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Cviceni v obdobi kojeni

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-pohybu/Cviceni-v-obdobi-
kojeni_ s10011x9432.html

Materské mléko obsahuje vSechny dllezité ziviny, mineralni a vitaminy, které
déti potfebuji v prvnich mésicich Zivota. Je vyznamné nejen pro fyzicky, citovy,
ale i pro psychosocialni vyvoj miminka. Pfinasi vSak benefity i pro matku - u
kojicich Zen je snizen vyskyt rakoviny prsu a vaje¢nik(. Svétova zdravotnickd
organizace doporucuje vylu¢né kojeni do Sesti mésicd véku ditéte, s postupné
zavadénymi prikrmy mUze Zena kojit dva roky i déle.
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Cvi¢eni muze podpofrit tvorbu mléka

VétSina maminek se snazi dat po porodu co nejrychleji do formy, béhem
kojeni vSak neni priliSna vahova redukce zadouci. Optimalni je ubytek
1 az 2kg mési¢né. Naopak velmi dllezité pro maminku je cvic¢eni a pohyb
vibec. Nejenom ze pomUze k redukci hmotnosti, ale také pomdze navratit télo
zpét do kondice. Pohyb mize pomoci ¢erstvyym maminkdm nejen zpevnit
postavu po porodu, ale dokonce také podporit tvorbu materského mléka. Kojici
zeny se sportovani bat nemusi, pohybem rozhodné o mléko nepfijdou.
Nékteré studie dokonce ukazuji, ze matky, které primeérené cvici, maji
vice mléka nez ty, které necvici. Laktace a kojeni by nemély byt prekazkou
fyzické aktivity zeny.



Nadmérna zatéz ovliviuje chut mléka

Vyvarovat by se vSak mély prilis velké zatézi, kdy se materského
mléka vyluéuje ve zvySeném mnozstvi kyselina mlééna, ktera mize
negativné ovlivnit chut mléka. Nékterym détem to mize vadit a kojeni
spinning je vhodné nakojit dité pred cvicenim a poté kojit pfiblizne 1,5 hodinu
po skonceni aktivity. Po delSim Casovém odstupu po cviCeni jiz totiz neni chut
materského mléka kyselinou mlécnou tolik ovlivnéna.

Zacnéte pomalu

IdedIni je zacit s rychlou chizi, tfeba s ko¢arkem, a postupné pridavat zatéz. Je
dobré poslouchat a respektovat pocity svého téla. Nejvétsi duraz by Zeny po
porodu mély klast na cviéeni hluboko uloZzenych svalu tzv. core a svalu
dna panevniho. Vhodné sporty jsou napriklad plavani, joga, pilates nebo
cviceni na mici. Kojeni neni prekazkou témeér zadného sportu, jen je treba
prizpUsobit jeho intenzitu.

Zcela nevhodné jsou béhem kojeni sporty, pri nichz hrozi udery do

prsou. Pro nékteré Zeny mohou byt neprijemné i sporty, kde dochazi
k otfeslim, prsa v obdobi laktace totiz zvétsuji svou hmotnost a jsou citlivéjsi.



Tyto potize mize zena Castecné eliminovat vhodnym vybérem podprsenky.
Dodrzujte pitny rezim

Pri sportu a kojeni obzvlast je tfeba nezapominat na pitny rezim. Béhem
sportovani dochazi ke zvySené ztraté tekutin ve formé potu a kojeni samo o
sobé klade na mnozstvi tekutin zvysené naroky. Je treba, aby kojici zena
prijala alespon 3 litry tekutin denné. Do tohoto mnozstvi se vSak nepocitaji
pouze tekutiny, které maminka vypije, ale také tekutiny pfijimané v jidle.
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