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O autorkach...

Hana KiSova (1973)

Détska sestra s praxi na novorozenecké JIP FN Brno a v ambulanci praktického
lékate pro déti a dorost, nyni na mateiské dovolené, matka tii dcer a tspés-
na autorka knih Rikadla a jednoduchd cviceni — pro déti od kojeneckého véku
(Grada 2010) a Hratky s batolatky (Portal 2010). Jako certifikovana lektorka
pro pohybové hry s kojenci a batolaty se jiz nékolik let aktivné vénuje cviceni
rodic¢a s détmi od kojeneckého véku. Ve svych krouzcich Ma-Mi klubu Hanky
KiSové v B¢ vyuziva ke hratkdm modernich a netradi¢nich pomicek (gymball,
overball, padak, stuhy, obruce, satky apod.). Cviceni vzdy doprovazi rytmickymi
tikadly nebo basnickami z vlastni tvorby. Tato aktivita i jeji vlastni déti ji inspiruji
pfi jeji tviréi Cinnosti a motivuji k pfedavani zkusenosti prostiednictvim knih
lektorim i rodi¢tm.

Kontakt: cvicimesdetmi@seznam.cz, www.mimino-batole.cz.

Bc. Hana Mala (1972)

Pusobi jako samostatna fyzioterapeutka. Po bakalafském studiu fyzioterapie na
Lékarské fakulté Masarykovy univerzity v Brné se vénovala fadu let ambulantni
praxi. S nastupem matei'skych povinnosti a pé¢i o (dnes jiz devitileta) dvoj-
Cata se aktivné zapojila do ¢innosti Centra rodinnych aktivit v Brn¢. Vede zde
pravidelné cviceni pro maminky s détmi od Sesti mésict do dvou let. Studium
pedagogického minima na Pedagogické fakulté Masarykovy univerzity Brno
zakoncila zavére¢nou praci Metodika cviceni rodicii s détmi do jednoho roku.
Jako laktacni poradkyné jiz osmym rokem pfipravuje také vzdélavaci seminare
pro své kolegyné. Ve vyhledavanych kurzech pfedporodni piipravy se vénuje
cviceni pro téhotné, ptiprave ke kojeni a péci o dité. Ma radost z mnoha spoko-
jenych rodi¢i a maminek, které mohou bez problémi kojit své déti.

Ucastni se pravidelného vzdélavani laktaénich poradct a navitévuje odborné
rehabilitani seminaie a kurzy.
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Uvod

Obdobi po porodu

K jakym télesnym zménam v organismu po porodu dochazi?

Béhem tehotenstvi si uvédomujeme prevratné zmeény, ke kterym v této dob¢
dochézi, a respektujeme je. VEtsina z nas vénuje své fyzické i psychické strance
zvySenou péci. Uz si ale tolik neuvédomujeme velké zmeény, které probihaji
v nasem téle béhem nékolika mésicti po porodu. Kromé hormonalnich zmén si
muizeme v§imnout napf. postupného blednuti kozni pigmentace a redukce strii
(pajizévek). Také v mlécné zlaze v obdobi kojeni probiha ,,pilna“ ¢innost a velké
zmény postihuji pfedevsim svalovy aparat. I v tomto obdobi bychom mély svému
stavu vénovat zvySenou pozornost. Nékolikaminutovy spanek béhem dne nebo
relaxace nas posili a pomtize nam lépe zvladat péci o miminko, shon a stres.
K redukci vahy volime pfiméteny druh sportu a misto diety se fidime zasadami
zdravé vyzivy.

V prubéhu téhotenstvi je svalstvo a vazivo prostoupeno vnitini tekutinou.
Rikame, Ze je prosaklé. Nejvice si toho miizeme viimnout u svalstva panevniho
dna. Nékdy ke konci t€hotenstvi dojde vlivem prosaknuti mékkych tkani také
k nedokonalému uzavirani svéracti panevniho dna. Pti vétsi namaze, zasmani,
zakaslani, zvedani bfemene nebo pii poskoku nas muze prekvapit unik malého
mnozstvi moc¢e. Odborné se tento stav oznacuje jako mocova inkontinence
a po Sestinedéli se vétsinou upravuje. Zasadné si mizeme pomoci k navratu
do normalu postupnym posilovanim svali panevniho dna. Prosdknuti mek-
kych tkani trva také v obdobi kojeni. Proto minimalné po dobu tfi ¢tvrté az
jednoho roku po porodu nejsou vhodna cviceni s poskoky, jako je aerobic ¢i
zumba, a svalova zatéz (trénink) ma odpovidat skuteénému stavu ochablého
¢i zkraceného svalstva.

Velké zmény také zaznamename u bfi$nich svalll. Pokud v obdobi téhotenstvi
doslo k rozestupu, tzv. diastdze pfimych biisnich svali, je potieba se jim indi-
vidualn¢ vénovat. Pfed propusténim z porodnice je kazda maminka vySetfena
fyzioterapeutem a dle aktualniho stavu je ji doporucen vhodny postup. Zacina
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se postupnym posilovanim Sikmych bfi$nich svali a pfi¢ného btisniho svalu.
Podle §ife rozestupu obdobi napravy trva rizné dlouho — tydny az mésice. Do-
porucuje se posilovat pfislusné bfisni svaly k navraceni do normalu pravidelné
téikrat tydné.

Jak je to se cvi¢enim, kojenim a redukei vahy po porodu?

Pii kojeni jsou redukéni diety nevhodné. Pro dietu je typické omezeni konzumace
potravin, coz pfinasi i nedostatecny piijem vitaminil, minerala a dal§ich Zivin,
které jsou v tomto obdobi dtlezité pro maminku i dit¢. Toxiny jsou v lidském
téle skladovany prevazné v tukové tkani. Pii redukeni dieté se ,,rozpousti tukové
zasoby, dochazi k vyplavovani toxint do krevniho ob&hu a odtud do matetského
mléka. Naopak laktaci neovlivni béZna sportovni zatéz. Nabizi se ndm chiize
i béh — oboji mizeme provozovat s kocarkem, cviceni ve skupiné napft. na ba-
lanénich plochéach, gymballech apod. Pouze pfi opravdu intenzivnim sportovnim
tréninku by mohly vyplavené metabolity svalové prace, tzv. laktaty, pozménit
chut’ matef'ského mléka a dité by jej pravdépodobné odmitalo.

Zdravé maminky po porodu maji tendenci bez problému hubnout. V tomto
obdobi ma kazda Zena pfirozené vétsi energeticky vydej diky kojeni. Pro redukci
vahy a navrat do pivodni kondice je tedy vhodnéjsi dodrzovat zasady spravné
zivotospravy a zaméfit se na posileni ochablych svalii a protazeni zkracenych
svald. K tomu mtzete naptiklad vyuzit cviky uvedené v této knize, které jsou
cvicenim i zabavou zaroven.

Jak pracovat s knihou?

Doporucujeme vam knihu si nejprve prolistovat, procist si uvody jednotlivych
kapitol a vyzkouset si kazdy cvik bez zatéze jeho opakovani. Jakmile zvladnete
jejich spravné provedeni, muZzete pristoupit k dalsimu kroku a tim je vytvoreni
vlastni cvicebni série.

Vyberte si cviky, které¢ vam i vasemu dét’atku vyhovuji. Na posilujici prvky,
které zatizi postupné vSechny svalové skupiny, by mély navazovat cviky prota-
hovaci a uvoliiovaci. Cvi¢it zacindme ve stoji, dale prechazime do sedu na pod-
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lozce a lehu. Délku cviceni ptizpusobime ditéti tak, abychom ho nepietézovali.
Jakmile s nami odmita spolupracovat, pokra¢ujeme vybérem cviki s overballem.
Protahovaci a uvoliiovaci cviky na z&vér provadime pomalu a kvalitné.

Déti miluji ritualy, a proto je vhodné zahajeni i ukonceni cviceni nemeénit.
V knize vam pro tento Gcel nabizime dvé kapitoly hratek s ditétem, kde si miizete
vybrat iivodni i zavérecnou aktivitu pro détatko.

Pro prvotni zpevnéni svalli po porodu a k pozvolnému navratu do kondice
neni pfinosné cviéit jedenkrat tydné do vycerpani, ale mnohem vhodnéjsi pro
ochablé a rozvolnéné svaly je zatézovani pravidelné a postupné. MiiZete klidné
zacit na deseti minutach dvakrat tydné€ a postupné cviceni prodluzovat v délce
trvani aktivity i ve frekvenci.

PredevSim méjte na paméti, Ze pro vas i pro détatko by mélo byt cviceni
s nasi knihou zabavou a potéSenim ze smysluplné aktivity.

Desatero pro matku

1. Piimé bfisni svaly posilujeme jen v piipadé, ze nedoslo po porodu k jejich
rozestupu (diastaze). Pokud ano, posilujeme pouze Sikmé bfisni svaly,
dokud se stav neupravi.

2. Dbame u jednotlivych cviki na jejich spravné provedeni (bedra pfitisknuta
k podlozce, zpevnéni biiska a zadecku apod.).

3. Nezadrzujeme dech.

4. Cvi¢ime pomalu a tahem.

5. Nacvik se soustiedime.

6. Narocnost cvikl s overballem mizeme regulovat jeho nafouknutim. Mic¢
nafoukly na maximum znamena nejvyssi obtiznost.

7. Zaciname od nejnizsi obtiZnosti.

8. Opakovani cvikl je pouze orienta¢ni. Upravujeme si pocet podle nasich
fyzickych schopnosti.

9. Necvi¢ime do Gnavy.

10. Posilovani bychom méli vzdy zakoncit protahovacimi a uvoliiovacimi cviky.
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Desatero pro dité

Nazev kapitoly udava zralost ditéte k uvedenym cvikiim. Necvicime tedy
napf. cviky z kapitoly ,,Dité sedi a leze®, pokud tuto ¢innost jeste nezvlada.
Zaroven, pokud dité jiz chodi, mtizeme s nim cvicit cviky z kapitoly ,,Dité
sedi a leze® 1 ,,Dité stoji a chodi s oporou®.

Ke cviceni ho motivujeme fikadlem, hrackou apod. Hracky, které pii cvi-
¢eni nepouzijeme, uklidime, aby ho nerozptylovaly.

Spolecné cvi¢ime jen tak dlouho, dokud dité¢ ¢innost bavi.

Necvic¢ime s hladovym ditétem, ale ani tésn¢ po jidle.

Nikdy ho do cvi¢eni nenutime.

Neposazujeme ho na mic, jestlize jest¢ samo nesedi. Pokud bychom ho
chtéli pohoupat na mici, tak pouze v tzv. klubickovém drzeni.

Dité, které jiz samostatné sedi, ale na mici se jeSté neudrzi samo, vzdy
zabezpecujeme pouze tzv. plenkovym drzenim. Jen tak mu nehrozi uraz
a umoznime mu posilovat hluboké stabiliza¢ni svaly.

Ditg, které lezi na mici, nikdy nedrzime za nohy, za kotniky apod., ale opét
pouze tzv. plenkovym drZenim.

Malé dité¢ na mi¢ nikdy nepokladame na zada. Doslo by k prohnuti patefe
a to je v tomto véku naprosto nevhodné.

Nenechavame ditéti overball bez dozoru. Hrozi mu uraz pii padu a kromé

toho se velmi rychle nauci zoubky vytahovat plastovou zatku a mohlo by
ji lehce vdechnout nebo spolknout.
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