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ibalne vaje iz joge za nosecnice

pozitivno delujejo na telo,

saj postopno krepijo vse

misice, in sicer z izmenicnim
raztezanjem, zadrzevanjem, s spros¢anjem
in z gibanjemVnovi¢no se vzpostavita
telesno in dusevno ravnovesjeTudi e niste
joge se nikoli vadili, to ni ovira, da je ne bi
priceli izvajati v nose¢nosti

Sproscanje in izvajanje temeljne jogijske
tehnike, ki nam omogoca, da stvari
zacnemo dojemati na drugacen nacin, je
zelo pomembno. Globoka sprostitev ima
vec pozitivnih u¢inkov. Pomaga pri znizanju
krvnega pritiska, presnova se upocasni,
delovanje simpati¢nega zivéevja se zmanjsa,
parasimpati¢nega pa poveca. Stresni
hormon, na primer adrenalin, se umiri in
upade, koli¢ina sladkorja in mas¢obe v
krvi, ki je odgovor na stres, se pocasi vraca
v meje normale. Lazje in bolje spimo,
morebitni pogosti glavoboli popustijo.
Poveca se zmoznost koncentracije,
Custveno smo stabilnejsi. Ko se duh umiri
in sprosti, se zmanjsajo strahovi, skrbi in
obcutek, da stvarem nismo kos.
Zato na zacetku vsake vadbe namenimo

nekaj minut spro$canju. Za nase fizi¢no
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in dusevno zdravje ter za dober u¢inek
jogijskih vaj (asan) je dobra sprostitev
kljuénega pomena. Zivljenjska energija
namrec bolje tece, ¢e v telesu ni napetosti,
psihi¢na sprostitev pa nam poveca
pozornost pri vadbi joge. Prav tako ima
sprosc¢anje izredni pomen pri porodu.
Vemo, da so napete misice neelasti¢ne in
neprozne, ¢esar si pri porodu ne zelimo.
Ce stiskamo celjusti, kr&imo prste in
stiskamo partnerja za roko, ustvarimo

isproééena, e 1jué uspesnega poroda

dodatno napetost, kar nam v trenutkih
rojevanja ni v prid. V ¢asu nose¢nosti je
izrednega pomena, da se u¢imo postopno,
sistemati¢no in zavestno dobro sprostiti.
Najbolj primerno je, da za¢nemo vaditi

v skupini pod vodstvom izkusene
instruktorice. Pri vadbi za nose¢nice je tako
sproscanje kot tudi izvajanje asan posebe;j
prilagojeno prav temu enkratnemu obdobju
v zivljenju.




Ze po nekaj tednih redne vadbe

sproscanja lahko opazimo prve spremembe.

Telo se po dolo¢enem ¢asu odzove samo
od sebe in se za¢ne samodejno sproscati
—brez vodstva instruktorja. To pa je tudi
cilj vadbe; pripeljati nose¢nico do tega,
da se lahko sama sprosti tudi v zahtevnih
situacijah, kot je porod.lz izkusenj, ki sem
jih pridobila pri spremljanju porodoyv,
enako pa so mi potrdile tudi babice, je za
uspesen porod klju¢no, da v porodnisnico
pride informirana, razpolozena in predvsem
spros¢ena porodnica.

Sproscanje poteka na zacetku vadbe,
med posameznimi vajami in na koncu
vadbe. Okolje, v katerem se pri skupinski
vadbi spros¢amo,je mirno, v njem se
pocutimo varno, saj nas nih¢e ne moti.
Zelo pomembno je, da udobno lezimo na
primerni podlogi, da smo dovolj obleceni
oz.pokriti ter da imamo zagotovljeno
prijetno vzdusje. Priporocljivo je, da je
svetloba manj intenzivna, v ozadju igra
spros¢ujoca glasba, lahko pa prizgemo tudi
kadilo ali diskretno nadisavimo prostor s
kaksnim naravnim eteri¢nim oljem —to se
dodatno pripomore k intimnemu vzdusju.
Sele s tem ustvarimo pogoje za »odklop« od
vsakdana, pozabimo na skrbi in nacrte ter se
popolnoma usmerimo v sproscanje telesa
in notranjosti. V ¢asu sproscanja nosecnice
leZijo na levem boku, pokréijo zgornjo
nogo, pod vrat, pod trebuh in kolena si
podlozijo vzglavnik ali posebno blazino, ki
je namenjena prav nose¢nicam, in jo lahko
kasneje uporabljajo v ve¢ namenov; za
dojenje, podporo dojencku ipd. (nosecnice
na fotografiji pri vadi joge uporabljajo Ziza
blazine, njihovo ponudbo najdete na www.
zizaobjemi.me).Za krajsi ¢as v prvih mesecih
nosecnosti pa se lahko spros¢amo tudi leze
na hrbtu, ¢e nam prej opisan polozaj na
boku ne ustreza, vendar si glavo podlozimo
z majhno in kolena z nekoliko vijo blazino.
Roke polozimo ob telo, dlani obrnemo
navzgor, noge rahlo razmaknemo.

V izbranem polozaju nekajkrat
globoko vdihnemo in dolgo izdihnemo.
Oddahnemo si in izdihnemo vse napetosti,
ki so nastale med dnevom. Zapremo
oti, ozavestimo polozaj, v katerem se
nahajamo, obcutimo tezo telesa in stik
telesa s podlogo. Ozavestimo ritem
dihanja, kako dih vstopa in zapusca nase
telo. Nato pri¢nemo sproscati vsak del
telesa posebej; od vrha glave do prstov na
nogah in od prstov na nogah do vrha glave.
Telo je popolnoma negibno, samo sledimo
navodilom instruktorja in z vsakim izdihom
sprostimo napetosti v imenovanem delu
telesa. Najprej sprostimo prste na nogah,
stopala in nadaljujemo po telesu navzgor.
Opazujemo razliko med zZe sproscenimi deli
telesa in tistimi, ki jih $e nismo sprostili.

Sproscene dele telesa v mislih ovijemo

v toploto ali svetloboTako nadaljujemo

s spros¢anjem hrbta, sprednjega dela
telesa, desne roke, leve roke , vratu in

na koncu glave, sprostimo tudi vsak del
obraza. Ponovno se vrnemo k opazovanju
naravnega valovanja dihanja, poglobimo
se v dvigovanje in spuscanije telesa, ko vanj
sapa vstopa in ga zapusca. Ko zakljucujemo
spros¢anje, zatnemo premikati prste na
rokah in nogah, globoko vdihnemo in se
pocasi pretegnemo.

Z redno vadbo spros$canja pripravimo
duha, da se umiri, posledi¢no se umiri tudi
telo, oboje pa je dobro za bodoco mamico
in prihajajocega otroka.

Obstaja vec tehnik sproscanja, cilj pa
je vendarle pri vseh enak: nauciti se,da se
popolnoma osredotocimo na dolocen del
telesa in sprostimo morebitno napetost.

S ¢asom se lahko tako dobro nau¢imo
sproscati, da ostanejo misice mehke in
prozne tudi pri posebnih naporih, kot je
porod. Zavestno dojemanje telesa namrec
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lahko izpilimo do te stopnje, da ostanejo
misice spros¢ene tudi ob posebnih
situacijah.

Sama imam dve porodni izkusnji,
pri katerih sem se posluzevala tehnik
spros¢anja. Med dvema popadkoma se mi
je uspelo tako globoko sprostiti, da sem
zaspala in me je prebudil novi popadek.
Tako sem hranila modi za iztis ploda.
Kot spremljevalka pri porodu pa lahko
veckrat med masazo opazim, kako so
porodnice, ki so redno obiskovale vadbo
za nosecnice,kljub mo¢nim popadkom
sproscene, njihove misice pa so mehke in
voljne. Taksen porod je manj bole¢ in krajsi.

V teoriji je zadeva dokaj preprosta,
vendar pa je za sodobnega ¢loveka
spros¢anje ena izmed zahtevnejsih stvari,
ki naj bi jih usvojil pri vadbi joge. Tega se
nau¢imo ga Sele s prakso — in ko tehniko
usvojimo ter pridobimo lastne izkusnje,
nam bo to znanje pomagalo na vseh
podrogjih nasega zZivljenja. @

Avtorica: Izidora Vesenjak Dinevski

VADBA ZA NOSECNICE V MARIBORU
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Pridruzite se nam o

na vadbi za nosecnice, 2
kjer se pripravljamo na porod,
razgibavamo, spros¢amo,

dihamo za tebe
in za njega pod srcem.
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Izidora Vesenjak Dinevski
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041-504-848, www.izidora.si
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