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Ahoj holky! ©

Tohle bude trochu osobnéjsi text — nejednd se o Zadné rady a moudra (to si jako mama jednoho ditéte
ani netroufam davat), spiS moje zkusenosti a tipy, pfipadné myslenky, co bych pristé udélala jinak a
lépe.

Vezmu to hezky (skoro) od zac¢atku. Méla jsem celkem bezproblémové téhotenstvi. Trochu nevolnosti
po dobu nékolika tydnd, nastésti ne v kuse, ale dalo se mezi tim docela dobfre Zit. V té dobé uz jsem
byla ,joginkou na volné noze“, takze kdyz mi bylo dobre, snazila jsem se cvicit normalné s klienty.
Nékteré lekce jsem musela oZelet (hlavné riizné hormonalné zamérené, pozdéji i ty prilis dynamické a
silové), ale zase jsem méla vic ¢asu na trénink s individudlnimi klienty a v tom bylo tohle obdobi také
hodné prfinosné.

%

myslela jsem, Ze se fotim mésic pfed porodem, ale zbyvalo jen 17 dni

Rada jsem sportovala pfed otéhotnénim, pohybovala jsem se tedy i v téhotentvi — kromé lekci jsem si
obcas zacvicila sama doma (v poslednich dvou mésicich uz to byla nutnost) a chodila jsem na dlouhé
prochdzky. Od poloviny téhotenstvi jsem zkusila nordic walking a byla to parada! Asi i diky tomu jsem
pribrala celkem malo (kolem 9 kg). Ale kdybych nerodila o tfi tydny dfive, myslim, Ze by dvé kila klidné
jesté naskocila od 7. mésice jsem dost ulitavala na sladkostech (coZz délam normalné, ale v tomto
obdobi jsem se néjak neuméla ovladat). Kila jsem rozhodné nepocitala, fikala jsem si, Ze dokud se vejdu
do 16 kil, neni nutné se omezovat. Tohle ma kazdy jinak. Ja se spisS bala, aby mé ke konci nezacala
ukrutné bolet zada. To jsem znala ze svého okoli a byt posledni mésic paralyzovdna a v bolestech pfi
kazdém kroku, to mé opravdu strasilo. Nastésti se nic takového nekonalo - a opét si myslim, Ze pomohla
hodné jéga a nejspis i chlize. To neznamen3, Ze jsem se ale posledni mésice necitila jako baldn, ktery
kazdou chvili praskne. Celé bficho mé tlacilo, v noci jsem dostavala kifece do nohou, ob¢as mé palila
Zaha (ty sladkosti) a spanek taky nestal za moc.

Porod byl makacka. UZ jsem od vsech téch dobrych dusi kolem védéla, Ze mé ¢ekd totalni masakr,
bolest nepoznana, klistyr, nastfihy, akdovicojesté. A je pravda, Ze stupnujici se kontrakce a jejich
intenzita mé celkem prekvapila. Byl to masakr, bolest nepoznang, pfislo mi, Ze to trvd nekonecné
dlouho. Vysledek stal ovsem za to a jak mi vsichni také dopfedu Fikali, ¢as i pamét jsou milosrdni, a
tfeba si to vSechno jednou dobrovolné zopakuiji.
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Jako zodpovédna joginka jsem zacala nékolik dni po navratu z porodnice s lehcimi cviky po porodu.
Cvicila jsem pravidelné, vétsinou hodné kratké sestavy (15-20 min.) a vickrat denné. Vice detaill a
popis cvikd najdete v mém blogu (http://fitjogamarketa.cz/jak-jsem-cvicila-po-porodu/#more-1044).
Pamatuji si, Ze hned po Sestinedéli probihal mUj oblibeny Reebok Tour, kde byly pravé i lekce jogy a
zajimavi lektofi, takZe jsem neodolala a na nékolik lekci zasla (http://fitiogamarketa.cz/reebok-be-
more-human-tour-2015-report-1/#more-870). Pro¢ ne. Také si vzpominam, Ze jsem byla nadsena -
mohu se hybat, celkem mi to i po té dlouhé pauze Slo, takZe nékteré lekce jsem si uzila a pustila se i do
néceho tézsiho. A to byla prvni chybicka, které jsem se dopustila. A véfim, Ze mnoho nadsenych joginek
to ma stejné — nateSené se vraci brzy na své oblibené lekce jogy a zapominaji se krotit.

konec Sestinedéli a ja trdluji na acro joze

J4 si naptiklad hlidala, abych pozici prkna neprovadéla, pripadné s opifenymi koleny a kratce (neméla
jsem ji délat vibec). Ale tfeba mé vibec nenapadlo Setfit se v zaklonech, nedélat hluboké torze — to
vSe jen zhorsSuje diastazu — kterou jsem méla. Prosté jéga po porodu ma svoje specifika a dokud nds
trapi néjaky problém, ,klasickou” jégu bychom mély vypustit nebo vyrazné pozice upravovat.

Dalsi, ne uz jégovou, chybou bylo, Ze jsem uspavala dceru tak, Ze jsem sedéla na gymballu a drzela ji
v ndruci...a nékdy to trvalo dost dlouho. Nic proti tomu, docela to fungovalo. Je jasné, Ze maminky,
které potfebuji dité hlavné uspat, se chytaji vSeho, co funguje. JenZe — kdybyste mé vidéli, jak jsem u
toho sedéla. Ohnutad jak paragraf, prava ruka Uplné ztuhla a odkrvend, rameno pfizvednuté. Kdyz tohle
délate nékolik minut tfeba Ctyfikrat denné, problém na sebe nenecha dlouho ¢ekat. Bolavé zapésti se
ozvalo nékdy vice, nékdy méné a ja tomu nevénovala moc velkou pozornost. Tak jsem si ,vypracovala“
chromé zapésti, o které se stfidavé mohu a nemohu opfit. AZ posledni dva mésice zkousim védomé
cviit a zapojovat svoje poznatky z jégové terapie, ale vim, Ze cesta to bude dlouhd (zvlast, kdyz svij
volny cas vypliuji psanim na klavesnici, popf. zatizenim pfi cviceni). Asi vas napada, pro¢ jsem jesté
nebyla na fyzioterapii? Jakmile mam s nécim jit k Iékafi apod., trva mi to opravdu hrozné dlouho (jedna
z mych dalSich slabych stranek ©). Moje doporudeni pro mé ptipadné dalsi obdobi s malym miminkem
by znélo: urcité si hlidat ¢innosti, které délam s nespravnym postavenim téla, neopakovat je casto,
nebo si potom provést alespon kratké kompenzacni cviceni. Jakmile se ozve prvni mirna bolest (krk,
je holt potrfeba si pfi opakované/dlouhodobé bolesti zajit k Iékafi nebo na fyzioterapii. Kazda
nerovnovaha se mize dal projevit jesté nékde jinde. UZ kdyZ to ted pisu, fikam si, jaky jsem lenoch a
sama sobé si slibuji, Ze kromé kompenzacnich cviceni udéldam néco navic a na néjakou konzultaci na
fyzioterapii zajdu. TakZe pfi prvni aktualizaci tohoto kurzu bude pod timto odstavcem kratké info, jak
jsem pokrocila. Nechci se pak stydét..
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Ale zpatky ke cviceni. Zjistila jsem, Ze se musim vzdy prizpUsobit a reagovat na rytmus Ellinky, abych
néjak zakomponovala cviceni do své témér kazdodenni rutiny. Ve chvili, kdy jsem si pfipustila, Ze cas
svych trénink budu ménit co 14 dni, nebylo pro mé tak tézké najit si na cviceni ¢as. Nékdy jsem cvicila,
kdyzZ Ella spala, jindy to neslo jinak nez s ni a nakonec to byla i zdbava — vice jsem sepsala v blogu a
pfidala i par tipd na cviky. Ale pozor nékteré cviky nejsou pfi diastaze vhodné.
(http://fitjogamarketa.cz/jak-cvicit-s-malym-mimcem-kdyz-nikdy-neni-dost-casu/#more-1079).

Jéga je mUj konicek, ale vlastné i moje prace. Je to vyhoda v tom, Ze nemohu nikdy ,usnout na
vaviinech” a musim porad pékné makat, ale vtomto obdobi to zas takova vyhoda nebyla. Svym
klientlim, které jsem ke konci téhotensvi opoustéla, jsem slibovala, Ze se zase brzy vratim. Zacala jsem
vést individudlni tréninky u sebe v télocvi¢né. Prvni lekce celkem brzy po Sestinedéli, po tfrech mésicich
od porodu i nékolikrat tydné, k tomu jsem znovu zacala tocit lekce z domova. Klienti byli ode mé zvykli
prevazné na hodné silovou jogu a ackoliv jsem sama sebe Setfila, bylo potfeba cviky predvést. Kdyz se
na to divam zpétné, méla jsem naplno zacit aZ ve chvili, kdy bych byla bez diastazy. Domnivam se, Ze
kdybych si cvicila jégu po porodu néjaké tfi, Ctyfi mésice, cilené se na diastazu zaméfila, mohla bych se
ji zbavit. KdyZ jsem si vsimla, Ze po pul roce ji pofdd mam, zacala jsem se na ni vice zamérovat, vypustila
jsem hodné pozic (hluboké zaklony jsem absolutné nemohla provést spravné) a diastaza se zmirnila na
soucasny stav — necely jeden prst. Je mi jasné, Ze s dalSim téhotenstvim by se mohla vyrazné zhorsit.
Proto se na ni chci zaméfit a jsem pfipravena na dlouhy boj ©. Pouleni? Vydriet nékolik mésica
s jednodussimi cviky a dat své télo do poradku, abych mohla pozdéji cvicit vSe a nezhorsovala tak
své problémy.

A ted posledni a moZna nejdulezitéjsi poznatek. Slychala jsem to vSude kolem sebe, ale pak jsem s tim
méla obcas problém: ,vyuZij kazdé chvile a chod' spat s ditétem”, ,,spokojend mama - spokojené dité”“.
Ted s odstupem casu si fikdm, Ze jsem méla odpocivat vic. SnaZila jsem se stihnout vse — dité,
domadcnost, praci-konicéek, nékdy jsem samu sebe Ukolovala a svoje potfeby odkladala az na uplny
konec. KdyzZ uz jsem citila, Ze jde hodné do tuhého, dva dny jsem se Iépe vyspala, ale jen mi otrnulo, uz
jsem byla v tom kolotoci znova. TakZe jsem vlastné neustale sttidala par dni nadseni (do vSeho), pak
Sla energie a ndlada pomalu doli a kondila jsem Uplné hotova a prisahala si, Ze s tim néco udélam. Ani
nevim, jestli na mé ten nedostatek spanku/odpocinku tak negativné plsobil proto, Zze uz nejsem
supermlada mama, ale Ellu jsem méla az po tficitce. Slycham ale kolem sebe podobné stiznosti i od
ostatnich (a mladsich) maminek. Jak to, Ze sami sebe posuneme UpIné nakonec? Nakonec to byla pravé
jéga, kterda mi dost pomahala. Kdyz nebyl ¢as a moznost spat, opravdu mi pomohlo kratoucké
protahovaci cvi¢eni s hlubokym dechem a na néjakou dobu jsem se citila zase |épe. Také to byla chvilka,
kdy jsem byla my$lenkama jen u sebe a vnimala svoje télo. Zédné cviceni ale spanek nenahradi, maze
jen docdasné pomoci. Pfala bych si, aby lekce z toho kurzu byly vidycky ptlhodinkou, kterou si
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dopiejete, abyste sami udélaly néco pro sebe, pro své zdravi a pohodu. A abyste jesté vice dokazaly
vhimat potieby svého téla a dopraly mu, co potiebuje. Zndm maminky, které by splnily svym détem
prvni posledni, zapominaly na svoje potreby (spanek, pravidelné a kvalitni jidlo, kompenzace a
pohyb,..) a dlouhodobé se pretézovaly. Ackoliv tusily, Ze jsou dlouhodobé ve stresu a jejich zdravotni
stav se zhorsuje, nedokazaly najet na volnéjsi rezim, az jim télo jednoho dne feklo STOP. MlZe to byt
bolest, kterd vas dovede k hospitalizaci, Uraz pfi bandlni ¢innosti, opakované virdzy, nemoc, ktera se
musi dlouhodobé [écit. Nechci strasit, ale mé teprve takova zkusenost z mého okoli donutila vyrazné
zvolnit a posunout sebe a své zdravi zase hezky na vrchni pficky. Spokojend a ZDRAVA mama je pro
dité to nejdllezitéjsi.

A jesté osobni tip — v obdobi kojeni a nedostatku spanku jsem obcas citila, jak mi dochazi sily. Pomohlo
mi i pravidelné doplfiovani magnesia a vapniku a pozitivné se to odrazilo i na psychice (stres a kojeni
tyto prvky ,,odCerpava“ a ja se pak citila zbyte¢né jesté har).

MozZna jsem na néjaky dileZity tip zapomnéla, mozna vas zajima, jak jsem se vyporadala s néjakymi
typickymi problémy, které jsem tu nezminila. MiZete mi napsat (nejlépe do zprav na Facebook FIT
JOGA MARKETA), ja dam vase dotazy dohromady a do pfisti aktualizace doplnim tento ¢élanek. Stejné
tak mi muZete napsat néjaky duleZity tip, ktery souvisi se cvicenim po porodu, a ktery by byl velmi
uZiteény i pro ostatni maminky. Udéldm pak sbirku tipli nds maminek-joginek a kaidy at se po
precteni inspiruje ¢im chce. Diky za vasi spoluprici.

A ted hurd cvic¢it ©
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