


Nezapomeiinasebe

Jsi zaklad vSeho, matko! Jedno moudré prislovi hlasa ,spokojena mat-
ka rovna se spokojené dité”. A pozor — plati to i v partnerském vztahu!
Mozna mas vse pod kontrolou a nic ti nechybi, a mozna jsi jedna
Z nas, co potrebuji trochu povzbudit, nasmerovat.
Co cheeme, aby s 7 léto hapitoly odnesla?
e jedulezité vénovat se sama sobg, svym konickum, pratelum, snum;
e porodem zivot nekondi, ale zac¢ina jeho dalsi, mnohem naplne-
néjsi a smysluplnegjsi etapa. Je dulezité si ten svuj utrzeny kousek
(a ty si ho prosté urvat musis!) uzit naplno.

Neni nic Silengjstho nez ,zmaminovatét” Pokud se ti to stane,
ztrati$ nejen sama sebe, ale asi i vSéechny normalni kamosky a mozna
1 obdiv svého partnera. Uz to totiz nebudes ty, ale SiSlajici karikatura,
ktera nemluvi o nicem jiném nez o détech (svych a téch, se kterymi
ty svoje srovnava) a jim také podrfizuje cely svuj zivot. Vétsinou se to
projevi na strance psychicke, partnerské i télesné. Tak to prosté je.
A ruku na srdce, tohle zmaminovaténi neni vyhra ani pro dité!

Najednou se muze zdat, Ze dité je na prvnim misté a vzdycky tam
uz odted musi byt. My ti ted chceme sdélit néco, co se muze zdat
jako Silenstvi. Kdyz postavis sebe samu na pomysiné prvni misto —
budes$ o sebe pecovat jako o0 svoje dite, budes jist stejné tak dobre
a zdrave, jako krmi$ svoje dité, budes$ se hyckat, rozvijet a vénovat
¢as 1 sobé (aspon desetinu toho, co vénujes svemu ditéeti), budes diky
tomu jesté lepSi mama, nez jsi ted!
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Jele>na schranha

At chceme, nebo ne, to, jak se citime, hodné ovlivnuje to, jak vypada-
me, a naopak. Pokud je zena zvykla byt stihla a citi se dobre ve Stthlem
téle, asi ponese deset kilo navic obtizné. Bohuzel téhotenstvi a kojent
s sebou Casto prinaseji kila navic, povisla prsa, a nékdy dokonce i koz-
ni potize nebo treba padani vlasu. O striich radsi ani nemluvme. Télo
se méni a neékteré zmény jsou nevratné. Kazdy to ma jinak, presto
myslim, Ze plati ,hodné ziskam, néco ztratim”.

Pokud uz mas po porodu a podarilo se ti shodit vSechna nabrana
kila kojenim a poletovanim kolem miminka, gratulujeme. Pokud ne,
neveés hlavu. Bohuzel jesté nevymysleli Zzadny ucinny hubnouct krem
(1 kdyz se tak spousta produktu tvari) a drzet dietu v tom kolotoci ne-
vyspani a stresu je nesmysl. Obzvlast pokud kojis. Zakladni a mozna
jedina rada: Nahrad jednoduché cukry slozitymi a v ramci moznos-
ti se hybej. A hlavné v klidku, v pohodé¢... protoze jinak je to stejné
na nic.

Shazovani vahy neni jen o stravé a pohybu. To je mytus. Na hub-
nuti se podili ¢tyti aspekty. Strava, pohyb, relax (tzn. odpocinek vcetne
spanku) a psychika. Pokud néco z toho za¢ne haprovat a dostanes
se do nerovnovahy, tak to prosté nejde. A muzes se postavit treba na
hlavu. VSechno je to provazané. Proto pokud se ti nedari dlouhodo-
bé hubnout, nezac¢inej hned s hladovkou, ale zamysli se nad sebou
celkové. Projdi si kazdy ze Ctyt aspektu a ptej se, jestli tam neni néco
v neporadku.
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10 tipii, jak shodit peperedni
hila beydtresu atinavy i

Chod pesky. Chuze je nejprirozenejsi pohyb. A kdyz u toho jes-
té tlaciS kocarek, je to fakt ucinny nastroj hubnuti. Ale pozor!
Musi$ chodit opravdu hodné, kdykoli a kamkoli to pujde. Muzes
si poridit krokomér nebo nejaké podobné motivacni zarizeni
treba ve formé aplikace do telefonu.

Zkus se prihlasit (a taky chodit) na néjake lekce jogy. Joga nejen
pomuze zpevnit svaly, ale také dokaze dodat energii a vlit do zil
optimismus.

Vytésni jednoduchy cukr a pecivo. Ne, tvoje miminko ho
(v mléce) opravdu nepotrebuje a tobé cukr na nervy pomuze
jen kratkodobé. Zkus datle, celozrnné produkty, med s orechy
a podobné mniamky.

Cukry a bilé pecivo prosté prestan kupovat. Kdyz uz té popad-
nou chute, aspon se musi$ dokopat k prochazce do obchodu,
coz je bod k dobru.

Snaz se co nejvic spat a odpocivat. Opravdu to ma velky vliv na
spalovani a hubnuti. Neuvéritelny!

Nedivej se na sebe prili§ kriticky a svou vahou se nestresu;.
Zménu stejné poznas nejlip na obleceni.

Pokud svuj hubnouci plan nejak porusis, nevycitej si to. Vyjimka
potvrzuje pravidlo, ne?

M¢j neustale na paméti, co ti tvoje télo prineslo za dar. Vaz si
ho!
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P . s,
racuj na tom, abys byla Stastna. To, jak se citiS = jak vypadas

Kdyz si obcas pujdes .
jdes zacviCit nebo zabé 5 N
to zvedne naladu. B TPrrody, urcite b

Nezapominej, ze sex je taky néco jako workout!

J4 zhubla po prvnim ditéti jesté pod svou puvodni vahu opravdu

jen delsim kojenim a dlouhymi prochézkami s malou v kocarku.

Narodila se do zacatku jara, tak to ¢lo samo. Se synem, ktery se na-

rodil do zacatku podzimu, uz se mi dlouhé prochézky v tom pocast

podnikat nechtélo a navic jsem po tfech mésicich prestala kojit. Na

postave se 1o samoziejme promitlo. Trvalo mi minimalne Yok, nez

jsem se dostala na vahu, kterda mé netrapila, ale na puvodni vahu

jsem se nedostala doted. Opét mi pomohla chuize, tentokrat uz se

sourozeneckym kocarkem, coz byl casto fakt zahul (trochu jako fit-

ko). Hodné mi také pti kojent padaly vlasy. coz se nastesti spravilo,

ale stejné jsem néjakou dobu chodila ostiihana na Kluka. Co se ne-

spravilo a ast uz se nikdy nespravi, jsou strie a také ubytek na prsou,

ktery neni prijemny. Na prsou ubylo, na zadku pribylo... Jeste ze

nam ted vechny ty RYB hvezdy typu Beyoncé a Rihanny ukazuji,

7e takto je to vlastné spravne!

Radeji se viihec
nevaz!
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Alice
/
V téhotenstvi je skvélé praktikovat napriklad téhotenskou jogu ci
pilates nebo i plavani. Ja osobné délala jogu. Myslim, Zze v dnesni
dobée uz je mnoho mist, kde se s téehotnymi cvici. Zcela jina je situa-
ce po porodu. Malo spime, jsme unaveng, a kdyz nejsme unavene,
tak nemame cas. Uz se nemuzeme jen tak sbalit a jit si zacvicit, vSe
se musi planovat a o to je to naro¢ngjsi. I ja mela vécne vymluvy,
proc¢ nejit cvicit, ale pak jsem zjistila, Ze kdyZ ¢lovék chce, jde to.
Pohyb vyplavuje endorfiny a to my matky potrebujeme. Osobné
nesnasim béhani, takze zasadné nebéham, ale miluji jogu a treba
TRX (funkéni trénink — cvi¢eni s vahou vlastniho téla) nebo power-
-plate, kde cviceni zabere jen pul hodiny. Kdyz si zacvicis, byt jen
chvilku, budes se citit lépe a s tebou i dité a cela rodina.

VSichni mi rikali, at cvi¢im doma. Jenze ja nejsem typ, ktery by

mél odhodlani na domaci cviceni. Najdu si tucet jinych veéci, kte-
ré délat misto toho. Takze fakt doporucuji najit si cviceni nebo te-
locviénu nékde pobliz, kam se da odskocit, kdyz ti zrovna mimco
spi @ ma ho kdo pohlidat.
Dodnes si pamatuji, jak
jsem jezdila na power-
-plate v mezicase mezi
kojenim. Skvéle to vy-
chazelo. Nakojila jsem,
predala dité manzelovi,
anez prisla dalsi hladova
vlna, uz jsem byla zpét.
Chtéla jsem se dat co
nejdrive do kupy a tohle
pro me byl jediny zpu-
sob. Takze jde to.




L

Prvni mésice po porodu jsem nemela absolutné zadnou chut cvi-
Cit a byla jsem rada, ze funguju. Hybat jsem se zacala vzdy az tak
pul roku od porodu, a to uz jsem se vrhla na svoje oblibené aktivity
jako jumping (prvnich par lekci bylo zajimavych a rade€ji jsem nosi-
la slipovou vlozku) nebo kruhovy trénink. Zkratka jsem nechala télo
po porodu poradné odpocinout, a az kdyz jsem se citila ,normalng’,
zacala jsem se sebou néco délat. Nema smysl do néceho se nutit.
Sport ma potésit télo, ale 1 dusi!




Co se jeste tyce télesné stranky, nejvétsi naloz po prodelanéem
téhotenstvi a porodu dostane tvoje panevni dne. Ono sice neni videt,
a tak t& mozna ani nenapadne se jim zabyvat, ale rozhodné stoji za
to nechat se po porodu vysetrit a pripadné zacit se specialnimi cviky.
Povolené panevni dno totiz zpusobuje velmi neptijemné komplika-
ce v bézném zivoté, o kterych se nam Spatne mluvi. Panevni dno je
sval hlubokého stabilizacniho systéemu, a pokud nepracuje, jak ma,
muze$ mit problémy s nefunkénim brisnim svalstvem, bolestmi zad
a hlavné s inkontinenci moci (tfeba jen pfi kychnuti, skakani...). Nic,
0 co bychom néktera stala. Nékdy stact jen provadét vhodne cviceni.
Vetsi problémy se pak resSi pomoci magnetické stimulace a ty nejhorsi
se museji operovat. Cvicenim panevniho dna se muzes$ po porodu
1 pozdéji problémum s inkontinenct zcela vyhnout.

S posilovanim brisnich svalu zacinej opatrmé a postupné pridave;.
Po porodu dobre vnimej, co ti tvoje télo naznacuje, a ke vsemu pri-
stupuj individualné. Nesrovnavej svoje télo s pritelkynémi, a uz vubec

ne s ruznymi celebritami, a doprej mu ¢as na regeneraci.

Vsechny tfi jsme rodily své déti prirozenou cestou, ale nemusi to
tak byt vzdycky. Nékdy je celé téhotenstvi uplné v pohodé a najed-
nou se ani nenadéjes a dité musi ven cisarskym rezem.

Otazek je hodné, Casto prichazi i pocit selhani nebo strachu, ale
v ten moment je ze vSeho nejdulezitéjsi, abys byla ty i tvé miminko
v poradku, a vSechno ostatni je az na druhém misté.

My ti poradime, jak na jizvu a na cviceni po cisari. Na pomoc jsme
si pribraly tri dalsi kamaradky, které maji s cisarem vlastni zkuSenost.
VSem trem se podarilo dostat brisSko po operaci do kondice, takze
neboj, jde to, a ani ta jizva nemusi zustat tak strasna, jak se povida.
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Tim nejjednoduééim cvic

i, je stii 5 stahov
a kdykoli, je stiidave s ahsye
A poyzor — posilenim panevnino dna zlepsis 1 svy]

iceni : ti!
takze se tohle jednoduché cviceni rozhodne vypla

ré muzes provadet kdekoli

I LY. : -
ani a povolovani svalu panevnino d

enim, kte

sexudlni prozitek,

Yakna bitshe po cisari i

Dnes uZ se pri cisari bézné nerozpare bricho podélné od prsou az
k prirozeni, ale udela se pricny, tzv. kalhotkovy ez’ ktery je pro
mamu vyhodnéjsi v tom, Zze neni dlouhy a pékné se schova do
kalhotek. A kdyz se o jizvu dobre stara$ — pravidelné ji promazavas
a masirujes, aby byla pékné mékka, muze byt po néjaké dobeé od
porodu témér neviditelna. Vyhodou sekce, jak se take cisarskému
rezu tika, muze byt lepsi stav panevniho dna nez po vaginalnim
porodu.

Se cvicenim po cisari je to jinak nez u prirozeneho vaginalniho
porodu. Prvnich Sest mésicu zapomen na klasické posilovani pri-
mych briSnich svalu a i potom zacinej opatrné.

Jhned po poredn muzes cvicit sestavu, kterou najdes na blogu
Lucie Dorazilové Vnimej své téle (www.ynimejsvetelo-olomouc.cz).
Cviceni kombinuje dychani a zapojeni branice s posilovanim pa-
nevniho dna a trochu jinym posilovanim briSnich svalu podle MUDr.
Smiska.
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Po.lFech aj 5esti mésicich, pokud uz jizva neboli, se da zafadit cela
sestava pro ploché briSko, kterou si muzes zdarma stahnout tam-
tez. Skvelé je taky TRX, které krasne zpevni télo, posilovani pomoci
izometrickych cvikt, kdy na nekolik sekund védome stahnes$ sval
a pak ho zase védomé povolis (takove cviceni muzes provadét i pri
béhani nebo cestovani MHD), pravidelny béh, joga nebo SM systém
MUDr. SmiSka, ktery je mozné cvicit i pfi rozestupu brisnich svalu.

Nepropadej panice, kdyz to nejde hned. Poslouchej svoje telo
a bud trpéliva. Pokud néco boli, nesnaz se to prolomit, ale zpomal.
Po cisari trva navrat do kondice déle nez u ptrirozeného porodu. Je
to normalni. Udrzuj se v dobré psychicke kondici a opakuj si, ze nej-
dulezitéjsi na tom vSem je zdrave dite.

vsemu
svuj cas.
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