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Outdooroveé sportovani s
malymi detmi
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Mate malé déti, malo Casu a témér zadny jen pro sebe? Presto mate radi pohyb
a nehodlate se smifit s jeho absenci jen proto, Ze jste rodi¢? Zkuste nékteré z
nasledujicich tipQ, tfeba mezi nimi objevite to pravé pro vas.
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Zdroj: active mother jogging z Shutterstock

Rychla chuze nebo béh s ko¢arkem

Nejjednodussi a nejprirozenéjsi pohybova aktivita, kterou mizete vykonavat.
Navic vas nebude nic stat, muzete ji provozovat kdykoliv a kdekoli.
Jedinym omezenim mdze byt vzpouzejici se dité, které nebude chtit byt v
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kocarku. | chlize méa sva pravidla, dejte si pozor, abyste chodili vzpfimené a
celou dobu méli aktivni panevni dno.

Cviceni s kocarky

Dalsi moznost jak si dat do téla, aniz byste potrebovali hlidani, jsou programy u
nas znamé i jako strollering nebo fitmami. Kocdarek poslouzi nejen jako
dopravni prostredek pro vaseho potomka, ale vyuzijete ho i ve
spousté cviku. Navic s vami mize vyrazit i z ko¢arku jiz odrostlé dité treba na
odrazedle. Uvidite, ze se zabavi cela rodina.



Jizda na bruslich
s kocarkem

Ani svych oblibenych inline brusli se nemusite vzdavat, staCi mit vhodny typ
koCarku s tfremi koly a rucni brzdou. Nezapomente vsak potomka
v kocarku pripoutat a sebe vybavit helmou. Davejte vSak pozor, pokud
vlastnite kocarek s hlubokou korbou, v pfipadé padu nebo v ostré zatacce by
dité mohlo vypadnout. Pokud vSak na podvozek ko¢arku mlzete pripnout
autosedacku, tzv. vajicko, mate problém vyresen.



Jizda na kole s ditetem v sedacce nebo ve
voziku

Pokud patrite mezi priznivce cyklistiky nebo snad kolobézkojizdy, staci
se porozhlédnout po détskych sedac¢kach a helmach a muzete vyrazit.

Z hlediska bezpecnosti vychazi 1épe sedaCky umisténi vzadu za vami. Détskou
sedacku mUzete upevnit i na nékteré typy kolobézek.

Béh + dité na odrazedle

Chcete si dat do téla a poradné se probéhnout? Posadte dité na kolo nebo
odrazedlo a zavod mdze zacit.

Turistika s ditéetem v satku nebo
ergonomickém nositku

Pokud vas lakaji spis prochazky, tdry nebo horska turistika, pofidte si
ergonomické nositko nebo Satek. Pohlidejte si vSak, aby v nositku mélo
vase dité kulata zadicka, podsazeny zadecek a oporu satku nebo
nositka mezi nozickami od kolinka ke kolinku. Jenom tak bude noseni



bezpecné a pohodIné i pro dité.
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