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Tak trochu jina prochazka

STROLLERING® V CERNE HORE

Strollering® je velmi efektivni kombinaci sportovni chize s ko¢arkem,

kardio cviki a posilovani s vlastni vahou a pomtickami.
Vhodné pro maminky po Sestinedéli pfi standardnim porodu, pfi cisafi a komplikovaném porodu po
tfech mésicich. Pfed zahajenim probiha individualni konzultace. Cvi¢eni umi respektovat individualni
zdravotni stav kazdé maminky (kojeni, cisafsky fez, rozestup bfisni stény, apod.).
Ugastnit se samozFejmé mohou i tatinci, déti mohou doprovézet i na odrazedle nebo na kole.
Cvici se za kazdého pocasi kromé extrém( (silny vytrvaly dést, chumelenice, apod.).

KDY: od 1.6.2017 kazdé utery a Ctvrtek od 9:00
KDE: v uterky sraz na navsi u kasny, Ctvrtky na parkovisti za pivovarem 10 minut pfed zaCatkem lekce

S SEBOU: dostatek tekutin, sportovni obuv a obleceni, podlozku na cviceni, potfeby pro vase miminko
(jidlo, piti, deku, hracky apod.)

CENA: 50 K¢
LEKTORKA: certifikovana lektorka Strolleringu® Michaela Strnadova Vesela

VICE INFO: u lektorky Misi (michaela.strnadova@strollering.cz, tel. 6014164507) nebo na
www.strollering.cz.

Strollering® je pro vas, pokud chcete:
v’ sportovat a neshanét hlidani ditéte
v’ travit &as s ditétem na éerstvém vzduchu
v’ ziskat kondici snadno a zabavné
v protahnout, zpevnit a vytvarovat své télo

v poznat podobné naladéné aktivni maminky

v nacerpat novou energii

TéSi se na Vas Misa s Niky ©



0d 1.6.2017 zaéina v Cerné Hore dopoledni venkovni cvi¢eni zvané Strollering®.
Co se za timto nazvem skryva a co od néj mutiZzete cekat?

Strollering® je velmi efektivni kombinaci sportovni chlze s kocarkem, kardio cvikl a posilovani
s vlastni vahou a pomuckami. Cviceni je koncipovano tak, aby se kocarky staly jeho soucasti a mohly
jste tak mit déti stale u sebe. Maminky (nebo tatinci) tedy mohou sportovat a neresit pfi tom hlidani
své ratolesti. Navic je to UZasné odreagovani a skvéla moZnost seznamit se se stejné naladénymi
aktivnimi rodi¢i. Prosté perfektni start dne©

Jak lekce probiha?

Kazda lekce zacind zahratim vchlzi a protazenim, pokracuje intervalovym tréninkem, kde se
soustifedime na jednotlivé partie nebo celé télo a cilem je ze sebe dostat maximum tak, abychom
docilili zvySovani kondice a zaroven ucinného spalovani tukd. V dalsi ¢asti pak pomoci funkénich cvikd
posilime stfed téla, tzv. core, ktery je velmi dllezZity. Tato ¢ast md za ukol napravit dysbalance a
pretéZovani zad, které Casto vznikaji pfi kazdodenni manipulaci s ditétem. Na konci lekce samoziejmé
probiha spravné protazZeni vsech svalovych skupin, které byva ¢asto podcenovano.

Nebude cviceni na mé pfiliS obtizné nebo naopak jednoduché?

Je pravda, Ze kazda maminka pfijde v jiné aktudlni kondici — maminky po Sestinedéli na tom budou
jinak nez maminky s tfiletym ditétem, které pravidelné sportuji. Ale to, jak moc si date do téla, si
nastavuje kazdy sam a zdleZi jen a jen na vas. Kazdopadné cviky jsou vidy koncipovany tak, aby
vyhovovaly jak zdatnéjsim, tak za¢atec¢nikim a cviceni dokaze respektovat to, Ze kojite nebo jste po
cisarském Fezu. Pfi cviceni dostanete tipy, jak po porodu bezpecné cviCit nebo fesit napf. rozestup
bfisni stény.

Jak prozije lekci miminko a ma to pro néj néjaky efekt?

Chceme, aby si i déti cvi¢eni uzily. Pokud pocasi dovoli, zafazujeme kruhovy trénink a déti mizeme mit
vedle sebe na dece a stale na ocich. Déti jsou na Cerstvém vzduchu a seznami se s dalSimi détmi. Pro
mé osobné je i dlleZité, Ze lekce dodavaji dnim pravidelnost, ktera détem délad dobre, a Ze ditéti
ukazuje, Ze sport je béZnou soucasti dne a Zivota.

Co kdyz bude moje dité plakat?

To se samoziejmé obcas stane kazdé z nas a je to normalni. Dité mUze chtit jist, pit, byt ven z kocarku,
apod. Prosté cvieni prerusite, ditéti se povénujete a opét se po chvilce ke cviceni pripojite. Mnohé
cviky Ize provadét i s ditétem v naruci nebo ho jinak zapojit. NejdaleZitéjsi véci je, Ze vy a vase dité jste
$tastni a spokojeni.

Cvici se vzdycky venku a kde?
Ano, Strollering® je primarné outdoorovou zaleZitosti a jde o to se pohybovat na ¢erstvém vzduchu za

pritomnosti nasich potomk(. Pokud to jde, tak za kazdého pocasi a prekonat se a uZit si cvieni tieba i
v desti nebo za snézZeni. Samoziejmé pfi extrémech jako jsou bourky nebo v zimé chumelenice se ale
lekce rusi. V tom ptipadé posle lektorka sms. Jinak po Cerné Hofe vyuZivdme nejvice oblast kolem
rybnika a zamecku a také smér na ulici JeSetinska a Prasilky.

Potiebuji néco specialniho s sebou?

Snad ani ne. Urcité ale nezapomernte na piti a klicova je i pohodlna uzaviena sportovni obuv. Jinak
sportovni obleceni podle aktudlniho pocasi. Hodi se i jedna teplejsi vrstva proti vychladnuti u
protahovani po cvi¢eni (mikina) a obleceni na prevléknuti po cviceni (suché triko, protoze své urcité
propotite). Kdyz to jde, cvici se nékdy i na zemi, takze podlozku na cviceni s sebou (karimatka,
alumatka, deka). Jinak potreby pro vasi ratolest, jaké mate s sebou venku normalné (jidlo, piti, hracky,
deka na hrani, apod.)

Jak se mohu pridat?
Je to jednoduché, staci napsat na mail nebo se ozvat na telefonu a dorazit 10min pred za¢atkem



hodiny na misto srazu, kde se potkate s lektorkou a proberete pfipadnou individualni Upravu cviceni
pro vas na miru. Pfed Vasi prvni lekci je nutné vyplnit dotaznik ohledné Vaseho zdravotniho stavu.

Moc se na vSechny s malou Niky téSime a doufame, Ze si kazdou lekci spole¢né poradné uzijeme.

certifikovana lektorka Strolleringu® Michaela Strnadova Vesela

Praktické informace:
Kdy: od 1.6.2017 kazdé utery a ¢tvrtek od 9:00

Kde: v Uterky sraz na navsi u kasny, ¢tvrtky na parkovisti za pivovarem 10 minut pred zac¢atkem lekce
Cena: 50 K¢

Vice informaci: u lektorky Misi (michaela.strnadova@strollering.cz, tel. 6014164507) nebo na
www.strollering.cz.




