FINVIA Y

POCITAJTE S NAMI

Co sa
u doktora
nedozviete

1. diel
Cvicenie a cestovanie pocas
tehotenstva a s babatkom.

2. diel
Strach z vydavkov po narodeni dietata?
Nauéime vds ich optimalizovat.

né diely seridlu 3. diel
zes stiahnut na: : Prichodom dietatka nastdvaja

zmeny v chode domdcnosti. Kedy
sk/mlade-mamicky je ten sprdvny &as na nové byvanie?



Mila (Coskoro)
mamicka,

mas pocit, Ze ten Cas zrazu bezi nejako
prirychlo? Zacinas mat stres z toho,

Ze do pbrodu ostava uz len par mesiacov
a ty nemas nic pripravené? Nevie$

si predstavit, ako sa stihnes na pdrod,
aj na to, €o bude nasledovat po riom,
pripravit? Tvoje obavy su uplne
prirodzené, vyplyvaju z toho,

7e si proste ZODPOVEDNA...

Prave ¢itas prvy diel z nasej trilogie
. Co sa u doktora nedozvie$” venovanej
(budticim) mamickdm. V nej sa zameriavame
na tému zodpovednost z pohladu cvicenia

a cestovania pocas tehotenstva a po p6rode.
Nasim cielom je, pripravit ta aj na situacie, ktoré
s tvojim doktorom pravdepodobne neriesis.

A dodat ti odvahu aj na vykonavanie ¢innosti

¢i konickov, o ktorych si si mozno myslela,

Ze sa ich bude$ musiet na dlhy ¢as vzdat.

V prvej Casti sa venujeme cviCeniu a cestovaniu
pocas tehotenstva, v druhej cvieniu a cestovaniu
po pbrode a v zadverecnej o zodpovednosti rodi¢ov
z hladiska ich pripravy na nepredvidatelné situacie.

Sériu ti prindsa Finvia



Cestovanie
pocas tehotenstva

Faktom je, Ze cestovanie je hobby, ktoré sice,
na rozdiel od cviCenia, nema priamy pozitivny
ucinok na porod ¢i vyvoj eSte nenarodeného
dietatka, avSak prinasa zazitky a pomaha tym
k psychickej pohode cestovatela. Ak patris
medzi tie mamicky, ktoré cestovanie milujy,
vzdavat sa ho nemusiS. Drz sa ale tychto
jednoduchych rad.




2.

trimester

- cestovanie v druhom trimestri je Standardne

bezproblémové, napriek tomu sa pred dlhSou

cestou mimo EU porad s lekarom.

- pocuvaj rec svojho tela - povie ti, Ci sa
na cestu citis alebo nie

- ak ti niekto povie, Ze si nezodpovedna,
necit sa previnilo, nie je v tvojom tele

3.

trimester

Cestovanie v tretom trimestri moze
byt komplikovanejSie. Ak ti to vSak
tvoj zdravotny stav dovoli a proti
nebude ani tvoj gynekolég, riad sa
pokynmi platnymi pre druhy
trimester, plus:

o6

Cesta autom:

@ Najma v dovolenkovom obdobi mézu byt

na cestach zapchy, preto:

+ eSte pred cestou si pohladaj aj alternativne
trasy a priebeZne sleduj prostrednictvom
niektorej z aplikacii (Waze, Google Maps,...)
dopravnu situdciu,

* maj pri sebe vzdy dostatok tekutin, ovocia
Ci zeleniny,

* nechod na rezerve, dostatok paliva je nutny

ako pre klimu v lete, tak aj pre kurenie v zime.

Pocas cesty sa ti auto mbZze pokazit, preto
pri sebe maj kontakt na asisten¢nu sluzbu
poistovne. Ta ti pomoZe aj v zahranici.

Rob priblizne kazdé dve hodiny prestavky,
vystri si nohy, poprechadzaj sa.

Ak cestuje$ 5 a menej tyzdfiov pred
planovanym pérodom:

+ vyhladaj si pérodnice a telefonicky kontakt
na zachranku v cielovej destinacii aj v okolf
tvojej cesty,

+ vezmi si kufrik asponi so zakladnymi
potrebami do pdérodnice,

« v pripade dlhej cesty nad 6 hodin
siju, ak je to mozné, rozdel na viac
Casti s prenocovanim.

T

Cesta lietadlom:

o Letecké spolocnosti Standardne
umoznuju letiet do konca 36. tyZdna
tehotenstva, nemusi to v3ak platit
u kazdej rovnako. Prever si preto,
eSte pred kuipou letenky, ako
je to u tej tvojej.

Q Informuj sa v leteckej spolocnosti
(na jej webovych strankach)
o podmienkach platnych pre tehotné,
niektoré spolocnosti vyZzaduju
napriklad pisomny suhlas
gynekologa.

@ Do lietadla si vezmi pohodiné
oblecenie, v pripade potreby
si vypytaj od personalu deku.

o Neobavaj sa poziadat personal
o akukolvek asistenciu, ked'ti
bude potrebna.



CvicCenie
pocas tehotenstva

V podstate existuju dve hlavné skupiny Zien. Tie,
¢o cviCenie oblubuju a tie, ktoré sa k nemu nevedia
akosi dondutit. Bez ohladu na to, do ktorej skupiny
patriS prave ty, vedz, Ze cviCenie pocas tehotenstva
je dblezitou sucastou pripravy na pérod.

Cvienie nepomaha len fyzickej stranke, ale aj psychickej. A najst
akusi rovnovahu medzi telom aj dusou je presne to, ¢o pre pérod
potrebujes. Pozor viak, vSetkého vela Skodi a ani s cvicenim, najma
v pokrocilom Stadiu tehotenstva, to prehanat nesmies. Ak si
skutoCne aktivna Sportovkyna, niektorych tvojich zalub sa na cas
bude$ musiet predsa len vzdat. Aj o tom je vSak zodpovednost...

L%

pecidlne
a ponuky
e mamicky.

a.sk/mlade-mamicky




Co robit od druhého
trimestra?

0 Pocas Sportovania si ddvaj pozor

Pokial sa citiS dobre, nie je dévod, aby si
sa v druhom trimestri, ¢o sa Sportovania
tyka, nejak zvlast obmedzovala. Pripadny
Uraz ti vS8ak mozZe situaciu skomplikovat.
Jedinym pravidlom preto je, davaj si pozor
na Urazy a pretaZenie organizmu.

So zlomenou nohou sa ti bude v dalSich
tyzdnoch a mesiacoch fungovat dost zle.

Prihldas sa na niektoré
z pohybovych kurzov pre tehotné

Uvadzame tri najrozsirenejSie druhy cviceni.
VSetky sU vhodné pre budidce mamicky
od 12. tyzdfia tehotenstva az do pdrodu.
Tieto cviCenia vSak nie su vhodné pre Zeny
s rizikovym tehotenstvom.

Tehotenské cvicenia
Tehotenské cvi¢enia st zamerané na celé telo ako celok.
Vysledkom réznych cvikov na podlozkach, fit loptach ¢i
s Cinkami je Ulava od bolesti chrbtice a napuchnutych ndh
i pri problémoch s vyprazdfiovanim. Kurzy byvaju vedené
pérodnou asistentkou.

Gravid joga

Cielom jogy pre tehotné je priprava panvového dna
na podrod, prisun pozitivnej energie, dosiahnut pocit
uvolnenia, relax a rovnovahu organizmu.

Pilates pre tehotné

Déraz pri pilatesovych cviceniach sa kladie predovSetkym
na dychanie, spevnenie panvového dna a posilfiovanie
svalov na rukach, chrbte, bruchu, zadku a prsiach.

Ak si sa prave rozhodla, Ze si chced niektoré cvicenie
vyskuSat alebo sa len dozvediet viac, pripravili sme
pre tehulky a Cerstvé mamicky webstranku, na ktorej
okrem ,inych” uzito¢nych informacii najdes aj kontakty
na prevadzkovatelov takychto cvi¢eni v kazdom krajskom
meste. www.finvia.sk/mlade-mamicky



Cestovanie
s babatkami

Cestovanie s detmi je jednou
z najdiskutovanejSich tém nie len
medzi rodi¢mi, ale medzi cestovatelmi
vSeobecne. Deti maju Uplne iné potreby
ako dospeli, iny rezim, iné navyky.
Aj z toho dbévodu vznikaju vo vacsine
znamych turistickych destinacii tzv.
»adults only” hotely. SU urcené
pre dospelych, ktori, ked
to povieme trochu hrubo, Co sa tyka samotného
nechcu byt ruseni cestovania, ak idete
detskym krikom, autom, prispésobujete sa
placom ¢&i smiechom. v ramci rodiny. Ako je to vsak,
ak letite lietadlom? Je lietanie
Hned na tvod je potrebné povedat, vhodné pre deti? Ako zvladnut
7e kazdé dieta je iné. Nie je mozné lietanie bez toho, aby ta chcela
zarutit, Ze to, ¢o plati na jedno dieta, minimalne polovica cestujucich

bude aj na druhé. Taktiez nie je isté, "‘ kvoli tvojim detom ,,vysadit'?”
Ze to, ¢o platilo na tvoje dieta pocas 2N

cesty ku starkej na Oravu, bude platit

0 mesiac neskor pri ceste do Chorvatska.

Vo vSeobecnosti v3ak plati, Ze dieta si

na cestovanie moze zvyknut. M6Ze to brat
ako beZnu sucast svojho Zivota a nemusi mu
to spésobovat absolutne Ziadnu traumu (ako
zvyknu presviedcat niektori odporcovia cestovania
s malymi detmi).

Na druhej strane, s dietatkom treba pracovat. Je potrebné sa vybavit
poriadnou davkou trpezlivosti a pripravit sa na mnoZzstvo situacii, ktoré
pocas cesty mozu vzniknut. Obzvlast, ak cestujeme lietadlom, kde
pritomnost naSho babatka ovplyviuje desiatky ludi. Vyzadujeme od nich,
aby boli tolerantni a chapavi, ale rovnako tak sa o to musime snaZit aj
my. Tym, Ze sa budeme naSmu drobcovi maximalne venovat a skusat
rézne spdsoby na jeho zabavenie a ukludnenie.



Porovnanie cesty
autom a lietadlom:

VacsSina odporucani, ktoré sme popisovali
pri cestovani autom v tehotenstve plat

aj pre cestovanie s detmi. Najma ¢o sa tyka

dopravne;j situacie, zapch, mnoZzstva paliva o
v nadrzi, stravy Ci napojov. Pocas cestovania .
s malymi detmi ¢i babatkami by si sa mala \ Ce§tovr!e
pripravit aj na dalSie zaujimavé situacie. p0|sten|e
Zameriame sa na cestovanie s detmi online na
do 2 rokov. finvia.sk/cp

Na o pri ceste autom
aj lietadlom nezabudndit:

0 Pri ceste do zahranicia musi mat dieta do 15 rokov
pas. Bez ohladu na to, ¢i cestujes v ramci
Schengenského priestoru alebo mimo neho.

Q Pokus sa dieta zabavit. Velmi dobre funguje
napriklad nova hracka. TG mdze zna¢nu Cast cesty
objavovat, hrat sa s hou, nachadzat moznosti jej
vyuZitia. PUstanie Ci spievanie pesniciek moze byt
pre dieta vybornym spésobom, ako ho uspat.
Pred druhym rokom Zivota vnima dieta uz aj
vizualne média, pustit rozpravku ¢i oblubenych
hrdinov cez prehravace rovnako pomaha.

Q Zbal drobcovi nejaké dobroty. NajlepSie také,
ktoré si dokaZe brat sdm. Jednak ho to nasyti,
jednak odkroji zaujimavu porciu z cesty.




o8-

Vyhody cestovania autom:

o Cestu autom si mézes$ naplanovat podla
seba - v lietadle si viazany presne
stanovenymi odletovymi ¢asmi

@ V pripade nepredvidatelnej situacie sa
domov vrati$ bez dodato¢nych nakladov
na cestu - pri ceste lietadlom méze byt
problém zohnat letenku na poslednu
chvilu, pripadne méze byt velmi draha.

@ MbZes kedykolvek zastat a spravit si
prestavku - v lietadle sa moze$
poprechadzat maximalne v ulicke.

@ Tvoje dietatko ,vyruduje” len posadku
auta, v lietadle je vacsia Sanca narazit
na Somrajucich a nechapavych ludi,
Co ti prijemné rozhodne nebude.

T

Vyhody cestovania lietadlom:

o omnoho rychlejSi spdsob prepravy
- toto je najvyraznejsi rozdiel oproti
cestovaniu autom. Dietatko travi
cestovanim aj do vzdialenejSich
miest relativne kratku dobu.

pocas cesty lietadlom nehrozia pokuty
za rychlost ¢i iny priestupok, ktory moze
cestovanie neplanovane predraZzit

dieta do dvoch rokov plati len
symbolickud cenu.

ak meska lietadlo, je pre dieta lahSie
zvlddnutelné byt na letisku, ako v aute,
v pripade zapchy na dialnici.




Je cestovanie
lietadlom vhodné
pre malické deti?

Na toto neexistuje jednoznacna odpoved. A 3j
argumenty, ktoré odporcovia zvyknu pouzivat,
nie su celkom pravdivé.

D

Klimatizdacia Tlak v uskach
Klimatizacia v lietadle samozrejme existuje Pri stapani, ale najma pri klesani,
a mbdze byt pre niektoré deticky dost skutocne vznika v uSiach tlak. My dospeli
agresivna. Ak vsak porovnavame s klimou si vieme poméct sami, detickam musime
v aute, jej vplyv nie je rozdielny. A v aute, pomoct my. V kazdom pripade, da sa to.
pri prejdeni rovnakej vzdialenosti, logicky Ak drobca eSte kojis, daj mu papat prave
klimu pouZivate podstatne dlh3ie. v Case odletu alebo pristavania. Ak nie,
pomahaju gumené cukriky ¢i flaska
s vodou.

Deti z cestovania ni¢ nemaja

Ano, je to pravda. Malé deticky nevnimajq,
Ci ste v Grécku, na Havaji alebo v Tatrach.
A nemala by si ich trapit len kvoli tomu, aby -
si si za kazdd cenu nezmenila tvoje
predchadzajuce navyky. Najma dlhé lety
a zmeny casovych pasiem moZu znasat
tazko. Na druhej strane, kym to neskusis,
nevieS. Niektoré deti zvladaju lety lietadlom
Uplne bez problémov. A more, o ktorého
pozitivnych Ucinkoch diskutovat nemusime,
na Slovensku nemame. Neboj sa preto
vyskusat dvojhodinovy let. Poc¢as neho sa
o0 svojom bdabdtku nie€o nové naudis
a nasledne budete vzadjomne pripraveni
na dlhSie lety.




Cvicenie
s babatkami

Hned na Uvod je potrebné si uvedomit, Ze cvicit s detickami a viest
ich k pohybu, je jednou zo zodpovednosti rodicov. Cvicenia pomahaju
drobcom k sprévnemu vyvoju svalov, konéatin, kibov a zarover je

to prvy kontakt, kedy si dietatko méze zacat budovat vztah k pohybu
¢i Sportovaniu. Ak si ho nevybuduje v detstve, sotva sa to zmeni

pocas dospievania.

Pre teba, ako mamicku na materskej dovolenke, ma babatkovské cvicenie mimo
domu eSte jeden vyznam. Stretavas a spoznavas novych ludi - socializacia je

v obdobi materskej dovolenky velmi déleZita!

Prvé cvic¢enia s detickami

Kurzy prvého cvicenia su vacsinou
skupinové, hudobno-pohybové
cvi¢enia pre babatka od 3 mesiacov:

* buduju vztah k pohybu,

+ stimuluju zmyslové organy

* rozvijaju jemnu motoriku

+ posilfiuju aj uvolfiuju svaly

* rozvijaju schopnost uchopit
predmety a manipulovat s nimi

* rozvijaju schopnost porozumiet
re€i a artikulacii

~ Vyber si
svoje cvicenie na
finvia.sk/mlade-mamicky

Plavanie s babdtkom
Plavanie dojciat a batoliat

ma velmi pozitivny vplyv

na zdravy vyvoj a imunitu deti.

Pobyt vo vode:

* podporuje spravne drzanie tela

+ podporuje psychomotoricky vyvoj
+ podporuje chut k jedlu

* pomaha upravit spankovy rezim

+ uci spravnu techniku dychania

Masaze

Ako spravne masirovat tvoje
babatko sa mbézes naucit

v $pecializovanych centrach

a u certifikovanych instruktorov.
Vacsinou ide o viactyzdnové kurzy,
vhodné pre babatka od 6 tyzdriov.

Masaze:

+ zlepSuju spanok a travenie
+ uvolfiuju koliku

* zjemnuju bolest

* stimuluju zdravy vyvoj

+ zlep3uju imunitu



Zodpovedne s poistenim

TeSi nas, ak sme ti tymto ¢lankom dali navod, ako neprist o tvoje
hobby v podobe cestovania aj s malickym babatkom tak, aby ste
to dokazali vSetci v zdravi a pohode zvladnut.

Je skvelé, ak si sa, bez ohladu na to, ¢i na zaklade nasho c¢lanku alebo
na zaklade informacii z iného zdroja, rozhodla zacat s tehotenskym
a/alebo babatkovskym cvicenim. Je to vyborny spbsob, ako sa
pripravit na jednu z najtazsich Zivotnych situacii a zaroven
ako dat dietatku zaklad pre jeho spravny fyzicky vyvoj. Je to
zodpovedné. Rovnako tak by si si ale mala uvedomit, Ze uz
nebudete s partnerom sami. Pribudol do vasej rodiny novy,
plnohodnotny ¢len. A je vaSou rodicovskou zodpovednostou

sa o neho postarat.

Zial, nie vzdy st v rodinnom Zivote len prijemné situacie. Niekedy

sa objavia aj také, s ktorymi nepocitame, ktoré sme si nevedeli

a nechceli predstavit. Najé¢astejSimi st choroba &i Uraz, v najhorSom
pripade smrt.

Je zodpovedné mysliet na rodinu Chdapeme, ze vyznat sa v poistnych

uz dopredu a chranit ju, ak sa nieco produktoch jednotlivych poistovni,
podobné stane tebe alebo partnerovi. moéze byt' néroéné
Aspon financné nasledky dokaze vyriesit

dobra Zivotna poistka. Jej ciefom je: Moznostou je oslovit nezavisliého finanéného

poradcu. Finvia expert tvojej rodine dokaZe nastavit
najideélnejsie a najvyhodnejSie podmienky podla
tebou preferovanych kritérii.

() zabezpecit finan¢né krytie rodiny,

splatenie zavazkov, napriklad
hypotekarneho tveru

Vyskuasaj si d T
pokrytie lie€ebnych nakladov ys. I:IS.CIj s! I'I:IO .ern-u
Q ; % chorob aplikdciu Moja Finvia 3
po uraze ci chorobe VSetky potrebné informacie ‘ =
ziskas tieZ na infolinke

0907 937 820

a na stranke
www.finvia.sk

Zvysné dva diely
seridlu si mozes
stiahnut na

finvia.sk/mlade-mamicky



