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Tiskova zprava, 28. 4. 2016
Cviceni s kocarkem je zabava i dfina zaroven

Rodinné centrum Srdicko, které pripravuje Sirokou Skalu aktivit pro rodice a déti, ma ve své
nabidce jiZ druhym rokem strollering — cvi¢eni s ko¢arky. Jedna se o netradi¢ni outdoorovy
sport, ktery spojuje prochazku a aktivni fitness trénink.

Kazdé utery vyrazi skupinka maminek na hodinovou lekci strolleringu. ,, Schazime se v deset hodin
dopoledne u vchodu do stadionu ve Zd'dre nad Sazavou. Po tivodni posilovact ¢asti, kterou odcvicime v
okoli stadionu, prechazime na cyklistickou stezku, kde prokladame rychlou chiizi dalSim cvicenim.
Koncime radnym protazenim celého téla,” vysvétluje lektorka strolleringu Martina Sejkorova.
Rychla chtize s kocarkem a cviky, které jej vyuzivaji jako zatéz ¢i oporu, znamenaji ve vysledku
pomérné naro¢nou fyzickou aktivitu.

Strollering je pro Zeny s miminky velmi prakticky. VétSina déti venku dobie spi, ti star$i maji moznost
sledovat svoji maminku pfi cviceni, nékteré cviky mohou cvicit 1 spolecné. ,, Libi se mi hlavné to, Ze
syna nalozim do kocarku a vic nemusim vesit. Zadné previékani a presouvani se nékam do télocvicny.
Navic neporebuji hlidani, na prochazky chodim denné tak jako tak, * tika pétatricetileta Lenka, kterad
chodi na strollering jiz tieti mésic.

Cviceni je vhodné pro Zeny po ukonceni Sestinedéli a dale po celou dobu, kdy pro dité pouZzivaji
kocarek. Diky propracovanému systému cvikl nabizi tento sport komplexni posilovani celého téla,
které ale bere ohled na zmény, kterymi po porodu télo Zeny prochazi. Kocarkovani probiha vesmés
za kazdého pocasi, vyjimkou je pouze velky mraz nebo silny dést. Svoji Gcast je dobré predem
nahlasit na telefonnim ¢isle lektorky 739 335 522.

Strollering neni jedinou aktivitou, kterou mé pro Zeny po porodu Rodinné centrum Srdicko ve své
nabidce. ,, Kazdy patek dopoledne probiha Cviceni po porodu s miminky, které je vhodnym doplitkem
strolleringu, “ tikd Martina Sejkorova, lektorka poporodnich aktivit v centru.

Martina Sejkorova, DiS.
Lektorka strolleringu, cvicitelka zdravotni télesné vychovy, koordinatorka Rodinného centra Srdicko
M: 739 335 522

E: m.sejkorova@seznam.cz

Rodinné centrum Srdi¢ko provozuje od 1. 1. 2008 Kolpingovo dilo CR. Sidli ve 4. patfe polikliniky ve Zd’afe nad Sazavou. Je ¢lenem
Sit¢ matefskych center, o.s. Nabizi programy pro nastavajici rodice, rodice pecujici o déti, pfedskolni déti i Sirokou vefejnost. Vice na
www.rcsrdicko.cz.

B KOLPING.CZ

Zafizeni provozuje Kolpingovo dilo Ceské republiky z.s.
nameésti Republiky 286/22 | 591 01 Zdar nad Sazavou | tel.; 566 585 010 | e-mail: kolping@kolping.cz | IC: 43379729


http://www.rcsrdicko.cz/
mailto:m.sejkorova@seznam.cz

