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VEZBANJE u trudnodi
| AKSAVA POROPAT

Pored fizi¢ke pripreme tela, podjednako je vazno i
upoznavanje sa svim fazama kroz koje se prolazi u
blagoslovenom stanju i tokom dolaska bebe na svet,
kao i snala¥enje u prvim zajedni¢kim danima sa
novorodendetom, a nasa stru¢na saradnica objasnjava
kako treba da se odvija taj proces

rogram psihofizicke pripreme
Fit i zdrava mama obuhvata
prenatalni pilates i joga vezbe,
kao i psihofizitku pripremu za
porodaj. Ovakve pazljivo odab-
rane i modifikovane veibe na-
menjene su trudnicama i mogu
se prakeikovati tokom celog perioda u kom se
tena nalazi, a ujedno predstavljaju najbolju i
najsigurniju metodu vezbanja jer nezno deluju
na reproduktivne organe i karlicu doprinoseci
lakdoj trudnodi i porodaju. Na dasovima se
zapodinje 1 sa psihofizickom pripremom za
dolazak bebe na svet gde pored telesnih veibi
buduéa majka udi i tehnike disanja, relaksaci-
je, kao i veibe jatanja trbusnih misica i nap-
injanja.

15 DOBRIH RAZLOGA

ZASTO TREBA BITI AKTIVAN

1. Velike su $anse da Cete se manje ugojiti.
Istradivanja su pokazala da ¢ete dobiti 3,5
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kilograma manje nego Zene koje ne vezbaju
i ne vode ratuna o ishrani. U isto vreme do-
bijate na kila#i onoliko koliko je potrebno,
niSta prekomerno.

2. Povetavate moguénost da vam porodaj
bude olakian. Ojacani misiéi i pobolj$ana
cirkulacija daju vam viSe energije, vitalnosti
i snage tokom dolaska bebe na svet.

3. Umanjuje se moguénost za dobijanje gest-
acijskog dijabetesa koji u trudnodi povecava
rizik od prevremenog porodaja ili da beba
bude veée telesne mase.

4. Poboljsava se raspoloZenje. Aktivne
buduée mame smirenije su i veselije od
onih koje su neaktivne.

5. Smanjuje se bol u ledima. Cesto éujemo
da trudnice izgovaraju: Kako me bole leda!
Oko dve tre¢ine buduéih majki iskusile su
bolove u ledima, a vezbe joge, odnosno iste-
zanja, mogu dosta da pomognu, narocito u
drugoj polovini trudnoée kada ki¢ma trpi
veée opterecenje zbog rasta stomaka.

6. Poboljsavasevarenjeisprecavamoguénost
nastanka zatvora. Zbog povecanja nivoa
hormona progesterona i rasta materice,
creva su pod pritiskom i usporava se peri-
statika. Vezbe sa prilagodenom ishranom i
optimalnom koli¢inom tecnosti ¢uvaju vas
sistem za varenje 1 poboljSavaju njegovu
funkciju.

7. Uz ove veibe mozete da izbegnete porodaj
forcepsom, vakuumom, carskim rezom,
odnosno sve intervencije sa vedim rizikom.
Istrazivanjima na svetskom nivou ustanovlje-
no je da se na ovaj natin za 75 odsto uman-
juju anse da ¢e se porodaj zavisiti forcepsom
i vakuumom, &etiri puta manja je verovatnoéa
da e biti neophodan carski rez, a smanjuje se
i moguénost epiziotomije.

8. Netete se oseati kao nasukan kir, vet
kao privlaéna i zgodna mama. Ovakve veZbe
pomazu vam da izgledate lepSe, priviacnije i da
zradite samopouzdanjem.

9. Porodaj ne samo da ée biti lakdi, veé
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¢e i krace trajati. Zene u dobroj kondiciji koje
su vezbale tokom cele trudnoée, u proscku se
poradaju dva sata krace od onih koje su s tim
prestale u ranoj fazi trudnode.

10. Smanjuje se rizik nastanka preeklampsije. To
je komplikacija koja uklju¢uje porast TA - nivoa
proteina u mokradi i od pet do osam odsto trud-
nica imaju ovaj problem.

11. Naucicete kako da se opustate. Na§ pro-
gram podrazumeva i kori$¢enje tehnika relaksaci-
je, disanja i prenatal joge za porodaj koje takode
mozete koristiti tokom cele trudnoée u napetim i
stresnim situacijama.

12. Postizu se bolji rezultati u razvoju detera.
Americke studije pokazale su da deca ¢ije su majke
vezbale u trudnodi imaju zavidnu koncentraciju,
inteligenciju, oni postizu dobre sportske rezultate i
imaju izrazene atletske sposobnosti.

13. Brii je oporavak nakon porodaja u odnosu na
mame koje su bile neaktivne. Vezbanje pozitivno
uti¢e na drustveni zivot, hobije i lakse prolazite
kroz prve dane materinstva.

14. Osecaj uspeha i samopouzdanja pre¢i e i na
ostale aspekte vadeg zivota. Prenatalno verbanje
pomocti ¢e vam da s lako¢om i bez velikog zamora
uradite sve $to zelite.

15. Druzenje sa drugim budu¢im mamama je
od izuzetnog znacaja i pre i posle porodaja jer
medusobno mozete da razmenjujete korisna
iskustva.

Prednosti vezbanja osecaju se odmah i mogu tra-
jati ceo zivot.

Osmo izdanje besplatnih radionica o zdravoj
trudnoci FIT I ZDRAVA MAMA pod naslovom
Dobrodosla bebo, odriaée se u subotu, 15. novem-
bra 2014. godine, od 10 do 13 &asova u konferen-
cijskoj sali hotela Zira na prvom spratu TC Zira.
Osmo izdanje biée realizovano kroz dve jednota-
sovne radionice i pokrice sledece teme: psihofizi¢-
ka priprema za porodaj, saveti za ishranu tokom
trudnoce i dojenja, nega bebe i dojenje, psiholos-
ka priprema roditelja za dolazak novorodentera,
tok trudnoéde i moguénosti za brz oporavak. Ulaz
je besplatan i dobrodosle su sve mame kao i bu-
dudi ocevi. m
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