MAMA KOT ZENSKA

Zensko telo je

med nosecnostjo
izpostavljeno velikim
spremembam.
Pomembna elementa
izbire rekreacije

v tem obdobju

sta zato udobje
nosecnice in varnost
za plod. Prilagojena
vadba pilatesa je
zaradi poudarka na
stabilizaciji trupa in
sprosc¢anju idealna
izbira, saj krepi
obremenjene dele
telesa in pripravija
nosecnico na porod
ter zivljenje po njem.
Razkrivamo vam kratko
zgodovino in osnovna
nacela pilatesa ter
prednosti prilagojenih
programoy, ki bi

jih morala pred
porodom preizkusiti
in uporabljati vsaka
nosecnica.

OD KOD IZVIRA.

Joseph Pilates, rojen leta 1880, je bil
sibkega zdravja. Z Zeljo po izboljganju
telesne modi je razvil lasten vadbeni
sistem, poimenovan po njegovem
priimku. Ko je med prvo svetovno vojno
zapustil Nemcéijo in odsel v Anglijo,
kjer so ga vpoklicala kot internista v
bolnico, je pricel razvijati inovativne
naprave. S pomocjo nabora lastnih vaj
se je zavzemal za izboljSanje zdravja
poskodovancev. Njegova metoda jih

je uspesno rehabilitirala tako fizicno
kot psihi¢no. Po prihodu v New York
njegove metode ni bilo ve¢ mogoce
ustaviti. Pilates je verjel, da lahko sreco

doseZemo samo s poznavanjem vseh
skrivnosti gibanja telesa in marsikatera
mamica se danes s tem gotovo strinja.

ZAKAJ PILATES

Pilates metoda na splosno zahteva tako
miselni kot fiziEni pristop k vajam in

je vrsta gibanja, ki mora biti izvedena
natan¢no in pravilno. Prilagojena vadba
poudarja predvsem zavedanije telesa
bodo¢e mamice, kar igra pomembno
vlogo ravno pri porodu. Pilates za
nosecnice je zato z upostevanjem vseh
posebnosti nosecniSkega obdobija,
hormonalnih vplivov in procesa med
porodom vedno pogosteje uporabljena

praksa tudi pri nas, saj poleg telesnih
prednosti vkljucuje uporabne informacije
za pripravo na veliki dogodek. Pilates,
prilagojen nosecniskemu obdobju, se je
tako razsiril predvsem zato, ker metoda
zares deluje in prinasa zelo dobre odzive
uporabnic. Pilates je mozno izvajati
kjerkoli in glede na to, da vkljucuje
vecmisicno delovanije, je ¢asovno zelo
uéinkovit. Ravno to, kar bodo¢a mamica
danasnjega ¢asa pri¢akuje in potrebuje.

PREDNOSTIIN
KORISTI

Kljuéna prednost pilates metode
se je preko raziskav izkazala pri

preprecevanju in odpravljanju bolecin

v ledvenem predelu - enem najbolj
pogostih stanj nosecnosti in po

porodu. Medtem ko plod v maternici
raste, se rectus abdominis (prema
trebudna misica) lahko razmakne in
nastane tako imenovana diastaza
rektusov, Ta razmik povzroci zmanjsanje
abdominalne podpore. Rezultat tega

so teZave z boleéinami v hrbtenici

in nestabilnost v ledvenem predelu.
Nenehna uporaba misic medeni¢nega
dna med vadbo spodbuja aktivacijo
globokih stabilizatorjev, kar pripomore k
izboljsanju in preprecevanju bolecin ter
preprecuje inkontinenco, ki po podatkih
mednarodne zdravstvene organizacije

prizadene kar 64 % vseh Zensk po
porodu. Dejstvo je tudi, da je stabilizator
trupa transverzus abdominis (globoka
pre¢na trebuéna misica) izredno
pomemben za vsako nosecnico ravno
zaradi boljSe podpore. Med zadnjo
fazo poroda transverzus abdominis
sluzi kot migi¢na struktura, ki pomaga
pri iztisu ploda, in je zato njegova
kontrola izredno pomembna. Zagotovo
je pri vsem pomembna praksa, ki
omogoca, da med dejavnim in stresnim
dogodkom, kot je porod, nosecnica
obdrzi koncentracijo nad misicami

in nadzoruje dogajanje nad lastnim
telesom. Priporocila, da nosecnica
potrebuje pilates vsaj dvakrat na teden,
zato resni¢no drZijo.

DIHANJE JE SKUPNI
CLEN.

Dodatni pozitivni element tehnike
pilatesa je dihanje. Zagotavlja bistvene
zdravstvene izboljSave nosecnice

in lajsa porod. Iz porocil mnogih
porodnisnic je Se vedno zaznati

velik odstotek nosecénic, ki dihajo
nepravilno, brez nadzora, zaradi Cesar
so posledi¢no porodi teZji in nedvomno
bolj stresni. Torakalni (prsni} in lateralni
(stranski) dihalni sistem, ki vkljucuje tudi
diafragmalno dihanje, pa je sestavni
del pilates tehnike. Dihanje pri pilatesu
pomaga krepiti transverzus abdominis
(globoko preéno trebusno misico), ki
med drugim podpre diafragmo med
izdihom. Dihanje pri pilatesu izboljsuje
tudi ozavescanje misic trupa in nadzor
telesa, kar je izrednega pomena takoj po
porodu, ko so izometricne krepilne vaje
trupa pogosto edina mozna dovoljena
krepitev. Pomembnost globokega in

polnega vdiha je sedaj predmet mnogih
raziskav, predvsem ucinki uravnavanija
krvnega pritiska in zmanj$evanje vpliva
splo$ne misicne napetosti nosecnic.

KLJUCNO JE
ZAVEDANJE.

Program, prilagojen nosecnicam, mora
poleg krepitve vsebovati ucinkovito
sproscanje in vizualizacijo, kar je bistveno
za porod, saj lahko le z nadzorovanim
dihanjem nadzorujemo potek maternicnih
kréev in prepre¢ujemo nepotrebne misicne
aktivacije drugod po telesu. Dodatna
uporaba misi¢ne aktivnosti v tfrebusnem in
medenicnem predelu lahko med porodom
doprinese k podaljSevanju porodne faze
odpiranja materni¢nega vratu in nepotrebno
podalj$uje porod.

Pomembno je, da se nosecnica ¢im prej
zacne zavedati svojega telesa, saj bo to
igralo pormembno vlogo pri porodu, in hkrati
zacne krepiti predele, ki bodo med porodom
morali ostati sprosceni. Ozavescanije in
krepitev sta glavni lastnosti metode pilatesa,
zato je korist tovrstne tehnike brezpogojna.
Zaradi zmoZnosti prilagajanja vaj glede

na nosecnisko obdobje in zaradi pozitivne
aplikacije pilates principov v proces poroda
postaja pilates ob upostevanju prilagoditev
vedno bolj celosten nacin rekreacije za
nosecnico.
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