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UVOD KE KURZU JOGA (nejen) PO PORODU

Tento online kurz uz mam v hlavé hodné dlouho. Poprvé jsem nad nim zacala premyslet kratce
potom, co jsem si donesla svoji Ellinku dom0. Po druhé, kdyZ jsem zjistila, Ze mam diastazu, ktera se
nezmensuje, a Ze spousta cinnosti, které jsem kaZdodenné provadéla, jejimu zmenseni vibec
nenahravala, spiSe naopak. Jenze také to bylo obdobi, kdy se u mé sttidaly dny plné nadseni a energie
a totdlni Unavy a pocitu, Ze potrebuji alespon tydenni |azné, abych mohla zase jakz takz fungovat.
Lazné nebyly, ja to prefila, diastaza je porad, ale uz opravdu mala (a stale doufam, Ze jednou nebude
Zadnd) a tohle téma jsem do podoby online kurzu dotahla jenom diky vam. VSimala jsem si dotaz(,
které se tykaly nejen problémi souvisejici s porodem a naslednou péci o miminko (pravé uz
zminovana diastaza, bolesti zad, ramen, krku, zapésti...), ale i Castych otazek, zda je konkrétni video
vhodné/moziné cvicit kratce po porodu apod. Ackoliv chceme brzy po Sestinedéli zacit Zit a cvicit
,hormalné”, vratit se k joze nebo jinému zpevnovani partii, které delsi dobu zahdlely, miZeme citit,
Ze to tak Uplné nejde (a ted nemyslim jen kvali té nekone¢né Gnavé a nedostatku ¢asu na sebe © ).
BohuZel, spousta Zen zacne po ukonceni Sestinedéli makat na 110% a télo, které na to neni
pfipravené, se ozve. | ja jsem udélala v tomto obdobi nékolik chyb (vice v ¢lanku , Moje zkusenosti a
tipy” v tomto kurzu). Pokud se Vam diky tomuto kurzu podafti alespori nékterym chybam vyvarovat,
nékteré problémy zmirnit nebo odstranit, zaméfit se na to podstatné a tfeba se citit o trochu lépe,
budu $tastna a rada se o tom dozvim.

Jesté, neZ popisu, co vas v kurzu ceka, rada bych vysvétlila, pro¢ je v ndzvu to slovo ,nejen”. Budu
tady promlouvat hlavné k maminkam po porodu, ale tento kurz stejné tak mohou vyuiit i

e Zeny, které jsou po porodu uz dlouhou dobu a stale bojuji napf. s nedostatecné posilenym
panevnim dnem, obecné stfedem téla nebo je trapi diastaza,

e Zeny a muii s problematickym drZenim téla,
e Zeny a muzi s nedostatec¢né posilenym stfedem téla.

| pro ty mlze byt velka ¢ast informaci z tohoto kurzu pfinosna, i kdyZz néktera doplrikova témata jsou
vice pro maminky s malymi détmi.

Co vas tedy v kurzu ceka?
VIDEOLEKCE KE KURZU (HLAVN{ CAST KURZU):

DIASTAZA — UVOD (teorie) + CVICEN{

PANEVNI DNO — UVOD (teorie) + CVICENI

DRZENI TELA — POSILEN{ KLICOVYCH OBLASTI

DRZEN{ TELA — PROTAZENI KLICOVYCH OBLAST{
POSILENI PAZI

POSILEN{ STEHEN A HYZDI

ANTISTRESOVA LEKCE NA SNIZENi NAPETi A PROTAZENI

NouhkwnNpR

RELAXACE - 2 audia: Relaxace 1 —vdazana na dech a Relaxace 2 — progresivni relaxace
BONUSOVA VIDEA KE KURZU:

1. Problémy se zapéstim (tipy a cviceni)
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Dalsi bonusova videa budou pribyvat s naslednymi aktualizacemi, pokud mate néjaky tip, napiste
mi na mail (marketa.joga@gmail.com), nebo na Facebook FIT JOGA MARKETA.

DECHOVA CVICENI (videa):

1. plny jogovy dech (pozitivné ovliviiuje celé télo a procesy v ném)
2. surja/¢andra bhédana (dech pro nabuzeni/zklidnéni)
3. ochlazujici dechy sheetali a sheetkari (dechy pro zklidnéni po rozcileni)

NACVIKY JEDNOTLIVYCH ASAN:

Zakladni sed

Pes hlavou doll (adho mukta Svandsana) - napf. v lekci Pdnevni dno

Zidle - Utkatdsana - napf. v lekci Pdnevni dno, Posileni stehen a hyZdi

Delfin - Ardha pincha majurdsana - napr. v Antistresové lekci

Orel — Garudasana - napr. v lekci Posileni stehen a hyZdi

KFiz - VasiSthasana - napr. v lekci Posileni paZi

Sadankdsana — Zajic - napf. v lekci Drzeni téla — protaZeni, Antistresovd lekce

Eka pada radza kapotasana — Krdlovsky holub (pfedklon) - napr. v lekci DrZeni téla - protaZeni
Ardha ¢andrasana — Plimésic- napr. v lekci Posileni stehen a hyzdi

DzZéanu Sirdsana — ProtaZeni k jedné noze- napr. v Antistresové lekci

Videa si mlzZete vybirat a cvicit podle Casu, potieby a nalady, nebo jsem pro vas pfipravila nékolik
navrha ucelenych tréninkd. Ale nejsem bldzen, sama jsem si timto obdobim prosla, a tak vim, Ze jen
velmi disciplinovand osoba s moZnosti kazdodenniho hlidani, by byla schopna dodrzet jakykoliv
pravidelny a dlouhodoby trénink. ProtoZe se vtomto kurzu bavime o dlouhodobém cviceni (spiSe
mésice nez tydny), je potieba si uvédomit, Ze vSechny nase cile jsou orientacni a dulezité je vnimat
spiSe postupné, dil¢i uspéchy.

Casto se setkavam se dvéma skupinami maminek, které zaéinaji cvicit a kladou na sebe zbyte¢ny tlak.
Jedny maji pFiliSny elan a motivaci do cviceni, druha skupinka ma eldn mensi (nebo tfeba zZadny) a
zas trochu pfehnané ocekdavani. Ja jsem pattila do prvni skupiny, chtéla jsem se brzy po porodu citit
fit a cvicit jako dfiv (konecné se mlizu zase hybat!), a pak jsem byla hodné zklamana, Ze jsem obcas za
cely tyden nenasla ¢as/silu rozbalit podloZzku a dat si kratké cviceni. Stfidala jsem superakéni tyden a
tyden pekelné unavy a frustrace. Ani jednim jsem si nepomohla. Kazdé zklamani, at uz z toho, Ze
nevidime hned po mésici vysledky, nebo Ze nejsme schopné cviéit tak ¢asto a pravidelng, jak jsme
doufaly, ndm bere spoustu energie. Nékdy tolik, Ze to radéji vzdame Uplné. V obdobi, kdy neni
energie nazbyt, mlzZe byt takové cviceni jen dalsi stres. Prvni rok s miminkem doma je sdm o sobé
narocny a pro nékoho i hodné stresovy. Je lepsi radovat se z toho, Ze obc¢as najdeme malou chvili a
zacvic¢ime si jen kus sestavy. Pokud se nam to podafi pravidelné nékolikrat do tydne, tak je to skvélé.
Miminko ma kazdych par tydnd jiny rezim, ale tfeba se vam to podafi pokazdé skloubit. A kdyz
budete mit 14 dni vypadek? Zacnéte hlavné znova, tfeba kazdy mésic. MoZna nebudete mit do roka
od porodu postavu supermodelky, ale i tak délate dost pro své zdravi a o to jde, za to se musite
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pochvalit. KdyZz budete mit pocit, Ze nic nejde, nic nestihate..., tak vtomto pfipadé se premozte
k jednomu a provedte si libovolnou techniku nebo cviceni z tréninku ,Antistresovd lekce na snizeni
napéti a protazeni“. Klidné na par dni nebo tydnl prejdéte na tento trénink (stresové hormony
podporuji ukladani tuku, tuhnuti nékterych oblasti a zvétSeni bolesti, takZze se vam tento trénink
vyplati vice neZ ostatni).

Tohle jsem potfebovala na Uvod zminit. V jinych online kurzech apeluji na pravidelnost, ¢astost,
motivaci, cile. Tento kurz je jiny pfipad. TakZe trénink niZe si muZete zvolit, ale berte to jako svij
orientaéni plan. A aZ se vase cile/ éasové moZnosti zméni, zméiite i svlj trénink.

A protoZe se stava, Ze spousta Zen po porodu nema ani zdani, zda se jich diastaza tyka nebo ne (az
napf. do projeveni obrovskych bolesti v bedrech nebo objeveni kyly nékolik mésicd po porodu),
podivejte se pro jistotu na video DIASTAZA — UVOD a provedte si rychly test. Pokud diastazu mate,
meélo by jeji zmirnéni byt hlavni cil vaseho tréninku.

Nez si vyberete sv(j trénink, odpovézte si na nasledujici dvé otazky:
- Coje mym hlavnim cilem (vyberte jedno téma pro HLAVNI cil)?
o 1) zmirnit diastazu nebo posilit panevni dno (zbavit se bolesti v bedrech)
o 2) zhubnout a/nebo zpevnit problematické partie (bficho, nohy a hyzdé a paze)

o 3) zlepsit drZeni téla, posilit core (protahnout télo, zbavit se bolesti oblasti krku,
ramen a hrudniku, popt. zapésti)

o 4) uchovat si dusevni zdravi ©, citit se vic v pohodé, méné unavend a podrazdéna
- Kolik mam tydné a denné realné ¢asu na cviceni?

o 6x tydné 20-30 minut (popt. 10-15 minut)

o 3xtydné 20-30 minut

o Méné nez 3x tydné

1) Mam diastazu / slabé panevni dno / oboji a mij cil je tento stav zlepsit, zpevnit bficho a
zlepsit drzeni téla

a) mohu cvicit 6x tydné 20-30 minut (popf. méné*)

den lekce Cas*
Pondéli Cviceni na diastazu 30 min.
Utery Drzeni téla - protazeni 31 min.
Stfeda Cviceni na panevni dno 17 min.
Ctvrtek Drzeni téla - posileni 22 min.
Patek Drzeni téla - protazeni 34 min.
Sobota Cvic¢eni na diastazu nebo panevni dno | 30/17 min.
(vybér)
Nedéle -- --

* v pripadé, Ze mlZete cvicit az 6x tydné, ale jen 10 nebo 15 minut, odcvicte vidy jen ¢dst videa,
popft. si udélejte vlastni kratsi vybér cvikl z videi
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b) mohu cvicit 3x tydné 30 minut

den 1.tyden 2. tyden

Pondéli Cviceni na diastazu Cviceni na diastazu
Utery -- -

Stfeda Cvic¢eni na panevni dno Cvic¢eni na panevni dno
Ctvrtek -- -

Patek DriZeni téla - protaZeni Drieni téla - posileni
Sobota - --

Nedéle - -

Cviceni se stfida po tydnu

¢) mohu cvicit méné nez trikrat tydné

Kdykoliv najdete cas zacvicte si jedno z téchto dvou videi: Cviceni na diastdzu nebo Cviceni na
panevni dno a béhem dne trénujte jednoduché techniky z tréninku ¢. 5.

2) Chci zpevnit problematické partie (bficho, paZe, nohy a hyzdé, zada)

a) mohu cvicit 6x tydné 20-30 minut (popf. méné*)

den lekce Cas *
Pondéli Cviceni na diastazu 30 min.
Utery Posileni stehen a hyzdi 24 min.
Streda Zpevnéni pazi 20 min.
Ctvrtek DriZeni téla - protaZeni 34 min.
Patek Cvic¢eni na panevni dno 17 min.
Sobota Drieni téla - posileni 22 min.
Nedéle -- --

* v pfipadé, Ze mlzete cviCit az 6x tydné, ale jen 10 nebo 15 minut, odcvicte vZdy jen cast videa,
popf. si udélejte vlastni kratsi vybér cvik( z videi

b) mohu cvidit 3x tydné 30 minut

den 1.tyden 2. tyden

Pondéli Cviceni na diastazu Cvi¢eni na panevni dno
Utery - -

Streda Posileni stehen a hyzdi Zpevnéni pazi

Ctvrtek - -

Patek Drzeni téla - protazZeni Drieni téla - posileni
Sobota - -

Nedéle - -

Cviceni se stfida po tydnu
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¢) mohu cvicit méné ne? trikrat tydné

Kdykoliv najdete ¢as zacviéte si jedno z téchto videi: Cviceni na diastazu / Cvi¢eni na panevni dno/
Posileni stehen a hyZdi / Zpevnéni paZi. BEhem dne trénujte jednoduché techniky z tréninku ¢. 5.

3) Potiebuiji zlepsit drzeni téla a posilit core (stfed téla)

a) mohu cvicit 6x tydné 20-30 minut (popf. méné*)

den lekce Cas *
Pondéli Drzeni téla - posileni 22 min.
Utery Drieni téla - protazeni 34 min.
Stieda Cvic¢eni na diastazu nebo panevni dno | 30/17 min.
(vybér — ménit po tydnu)
Ctvrtek Antistresova lekce 26 min.
Patek Drzeni téla - posileni 22 min.
Sobota Drzeni téla - protazeni 34 min.
Nedéle -- --

* v pfipadé, Ze mlzete cviéit az 6x tydné, ale jen 10 nebo 15 minut, odcvicte vidy jen ¢ast videa,
popf. si udélejte vlastni kratsi vybér cvik( z videi

b) mohu cvicit 3x tydné 30 minut

den lekce

Pondéli Drieni téla - posileni

Utery -

Stfeda Drzeni téla - protazeni

Ctvrtek -

Patek Cviceni na diastdzu nebo panevni dno
(vybér — ménit po tydnu)

Sobota -

Nedéle -

c) mohu cvi¢it méné nez trikrat tydné

Kdykoliv najdete ¢as zacvicte si jedno z téchto videi: Posileni kliCovych partii- drzeni téla / Protazeni
klicovych partii — drZeni téla/ Cviceni na diastdzu. Béhem dne trénujte jednoduché techniky
z tréninku €. 5.
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4) Chci se citit v pohodé, méné vycerpana, protazena a bez napéti

a) mohu cvicit 6x tydné 20-30 minut (popf. méné*)

den lekce Cas *

Pondéli Antistresova lekce 26 min.

Utery Trénink vybrané dechové techniky + | 15 min.
relaxace (audio)

Stfeda Protazeni klicovych partii — drZzeni téla 34 min.

Ctvrtek Trénink vybrané dechové techniky + | 15 min.
relaxace (audio)

Patek Antistresova lekce 26 min.

Sobota Trénink vybrané dechové techniky + | 15 min.
relaxace (audio)

Nedéle - -

* v pfipadé, Ze mlzete cviéit az 6x tydné, ale jen 10 nebo 15 minut, odcvicte vidy jen ¢ast videa,
popft. si udélejte vlastni kratsi vybér cvikll z videi

+ kdykoliv ve volném case trénujte techniky z tréninku 5.

b) mohu cvicit 3x tydné 30 minut

den lekce

Pondéli Antistresova lekce

Utery -

Stfeda Trénink vybrané dechové techniky +
relaxace (audio)

Ctvrtek -

Patek Antistresova lekce

Sobota -

Nedéle --

+ kdykoliv ve volném case trénujte techniky z tréninku 5.

c) mohu cvi¢it méné nez trikrat tydné

Kdykoliv najdete ¢as zacvicte si jedno z téchto dvou videi: Antistresova lekce nebo ProtaZeni klicovych
partii — drZeni téla. BEhem dne trénujte jednoduché techniky z tréninku €. 5.

5) Nemam cas na cviceni!
| takové tydny se najdou, ale to neznamena, Ze pro sebe nemfZete nic udélat!

a) Kdykoliv mate 5 minut, tak v leZe (pfed spanim, pfi kojeni apod.) mizZete trénovat dechové
techniky (videa jsou k dispozici v kurzu, ¢asem uz zvladnete bez videa).

e Plny jogovy dech
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e Sluneéni / mési¢ni dech - Surja / ¢andra bhédana — pro nabuzeni / zklidnéni mysli, i
pfi nizkém nebo vysokém krevnim tlaku

e Sheetali a sheetkari (ochlazujici dechy) — pro ochlazeni a zklidnéni pfi rozcileni

Uplné kdykoli miiZete trénovat mindfulness — ,bdélou pozornost“. Je to nejlepsi cvi¢eni pro
udrzeni psychiky v pohodé. Trénink bdélé pozornosti skvéle eliminuje stres, dokazete pak
|épe vnimat své okoli (rozviji empatii), ale i sebe sama (je to dlleZity krok k sebepoznani). Pro
maminky je to presny opak toho, co délaji po vétsinu dne — multitasking (rozloZeni pozornosti
do vice cinnosti, respektive jejich vykondvani bez zaméreni pozornosti). A proto toto
,cviceni“ tolik potrebujeme!

Co to je? Maximalni zaméreni na pritomny okamzik, na situaci, kterd se pravé déje. Pfi cviceni
jogy ji trénujeme automaticky (védoma pozornost u dechu, vnimani pocitl v dsanach), horsi
je to pfi nasich kazdodennich cinnostech. | ve chvili, kdy miZzeme trochu ,vypnout”, ndm
myslenky béZi na plné obratky, nejcastéji premyslime, co je potfeba udélat, nebo naopak
analyzujeme situace z minulosti. Pfitom je ovéreno, Zze kdo se dokaze soustfedit na pritomny
okamzik, mnohem l|épe zvlada stresové situace, je schopny reagovat klidnéji a Iépe
komunikovat s ostatnimi.

Jak na to: Ze zacatku trénujte bdélou pozornost kazdy den v situacich, které se pravidelné
opakuji a mulZete se béhem nich klidné soustfedit (kojeni, dopoledni kava, prochazka s
kocarkem atd.). Zatimco dfive jste tyto Cinnosti mozind vykondvali dost automaticky a
myslenky vam béhaly v minulosti a v budoucnosti, zkuste nyni zapojit vSechny smysly,
uvédomit si, Ze JSTE tady a ted. Vnimejte postupné vini, zvuky, doteky, i barvy kolem sebe,
vnimejte sebe v této situaci a udrite tuto pozornost nékolik minut. Zpocatku se budete

.....

jesté lépe vychutnat a Iépe se k nim muZete vracet ve svych vzpominkach. Postupné muzZete
toto cviceni zkouset i v situacich, které se vyskytnou nahodile. Zkuste si béhem dne co
nejcastéji v rlznych situacich uvédomit sami sebe tady a ted a co prozivate. Napf. pfi hrani
s détmi, myti nadobi, pozdéji (coz uz je narocnéjsi) i pti rozhovoru. Co se zpocatku bude zdat
jako téZzky ukol, budete zvladat ¢im dal l1épe.

Kdykoliv v klidu leZite (kojeni, pfed spanim), mlzZete trénovat relaxaci. Mate k dispozici dvé
audia, zpocatku muZete relaxovat podle nich, pozdéji zvladnete relaxaci bez vedeni, podle
sebe.

Témér kdykoliv (v lehu, v sedu s rovnymi zady) mizete také posilovat panevni dno. Podivejte
se na video Pdnevni dno — Cviceni (12.-15. minuta) a zaradte vtahovani panevniho dna
s dechem do svého denniho programu.

A to nejdullezitéjsi, co tady opakuji skoro v kazdém odstavci a videu ©...myslete na spravné
drZeni téla. Pro zacatek si staci uvédomit opory (sedaci kosti v sedu nebo chodidla ve stoji),
neutralni polohu panve a vytaZeni za temenem hlavy (tedy nezaklanét hlavu, ale jakoby
povytaZzeni za usima). Pak také vnimejte postaveni ramen a lopatek. Nic nikam netlacte,
s nddechem polohu srovnejte a s vydechem ji udrite. Odstrante z téla prebytecné napéti.
K rovnému drzeni téla bych chtéla jesté natodit video. V budoucich aktualizacich ho sem
urcité pridam. Uplné ale bude stacit, kdy? na néj budete programové myslet co nej¢astéji
béhem dne (prochazky, hrani, uspavani, cviceni, sezeni u pocitace atd..) a co nejcastéji se
srovnate.
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jednoducha — s dalSimi opakovanimi vam ale pfijdou tiplné pfirozena jako dech. A prokazou

vam vétsi sluzbu nez viechny cviky z tohoto online kurzu dohromady ©. To nejtézsi je zase
na vas — naucit se je spravné a postupné je zaclenit do bézného dne.

Takze jesté kratké shrnuti, jak postupovat a mizZete se do toho pustit!

1) Pokud jste se mnou jesté neabsolvovali Zadny online kurz, prectéte si nejprve €lanek Hlavni
zasady pro cviceni. Obsahuje dullezZité informace a je kratky, takZe ho doporucuji pro
pfipomenuti toho nejzdsadnéjsiho i ,ostfilenym“ joginim. Nékteré informace se mohou lisit
od ostatnich kurz(.

2) Provedte si test na diastazu (podle videa DIASTAZA — UVOD).
3) Vyberte si trénink, ktery je pro vas nejvhodnéjsi.

4) Pred lekci tykajici se diastdzy a panevniho dna mate k dispozici video Uvod. Pfed prvnim
cvicenim téchto dvou lekci se seznamte s problematikou, trocha teorie osvétli, jak nedélat
chyby v praxi.

5) Pted vybranymi lekcemi si také muzZete pustit nacvik asan, které se ve cviceni vyskytnou,
vyvarujete se tak pripadnym chybdm a zvolite si vhodnou variantu (staci napoprvé, dalsi
tréninky uz nacviky asan muizete vynechat).

6) Pak si pustte video stréninkem a zacvicte si (celé nebo ¢ast, podle vasich casovych
moznosti). Poprvé je lepsi cvicit nerusené, at mizete dobre vnimat pokyny.

7) Pokud mate dostatek ¢asu, miZete si po kazdém tréninku pustit vybranou audio relaxaci.

Zavérem

Mate k dispozici rGzné zamérené lekce, rizné zamérené sestavené tréninky a dalsi videa, ktera
muZete libovolné kombinovat (nebo ze kterych si postupné muzZete sestavit po paméti cviceni
vlastni). Pokud se vam podafi cvicit pravidelné, mlzete pozorovat zmény — zlepSeni drzeni téla,
Ustup bolesti, pevnéjsi stied téla (pfipadné i ostatni partie), vice energie...nejlépe vie dohromady
©. Tento jégovy kurz mlzZe znamenat chvilku jen pro vas, kdy si trochu odpodinete od
kazdodennich cinnosti a budete se vénovat jen sobé — a to je také moc dllezZité.

Budete-li mit chut trochu rozsitit sva cviceni, pfidala jsem na zavér kurzu videa z mého YouTube
kanalu, které také muzZete bezpecné vyuzit v obdobi kratce po porodu.

Vstup k lekcim z kurzu je neomezeny a mUzete se ke cviceni vratit i pozdéji.

Po urcité dobé (a pokud se zbavite problém jako je diastaza, bolesti zad, Unava) miZete citit, Ze
vam tyto lekce nestaci a tfeba se budete chtit zaméfit na zlepsSeni svych jogovych znalosti a
dovednosti nebo na zpevrovani svého téla. Na strankach fitjogamarketa.cz nabizim tyto kurzy,
kterymi pozdéji mlzZete navazat:
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Zaciname s jogou - béhem Sesti lekci tohoto kurzu se naucite zakladni principy jégového cvi¢eni —
zaklady prace s dechem a spravné provedeni vybranych pozic.

Zdokonal se v jéze — po zvladnuti jégovych zakladl, se naucite dalsi tipy pro zdokonaleni a
naslouchani svému télu, navic i slozZitéjsi asany a dalsi jogové techniky.

Vyjoguj si dokonalé télo — vtomto kurzu najdete ty nejlepsi zpeviiovaci cviky na nejcastéjsi
problémové partie vybrané z mych individudlnich trénink( a doplnéné o uZite¢né tipy a dalsi
cviceni.

Jéga pro dokonalé télo — kurz, ve kterém najdete 4 delsi lekce na udrzeni pevné a protazené
postavy a dalsi tipy a cviceni pro zdravé a pevné télo.

Vsechny kurzy a vice informaci najdete na mém webu fitjogamarketa.cz.

A ted ui hurd na prvni trénink! Dejte mi védét (Facebook FIT JOGA MARKETA/
marketa.joga@gmail.com), jak se vam kurz libi. Jsem s vami sice jen virtudlné, ale moc mé zajim3,
jestli vdm cviceni jégy po porodu pomohlo, které lekce se vam libily nejvic a co byste tfeba ocenili
v budoucich aktualizacich (co vam v kurzu chybélo). Drzim palce a cviceni si uZivejte, stejné tak i
tohle ndrocné, ale neopakovatelné a krasné obdobi!

Prijemné cvicenil
Namasté.

Vase

dtat/(étav



