ZDRAVi ~ FITNESS

MAMI,
Jdeme coicit!

Sport a pohyb patri k vasemu Zivotu
a premyslite, jak coicit v téhotenstol
nebo po porodu? Zakladatelka
MamiGYM Kristyna Létalova
oysvétluje, proc coiceni pro maminky
nespociod ve zvedani éinek, a radi,
Jjak upravit naucené coiky.
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onarozeni syna jsem neméla hli-
dani a jako aktivni sportovkyni
mi pohyb chybél. Rozsifila jsem
si proto vzdéléni v oblasti cvide-
nf pro maminky s kotarky a zatala vést lek-
ce v parku nedaleko od domova,” vzpomina
Kristyna na za¢atky svého projektu MamiGYM
pred sedmi | ety.
Skupinové cviéeni se rychle rozbéhlo a vytvo-
fila se komunita maminek s détmi, na kterou
trenérka vzpomina dodnes. Slo asi o deset nad-
Senych maminek, které se pravidelné schazely
a cvicily se svimi détmi. Od té doby lekee na-
vstivilo vice nez 1600 spokojenych Zen a jejich
détia](xist}"naajejit}"msesnaz'.inabizenéslui-
by stéle rozsitovat, stejné jako svoji odbornost.
,V pribéhu dalsiho téhotenstvi a po narozeni
druhého syna jsem si uvédomila, Ze t&¢hotné
a maminky potiebuji jinou pééi nez jen béhat
v parku a zvedat ¢inky. Spojila jsem se proto
s fyzioterapeutkami a odbornicemi na cvite-
ni pro t&hotné a Zeny po porodu, a tak vznikl
MamiGYM.“

DETI S SEBOU
Knstynamadn&suzmdeuadmehhvnééi—
Tit osvétu zdravého cviceni pro téhotné a Zeny
po porodu. .Stejné tak jako chodi Zena v Ses-
tinedéli ke gynekologovi, méla by po porodu
zajit k fyzioterapeutovi ¢i absolvovat kurz evi-
&eni po porodu. VEasna odborna péce miize
predejit mnoha budoucim problémim, jako je
inkontinence nebo bolesti zad ¢i kloubd, a do-
kaze posilit panevni dno ¢ zmirnit diastazu,*
vyjmenovava trenérka a zdiraziiuje, Ze na Zen-
ské télo po porodu je tfeba nahlizet komplex-
né. , Primarné nejde jen o eviéeni jako takové,
ale zejména o hojeni poporodnich poranéni
a jizev, které dlouhodobé ovlivituji fungovani
nejen celého téla, ale i psychiku novopec¢enych
maminek.

Kristyna strategii kolem MamiGYM v zacatcich
¢asto promyslela a sepisovala na mobilu béhem
kojeni nebo kdyz déti chvili pohhdal manzel.
,Nikdy nevrte, kolik ¢asu na praci zbyva, nez se

FOTO: SHUTTERSTOCK, ARCHVMAMGYM

dité probudi,” usmivéa se a dodavé, Ze nesta&i
jen mit dobry napad. Obéas byva tézké mamin-
ky presvédéit, aby prisly cviéit. ,Cviéeni se boji
nebo se jim zda drahé. Na druhou stranu da-
vaji obrovské viidaje za krouzky pro déti nebo
détské koutky, kde plati hlidani, aby mohly jit
samy cvitit. Casto také slychdm stereotyp, Ze
si Zena viibec nezacviéi, kdyZ po ni pofad lezou
déti. Pitom déti se béhem lekee samy zabavi
s novymi hratkami, nebo se dokonce pfidaji
ke cviceni. A pokud dité zrovna nema sviij den,
fikdme, Ze kazd4 minuta, kdy Zena dél4 néco
pro své télo, se poita.“

Podle Kristyny panuji pfedsudky i ohledné
cviceni pro téhotné. Slychava, ze by Zena v té-
hotenstvi neméla cvidit viibec. Opak je viak
pravdou, a pokud Zena pred téhotenstvim cvi-
¢ila, neni diivod prestavat. Jen je dileZité cviky
upravit a poslouchat své télo. ,Spravné zvolené
cvideni miiZe Zenu na porod pfipravit nejen
fyzicky, ale miiZe ji dodat i nezbytnou sebedii-
véru. Naudi se, jak pfi porodu spravné dychat
nebo jak si odpotinout & ulevit od riiznych
bolesti, které se béhem téhotenstvi a porodu
ZADNE LEHY-SEDY

Cviceni po porodu ovSem neznamena, ze by se
Zeny mély vrétit ke své standardni ruting, na
kterou byly zvyklé pred porodem, nebo dokon-
ce ped téhotenstvim. ,Klasické cvideni Easto
neni pro Zeny po porodu vhodné, a dokonce
miize nékteré problémy, jako jsou napfiklad
bolesti zad ¢i diastaza, zhorsit. Cviky jako lehy-
-sedy, prkno nebo pozice stolu na étyrech by se
po porodu délat nemély. Neznamena to viak,
7e se k nim Zena nemiize ¢asem opét vratit.
U téhotnych Zen vidam, Ze ¢asto nenaslouchaji
svému télu, a dostanou se tak na hranici iina-
vy, az mdlob. Cviceni v téhotenstvi neni o tom,
podavat vykony, ale nauéit se své télo vnimat
v procesu neustalych zmén a vybalancovat ho
tak, aby se Zena citila dobfe. A v neposledni
fadg, aby se diky nému co nejlépe pfipravila
na porod,” vysvétluje trenérka.

,Je také tieba myslet na to, Ze ne kazda rada,
kterou si Zena pie¢te na internetu, je vhodna
i pro ni. Jedné miize pomoci, druhé uskodit.
Je tedy diilezité poslouchat své télo a snazit
se 0 komplexni piistup. Nezaméfovat se na-
priklad pouze na aktivaci brisnich svald, ale je
tieba aktivovat celé télo,” dopliiuje. A pokud
chee Zena za¢it sama cviéit a nevi jak, je podle

Kristfny nejvhodn& zvolit obyinou chilz,

a kdyz se Zena citi dobfe, postupné zvySovat
tempo. Nemélo by se zapominat na spravné
nastavené madlo u ko¢arku, drzeni téla a pra-
videlné a hluboké dychani. Idedlni je také zajit
na plavani ¢ inline brusle.

PILATES | PRO TATY

Spréavné drzeni téla a pohybové vzorce v béz-
ném dennim fungovani a pfi pééi o miminko
jsou v podstaté stejné piinosné a diilezité jako
samotné cvideni. .V nadich kurzech se proto
vénujeme i tomu, aby Zeny jesté vice neoslabo-
valy bficho a nepretéZovaly panevni dno a zida.
Obecné nase cviceni vede ke zpevnéni hlubo-
kého stedu téla, funkénimu panevnimu dnu,
zdravym zadim a kompenzaci zatéze spoyene
s pééi o miminko, jako je chovéni, noSeni a zve-
dani biemen, ale jsme schopny ohlidat i indi-
vidualni potieby Zen a cviky jim upravovat na
miru. Ne vechny cviky po porodu jsou totiz
vhodné pro viechny Zeny. Tohle ve fitku na
skupinovych posilovacich lekeich nema lektor
Sanci ohlidat, i kdyby mél potiebné vzdélani
azkuSenosti se cviéenim se Zenami po porodu,“
upfestiuje Kristyna, v éem vidi velkou vyhodu
svého studia.

Prestoze MamiGYM uZ v ndzvu predesila, Ze
jde o studio pro maminky, nezapomina se tu
ani na tatinky. ,Nepravidelné organizujeme
ivikendové TatiGYM ¢i FamilyGYM pro celou
rodinu. Tatinci si mohou dat do téla, zatimeo
si déti hraji okolo a maminka vypije v klidu
svoji kivu. Samoziejmé uvitame, kdyz k ndm
tatinci dorazi i na klasickou lekci, oblibeny je
u nich napfiklad pilates, protoZe ¢asto pracuji
zdomova a pravé tento typ cviceni jim pomaha
kompenzovat sedavé zaméstnéni. Navstévou
nasi lekee spoji nékolik véci dohromady — ak-
tivni odpocinek a smysluplné straveny ¢as s ro-
dinou. U funkéniho cviéeni FamilyGYM se zase
partnefi z legrace porovnévaji, kdo toho pfi
sportu vyvdrﬂ vic. Je dillezité, aby rodice §li
prl’kladem svym détema ukamva]i, Ze vikendy
se daji travit aktivné, a ne jen doma u televize,*
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CO NABIZI
MAMIGYM

Do MamiGYM mazZete
choditjednordzové
Civyuziczvghodnéné
permanentky. Studio
organizuje cvieni’

pro t&hotné, pilates,
zdravotnicviten,
poporodnicviceni,
funk&nicvicenilekce
probihajiciv Centrdlnim
parku Prahy 13. Kurzy
cvitenipoporodujsou
vedery jako uzaviené
lekces fyzioterapeutkou.
Studio MamiGYM najdete
naadrese UAlbrechtova
vrchu 4o, Prahas, nové
nabizii online kurzy pro
Zeny, krerénemohou
ovititv urtity &asna
uritém misté.

Coicent v tehotenstol nent

o tom podcdoat v

//(J/z ale

naucit se onimat soé telo.”

marianne | Risen2023 113




