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Kokias treniruotes rinktis nésc¢iosioms

Kokiu sportu uzsiimti geriausia, priklauso nuo néstumo laiko
ir bGsimos mamos savijautos. Juk kiekvienas néStumas, kaip ir
zmogus - skirtingas. ki tam tikro ménesio galima atlikti daugu-
ma jprasty pratimy. Véliau treniruociy intensyvuma vertéty kiek
sumazinti. Vengti itin aktyviy pratimy, daugiau démesio skirti
nugaros, kojy, ranky, raumeny tempimo pratimams. Puikus pa-
sirinkimas - nésciyjy gimnastika ir joga. Taip pat galima ieskoti
specialiy treniruociy blsimoms mamoms, kuriy metu stiprinami
pilvo ir kiek zemiau esantys raumenys - kad gimdymas buty
lengvesnis.

Treneris gali patarti, nukreipti tinkama linkme, taciau jis nejljs
| Zzmogaus vidy ir nesupras, kaip Sis jauciasi. Tad treniruodiy in-
tensyvuma, daznuma ir jy pobldj reguliuokite pacios.

Zinoma, jei devinta ménesj besilaukianti moteris uzsimany-
ty lankyti ,Tae Bo“ treniruotes ar auksto intensyvumo treniruo-
tes, ko gero, kiekvienas treneris paméginty jg atkalbéti. Taciau
esama motery, kurios besilaukdamos jveikia maratong ar uzsi-
ima kdno rengyba. Vienos tai daro, nes jaucia vidinj poreikj, ki-
tos norédamos sulaukti démesio. Bet kuriuo atveju tai tik jrodo,
kad daug priklauso ne tik nuo masy fizinés savijautos, bet ir nuo
vidinio nusiteikimo.

Yra motery, kurios
besilaukdamos jveikia maratong
ar uzsiima ktno rengyba.
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Kada pagimdzius pradéti sportuoti

Taip pat labai asmeniska, kiek laiko pagimdzius bdtina ilsétis.
Paprastai taikoma trijy ménesiy poilsio taisyklé, taciau neretai
pagimdziusios moterys j sporto sale grjzta kur kas anksciau. Ki-
tos - kiek véliau.

Iki néStumo ir jo metu sportavusi moteris paprastai po gim-
dymo atsigauna daug greiciau nei visai nesportavusi. Taciau,
kaip jau sakiau, tai labai individualus procesas, kuriam jtakos turi
daug veiksniy. Svarbu, kaip moteris pasirengusi fiziskai, emocis-
kai ir psichologiskai.

Nereta moteris po gimdymo leidzia sau asmenines treniruo-
tes. Dirbant individualiai greiCiau galima pasiekti norimy rezul-
taty, nes visas trenerio démesys skiriamas jai vienai. Norint, kad
ir grupinés treniruotés bty tokios pat veiksmingos, jas tiesiog
reikéty dazniau lankyti. Taip pat badtinai pasitarkite su treneriu,
kad kiekvieng pratima atliktuméte taisyklingai.

Nereikéty pamirsti, kad sportuoti galima ir su mazyliu, tad
liaukités teisintis neturincios laiko! Taip, pirma kartg bddami tre-
niruotéje kartu su mama mazyliai daznai verkia, laikosi jsikibe ir
niekur nesitraukia. Tai visiSkai natQralu, nes juos baugina nauja
vieta ir zmonés. Bet pakanka ateiti antrg ar trecig karta, ir viskas
pasikei¢ia - mamos pradeda mégautis sportu, o vaikai zaidzia
arba kartu sportuoja.

Treniruoéiy intensyvumas

Bet kuri vaikelio susilaukusi mama galéty papasakoti, kaip kuo
grei¢iau norisi susigrazinti buvusias dailias kdno linijas ir atsikra-
tyti per néstuma priaugto svorio. AS mamoms patariu neskubé-
ti - pradéti kiek IéCiau ir pamazu didinti kravij.

Pradéjus sportuoti kurj laikg organizmas priesSinasi, todél
blna sunku prisiversti ateiti j sporto sale. Bet kuo ilgiau ir inten-



syviau sportuoji, tuo daugiau organizmas jpranta prie Sio rezi-
mo. IS pradziy sunkiai jveikiami pratimai ilgainiui tampa lengvi.
Tad visada reikéty jsiklausyti j savo kling ir kravj didinti tik paju-
tus, kad esate tam tikrai pasiruosusios.

Jei po ilgesnés pertraukos is karto pradeésite sportuoti labai
intensyviai, kils grésmiy, kad persitempsite fiziskai ir psicholo-
gisSkai. Tad mano patarimas - raskite aukso vidurj. Kiekvienas
turime laisve rinktis ir visi keliai yra tinkami.

Jei po ilgesnés pertraukos

1S karto pradesite sportuoti
labai intensyviai, kils gresmiy,
kad persitempsite fiziSkai ir
psichologiskai.

Psichologija po gimdymo

Pagimdzius pasikeicia ne tik moters klnas, bet ir jos psicholo-
giné blsena, tad daznai tenka bati ne tik treneriu, bet ir atidziu
klausytoju. Mano darbe tai visiskai jprasta. Kai moterys klausia,
kaip neprarasti motyvacijos sportuoti, kai gimus mazyliui gyve-
nimas primena didziulj chaosa, atsakau, kad pirmiausia nereiké-
ty vienai stengtis visko iSgyventi.

Kai esate jautrios ir pazeidziamos, grei¢iausiai jums nesinori
tik ateiti | sporto klubag, pasimankstinti ir i$ jo dingti. Tad raskite
trenerj, kuris sugebéty jus motyvuoti, sudominty treniruote, kad
sportas jums teikty dziaugsma ir malonuma, jaustumeéte nora
grjzti ir bent trumpam pamirstuméte namy rdpescius. Treniruo-
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tis turétumeéte taip, kad per valanda pamirstuméte viska, kas
liko uz sporto salés dury. Visada sakau, kad vienodai svarbu fi-
zinis ir psichologinis treniruotés poveikis.

|sisamoninkite, kad ta valanda - tik jdsy, tai gyvybiskai svar-
bus laikas, kurio nereikia su niekuo dalytis. Kad ir kaip bana-
liai skambéty, batina skirti laiko sau. Neseniai kalbéjau su viena
mama, sidliau jai j treniruotes ateiti su vaikais, bet ji grieztai atsi-
saké motyvuodama, kad tai jos laikas. Puikiai jg suprantu!

ISnaudoti kiekvieng minute

Prisiminkite, kad sportuoti galima ne tik klube, bet ir namie, prie
jaros, parke, net vidury miesto, jei tik uztenka drgsos. Bet kokia
aktyvi veikla pakelia nuotaika ir padeda geriau jaustis. Tai daug
maloniau, nei nieko nedaryti.

Vaikui uzmigus galima paprastai namy salygomis atlikti ke-
letg pratimy kojy, ranky, nugaros raumenims. Ne tik mamoms,
bet ir visiems sportuojantiems visada primenu, kaip svarbu tre-
niruoti liemens raumenis. Daznai mankstiname Sonus, rankas,
kojas, pilva, tac¢iau pamirstame, kad turime ir daugiau svarbiy
raumeny grupiy.

Po gimdymo atgauti buvusias formas siekian¢ios mamytés
daznai intensyviai treniruoja pilvo raumenis, bet netrukus pa-
junta nugaros skausmus. Nes sportuoti reikéty kompleksiskai,
atliekant jvairius pratimus skirtingoms raumeny grupéms. Ypac
svarbu nepamirsti apatinés nugaros dalies. Taip pat svarbu pra-
timus atlikti taisyklingai, prieSingu atveju po kiek laiko pajusite
nugaros skausmus.

Mankstintis galima ir su mazyliu. Lauke pabégiokite pries
save stumdama vezimélj. O namie patogu atlikti daugybe
skirtingy pratimy, tarkim, laikydama vaikg priesais galite da-
ryti pritGpimus. Vaikams Sis pratimas labai patinka, jie kryks-



tauja i dziaugsmo. Arba padarykite serijg atsilenkimy, mazylj
laikydama ant sulenkty kojy. Sportuoti galite ir vaikutj pagul-
dziusios Salia saves. Jam tai bus tarsi zaidimas, o jums - di-
dziulé nauda.

Isisgmoninkite, kad ta

valanda — tik jusy, tai jums
gyvybiSkai svarbus laikas, kurio
nereikia su niekuo dalytis.

Jokio kaltés jausmo

Kartais j sporto kluba atéjusios mamos prisipazjsta jauc¢iancios
kalte, kad mazylis liko namie ir turbdt ilgisi mamos. Sis jaus-
mas natdralus, bet paprastai jis dingsta, kai esate uzsiémusios
ir pamirstate visus rlpescius. Kai treniruojatés ir galvojate apie
sporty, kaip taisyklingai atlikti vieng ar kitg pratima, iSgaruoja
visos blogos mintys.

Kartais j treniruote kartu su mama atéje mazyliai nenori bGti
vieni, pasilikti ant zemés, jie jprate, kad mama visa laika laikyty
juos ant ranky. Tad reikia laiko, kol jie apsipranta. Tada praside-
da tikras smagumas. Puikiai jauciasi ir mama, ir vaikas.



SKIRTINGI TIPAI

Pratimai su vaiku

Vaika laikykite rankose prieSais save. Kojos - peciy plotyje. Da-
rydamos pritipima stenkités pédomis tvirtai remtis | zeme. TUp-
kite taip, kad kojos per kelius susilenkty statmenai 90° kampu.
Stojantis galite iSkelti vaikg aukstyn. Mazylis juoksis ir jausis lai-
mingas.

Atsigulkite ant nugaros, kojas sulenkite per kelius, vaika pagul-
dykite ant keliy prieSais save ir ziGrékite jam | akis. Virsutine
kdno dalj kiek kilstelékite. Kojas iStieskite ir vél sulenkite, tarsi
keliais mégintumeéte pasiekti kratine. Pratima atlikite 10 karty,
tada pailsékite ir pakartokite dar 2 kartus po 10.

Atsigulkite ant pilvo, mazylj paguldykite priesais. Kojas lenkite
per kelius ir trumpais judesiais kilstelékite | virSy, darydamos
pratima turite jausti, kaip jsitempia sédmeny raumenys.



Atsistokite tiesiai, kojos peciy plotyje. DeSine kojg sulenkusios
kelkite j virsy stengdamosi keliu paliesti kairés sulenktos rankos
alkdne. Pratima atlikite 30 sek. arba 10-15 karty. Serijg kartokite
tris kartus.

Atsiséskite ant kilimélio, Siek tiek atsiloSkite atgal, rankos uz nu-
garos, delnai atremti | zeme. Kilstelékite kojas j virsy ir judinkite
kaip zirkles. Atlikdamos pratimg kojomis nelieskite zemés. Pa-
darykite 10-15 ,,zirkliy“ judesiy ir Siek tiek pailséjusios kartokite
tris kartus.

Atsistokite tiesiai, kojos peciy plotyje, Siek tiek sulenktos per
kelius. Rankas sudékite uz galvos. Virsutine kiino dalimi trum-
pai pasisukite | Sona. Darant pratima kojos turéty bati stabilios,
pilvo raumenys jtempti. Pratima atlikite 30 sek., i$ viso kartokite
tris serijas.

Laura Bielské, 1 dukrelés mama

Mano pazintis su treneriu Jeanu Claude Edorhu prasidéjo pa-
gauséjus musy Seimai ir atsiradus jprastam rutininiam nuovar-
giui, kai mazoji Milda visiskai neleisdavo planuoti dienos. Kai
dukrelei buvo SeSi ménesiai, nedrgsiai atéjau j ,JC Sport” treni-
ruote ir TAl jvyko. AS, niekada nemégusi sporto ir disciplinos, kg
jau kalbéti apie aerobika ar sporto sale, dabar juokiuosi iS bet
kokios savo iSankstinés nuostatos. Atéjau norédama susigra-
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zinti gyvenimui kasdienj ritma, o iSéjau savimi pasitikinti mama,
kuri pagaliau nebijo tiesiog iSbégti palakstyti parke, uzsisegti
trumpiausia sijong ar apsiauti auksStakulnius.

Jeanas Claude neabejotinai yra profesionalas, vis délto di-
dziausia jo vertybé - asmeninés savybeés ir mokéjimas dalytis
energija. Prisiminusi, kokia atéjau j pirmas treniruotes, regiu su-
sikUprinusia, drovig moter;j. |sivaizduokite, ankscCiau niekada ne-
sportavusi, as taip pasikeiCiau, kad mazdaug pusmetj j treniruo-
tes eidavau kasdien nuo 10 val. Nesvarbu, lauke spaudzia -26 °C
Saltukas ar prasta nuotaika. Ir kaskart sporto saléje atrasdavau
ir suzinodavau ka nors nauja, juokdavausi is smulkmeny ir vis
labiau pasitikéjau savimi. Juk to pasitikéjimo taip reikia auginant
vaikus.

Man regis, visos su Jeanu Claude sportavusios moterys jau-
Ciasi panasiai. Supranti, kad jis yra kur kas daugiau nei vien tre-
neris, kuris sunerimsta, kad ir vél pradéjai valgyti sviesta... Jis
puikiai mato ir jaucia, kai lildna, norisi palaikymo, pastebi, kad
vel jsimyléjai savo vyra arba mintyse jau skrendi atostogauti.

Sportuojant sunkiausia jveikti save ir isdrjsti ateiti | pirma tre-
niruote. Véliau manes lauké kitas slogus etapas, kai grjzus | dar-
ba nebeliko laiko treniruotéms. Bltent to meto dabar labiausiai
ilgiuosi.

Pati didziausia motyvacija man - ne grazus klnas ar suma-
Zéjusios apimtys, o jausmas, kuris apima po treniruotés geriant
puodelj kavos.

Sunkiausia sportuojant
buvo jveikti save ir 13dristi ateiti
1 plrma treniruote.
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Pratimas kojy raumenims ir pilvo presui
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Laikas kartu

Vienas puikiy sportuojancios Seimos pavyzdziy - dainininkai
Erica Jennings ir Jurgis Didziulis. Treniruotis mano klube pir-
miausia pradéjo Erica. IS pradziy ji pasirinko asmenines tre-
niruotes, o sustipréjusi pradéjo lankyti grupinius uzsiémimus.
Viena dieng iSbandyti ,,JC Sport” nutaré ir Jurgis. Paskui jiedu
iSvyko atostogy j Kolumbijg, o grjze vél pradéjo treniruotis. Eri-
ca ir Jurgis visada | treniruote ateina kartu ir lanko jas labai
sgziningai.

Zvelgdamas | juos matau, kad sportuojant dviem Seimos
nariams, ir motyvacija bdna dvigubai didesné. Kai vienam kiek
sunkesné diena, kai tingisi keltis ir eiti j sporto sale, kitas gali jj
paskatinti.

Kitas sportuojantis tandemas - operos solisto Kosto Smori-
gino Seima. | sporto sale Kostas kartais atsiveda ne tik zmong
Dainorg, bet ir mama aktore Dalig Brencilte arba vaikus. Jiems
tai smagi pramoga.

Sioje $eimoje didziausia motyvatoré visada buvo Dainora. Ji
pirmoji pradéjo treniruotis. Galiausiai pokycCiams ryzosi ir Kos-
tas. Jis noréjo numesti Siek tiek svorio ir sustipréti. Asmenines
treniruotes vyras derino su grupiniais uzsiémimais. Siuo metu
Kostas treniruojasi kiek maziau, nes daug keliauja. Taciau tikiu,
kad jis nesiliaus sportuoti, nes tai - nepagydoma liga.

Sportuojant dviem §eimos
nariams, ir motyvacija buna
dvigubai didesné.



Pratimai porai

Atsiséskite vienas priesais kita. Kojas placiai prazerkite ir su-
glauskite pédas taip, kad jasy bty viduje, o partnerio - iSoréje.
Laikydamiesi uz ranky (kaip matyti nuotraukoje) palengva tem-
pkite partnerio rankas link saves. Atlikdami §j pratima, jsiklau-
sykite | partnerio pojacius. Kai Sis pajus kojy raumeny tempi-
ma, tokioje pozicijoje pasilikite 10 sek. Tada pasikeiskite rolémis.
Pratima kartokite tris kartus.

Partneris atsigula ant zemés, vieng kojg istiesia, kitg istiestg ke-
lia j virsy. Atsiklaupkite priesais partnerj ir jo iStiestg kojg pri-
glauskite prie saves. Atsargiai stumkite koja link partnerio. Siam
pajutus blauzdos raumeny tempima, pasilikite tokioje pozicijoje
10-15 sek. Tada sukeiskite kojas. Pratima kartokite tris kartus ir
pasikeiskite rolémis.

Atsistokite vienas prieSais kitg. Viena koja tvirtai remdamiesi |
zeme, kitg isSkelkite j virsy. Viena ranka uzdékite partneriui ant
peties, kita prilaikykite jo koja. Pajute raumeny tempima, pasi-
likite tokioje pozicijoje 10-15 sek. Tada sukeiskite kojas. Pratimg
kartokite tris kartus.
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Tempimo pratimas kojy raumenims
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Erica Jennings, dainininké, dainy teksty ir knygy vaikams
autore, aktoré, drabuziy dizaineré ir dviejy vaiky mama

Kaip ir daugelis, sportuoti pradéjau mokykloje. Zaidziau sieni-
nj (vadinamajj skvosg), net dalyvavau Dublino miesto jaunuciy
varzybose. Nuo trejy mety lankiau baletg ir moderniojo Sokio
uzsiémimus, kol sulaukusi dvylikos su tévais iSvykau i$ Airijos.
Tad aktyviai gyvenau nuo pat mazumeés.

Sportuoti lioviausi, kai sulaukusi septyniolikos pradéjau ,vé-
lyva“ muzikine karjerg. Nuo tada ,sportuodavau” tik scenoje,
nors 3-4 koncertai per savaite is tiesy yra puiki kardiotreniruote,
kiekvienas, klauses grupés ,,Skamp” tikro garso koncerto zino,
kad per juos iSliedavome labai daug energijos. Kai tau septynio-
lika ir anksciau visg laikg gyvenai labai aktyviai, be to, medziagy
apykaita gana greita, nesvarbu, kad nesportuoji.

Viskas buvo puiku, kol vieng diena supratau, kad susilaukusi
dviejy berniuky ir bGdama beveik trisdeSimties nebegaliu visko
valgyti ir nesportuoti. Tad pradéjau sveikiau maitintis, o maz-
daug pries dvejus metus nusprendziau, kad noriu bati stipri, ne
tik liekna. Tad pradéjau sportuoti ,,JC Sport” klube. Mano tiks-
las - palaikyti puikia fizine forma, kad iSsaugociau dailig figarg ir
sveikatg, galéciau oriai senti.

Jeanas Claude Edorhas - grieztas, bet puikiai mokantis mo-
tyvuoti treneris. Esu iS ty, kuriems sportuojant batinas kity pa-
laikymas. Jei méginciau sportuoti viena namuose, greiCiausiai
anksCiau ar véliau imciausi kokios nors kitos veiklos. Jeanas
Claude geba motyvuoti, suteikia pasitikéjimo, taip pat moko,
kaip teisingai atlikti skirtingus pratimus. Dar daugiau - jis turi
puiky humoro jausma.

Sportas nejtikétinai pakelia nuotaika. Net jei klnas lieknas,
nereiskia, kad esi tvirta. Tai du skirtingi dalykai. Svarbiausia, kad
sportas nuteikia pozityviai. Visg dieng jautiesi energingas. Ti-
kiu, kad sportas naudingas visai mdsy Seimai. Mano vyras Jurgis
taip pat treniruojasi pas Jeang Claude, jis irgi patvirtinty, kad
pasportavus drauge visg dieng blna puiki nuotaika.



SKIRTINGI TIPAI

Sunkiausig etapa man jau pavyko jveikti, nes pradéjau matyti
akivaizdzius treniruociy rezultatus. Sudétingiausia blna vos pra-
déjus sportuoti: raumenys ,,pyksta“, kad sudrumstei jy ramybe.
Bddavo sunku atsisésti, atsistoti ir net lipti laiptais Zzemyn, bet
Zinojau, kad tai praeis. Daugybe karty skundziausi treneriui Je-
anui Claude, bet vis tiek éjau j treniruotes, o jis juokési iS manes.

Esu iS ty zmoniy, kurie atkakliai siekia tikslo. Privalau ais-
kiai zinoti, kg noriu pasiekti, ir tuomet dirbti, kad siekiai virsty
realybe. Kai bdna sunku, primenu sau, dél ko viska pradéjau.
Treneriui Jeanui Claude puikiai pavyksta suderinti grieztumag ir
motyvacija.

Sporto fanatikas

Kokiy tiksly turi daug sportuojantys zmonés? Pats didziau-
sias - gerinti asmeninius rezultatus arba atlikimo laika: greiCiau
nubégti, daugiau padaryti. Jie siekia laiméti, mesti iSStkj sau ir
savo varzovams, todél treniruojasi intensyviau uz kitus, turi kur
kas daugiau ryzto ir motyvacijos.

Sportininkai - didesni savanaudziai, jie puikiai zino, ko nori, ir
siekia uzsibrézto tikslo nepaisydami jokiy kliaciy. Jiems nerapi,
ka pasakys aplinkiniai, tuos, kurie nenori zengti kartu, Sie zmo-
nés tiesiog palieka uznugaryje.

Tokiems zmonéms sportas - pats didziausias malonumas,
tad ir siekti tikslo kur kas lengviau.

Sporto psichologija

Ar sporto gali bati per daug? Viskas priklauso nuo to, kaip is-
naudojate laisva laika. Niekas nesitreniruoja 24 val. per para. Tai
tik 1-2 val. per diena. Visa likusj laikg galima skirti kitoms vei-
kloms ir poilsiui.



