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jak v téhotenstvi, tak po porodu. A to co
nejdfiv. Mam srovndni ve tfech téhoten-
stvich. V prvnim jsem nic nedélala a jen
se cpala, protoze jsem méla pocit, Ze to tak
mé spravné byt. Po porodu jsem pak pres
rok a ptil bojovala s kily navic. U druhého
a tretiho té¢hotenstvi jsem to nenecha-

la zajit tak daleko a cvicila jsem témér

do porodu. Citila jsem se nesrovnatelné
lépe,” fikd nase ctenatka Misa, kterd si
nakonec sama udélala i trenérsky kurz a je
z ni cvicitelka.

PROC JE DULEZITE cVICIT?

Cvi¢eni béhem téhotenstvi je pro ma-
minku dalezité hned z nékolika davodu.
Pomahd ji udrzovat se fit a v kondici, a tim
télo pfipravuje na porod. ,Maminky, které
béhem téhotenstvi cvici, maji vice sil. Na-
vic maji mensi riziko vyrazného naristu
vahy, coZ opét zvysuje pravdépodobnost
hladsiho pribéhu porodu nez u maminek
s nadvihou,” fikd Pavla Mafikovd, trenér-
ka a autorka programi it MAMI a fit4MI-
ML V neposledni radé prispiva spravné
téhotenské cviceni k prevenci bolesti zad

a lepdimu spanku. ,,Bonusem je také lepsi
nalada a vice energie diky endorfinim,
které se béhem cviceni vyplavuji,” dodava
jesté. Divody, pro¢ po porodu cvicit, jsou
nasnadé: spravné zvoleny trénink pomaha
mamince dostat télo zpét zase do pofadku,
snizit kila, kterd mohla po téhotenstvi z{-
stat, zpevnit bfisko a vratit jej zpét do pu-
vodniho stavu (a véfte tomu, jde to!).

HORKE NOVINKY VE CVICENI

Pro nastavajici maminky nebo mamin-
ky po porodu je dilezitd nejen kondice,
ale hlavné posilovani pinevniho dna

a brisnich svalt. Aby mélo cviceni smysl,
je tieba védét, pro¢ cvicite a ¢eho cheete
dosdhnout. Méme pro vis pér tipl na cvi-
¢ebni metody, které jsou vhodné jak pro
maminky a téhotné Zeny, tak pro zZeny,
které se dlouho trapi kily navic.

PosILENE SVALY PANEVNiHo DNA

S mkontmencn sev pokrocnlem stadiu
téhotenstvi a po porodu setkd pomérné
dost maminek. Tento zdravotni problém
viak postihuje jak Zeny, tak muze viech
vékovych kategorii. Prevenci a jednou

z moZnosti konzervativni lécby je rehabili-
tace svali panevniho dna prostrednic-
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tvim nové unikatni INFINITY metody.
#Ve vétsiné pripadu je mocova inkonti-
nence zpusobena ochabnutim zevniho
svérace mocové trubice a oslabenim
svali panevniho dna, které neni zptso-
beno pouze vékem. Muze k nému dojit
napiiklad také po porodu nebo pfi tézké
fyzické namaze,” fikd doktorka Michaela
Tomanov4, feditelka a primdika Reha-
bilita¢niho ustavu Brandys nad Orlici.
»Byt by se mohlo zdat, ze v posilovné

pii zvedani tézkych zdvazi automaticky
posilujeme viechny svaly, neni tomu tak.
Svaly panevniho dna mohou v dusledku
nespravného cviceni i $patné fungovat,”
vysvétluje dal odbornice. Metoda umoz-
nuje cviceni v tzv. mikropohybu (sotva
znatelny pohyb), takze Ize velmi i¢inné
aktivovat pravé svaly panevniho dna. Vice
na www.rehabilitacniustav.cz

ZASE STIHLY PAS

Metoda pochazn ze Spané]ska a je vhodnd
pro viechny, ktefi bojuji s obvodem pasu
a $patnym drzenim téla. ,Método Hipo-
presivo ma spoustu pozitivnich dopada
na nase télo a mezi ty nejdalezitéjsi patii
zuzeni obvodu pasu, predchazeni a lécba
mocové inkontinence, zlepSeni sexudlnich
funkei, odbourini bolesti zad, zlepSeni
drZeni téla, prevence a lécba vSech druha
kyl a bfisni diastdze, navriceni Zenskych
orgdnt na pavodni misto po porodu,”
fika fitness trenérka Ivana Chalupecka.
Na rozdil od jinych bfisnich metod je
Setrna k patefi, protoze snizuje tlak v bfise
a aktivné pracuje s branici, kterou uvolnu-
je. Pii pravidelném cviceni je mozné zis-
kat z(Zeni v pase aZ o 8%. Nehodi se viak
pro téhotné nebo lidi s vysokym krevnim
tlakem. ,,Pracuje se s dechovymi apnoemi
a béhem cviceni dochazi ke zrychleni
srde¢niho tepu,” vysvétluje trenérka. Aby

byl efekt metody co nejlepsi, doporucuje
se prvni mésic cvicit 2x tydné, v délce
20-30 minut. ,Od pdtého tydne se miaze
interval mezi lekcemi zkracovat a poté lze
cvicit kazdy den,” dodava odbornice. Vice
na www.fitbelly.cz

TROCHA TOHO VZRUSENI

Stejné jako u pole dance je hlavni pomuc-
kou ty¢, ale rozdil je ve vedeni hodiny.

Na lekcich pole fitness se posiluje napi.
formou kruhového tréninku. Narust sily

je tak predevsim v oblasti rukou a ramen,
ale dochdzi taktéz ke snizeni hmotnosti

a vytvarovani postavy, ke zlepseni flexibility,
stability a posileni hlubokého stabiliza¢niho
systému (tzv. CORE). Velmi duleZitou sou-
&asti je pak i zdabava. Cviceni je vhodné i pro
silnéjsi Zeny, hodiny nejsou omezeny ani
vékem. Vice na www.vertigopolefitness.cz

PRO CELOU RODINU

anérné Jde v programu fitMAMI

o G¢inné cviceni maminek s détmi na er-
stvém vzduchu, ale mohou se zapojit i ta-
tinkové. Stejné tak zajimavé jsou i profesi-
onalné vedené lekce fit4 MIMI, které jsou
sestaveny specidlné pro téhotné aktivni
maminky po ukonceni L. trimestru tého-
tenstvi. ,Lekce obsahuji sportovni, speci-
alni posilovaci a protahovaci cviky uréené
pravé pro obdobi téhotenstvi, formovani
partii, které maji tendenci ochabovat,
nacvik spravného dychéni a v nékterych
pripadech i kritkou prednasku a debatu
nad tématy, ktera souvisi s téhotenstvim,
porodem a $estinedélim,” vysvétluje
autorka programu Pavla Marikova. Vice
na www.fitmami.cz

BUDUJTE SEBEDUVERU

Spo;emm )6gy, akrobacie a thajské masdze
vznikl koncept akrojogy, ktery rozviji
spoluprici, komunikaci a davéru. Za po-
moci gravitace a vlastni télesné hmotnosti
dochdzi k protazZeni a posileni svala.
Zakladem je cviceni ve dvojicich (partner/
partnerka nebo rodi¢/dité), coz zlepSuje
vztah a vniméni sebe navzdjem. Hlavni-
mi benefity jsou rozvoj sily a flexibility,
prekonavdni strachu, budovini davéry

a snaz$i komunikace, vnimani vlastniho
téla a zabava. Vice na www.letsacro.cz m



