dlane objfi]vit' krvéca,nvie z nosa
faskosti a clhvodldla, !‘1Iavne \% dosled,ku v dbsledku zvyseného
zvysenej pritomnosti hormonov objemu krvi a jej
v krvi. Viac sa dozviete v Casti nahromadenie v nose.
Starostlivost o Vas.
Aplikujte do kazdej
Snazte sa sediet s nohami nosnej dierky malé
AKo si vylozenymi hore, kedykolvek je mnozstvo bielej
pomoct to mozné; vstavajte pomaly vazeliny; pomoct moze
a opierajte sa. aj zvlhcovac. Nedrazdite

nosnu sliznicu.



Tyzdne 27-30

Vase dieta v tomto obdobi pomerne rychlo rastie.

MOzZe sa u Vas objavit to, comu sa bezne hovori "hniezdiaci instinkt". Je to priprava Vas, Vasej rodiny

a Vasho domova na prichod nového clena rodiny. Pamétajte, ze deti sa niekedy rodia predcasne, takze
je dobré mat zbalenu tasku do porodnice uz od tohto obdobia. Pri jej baleni Vdm poméze zoznam veci
do pérodnice uvedeny dale v tomto privodci.

Vyvoj
dietata

Zmeny
v tele
matky

Obvyklé
tazkosti

Ako si
pomOoct

Tyzden 27

Tyzden 28

Dietatko uz dycha,
prehita a reguluje svoju
telesnu teplotu, ale
stale je silne zavislé

na podpore matky.

Mézete pocitovat tzv.
Braxton Hickove
(pripravné) kontrakcie,
ktoré nie su bolestivé,
ale brucho pri nich
modze byt stvrdnuté.
Tieto kontrakcie mozete
pocitovat od tohto
obdobia az do porodu.

Tyzden 29

Ultrazvukom je mozné
zistit dychacie pohyby,
pretoze matka ich
obycajne neciti. Niektoré
deti m6zu v maternici
"Ckat".

Krée n6h a svalov mo6zu
byt spdsobené Gnavou,
tlakom maternice

na nervy alebo
nedostatkom vapnika.

Pravidelne cvicte, hlavne
chodzou. Noste topanky
na nizkych podpatkoch
alebo Uplne bez
podpatkov. Pri oddychu
zdvihnite nohy a hybte

prstami. Pite viac mlieka.

Pri ki¢och n6h mo6ze
pomoct hordik, alebo
horuce citrénové napoje.

Tyzden 30

Vase dieta ma teraz dve
tretiny svojej porodnej
velkosti. Jeho koza sa
meni z priesvitnej

na nepriesvitna. Je
velmi zvrasnena.

Casto sa objavuje
palenie zahy v dosledku
tlaku rasticeho dietata
a rozsirujucej sa
maternice a v dbsledku
uvolnenia zvieraca
pazeraku.

Poradte sa so svojim
lekarom, aké antacidy
(pripravky vhodné pri
tazkostiach s trévenim)
sU bezpecné pocas
tehotenstva. V noci Vam
mdze pomdct jeden
vankus navyse.



Tyzdne 31-34

Uz to mate skoro za sebou! Od 30. tyzdfia budete chodit na kontroly k svojmu lekarovi kazdé dva
tyzdne. Mbzete mat pocit, Ze sa Vam dieta tla¢i na vnutorné organy, takze je niekedy tazké aj dychat.
Vase dieta v tomto obdobi dost rastie. Plod uz mdze zaujat polohu hlavi¢kou smerom dole do panvy,
ale aZ do 38. tyzdna sa tato poloha mdze kedykolvek menit (neskor je uz plod obycajne prilis velky

a ublda mnozstvo plodovej vody a taktiez jeho "manipulacny priestor"). V termine porodu asi 4% deti
zmenia a z hladiska porodu zaujmu rizikovejsiu polohu panvovym koncom, t.j. zadoCkom dolu. V tom
pripade po podrobnom vyjasneni rizik sa dohodnete na sp6sobe pérodu so svojim porodnikom.

Tyzden 31 Tyzden 32 Tyzden 33 Tyzden 34
VyVIOJ'I - P -
dietata
Pod kozou sa tvoria . , . V plcach >a vytvara
tukové zasoby. ktoré Traviace ustroje a pluca latka zvana surfaktant,
T 0Dy, . sU uz takmer Uplne ktora umoznuje
dieta izoluju proti prudkej . . vty P '
LR vyvinuté. Koza je ¢im nezavislu cinnost pluc
zmene teploty pri pérode. )/, . - . N .y
. ' I\ dalej menej Cervena po pbrodu, je uz v
Dieta dosiahlo dlzku 40 - : ckava v
43 cm. a vraskava. dostevltocnom
mnozstve.
Vase klby a chrbtica su
maksie ako obycajne, Vazy v panvovej oblasti A - /G
takZe musite davat pozor sa uvolfiuju a natahujq, Mozete AL poc¢ovat
Zmeny . N ; e Unavu a nepohodlie
v tele pri prenasani veci. aby, sa pl’lSpOASvaIh a V&E spanok méze byt
Kedykolvek je to mozne, dietati. To mdze PN L
matky o : . A ; ; narusany aktivitou
poziadajte niekoho sposobovat bolest dietata
o pomoc. Nedvihajte chrbtice. ’
tazké predmety.
Zapcha je dalSim
Opuchy ¢lenkov moézu byt désledkom spomaleného
spOsobené tlakom procesu travenia. Ako sa Mb5U sa taktie? obiavit
Obvyklé maternice na velké zily  jedlo pomaly pohybuje hemoroidy (alebo :
tazkosti vracajuce krv k srdcu, ¢o v Crevach, spotrebovava KFEové iily konegnika)
vedie k zadrzZiavaniu sa viacej vody, takze Y )
vody. stolica je suchsia
a tvrdsia.
Jedzte potraviny bohaté -Sr:g(ljﬂkeur?:lﬁqglkelff)ch
Zdvihnite nohy tak, aby na vlakninu, ako je vankiagoch b ma»;o
. boli na Urovni bokov - ovocie, zelenina . ym
Ako si . - A ; . prejavy hemoroidov
A 0 jeden Ci dvakrat denne a celozrnné potraviny. A
pomoct zmiernit. Pripadne sa

priblizne na hodinu. Spite Pite dostato¢né mnozstva
na boku. tekutin a pravidelne
cvicte.

poradte v lekarni
o pouziti Specialnych
gélov ¢i Cipkov.



Tyzdne 35-40

V tychto poslednych tyzdrioch pravdepodobne budete citit pohyby dietata skér ako silné
pichnutia nez ako letmé pohyby.

To je preto, ze dieta teraz zaberd viac miesta a mnozstvo plodovej vody v maternici sa zmens$uje.

Od 36. tyzdna budete chodit na kontroly kazdy tyzden k svojmu lekarovi alebo uz do pdrodnice,

v ktorej chcete rodit. Budli Vam kontrolovat krvny tlak, mo¢ a monitorovat Vas celkovy zdravotni stav
a zdravotni stav Vasho dietata (od 38. tyzdna sa todi tzv. CTG alebo kardiotokograf, teda zdznam
srdeénej frekvencie dietata a pripadnych maternicovych kontrakcii a reakcie Vasho dietata na tieto
kontrakcie).

Vase dieta bude v tejto faze priberat na vaze. MoZzno Vam zostava zabezpedit eSte nejaké veci
pre babéatko alebo zaistit strézenie Vasich dalsich deti. Tieto veci je treba zabezpedit skor, ako sa dieta
narodi. Snazte sa ¢o najviac odpodivat.

Tyzden 35 Tyzden 40

Vyvoj - »
dietata _ 4

Protilatky z tela matky

Mnozstvo plodovej vody proti kiahfiam, Priemerna porodna vaha

je medzi 2,5 a 4 kg

sa zmensSuje, aby bolo priusniciam, ruzienke, - o
. o L. vir a dizka dietata sa
miesto pre rastuci plod. cCiernemu kaslu . ) .
. v vy 2 obycCajne pohybuje medzi
Dieta teraz zaplnuje a spalnickam sa .
; . fv 47 a 53 cm. Pre hmotnost
v podstate cell maternicu prenasaju z tela matky 0 ‘o o
i A e = a dlzku Vasho dietata je
a jeho aktivita je na dieta a poskytuju v . v T
; v s Y . urcujuca Vasa rodinna
obmedzena. urcitu ochranu pocas asi )
. anamnéza.
6 mesiacov.

Za 40 kratkych tyzdrov je
zazrak dokonceny:
transformovala ste jedinu

Placenta je uz takmer 4- mikroskopicku oplodnenu

ey krat hrub&ia, ako bola  D/°ta sa pripravuje bunku na ludské teli¢ko
v tele e e .~. na poérod, zostupuje dolu 2 52l
matky pr_ed_v20 tyzdnami a vazi smerom k panve matky. tv_o_rene sgstt|5|_c
priblizne 700 g. miliardami buniek.
Hmotnostny prirastok
medzi 25. a 40. tyzdriom
byva zvycajne 6 kg.
Bolesti chrbtice su Casto ey .
A . . . Zvysenie Castosti
spdsobené uvolnenymi . . o
) . mocenia - po druhykrat s ,
svalmi a vazmi Y Pocitujete stahy
. . s pocas tehotenstva - . v
Obvyklé pripravujucimi sa ) o « ., maternice, poSva
e ; , . . . maternica tla¢i mocovy ,
tazkosti na napinanie potrebné pri , . . a panvove dno sa
A L mechur na panvoveé kosti _° . P
porode a taktiez zmenou AV pripravuju na porod.
. N . a tak sa znizuje jeho
taziska sp6sobenou vahou .
vy . . kapacita.
zvacsenej maternice.
AKO i Cviky na chrbat, akymi st Tlak na mocovy mechur
omact vychylovanie panvy, mbzete v noci znizit tim,
P mo&zu pomoct posilnit Ze budete spat na boku.
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Tyzden 35

chrbtové a brusné svaly.

Noste pohodIné topanky
na nizkych podpatkoch
alebo bez podpatkov.
Nedvihajte tazké
predmety.

Tyzden 40
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