Femina

Prenatal yoga 3: osnazite tijelo i um

Kao buduca majka ne smijete zaboraviti na sebe i svoje tijelo. Jednostavne vjezbe joge
pomoci ¢e vam da i u zadnjim mjesecima lako uklonite male neugodnosti u trudnodi.
Istina je da umor, bolovi u krizima, krivo drZzanje, smanjeni tonus misic¢a i plitko disanje
neke pogada vise od drugih, ali uz malo truda i discipline sve je moguce izbjeci

lako ¢e vam misli jedino biti usmjerene na pitanje , koliko jos", pokuSajte ne brojati
dane, vec uzivati u njima, kada joS uvijek mozete otiéi na Caj s prijateljicom ili na jogu,
a da ne mislite kome ostaviti svoje malo sunce. Iskoristite svaki dan za sebe, uzivajte
u svome tijelu i ne zapostavljajte ga, naravno ukoliko vam vas lijeCnik nije drukcije
propisao. Pred kraj trudnoce, predlazem vam jednostavne vjezbe joge koje ¢e vam
pomodi da i u zadnjim mjesecima lako uklonite male neugodnosti u trudnodi. Istina je
da umor, bolovi u krizima, krivo drzanje, smanjeni tonus misi¢a i plitko disanje neke
pogada vise od drugih, ali uz malo truda i discipline sve je moguce izbjedi.

1. ZADRZITE TONUS PRSNIH 1 MISICA RUKU

Poznato je da uslijed trudnode i dslozenog djelovanja hormona grudi povecavaju, a
onda zbog gravitacije teze tome da se objese. Usto, miSi¢ni tonus ruku se smanjuje
Sto nam kasnije moze zadavati probleme kod nosSenja djeteta. Vjezbom joge ,upor",
uza zid ili baletnu precku, ojacat ¢ete i oblikovati prsne misice i misi¢e ruku.

2. UKLONITE BOL U KRIZIMA
Kao posljedica labavljenja ligamenata u lumbalnom dijelu kraljeznice, loSeg tjelesnog

drzanja te povecanog opterecenja zbog porasta tjelesne mase u trudnodi, moze se
pojaviti bol u krizima. Vjezbom joge ,,macka u pokretu" ublazit ¢ete bolove.

Vjezbu mozete raditi uza zid, stolicu ili precku. Naizmjenic¢na ekstenzija i fleksija
kraljeznice omogudit ¢e vam rasterecenje cijeloga kraljezni¢kog stupa.

3. SPRIJECITE LOSE DRZANJE TIJELA

Prirodno povecavanje tezine vase bebe vrsi pritisak na kraljeznicu i zdjelicu te utjecCe
na samo drzanje tijela. Kako trbuh raste iz mjeseca u mjesec, utjecaj na prsni kos je
neizbjezan, uloga medurebrenih misic¢a i trbusnih misi¢a u disanju se smanjuje.



LoSe drzanje tijela moze uzrokovati trajnu bol u ledima i vratu. Moze biti i uzrok stalne
glavobolje te simptoma koji upucuju na artritis i umor. Plitko disanje uzrokuje
smanjuje respiratornog kapaciteta.

Kako biste izbjegli ove simptome svakodnevno izvodite vjezbu ,zaklon" koja ¢e vam
omoguciti da izbjegnete plitko disanje, ostajanje bez daha te loSe zaobljeno drzanje

tijela.
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