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Dla kazdej kobiety, ktéra uprawia aktywnos¢ fizyczna, cigza i wczesny etap macierzynstwa jest czasem,
kiedy musi przeorganizowac¢ swoje dotychczasowe zycie. Po narodzinach dziecka wazny jest okres
potogu, kiedy to kobieta powoli regeneruje sity po trudach porodu. Z czasem fit mama chciataby wréci¢
do rekreacji ruchowej czy tez poprawi¢ wyglad swojego ciata po ciazy, ale pozostaje jedno pytanie:
kiedy znalez¢ czas na ¢wiczenia bedac mama?.

Aktywne macierzynstwo - zalety

Macierzynstwo to dla wielu kobiet czas spetnienia w nowej roli, ktéra nie zawsze jest petna
kolorowych barw. Czeste pobudki w nocy, infekcje wirusowe, adaptacja w przedszkolu czy
problemy w szkole to jedne z przyktaddéw trudnosci, ktére stojg na drodze kazdej mamy.
Wspomaganie sie kubkiem mocnej kawy to nie zawsze bedzie dobre rozwigzanie. Trening jest
tym momentem w dniu, ktéry doda energii i wptynie pozytywnie na samopoczucie kobiety. Fit
mama to szczesliwa mama. Co wiecej, dziecko widzac, ze jego mama sie czesciej usmiecha,
rowniez bedzie szczesliwe i zadowolone.

Aktywne macierzyhstwo wptywa pozytywnie nie tylko na umyst, ale takze na ciato. Wystarczy
przytoczyc takie zdrowotne aspekty treningu jak poprawa wydolnosci i kondycji czy
wzmochnienie miesni. Walory zdrowotne z pewnoscig sg wazne, cho¢ czesto wazniejszy jest dla
kobiety aspekt wizualny. Regularna gimnastyka i aktywnos¢ ruchowa wysmuklajg ciato czy
zmniejszajg cellulit. Realizacja planu treningowego w potgczeniu ze zdrowym odzywianiem to
klucz do sukcesu. Aktywne macierzyhstwo moze by¢ zdrowe, ciekawe oraz z korzyscig dla
mamy i dziecka.

Kiedy dziecko widzi, Zze mama trenuje - jakie sa korzysci?

Ksztattowanie u dzieci prozdrowotnych nawykéw jest bardzo wazne. W XXI wieku duzy odsetek
dzieci cierpi juz na choroby cywilizacyjne takie jak otytos¢ czy cukrzyca Il stopnia. Winnga takiej
sytuacji jest znacznie ograniczona aktywnos¢ fizyczna i niezdrowa dieta. Wigczanie dzieci do
aktywnego trybu zycia rodzica juz od najmtodszych lat pozwoli zapobiec niechcianych
konsekwencji w przysztosci. Fit mama bedzie najlepszym przyktadem dla malucha. Dlatego tez
warto znalez¢ czas na rekreacje ruchowa przy dziecku, aby mogto ono bra¢ udziat mniejszy lub
wiekszy w ¢wiczeniach. Trening przy dziecku jest mozliwy!

Aktywne macierzyhstwo i wspdlne treningi wzmacniajg wieZ miedzy mama i maluszkiem.
Aktywnosc fizyczna w trakcie macierzynhstwa moze uwzgledniac¢ ¢wiczenia w pozycjach niskich
czy srednich (np. deska, przysiady, wypady czy pompki), ktérym towarzyszy¢ bedzie niemowlak
na macie edukacyjnej czy wieksze dziecko z wtasnymi zabawkami wokét. Korzysci z wspélnego
spedzania aktywnie czasu sg ogromne, a efekty bedzie mozna zauwazy¢ zaréwno teraz, jak i w
przysztosci. Realizacja rodzinnego treningu to mozliwos¢ spedzenia wspdlnie czasu, jak i
przekazywanie najmtodszym dobrych wzorcéw.

Jak znalez¢ czas na trening przy dziecku?

Nie zawsze tatwo jest okresli¢ odpowiedni moment na wykonanie swojego planu treningowego.
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Czas na ¢wiczenia bedac mama zwykle jest bardziej ograniczony niz dawniej. Co nie znaczy, ze
przy odrobinie samozaparcia i organizacji nie mozna wygospodarowac cho¢by 20 minut
codziennie na rozruch.

Pomysty na aktywne macierzynhstwo:

intensywny spacer z dzieckiem w wézku

domowy aerobik przy dziecku towarzyszgcym na macie obok
czas na ¢wiczenia w trakcie drzemki malucha

wspdlne wyjscie na zajecia fitness z kolezanka

zwiekszenie aktywnosci spontanicznej w ciggu dnia

Kazdy dzien jest inny, dlatego nie mozna wymagac od siebie tego, ze zawsze musi by¢ czas na
trening. Takie myslenie zwiekszy tylko poziom frustracji, a aktywnos¢ fizyczna ma by¢ tym, co
zwieksza poziom endorfin w organizmie. Powrét do formy po cigzy nie musi by¢ ,teraz i juz”.
Stopniowe wprowadzanie zdrowych form ruchu rownolegle z opiekg nad dzieckiem to najlepsze
rozwigzanie. Dobrg alternatywg bedzie réwniez wyjscie od czasu do czasu na zajecia fitness w
samotnosci, kiedy to dziecko bedzie pod opieka taty czy dziadkdw.

Gimnastyka z dzieckiem moze by¢ przyjemnie spedzonym czasem, a maluch z dnia na dzieh
bedzie coraz bardziej motywowat do roztozenia maty i zatozenia stroju sportowego. W jaki
sposdb? Z pewnoscig coraz czesciej beda pojawiac sie pytania: ,Mamo, kiedy bedziesz
¢wiczy¢?” lub ,Mamo, moge z Tobg pomachac nogami?”. Kto lepiej zacheci do treningu niz
Twoje wtasne dziecko? Aby zostac fit mama i cieszy¢ sie aktywnym macierzynhstwem, wystarczy
wykonac pierwszy krok.

Materiat powstat przy wsparciu zawodowej trenerki fitness - Dominiki Waksmundzkiej.
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