se izvode vjezbe snage, jacaju se noge, otvaraju
ramena. Posljednja tri mjeseca najvise se izvode
vjezbe u s;cdcécm poloZaju, za istezanje i

java Sandra i naglasava kako
je m:ke pnlniajc u trudnodi bolje izbjegavati.
Nikako ne treba izvoditi poloZaje u kojima je
oslonac na trbuhu, niti istezati tijelo unatrag.
Tako nema fizickih kontraindikacija, vjezbe koje
ukljuéuju inverzije (dizanje nogu) izbjegavaju
se zbog moguénosti pada. Trudnice nikad ne
smiju lezati ravno na ledima, ve¢ naslonjene na
jastuk ili okrenute na lijevi bok. LeZanje na le-
dima dovodi do pritiska pove¢ane maternice na
donju fuplju venu, zbog dega moZe biti oteZan
protok krvi prema sreu, nastati kratkotrajni pad
pr‘nliskn kaji prati osjecaj slabosti, preznc
vanje, a katkad i kratkotrajni gubitak
Jastuci su stoga i te kako pozeljni rekviziti kod
vjezbanja, kao i remenije i ciglice.

Balon ispod majice

Mhaogo pozornosti pridaje se opustanju i
meditaciji koja se izvodi posljednijih 15 mi-
nuta. Disanjem se veé u trudnodi uspostavlja
intimna komunikaciju s djetetom, a jogijsko
disanje ima blagotvoran utjecaj jer bebi donosi
dovoljno kisika.

1 vi moZete, posluzite li se Sandrinim
trikom, na trenutak postati trudnica koja
VJezba jogu: Smdcn!xmn koji se prlpmmaj\l za

joge savjetujem da se r
prije sata dobro najedu, da stave balon ispod |
majice i na taj nadin sebi barem djelomiéno
predode kako je tudesno i nevjerojatno ona &to
u jogi &ine trudnice.”

Islcustvo mlade mame:

Marina, 27-godi3nja polaznica Sandrine grupe i Rokova majka, jogu je vjezbala i prije trudnace,

a o tome kaze: ,Mozda ¢e zvucati ji ali ponekad bih tijekom vjezbanja zab ila da sam
trudna, cak i potkraj trudnoce. Kao trudnica, brze sam se umarala i zagrijavala, a najvise je trebalo

paziti na pravilno disanje kako bismo i beba i ja u svakom trenutku imali dovoljno kisika. No posebno

Jje bilo zanimljivo kad bi se pokrenula i beba i u trbuhu vjezbala sa mnom. Vjezbanje mi je nesumnjivo
pemoglo u trudnodi. Najvaznije je $to sam naucila kako si pomoci kod kuce istezanjem i opudtanjem. Do
posliednjeg dana bila sam aktivna i okretna, a i nisam dobila previse kilograma. Pri porodaju sam bila
svjesna vaznosti disanja i opustanja, o ¢emu bi mi inade u navali trudova i bolova bilo tesko razmisljati.
Posebno mi je drago $to sam naudila izvoditi Kegelove vjezbe za vaginalne misice. Od tih su mi vjezbi
prije i poslije porodaja migii bili elastiéniji i brze mi je zacijeljela rana od epiziotomije.”
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éevoj ulici, u kojoj se nalazi Sa

mi je da postoji i di
kad je to izrekla, na v

lom, odgovorile su:

1 zaista, svoju fizicku sp

¢ trudnicama moze
snica studija i instruke

ito je meni neka

undrinu primjedb

spinjui se na peti kat stambene zgrade u Gunduli-

Yog
adati probler

studio,

azmisljala sam
¢. No Sandra

rica prenatalne joge, objasnila
o promaknulo. U trenu

se pojavilo pet nasmijesenih trudnica,

zadto nisu ifle diza-

4, 5to ¢e to nama!

se iznova } i s lijecnikom,

iako ih je vecina u devetom mjesecu
trudnoée, ubrzo su dokazale u asa-
nama. Prisustvovati satu prenatalne
joge, posebice ako niste trudni,
neabicno je iskustvo. Cas strepite
nad njeZnim trudnicama, ¢éas vas
obuzima spokoj koji medu njima
vlada. Bez straha izvode viezbe, kre-

¢u se sklopljenih oéiju i ni u jednom

objasnjava Sandra. Ona se posebno
veseli satovima prenatalne joge jer,
kaze, zadovoljstvo je raditi s osobom
kojoj trudno¢a daruje pojacanu
intuiciju i sposobnost da intenzivnije
osluskuje tijelo.

Prenatalna joga dobra je priprema
va porodaj. Buduca majka postaje
svjesnija tijela koje vjeZbanjem

trenu ne zaboravljaju na ujed
disanje. Tek kada su na kraju sata
pocele razmjenjivati iskustva poput:
»Nocu mi se javlja jaka Zelja za
vocem* ili ,Lijecnik mi je rekao da
mogu veé sutra roditi®, shvatila sam
da su to Zene tik pred porodaj

postaje feksibilnije. Slusajuci upute
lije¢nika, unato¢ boli, znat ¢e kako
opustiti odredene dijelove tijela,

umiriti se ili aktivirati midice. Prak-
ticirajuéi jogu trudnice se lakde nose
s pmm]cnama koje im sc dogadaju u

)
Pgjacana intuicija

Joga i trudnice druze se od samih
pocetaka. Cuteéi polozaj u kojemu
radaju mnoge Indijke, a nekada
davno to su dinile i Zene u nas,

jedan je od poloZaja joge. Taka je na

Zapadu prisutna od 1970-ih godina,
prenatalna joga postala je popularnija
tek krajem 1990-ih. Od tada je sve
&esée preporucuju i lijecnici kon-
vencionalne medicine, izbjegavajuéi
preporuku: kada si trudna miruj, koja
samo pojacava neke regobe prisutne
u trudnodi.

»Nakon $to donesu lijeénicku
potvrdu da je s trudnocom sve u
redu, moZemo poéeti s viezbanjem.
Pri svakom novom pregledu vazno

tom i i razdoblju, kako na
fizitkom, tako i na emotivnom p]ﬂ
nu. Program sigurnih i ugodnih vjes
bi, prikladnih za sva tri tromjesedja
trudnode, jada energiju, fleksibilnost,
snagu, cirkulaciju i ravnotezu. Vijezbe
pozitivno utjecu i na bebu, a trudnici
pomazu da otkloni lakse smetnje kao
5to su bolovi u ledima, oticanje sto-
pala, nesanica, muénina i promjene
raspolozenja.

Tromjesjecia

Vijezbe su prilagodene i trudnica-
ma koje se prvi put susreéu s jogom.
JPrva tri mjeseca, osim iskusnim
vjeZzbacicama, savjetujemo da miruju,
buduci da je to osjetljivo razdoblje u
kojem se formira posteljica i mora se
udvrstiti plod. U drugom tromjeseéju

Prcndmhm oga:

clakiava i otklanja'edeme
(zadrZavanje tekucine) i gréeve koji
su ¢esti u posljednjem tromjesedju
trudnoce

= jataiopuita odredene skupine midica
i pezitivno utjede na poloZaj bebe

= masira abdomen, podiZe razinu
energije, umiruje i produbljuje
usredotacenost

= reducira muéninu i promjene
raspoloZenja, opuita napetost u
podruju cerviksa i porodajnog kanala

= pomaze u razgibavanju zdjelice,
fokusira se na otvaranje zdjelice, ito
porodaj ¢ini lak3im i brzim

Savjet strucnjaka.

Nakon vjezbanja pijte dosta
tekucine. Izbjegavaijte vjezbati po
velikim vru¢inama, nakon jela ili u
neudobnoj odjedi. Vjezbajte polako i
koncentrirano te preskocite polozaje
u kojima se ne osjecate ugodno.

Ne zaboravite pravilno disati: didite
samo kroz nos, opusteno i prirodno.
Najbolje je vjezbati u skupini

pod struénim vodstvom. Tako su
pogreske minimalne, a pozitivni
uéinci najizrazitiji. Kad ve¢ dovoljno
svladate ovu vjestinu, mozete
vjezbati kod kuce s pomocu knjige
ili DVD-a. Prenatalnu jogu mozete
vjezbati sa Sandrom svake srijede u
Sangha Yoga studiju, Gunduliceva
34, Zagreb, www.sanghayoga.hr.
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