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Zenska naj

v nosecnosti Se toliko
bolj najde cas zase,
pocne stvari, ki jih
prej ni utegnila

dobro vpliva na

nosecnost in potek poroda

Napac¢na so mnenja, da naj bo Zenska med nose¢nostjo doma, stati¢na. Ce je
zdrava in nima nobenih tezav, se gibanje priporoca, vsaj polurni sprehodi

Branka Bezjak

Nosecnost ni ovira, da ne bi bile zenske Se
naprej aktivne ali morda z gibanjem celo
zaclele. Strokovnjaki namre¢ ugotavljajo, da
Sportna dejavnost prinasa pozitivne ucinke
na nosecnost. Priporocajo, da je nosecnica
zmerno dejavna vsak dan vsaj 30 minut.
Vaditi je mogoce doma, v naravi, fitnesu, se
odpraviti na plavanje ... Katero dejavnost in
kolikSno intenzivnost izbrati, je odvisno od
tega, koliko je Zenska telesno pripravljena.
Dobro se je pogovoriti tudi z ginekologom
ali usposobljenim strokovnjakom za vadbo
v nosecnosti. Ta bo svetoval obliko vadbe,
ki bo varna glede na telesno pripravljenost,
potek nosecnosti in sicerSnje zdravstveno
stanje nosecnice.

Ne le gibanje,
tudi sproscanje

Po 13. tednu nosecnosti ali e kasneje se

je mogoce prikljuciti kateri od vadb, pri-
lagojenih nose¢nicam. Ze 25 let izkugen;

s tem ima Mariborcanka Izidora Vesenjak
Dinevski. "Napacna so mnenja, da bi morala
biti nose¢nica doma, stati¢na. Dobro je, da
nadaljuje s Sportom, s katerim se je ukvar-
jala Ze prej, s prilagoditvami seveda," pravi
inStruktorica joge z mednarodnim certifika-
tom joge v vsakdanjem Zivljenju. Za izvajanje
varne vadbe v nosec¢nosti je opravila Stevilne
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tecaje, udelezuje se zdravstvenih seminarjev,
izobrazevanj, med drugim ima zdravstveno
izobrazbo. Opravila je tudi izobrazevanje za
spremljevalko pri porodih (doula), strokovno
in raziskovalno sodeluje s porodnicarji in
babicami.

"Ljubljanski porodnicar dr. Miha Lu¢ovnik, ki
aktivno sodeluje pri vadbi za nosecnice, mi je
pred kratkim poslal raziskavo o vplivu Sporta
na nosecnost. Med Sporti, kot so plavanje,
pilates, hoja in podobni, je joga dobila najvec
tock. Z njo namrec razgibamo telo, hkrati pa
z meditacijo, spros¢anjem vplivamo tudi na
harmonizacijo Ziv¢nega sistema, na sprosca-
nje oksitocina," pravi.

Pomembne tudi
informacije o porodu,
nosecnosti

Z leti izvajanj vadbe za nosecnice se je
izkazalo, kako pomembno je, da nosecnica
ob vadbi dobi tudi ustrezne informacije

o poteku nosecnosti in samem porodu,
izpostavlja. "Zato traja moja vadba skorgj
dve uri, pri ¢emer pa nosecnica dobi vse
segmente, tako gibanje, meditacijo kakor
globoko sprostitev. In prav slednje je zame
temelj poroda. Tista, ki bo spros¢ena, ki bo
imela mehke misice, ki bo znala vizualizira-

ti, ne bo usmerjena na bolecino. Ko osvoji
te tehnike, si lahko sama pomaga, ne glede
na dolZino poroda, ne glede na to, ali je
partner prisoten," razlaga Izidora Vesenjak
Dinevski.

Za vecjo vzdrzljivost, moc lahko nosecnica,
Ce je toliko pripravljena, izvaja Se kaksno
kardio vadbo. "Joga pa prinese gibljivost,
spros¢enost, nosecnice se naucijo dihati,
bolje spijo, laZje se soocijo s spreminjajo¢im
se telesom," $e navaja. Lahko se jo izvaja
vsak dan doma, a v skupini in pod vod-
stvom je vendarle drugace. Koliko in kako
obiskovanje joge vpliva na potek poroda,
sta s septembrom zacela proucevati mari-
borska porodnicarja v okviru UKC Maribor
in Medicinske fakultete. "Ta raziskava bo
trajala kaksni dve leti, da bo prinesla rezul-
tate. Ze sama pa ob spremljanju vadetih,
vsako namrec potem vprasam, kako je
rodila, ugotavljam, da je manj carskih rezov
in drugih zapletov, kar pomembno vpliva
tudi na prvi stik mamice z dojenckom, prvi
podoj ..."

Med karanteno
spocetih ve¢ otrok

Ob karanteni zaradi koronavirusa so tudi v
njeni Soncni vili nekatere programe prenesli
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s skupino
bodocih mamic

v krizu

V nosecnosti se zaradi povecane
telesne mase spremeni tezisce
telesa, pogoste so zlasti bolecine
v krizu. Zato mora nosecnica
drzo prilagoditi, da hrbtenica ni
¢ezmerno obremenjena. Ce ima
Ze od prej prisotne nepravilnosti,
se te v nosecnosti pogosto
poslabsajo. "Obicajno nizko
intenzivna vadba blagodejno vpliva
proti bolec¢inam v krizu, poznamo
pa tudi razli¢ne razbremenjujoce
polozaje. Pomembna je 'higiena’
hrbtenice - pravilni gibalni vzorci
pri vsakodnevnih aktivnostih, kot
so obracanje, usedanje, vstajanje,
dvigovanje bremen in spanje,"
pravi Tina Ceh, kineziologinja v
Centru za krepitev zdravja ZD
Maribor, kjer izvajajo tudi vadbo
za nosecnice. V centru so pripravili
broSuro z opisom in prikazom
nekaterih pomembnih stvari, ki
jih je dobro upostevati ze pred in
med vadbo. Dodali so Se primere
krepilnih in razteznih vaj, ki jih
nosecnice lahko izvajajo, ¢e so
zdrave.

Fia
na splet, se prilagodili razmeram, da so bili
na voljo bodocim mamicam in drugim sku-
pinam. In Se nekaj se je v minulih mesecih
pokazalo. Epidemija je vendarle prinesla
tudi nekaj pozitivnega. "V ¢asu karantene je
bilo spocetih vec otrok. Kar kaze, kako smo
senzibilni. Ce nismo pod delovnim stresom,
smo bolj umirjeni, smo doma, Zenska lazje
zanosi. Tudi tistim, ki so prej imeli tezave, je
sedaj uspelo," je ugotovila.

Po vec letih ukvarjanja z vadbo za nosecni-
ce, spremljanja Zensk pri porodih in nato
pri vadbah mamic z dojencki sogovornica

svetuje, naj Zenska v nosecnosti Se toliko
bolj najde ¢as zase, pocne stvari, ki jih je
kdaj prej Zelela, pa ni utegnila: slika, poje,
plede, plete, bere knjige ... "Zelim Zensko
pripraviti do tega, da prebudi moc v sebi,
da ve, da je zmozZna lepo speljati porod.
Nosecnost je tudi ¢as, ko naj se povezuje s
partnerjem, ker bo otrok ta odnos kasneje
postavil pred velike izzive. Veliko crkljanja
torej. Predvsem pa morajo Zenske vedeti,
da bo vsaka imela svojo izkugnjo. Ce bo
pozitivno usmerjena, informirana, bo ver-
jela vase, potem bo ta edinstvena izkusnja
lepa," Se pove.
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