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JOGA V OBDOBJU NOSECNOSTI
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Lazji porod in manj skrbi

Zenske, ki se na prihod novega
¢lana pripravljajo z jogo, so
navdusene. Vse vec je znanstvenih
raziskav, ki potrjujejo njene
ucinke, kot so hitrejsi porod

z manj bolecin, zmanjsanje
umrljivosti otroka in matere,
boljsa sploSna kondicijska
pripravljenost ter manj tezav z
odvecno poporodno tezo.
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Tja§a Becela Holbl je pravnica in
mamica dveh sinov, prvi bo kmalu
dopolnil sedem let, drugi tri.
Po teZki izku$nji prvega poro-
daje ideja o drugem otroku
v njej vzbujala veé strahu
kot veselega pri¢akova-
nja, a se je po odkritju
vadbe joge, namenje-
ne noseCnicam, to
kmalu  spremenilo.
Danes pravi, da si brez
joge ne predstavlja vec
Zivljenja, vsekakor pa ne
poroda.

porodni$nici niso bili najbolj vzpodbu-
dni. Ko sem pod srcem nosila nasega zdaj
triletnega sinka, sem razmisljala
samo o carskem rezu, kot o
neki odresitvi. Na naravni

porod si nisem upala niti
pomisliti.

Kako ste odkrili jogo,
namenjeno nosecni-
cam?

Ze prej me je za jogo
navdusSila mama, davno,
a Sele pred drugim poro-
dom sem se odlocila prav za
vadbo, namenjeno nosecnicam,
saj je med prvo v Mariboru Zal ni bilo.
Nato sem spoznala Izidoro, zdaj v $ali pra-
vim, da mi brez Izidore roditi ni!

Prvi porod vam je prinesel precej tezko

izkusnjo?

Zaradi dolgotrajnega poroda, ki se je
ob Cetrti uri zjutraj koncal s carskim re-
zom, ter okuzbe otroka s streptokokom
moji spomini na prvi porod in osebje v
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Katere koristi vadbe so najbolj v
ospredju?
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Nagrado za najboljSo zgodbo natecaja
bomo podelili Ze dvajsetic.
\ / V Hisi sanjajo¢ih knjig na Trubarjevi 29 v Ljubljani
22. septembra 2015.
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Joga nosecnici vlije dodatno energijo
in mo¢, vaje povecajo gibljivost telesa in
pozneje vzdrzljivost med porodom. Po-
membno je poudariti vkljucene dihalne
tehnike, saj izjemno spro$cajo telo. Vaje
so seveda prilagojene, izvaja se jih pazljivo
in pocasi. Tiste, pri katerih je treba lezati
na trebuhu, pocakajo na poporodno ob-
dobje, izogibati se je treba tudi tistih, pri
Kkaterih se dolgo lezi na hrbtu. Pri jogi za
nosecnice so bili v veliko pomoc¢ nasveti
in§truktorice in drugih udeleZenk, vsaka
ima drugacen nasvet za porod in poporo-
dno obdobje. Ta vidik povezovanja v ob-
dobju nosec¢nosti veliko pomeni.

Je vadba naporna?

Nikakor! Zenske jo lahko obiskujejo do
poroda, Ce je kaj nemogoce izvesti, se vaja
prilagodi. Potem pa hitro nazaj na vadbo,
dviganje in no$enje otroka zahtevata gi-
bljivo, mo¢no hrbtenico, ¢e ne, se pojavijo
nove tezave. Mo¢no mi je ostalo v spomi-
nu, ko mi je in§truktor na eni izmed prvih
vaj dejal, da joga ni tekmovanje, zato je
primerjava s sosedom popolnoma nesmi-
selna. Vsak dela toliko, kolikor je njegovo
telo zmoZno, z redno vadbo se izboljSata
tudi fleksibilnost in moc. Je pa zelo po-
membno, da se asane izvaja pravilno.

Je mogoce katere od tehnik, ki jih no-
sefnica osvoji na vadbi, uporabljati
tudi v vsakdanjem zivljenju?



Veliko asan in jogijskih tehnik je zelo u¢inkovitih, tako za laj-
Sanje predporodnih kot poporodnih teZav. PolozZaj zajca odli¢no
razbremeni hrbet in ne pritiska na trebuh. Zelo uporabne so
tudi med porodom, obstaja celo asana, reCe se ji polozaj Zabe, v
kateri se odpira porodni kanal in deluje sila gravitacije, zato je
porod laZji in hitrejsi. Izvajanje te asane ni preprosto, zato se je
treba na to pripravljati, Ce Zelimo tehniko uporabljati med po-
rodom. Jaz sem med drugim porodom uporabljala tehnike, ki
sem se jih naucila na vadbi, in je bila izku$nja zelo drugacna.
Dihalne in druge sprostitvene vaje lepo zmehcajo telo, v stre-
su se miSice zakrcijo, zato je bole¢ina $e vedja in porod poteka
dlje, lahko celo nastanejo komplikacije. To spros¢ujoce obcu-
tje je kljuéno, Ceprav se zdi razlika majhna, so posledice velike.
Ze zavedanje, da poznas3 tehnike, s katerimi lahko omili telesno
bolecino, ti vlijejo nujno potrebno samozavest. Izjemno zanimi-
va je tudi joga nidra, tehnika spros¢anja, ki nadomesti spanec. V
prvih mesecih po porodu pride zelo prav.

Kako vam uspe redno vadbo uskladiti z obveznostmi?

Vcasih sem ob 8. uri zvecCer Cisto iz¢rpana od druZinskega Zi-
vljenja z dvema otrokoma in sluzbo, najraje bi se ulegla v poste-
Jjo in pocivala. Vseeno se potrudim in grem na jogo, ob 10. uri
pridem domov tako spocita, da bi najraje Se dve uri likala! Spro-
S¢ena sem in zadovoljna, res ti vlije energijo in napolni baterije.
Vsekakor imam najraje spro$¢anje, mentalni sprehod cez celo
telo na zacetku in koncu vadbe, to mi je res pri srcu.

+lzidora Vesenjak Dinevski je dolgoletno prakso joge po

sistemu joga v vsakdanjem Zivljenju po izrocilu Visvaguruja

Mahesvaranande dopolnila z razli¢nim izobrazevanjem s

podrodja joge za nosecnice. Rezultat je vadba za

: nosecnice z Izidoro, kjer bodo¢im
mamicam ne ponudi le telesne
opore, temvec tudi mentalno in
Custveno stabilnost: »Joga je vsestranska.
Na vadbi, ki je primerna za vsako zdravo
nosecnico, se veliko pogovarjamo o
tehnikah lajsanja bolecine, porodnih
polozajih, pravilnem dihanju ter tezavah,
povezanih z dojenjem. Ker sem tudi
spremljevalka pri porodih, marsikatero
bodoco mamico spremljam v porodnisnici,
- kjer uporabiva tehnike, ki smo se jih ucile na

vadbi. Ce je nosecnica sproscena, je ogromno

naredila zase. Redno izvajamo tudi meditacijo, ko se Zenska
povezuje s svojim Se nerojenim otrokom in ga ozavesti, to
poteka na zelo subtilnih ravneh. S fizi¢nega vidika joga raztegne
telo, da postane bolj gibko, izboljsa se plju¢na kapaciteta, zato
nosecnica lazje diha, splosna fizi¢na vzdrzljivost se poveca, kar
je opazno tudi med porodom. Zdi se mi, da je vecina mojih
nosecnic tako navdusenih nad vadbo ravno zato, ker dobijo
ogromno informacij, kaj se s telesom pravzaprav dogaja pred
in med porodom, in to zelo zmanjsa strah. Pomaga dejstvo, da
sem v stikih s porodnisnico in z njimi sodelujem kot babica, tako
je povezava med porodnicami in sistemom boljSa. Porodnice
vedo, ¢esa si Zelijo, in se tega ne bojijo zahtevati. Vklju¢imo tudi
ocete, aktivno vkljucevanje med nose¢nostjo in porodom okrepi
povezavo, tako med moskim in otrokom kot med partnerjema.




