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Cviceni s miminkem
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Skloubit pohyb nebo sport s péci o dité nebyva pro maminky na materské
snadné, obzvlast pokud nemaji po ruce babicky a tatinek je cely den v praci.
Ale kdo chce, néjaky zplsob vzdy najde. Zkuste nékteré z nasledujicich druhl
cviceni, pfi kterych se od miminka nemusite hnout ani na krok.
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ovladatelny a prostorny pro dité. Idealni jsou co nejvétsi kola, ktera
predstavuji minimalni odpor, a co nejlehéi konstrukce, nebot kazdé
kilo navic je, zvlast v kopcich, hodné znat. Sikmo posazend kola



predstavuji vétsi stabilitu a mnohem lepsi ovladatelnost, zejména pak
v zatackach.

- - =
s R - P T e =

Zdroj: Beautiful young mother with her daughter in jogging stroller z Shutterstock
Krok je za koCarkem o néco kratsi. Presto se snazte doslapovat, tak, jak jste

zvykli, ne pfimo na patu, ale ani pfehnané moc na predni Cast nohy. Idealni je
dopadat lehce pres predni ¢ast nebo na celou nohu.


http://www.shutterstock.com/pic-351532709/stock-photo-beautiful-young-mother-with-her-daughter-in-jogging-stroller-running-outside-in-autumn-nature.html?src=3X5yCzNoXNU8FHuRgZiQ4A-1-23

V prvnich tydnech po porodu béhejte spis kratsi vzdalenosti a v mirnéjSim nebo
i chodeckém tempu. Po celou dobu si védomé kontrolujte aktivitu
panevniho dna. Nezapominejte také na kompenzacni cviceni, pfi béhu
s koCarkem se ve zvysené mire také zapojuje Sijové svalstvo a krcni pater.

Jizda na bruslich s kocarkem

Na brusle je idealni sportovni kocCarek se tfemi koly, ruc¢ni brzdou a
nafukovacimi koleCcky. Rozhodné se nevyjizdéjte na trasu s hlubokym
kocarkem, riskujete tim vypadnuti miminka. V prvnim pllroce véku ditéte
muUzete situaci vyresit pripnutim autosedacky tzv. vajicka na podvozek
kocarku.

Jizda na kole nebo na bézkach s vozikem

Vozik je stejny pro kolo i na bézky, jen se misto koleCek namontuji lyze a k tahu
se pouzivaji dvé tyCe upevnéné v pase ledvinkou. Vozik |ze cely uzavrit proti
nepriznivému pocasi prihlednymi sténami, kterym jde vidét ven. Pfesto se
dité mize brzy zadit nudit, vybavte ho tedy dostatkem hra¢ek nebo
jesté lépe - naplanujte jizdu na dobu, kdy bude dité spat. Nezapomerite
vsak na dostateCny tepelny komfort, dité oblecte jako na pobyt venku a klidné
priberte i deku navic. Na vozik se nezavésujte, télo by mélo zlstat vzprimené a



meli byste citit, ze pracuje celé svalstvo trupu.

Cviceni nebo tanec s detmi v satku

Tanec nebo cviceni s ditétem v satku nebo ergonomickém nositku
podporuje a upevnuje vztah mezi matkou a ditétem. Tanec je zdravy
pohyb, ktery prospivd maminkam i miminkdm. Tanec navrati fyzickou kondici,
odplavi stres a dobre naladi vas i dité.

Strollering nebo Fitmami

Jedna se o cviceni, kdy kocarek proménite v tréninkovou pomutcku v ramci
intervalového tréninku. Hodiny jsou vedeny lektorkami a béhem tréninku se
stfidaji dva typy pohybovych &innosti. Intenzivni kardio cviceni, které ma
za cil zvysit srdecni akci a klidnéjsimi posilovaci cviceni, které danou
svalovou skupinu zpeviuje a také zklidnuje tepovou frekvenci. Cilem je
udrzet tep v prlbéhu hlavni ¢asti lekce do 80% maxima. Navic se mohou se
zapojit i deti, takze nudit se rozhodné nebudete. Toto cviCeni je urCeno nejen
maminkam, které jiz maji zkusenost se cvicenim pred porodem, ale i tém, které
chtéji ziskat dobrou fyzicku a zhubnout kila nabrana v téhotenstvi.

Uzijte si kazdou chvili s vasim miminkem a pritom délejte i néco pro



sebe! Sportujete na Cerstvém vzduchu, ¢imz si dité jiz od malicka upevnuje
zdravé navyky a lasku k pohybu.
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