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orientalni & biisni, je pravdépodobné histo-

ricky nejstar$i podobou v8ech tanctt. Rytmic-
ké tane¢ni pohyby, pochdzejici ze starych ritudld,
piimo vychazeji z fyziologie Zenského téla a Zen-
ského Zivota. Jsou to stejné instinktivni pohyby; kte-
rymi mluvi Zenino télo jak pii milovéni, tak béhem
piirozeného porodu. Bfi$ni tanec byl odpraddvna
tanfen v kruhu Zen, které tak jeho prostiednic-
tvim 1é¢ily své télo i dusi. Toto uméni se pfedadvalo
z generace na generaci. V kruhu Zen se predédvala
Zenska tajemstvi a moudrost. Znamenal bezpec,
podporu, sdilenf radosti i smutkti. Tanec je zdklad-
nim prvkem Zenského kruhu, ktery miZe Zendm
v dnes$nim svété pomoci nalézt pevnou piidu pod
nohama, zakotveni ve vlastnim stfedu, spocinuti
v bezpecné matefské naruci a obnovu sil.

Speciﬁcké forma tance, kterému se dnes iika

Fyzické a psychické
tcinky
Bfisni tanec pochopitelné piisobi i na Zeninu

fyzickou troveri: velmi jemnym, ale pravidel-
nym pohybem posiluje, a tak piipravuje na

porod vSechny svaly, pfedevsim bfisni svaly
a svaly dna pénevniho, které Zené pomdhaji
donosit miminko a poté ho pfirozené porodit.
Posilené panevni dno je také vybornou prevenci
nastfihu hrdze, poporodni inkontinence a pokle-
su délohy. Pravidelné svalové kontrakce a rela-
xace béhem tance vyborné piipravuji télo pro
porod. Tanec poméhd pfivadét k miminku vice
kysliku a tonizuje délohu. Vyborné podporuje
kardiovaskuldrni systém. Posilovani stehennich
a lytkovych svalt zabrafiuje vzniku kiecovych
7il a krevnich sraZenin. Tanec dokonce reduku-
je vyskyt pajizévek (strif) a ptisobi proti zacpé.
Ud{ sprévnému drZeni téla, pomahd udrZovat
fyzickou kondici. Mnoho pohybti Ize pouZit pro
tulevu od bolesti zad béhem téhotenstvi i poro-
du. Ud rovnovédze a koordinaci. Bfisni tanec
dovoluje Zené zaméfit pozornost na schopnos-
ti panevniho dna, kterého si mnoho Zen neni
védomo nebo s nim nenf v kontaktu. Diky tanci
si mtze uvédomit obrovskou flexibilitu tohoto
mista. Uvédomént a pfijeti vlastni sily dava Zené
dostatek sebedtivéry pro zvlddnuti porodu.

Béhem téhotenstvi tanec Zendm umoziiuje velmi
intenzivni kontakt s miminkem. Pomalé, vInivé



a houpavé pohyby, typické pro bfisni tanec,
piirozené hybou dététkem, jemné ho masiruji
a hladi. Béhem tance md Zena moZnost citit
reakce svého ditéte a citlivé se jim udf naslou-
chat a rozumét. Tanec piispiva k vytvoreni
vzdjemné hluboké vazby mezi maminkou

a miminkem, kterd je nezbytnd pro jeho
zdravy vyvoj. Détatko se pti matciné pohy-
bu pfipravuje na jednu z nejvétsich zkuge-
nostf, kterou pro néj bude porod. Setkdva

se poprvé s pohyby a doteky podobnymi
maséazi. Maze si tak postupné zvykat na
priichod porodnimi cestami. Houpéni
vznikd i pfi normalni chizi, ale pfi bfis-

zazitkem. Z psychologického hlediska
je velky dtraz kladen na koncentraci
maminky a jeji zaméfen{ na vykona-
vanou ¢innost v daném okamziku.
Soustiedéni sméfuje k védomému
proZivani a zéroven vnfmani mimin-
ka v déloze. Jde zde také o relaxaci,
protoZe vSe, ¢im se téhotnd Zena
zabyvd, by mélo byt pifjemné.
Pozitivni emoce jsou totiz zcela
urcujici pro psychickou poho-

du Zeny, kterd pifmo ovliviiuje
vyvoj miminka v déloze, priibéh

jeho zrozeni a cely dalsi Zivot.

Doporuc¢ené
pohyby

Nejvhodnéjsi jsou vInivé a krouZi-

vé pohyby panve, hrudniku,
rukou a hlavy. Velmi prospésné jsou
pohyby hrudniku do stran, dopfedu

a dozadu, protoZe ulevujf tim, Ze napo-
mdhajf zmengeni tlaku détské hlavicky. Dal-
8 specificky pohyb je bfisni vina, kterd posi-
luje a zlepsuje pohyblivost biisniho svalstva.
Krouzky a osmicky panvi kolébaji miminko
v plodové vodé a tim je zkliduji.



Co se nauci
maminka
a co miminko?

Béhem téhotenstvi Zena pomo-
ci tance udrzuje svou fyzickou
zdatnost a také se uci dobfe
dychat, coz ji posléze dobte
poslouZi pii porodu. Mimo to se
udf pozitivnimu vztahu ke své-
mu télu jak v dobé t&hotenstvi,
tak mimo ng&j. To ji napomdhd
lépe ovlddat své télo pii piiro-
zeném porodu a divéfovat jeho
schopnostem bezpetné porodit.
Tanecnice uvykld biisnimu tanci
vyuZije své schopnosti i béhem
porodu. Mezi  kontrakcemi
kolébd své dité krouzky, nebo
osmickou. V poslednich fdzich
je dokonce mozné pouzit vel-
mi jemného shimmy pfi vyde-
chu. Takové uvolnéni znatelné
zmensuje bolest. Nejde o zddné
krokové variace a pfesné drzenf
pazi, ale o splynuti s pfitom-
nym okamzikem, o byti tady
a ted, o odevzdani vsech strachtt
a ocekévani, o pfijeti sebe sama,
: Evého miminka a dané situace.

3

krze tanecni pohyby vychazejici

panve, kterou mfiZeme vnimat
jako kolébku miminka, dochd-
zi k uvolnéni nejen na fyzické,
ale i na psychické trovni. Jem-
nym zptsobem se tak postupné
odstranuji piekazky, které by
mohly pripadné brénit priroze-
nému porodu.
Déti v Itiné matky na tanec ¢asto
reaguji jemnymi, opakovany-
mi pohyby, které jsou sladény

: s rytmy tance. Takto prenatdlné
. stimulované déti pak vétSinou
. pfichézeji na svét s mensi tenzi,
5 s otevfenyma o¢ima a nezataty-
. mi péstickami a pokud pldcou,
e
°
e

tak jen velice mdlo. Lépe spi.
Zéhy zaénou rozezndvat hlas
svych rodi¢t a v rodiné dochazi
k pevnéjsimu piipoutdni. Vyka-
zuji vétsi rozsah paméti a docha-
zi k urychleni vyvoje dovednos-
ti. Maji nadprmérné jazykové
a hudebni nadéni, jsou znacné
tvoiivé. Jsou vysoce zvidavé
a prokazuji vybornou schopnost
rychle zaznamendvat a zpracové-
vat informace. Lépe zvladajf stres
a dokdzou se sndze samy zklid-
nit. Psychologové se domnivaji,
Ze prenatdlné stimulované dité
vnimd nové podnéty jako vyzvu
k udeni. Pfevézi jeho zvédavost
a zacne se ucit z novych a odlis-
nych zkusenost.

Obdobi téhotenstvi je obdo-
bim plnym radosti ze Zivota.
Pfi setkanich t€hotnych Zen na
kurzech bfignich tancti md Zena
moznost posilovat védom{ vlast-
ni hodnoty. MiiZe si zde uvédo-
mit svou piirozenou Zenskou
krdsu danou matefstvim. Stejné
jako pii vsech tancich, doché-
z{ pfi bfiSnim tanci k silnému
estetickému prozitku. Pokud se
navic maminka ztotozni s tim, Ze
tancf pro své miminko, pfispivd
tak k atmosféfe hluboké ldsky,
kréasy a bezpedi. Téhotenstvi je
nddherny ¢as novych pocitu,
novych viem a novych zazitk.
BfiSni tanec zintenziviiuje tyto
emoce, muze dokonce nabidnout
jesté vice viemil a stdt se tak zku-
Senosti, na kterou se nikdy neza-
pomina.

Prijdte uvolnit své télo v tanci
rodicek, pfipravit se na porod
a naladit se tak na svou pfiroze-
nou vnitfni sflu. Oddejte se jem-
nym dotektim a kouzlu porod-
nich ritudld...

Barbora Balcarova
www.cordeus.cz
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relaxace, lécba a odpocinek
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Fyzioterapie
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Cordeus
Tel.: 2510

bazén, whirpool, sauna,
hydromasazni koupele,
|é¢ebné i relaxacni zébaly,
aquafitness, cvi¢eni pro
téhotné, plavani kojencd,
batolat a predskolnich déti

klasicka a sportovni masaz
lymfaticka manualni drendz
maséze lavovymi kameny
anticelulitidni masaz
antistresova masaz
aromaterapeutickd masaz
medova detoxikacni masaz
cokolddova masaz

reflexni masaz

bankova tlakova masaz
Amma masaz

Bowen terapie

masaze hlavy a obliceje
Spinal touch

masaz plosky nohou

Detoxikace a hubnuti

Alternativni techniky

Télocvicna

— g

Péce o téhotné a maminky

myofascidlni techniky,
mobilizace kloub( a dalsi
specialni techniky
Magnetoterapie
Elektroterapie
Biosynchron terapie

CORDEUS

Centrum irealitho asdavi

odborné konzultace a
dohled, poradenstvi v oblasti
vyZzivy, oxygenoterapie, hyd-
rocolon terapie, organova
ocista, detoxikacni maséze,
koupele a zébaly, Biosyn-
chron terapie, EAV méreni

bioenergetické terapie, reiki,
krystaloterapie, automaticka
kresba, harmonizace ener-
getickych center, [é¢ebné
meditace, prace s védomim,
rodinné konstelace, hlubinna
abreaktivni psychoterapie

orientdlni tanec, rebounding,
pilates, kundaliny joga, meri-
didnové cviceni, chi-kung,
tai-chi, cvi¢eni pro téhotné
(gravidjoga a fitbally),
orientdlni tanec pro téhotné,
orientélni tanec s miminkem
V naruci

setkani s porodni asistent-
kou v bazénu, cviceni pro

e téhotné, orientélni tanec pro

téhotné, masaze téhotnych,
orientalni tanec s miminkem
Vv nérudi, poradenstvi ve
VvyZzivé, masaze miminek,
bioenergetické terapie...




