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Strollering je cviceni pro kazdou aktivni
maminku. Date mu Sanci?

Strollering je cviceni ur¢ené pro vSechny Zzeny a muze na materské a
rodicovské dovolené, kteri chtéji byt na aktivni a sportovat i béhem péce
olll

Strollering je cviceni s kocarkem, které kombinuje dynamickou prochazku s posilovacimi
cviky. Materska dovolena znamena pro zeny plné ruce prace s péci o dité, zapominat by
maminky pritom ale nemély ani na sebe. Pravé proto vznikl pred nékolika lety komunitni
projekt strollering. Ten sdruzuje maminky na materské dovolené, které chtéji byt aktivni. O
co se jedna a proc dat strolleringu Sanci?

Zakladem strolleringu je dynamicka chuze s ko¢arkem. Jedna se o nejprirozenéjsi pohyb, a proto
je cviceni vhodné také pro maminky, které maji chvili po porodu. Dnes funguji po celé republice
pravidelné skupinové lekce strolleringu. V soucasné dobé plisobi v Cesku zhruba kolem 40
aktivnich lektorek.

Strollering je dnes ve mésté zkratka samozrejmosti a nikoho uz zfejmé neprekvapi. Vénovat se mu
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maminky mohou i individudlné, pokud uz predtim néjakou lekci navstivily nebo védi, jak spravné
jednotlivé cviky provadét.

Pro koho je cviceni vhodné?

Strollering je cvi¢eni urc¢ené pro vSechny zeny a muze na materské a rodicovské dovolené, kteri
chtéji byt na aktivni a sportovat i béhem péce o jejich déti. Muzi se strolleringu vénuji ale jen
vyjimecné, v drtivé vétSine jsou lekce Zenskou zaleZitosti.
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Kdy se strolleringem zacit?

CviCeni cili na zeny na materské dovolené, pravé tomu odpovida i ndroCnost cviceni. Strollering by
tak mély zvladnout i Zeny, které maji chvili po porodu. Nez ale zaénete se strolleringem je vzdy
nutné zvazit svuj zdravotni stav. Obecné plati, Zze se cviCeni mohou maminky zic¢astnit az po
ukonceni Sestinedéli. Pri porodu cisarskym rezem se navic doporucuje alespon 4 mésice vynechat
posilovaci cviky na brisni partie.

Jak cviceni probiha?

VétsSina lekci strolleringu probihd v parcich nebo na zpevnénych plochach, takze jsou
uzpusobené jakémukoli koCarku. Skupinové lekce trvaji obvykle jednu hodinu a vétSinou se konaji
dopoledne. Cviceni funguje podobné jako lekce ve fitnesscentru. Strollering by mél zac¢inat zahratim
a protazenim téla. Néasleduje svizna chtuize doplnéna kardiocviky a nasledné posilovanim.

Cviky jsou zamérené na problematické partie Zen. VSechny cviky jsou pritom prizpisobené vsem
maminkam. Dlraz je béhem cviceni kladen taky na spravné dychani, kdy lektorky ¢asto vychazi
z metody pilates, kde je zdkladem zpevnény stred téla. Jak presné bude lekce strolleringu vypadat,
zalezi predevsim na lektorce. Nékdy muze byt cviéeni inspirovano taneénimi prvky nebo jogou.
Zapojit do lekce se mohou i samotné déti.

Co deélaji béhem lekce déti?

Strollering ma nejen pozitivni vliv na fyzickou zdatnost maminek, pohyb na cerstvém vzduchu je
priznivy také pro déti. Co budou déti pri cviceni délat, zavisi na véku ditéte. Mensi ditka vétSinou
strollering pohodlné prospi v kocarku, starsi déti mohou do cviceni maminky zapojit. Zaroven si
tak déti na pohyb zvykaji uz od utlého détstvi.

Proc strollering vyzkouset?

Smyslem strolleringu je aktivni pohyb na cerstvém vzduchu, béhem kterého by se vSechny
zucastnéné maminky mély citit dobre a po Case vidét na svém téle vysledky. Dllezity je ale zejména
individualni pocit kazdé Zeny, ze déla néco uzitecného pro sebe, coz prispiva ke zdravé psychice
matek. Pri cviceni nejen vyplavite endorfiny, budete mit lepsi néladu, pevnéjsi télo, ale taky muzete
s ostatnimi maminkami sdilet své pocity a trapeni na materské dovolené. A treba si Casem
najdete diky pravidelnému setkavani i dobré kamaradky. Vyhodou tohoto cviceni pro maminky

bezesporu je, ze nemuseji shanét pro své déti hlidani a zdroven se mohou vénovat svému télu.
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