Brisni tanec v téehotenstvi

Tanec rodicek — trochu historie

Specificka forma tance, kterému se dnes fika
orientélni ¢i bfisni, je pravdépodobné historicky
nejstarSi podobou vdech tanci. Rytmické tanecni
pohyby, pochazejici ze starych rituald pfimo
vychazeji zfyziologie Zenského téla a Zenského
Zivota. Jsou to stejné instinktivni pohyby, kterymi
mluvi Zenino télo jak pfi milovani, tak bé&hem
pfirozeného porodu. BfiSni tanec byl odpradavna
tan¢en v kruhu Zen, které tak jeho prostfednictvim
léCily své télo i dusi. Toto uméni se predavalo
z generace na generaci. V kruhu Zen se pfedavala
Zenska tajemstvi a moudrost. Znamenal bezpeci,
podporu, sdileni radosti i smutk(. Tanec je
zakladnim prvkem zenského kruhu, ktery mize
Zenam v dneSnim svété pomoci nalézt pevnou pldu
pod nohama, zakotveni ve vlastnim stfedu, spocinuti
v bezpecné matefské naruci a obnovu sil...

Fyzické a psychické ucinky
Bfisni tanec pochopitelné plsobi i na Zeninu
fyzickou Groveri: velmi jemnym, ale pravidelnym
pohybem posiluje, a tak pfipravuje na porod vSechny
svaly, pfedevsim bfisni svaly a svaly dna panevniho,
které Zené pomahaji donosit miminko a poté ho
pfirozené porodit. Posilené panevni dno je také vybornou prevenci nastfihu hraze, poporodni
inkontinence a poklesu délohy. Pravidelné svalové kontrakce a relaxace b&hem tance vyborné
pfipravuji télo pro porod. Tanec pomaha pfivadét k miminku vice kysliku a tonizuje délohu. Vyborné
podporuje kardiovaskularni systém. Posilovani stehennich a Iytkovych svalll zabraruje vzniku
kieovych Zil a krevnich srazenin. Tanec dokonce redukuje vyskyt pajizévek (strii) a plisobi proti zacpé.
U¢i spravnému drzeni téla, pomaha udrzovat fyzickou kondici. Mnoho pohybl Ize pouZit pro Glevu od
bolesti zad béhem téhotenstvi i porodu. UCi rovnovaze a koordinaci. Bfisni tanec dovoluje Zené zaméfit
svou pozornost na schopnosti svého panevniho dna, kterého si mnoho Zen neni védomo nebo s nim
neni v kontaktu. Diky tanci si mize uvédomit obrovskou flexibilitu tohoto mista. Uvédoméni a piijeti
vlastni sily dava zené dostatek sebeduvéry pro zviadnuti porodu.

Béhem téhotenstvi tanec Zenam umozriuje velmi intenzivni kontakt s miminkem. Pomalé, vinivé
a houpavé pohyby, typické pro bfiSni tanec, pfirozené hybou détatkem, jemné ho masiruji a hladi.
Béhem tance ma Zena moznost citit reakce sveho ditéte a citlivé se jim uci naslouchat a rozumeét.
Tanec prispiva k vytvoreni vzajemné hluboké vazby mezi maminkou a miminkem, ktera je nezbytna pro
jeho zdravy vyvoj. Dététko se pfi matCiné pohybu pfipravuje na jednu z nejvétSich zkuSenosti, kterou
pro né&j bude porod. Setkava se poprvé s pohyby a doteky, podobnymi masazi. Mize si tak postupné
zvykat na priichod porodnimi cestami. Houpani vznika i pfi normalni chizi, ale pfi bfisnim tanci je pro
dité jesté intenzivnéjSim zazitkem. Z psychologického hlediska je velky diraz kladen na koncentraci
maminky a jeji zaméfeni na vykonavanou ¢innost v daném okamziku. Soustfedéni sméfuje védomému
prozivani a zaroven vnimani miminka v déloze. Jde zde také o relaxaci, protoze vse, ¢im se téhotna
Zena zabyva by mélo byt pfijemné. Pozitivni emoce jsou totiz zcela uréujici pro psychickou pohodu
Zeny, ktera pfimo ovliviiuje vyvoj miminka v déloze, pribéh jeho zrozeni a cely dalsi Zivot.




Doporucené pohyby

NejvhodnéjSi jsou vinivé a krouZivé pohyby panve, hrudniku, rukou a hlavy. Velmi prospésné jsou
pohyby hrudniku do stran, dopfedu a dozadu, protoze ulevuji tim, Ze napomahaji zmen$eni tlaku détske
hlavicky. Dal$i specificky pohyb je bfisni vina, ktera posiluje a zlepSuje pohyblivost bfiSniho svalstva.
Krouzky a osmicky panvi kolébaji miminko v plodové vodé a tim jej zklidriuji.

Co se nauci maminka?

Béhem téhotenstvi Zena pomoci tance udrzuje svou fyzickou zdatnost a také se uci dobre dychat, coz i
posléze dobfe poslouzi pfi porodu. Mimo to se uci pozitivnimu vztahu ke svému télu jak v dobé
téhotenstvi, tak mimo néj. To ji napomaha lépe ovladat své télo pfi pfirozeném porodu a divéfovat jeho
schopnostem bezpecné porodit. Taneénice uvykla bfiSnimu tanci vyuzije své schopnosti i béhem
porodu. Mezi kontrakcemi koleba své dité krouzky, nebo osmiCkou. V poslednich fazich je dokonce
mozné pouzit velmi jemnéeho shimmy pfi vydechu. Takové uvolnéni znatelné zmenSuje bolest. Nejde o
Zadné krokové variace a piesne drzeni pazi, ale o splynuti s pfitomnym okamzikem, o byti tady a ted, o
odevzdani vSech strachi a oéekavani, o prijeti sebe sama, svého miminka a dané situace. Skrze
tane¢ni pohyby, vychazejici z panve, kterou mizeme vnimat jako kolébku miminka, dochazi k uvolnéni
nejen na fyzické, ale i na psychické Urovni. Jemnym zplsobem se tak postupné odstranuji prekazky,
které by mohly pfipadné branit pfirozenému porodu.

A co miminko?

Déti vIiné matky na tanec ¢asto reaguji jemnymi,
opakovanymi pohyby, které jsou sladény s rytmy tance.
Takto prenatalné stimulované déti pak vétSinou
pfichazeji na svét s mensi tenzi, s otevienyma o€ima a
nezatatymi péstiCkami a pokud placou, tak jen velice
malo. Lépe spi. Zahy zafnou rozeznavat hlas svych
rodi€l a vrodiné dochazi k pevnéjSimu pfipoutani.
Viykazuji vétsi rozsah paméti a dochazi k urychleni
vyvoje dovednosti. Maji nadprimémé jazykové a
hudebni nadani, jsou znatné tvofivé. Jsou vysoce
zvidavé a prokazuji vybornou schopnost rychle
zaznamenavat a zpracovavat informace. Lépe zvladaji
stres a dokazou se snaze samy zklidnit. Psychologové
se domnivaji, ze prenatalné stimulované dité vnima nové
podnéty jako vyzvu k uCeni. PfevaZzi jeho zvédavost a
zatne se ucit z novych a odliSnych zkuSenosti.

ProZitek téhotenstvi — krésa a radost

Obdobi téhotenstvi je obdobim plnym radosti ze Zivota.
Pri setkanich téhotnych Zen na kurzech bifisnich tanci
mé& Zena moznost posilovat védomi vlastni hodnoty. ;
Maze si zde uvédomit svou pfirozenou Zenskou krasu danou materstvnm Stejne jako pfi vSech tancich,
dochézi pfi biisnim tanci u Zzeny k silnému estetickému proZitku. Pokud se navic maminka ztotoZni s
tim, Ze tan¢i pro své miminko, prispiva tak k atmosféfe hluboké lasky, krasy a bezpeCi. Téhotenstvi je
nadherny ¢as novych pocitd, novych vieml a novych zazitki. Bfisni tanec zintenziviiuje tyto emoce,
muze dokonce nabidnout jesté vice viem( a stat se tak zkuSenosti, na kterou se nikdy nezapomina.

Prijdte uvolnit své télo v tanci rodicek, pfipravit se na porod a naladit se tak na svou pfirozenou vnitini
silu. Oddejte se jemnym doteklim a kouzlu porodnich rituald...



