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IZVLECEK

Namen diplomskega dela je predstaviti vadbo za nosecnice z razli¢nimi Sportnimi pripomocki.
Za vsak izbran Sportni pripomocek smo predstavili primer vadbe, torej izbrane vaje, ki
nosecnicam pomagajo k boljsi telesni pripravljenosti ter pocutju. Pripomocke smo izbrali glede
na dostopnost ter prirocnost. Uporabili smo velike Zoge, male pilates Zoge, elasti¢ne trakove,
stepe ter lahke utezi.

Teoreti¢ni del smo oblikovali s pomocjo izbrane tuje in slovenske literature. Opisali smo
anatomske in fizioloske spremembe v nosecnosti ter pozitivne ucinke vadbe. Opredelili smo
priporocila za varno vadbo, opozorili na nevarnosti ter poucili o pomembnosti u¢enja pravilne
drze med nosecnostjo. Predstavili smo pomembnost izvajanja treninga za misSice medeni¢nega
dna.

V nadaljevanju smo oblikovali program vadbe s Sportnimi pripomocki za nosecnice. Opisali
smo posamezen pripomocek ter izbrali vaje, ki krepijo miSice rok in nog ter hrbta in trupa.
Opisali smo zacetni polozaj in potek gibanja ter dodali sliko, ki prikazuje vajo.

Menimo, da smo s predstavitvijo vaj podali nove ideje za pestro vadbo nosecnic.
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ABSTRACT

The diploma is meant to explain the benefits of pregnancy workout as well as the use and
advantages of sports equipment and exercises adapted to the condition of pregnant women.

On a practical level, we described the different types of workouts that are meant to improve
or maintain the physical condition of pregnant women. We chose the equipments, which were
available to us for usual workouts, but which we considered adapted to pregnant women's
condition. Therefore, we used gymball, small pilates ball, resistance band, stepper and light
weights.

On a theoretical level, the research was accomplished by gathering and analyzing various
excerpts of foreign and slovene literatures. We described anatomical and physiological
changes during pregnancy and the benefits of pregnancy workout throughout these phases of
pregnancy. We highlighted the rules and guidelines designed to ensure a safe workout and
warned of the possible risks of pregnancy workout. We stressed the importance of good
posture during pregnancy achieved by effective pelvic floor muscle training.

Furthermore, we established a training programme with sports equipment adapted to
expecting mothers. We described each of the sports equipments we used and chose specific
resistance workouts to train different body parts such as hands, legs, back and chests. The
training programme outlines the starting position and execution of each workout, followed by
a picture describing the exercise.

We believe that our training programme presents innovative ideas for a safe, successful and
varied pregnancy workout.
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1 UVOD

Zgodovinska prepri¢anja, da je nose¢nost namenjena pocitku in nedejavnosti, so danes
zamenjale nove smernice, ki vadbo toplo priporocajo. Po zadnjih raziskavah naj bi
vsakodnevna 30 minutna vadba pripomogla k zmanjsanju nosecniskih tezav. Nosecnice imajo
boljSo telesno pripravljenost, pridobijo manj telesne teze, zmanjsajo tveganje za nastanek
gestacijske hipertenzije ali sladkorne bolezni ter se po nosecnosti hitreje vrnejo v formo.
Bodo¢e mamice vzpostavijo pozitiven odnos do telesa ter razvijajo zdrav Zivljenjski slog.
Prilagojena vadba izboljsa delovno sposobnost nosecnic, gibljivost in koordinacijo, krepi misice
medenicnega dna ter ostale vecje misiéne skupine, hkrati pa sproscéa ter pozitivno vpliva na
pocutje bodo¢ih mamic. Nosecnicam, ki se pred zanositvijo niso ukvarjale s Sportom, se
priporoc¢ajo vsakodnevni sprehodi, medtem ko Sportnice tudi v nosecnosti lahko nadaljujejo z
nekaterimi vrstami vadb oziroma z njihovimi razlicicami. Pomembno je, da je vadba varna in
prilagojena nosecnicam. Resne sréne in plju¢ne bolezni, veéplodna nosecnost z grozedim
predhodnim porodom, predlezeca posteljica, slabost materni¢nega vratu, krvavitve iz noznice,
gestacijska hipertenzija, predcasen razpok mehurja ali pojav hipertenzije so absolutne
kontraindikacije, ki nosecnicam prepovedujejo vadbo oziroma zahtevajo posvetovanje z
zdravnikom. Tudi ¢e je nosecnica zdrava, je pred vsakrSno aktivnostjo zelo priporocljivo
mnenje zdravnika oziroma fizioterapevta (Videmsek idr., 2015).

Po mnenju Videms3ek idr. (2015) mora biti Sportna vadba prilagojena fizioloSkim in
anatomskim posebnostim nosecnic. Priporoca se telesna dejavnost vsak dan vsaj 30 minut pri
zmerni intenzivnosti vadbe. Ogrevanju, ki je sestavljeno iz hoje oziroma hitre hoje, sledi
osrednji del vadbe, ki je lahko aerobna vzdrzljivostna vadba ali vadba za mo¢, koordinacijo in
ravnotezje. V zakljucku sledi psihofizicna umiritev ter razteg tistih misi¢nih skupin, ki so bile
pri vadbi obremenjene. Nosecnice naj vadbo izvajajo takrat, ko se pocutijo dobro in so povsem
zdrave. Ob slabem pocutju, bolecinah v trebuhu ali mecih, krvavitvah, glavobolu ali omotici je
potrebno vadbo takoj prekiniti.

K pestrosti ter prilagojeni zahtevnosti vadbe pripomorejo Sportni rekviziti, ki so toplo
priporocljivi tudi za nosecnice. Varna, pametna ter zmerna uporaba so klju¢ do ucinkovite in
zdrave vadbe. Stopnicka ali tako imenovan »step« je danes priljubljen pripomocek pri
ogrevanju oziroma aerobnem delu vadbe. S stopanjem na stopnicko in sestopanjem z nje,
razlicnimi poskoki ter odrivi dvignemo telesno temperaturo, sréni utrip ter pripravimo telo na
nadaljevanje. Step prav tako lahko uporabimo za spreminjanje zahtevnosti pri vajah za moc.
Pri vadbi nosecnic pogosto uporabljamo tudi pilates Zogo. Ucinkovita je za krepitev miSic
medeni¢nega dna. Velika gimnasti¢na Zoga zahteva previdno uporabo, saj vaje na taksni
nestabilni podlagi lahko privedejo do padcev. Hkrati pa je odli¢na za prilagoditev zahtevnejsih
vaj za nosecnice. Pomembno je, da nosecnicam zagotovimo varno uporabo. Elasti¢ni trakovi
so primerni tako v pripravljalnem kot v glavnem ter zaklju¢nem delu. So priroc¢ni in primerni v
vseh obdobjih nosecnosti. Za vadbo za nosecnice so priporocljiva lazja bremena in vecje Stevilo
ponovitev. Kljub temu lazje uteZi pripomorejo k zahtevnosti vaj ter boljSemu izkoristku celotne
vadbe.

Za vadbo izberemo pripomocke, ki so lahko dostopni vsakomur, tako nose¢nicam omogocimo
vadbo doma. Namesto uteZi lahko vadeca uporabi plastenke vode in jih poljubno natodi z vodo
in s tem oteZi vaje. Razliéne oblike Zog najdemo skoraj v vsakem domu, prav tako namesto



stepa uporabimo stopnice. Pomembno pa je, da se za vsako odlocitev glede vadbe najprej
posvetujemo z zdravnikom.

Po navedbah Petavs, Backovi¢ Juri¢an in Strumblja (2008) so cilji vadbe za noseénice:

e ohranjanje telesnih zmogljivosti in dobrega pocutja v obdobju nose¢nosti,

e okrepiti miSice, ki olajSajo nosecnost in porod,

e nauciti se pravilne aktivacije globokih misic trupa, zavestnega nadzora telesne drze ter
pravilnega gibanja pri vsakodnevnih opravilih,

e zmanjsati oziroma oblaziti nosec¢niske tezave,

e seznaniti se z naCini spros¢anja, meditacije in tehnikami dihanja,

e pouciti se o opozorilnih znakih za prekinitev vadbe med nosec¢nostjo,

e vzpostaviti pozitivno samopodobo in razviti oziroma ohranjati zdrav in aktiven nacin
zivljenja,

e omogoditi spoznavanje in druzenje z drugimi nose¢nicami.

1.1 NEVARNOSTI VADBE V NOSECNOSTI

Kljub mnogim dokazanim pozitivnim u€inkov vadbe je ukvarjanje z vadbo v nose¢nosti odvisno
od vsake posameznice. PosluSanje svojega telesa je najpomembnej$a odgovornost nosecnice.
Glavni namen vadbe je dobro pocutje nose¢nice med in po vadbi. Ce do tega ne pride, vadba
ni smiselna. Prav tako se odsvetuje pretirana vadba, ki jo opiSemo kot odvisnost oziroma
obsedenost z vadbo. Anatomske in fizioloSke spremembe v obdobju rasti ploda zahtevajo
posebno previdnost pri izvajanju vadbe. Prekomerni raztegi sklepnih vezi in misic povzrocajo
slabo stabilnost sklepov. Z napacnimi polozaji pri vadbi lahko zmanjSamo dotok krvi v
maternico, izbo¢imo trebusne misice in/ali povzro¢imo bolecine v ledvenem delu. Odsvetujejo
se vse aktivnosti, pri katerih je moZen padec nosecnice (jahanje, smucanje, gorsko kolesarjenje
...) prav tako tudi kontaktni Sporti. Vedno je na prvem mestu varnost vadece.

Po navedbi Petavs, Backovi¢ Juri¢an in Strumblja (2008) lezanje na hrbtu v drugi polovici
noseénosti privede do pritiska maternice na spodnjo votlo ali zbiralno veno, kar povzroci
zmanjsan pritok krvi v desno stran srca. To privede do slabosti, omoti¢nosti ali celo izgube
zavesti. Pojav imenujemo tudi sindrom spodnje vene kave.

Odsvetuje se izvajanje izpadnih korakov zaradi nevarnosti poskodb vezivnega tkiva
medeni¢nega podrocja (Videmsek idr., 2015).

Pred katerokoli vadbo v nosecnosti se priporoca obisk ginekologa, kajti le zdrava nosecnica
lahko pri¢ne s Sportno aktivnostjo. Zdruzenje ameriskih ginekologov in porodnicarjev (ACOG,
2002) navaja seznam absolutnih in relativnih kontraindikacij vadbe. Vadba se ne priporoca
nosecnicam, ki imajo: resne sréne in plju¢ne bolezni, groze¢ prezgodnji porod, vecplodno
nosecnost z groze¢im prezgodnjim porodom, predlezeco posteljico, slabost materni¢nega
vratu, krvavitve iz noznice v drugem ali tretjem trimesecju, gestacijsko hipertenzijo, predcasen
razpok mehurja, pojav hipertenzije. Posvetovanje z zdravnikom se svetuje nosecnicam, ki
imajo: hudo slabokrvnost, kroni¢ni bronhitis, neocenjeno motnjo ritma srca matere, slabo
urejeno sladkorno bolezen tipa 1, spontan splav v prejsnjih nose¢nostih, nenadzorovan visok
krvni tlak, zastoj plodove rasti, nenadzorovano epilepsijo in obolenja Scitnice, ortopedske
omejitve, hudo debelost ali nizko telesno tezo (Videmsek idr., 2015).



Po navedbah ACOG (2002) morajo nosecnice takoj prekiniti z vadbo, ¢e imajo moc¢ne bolecine
v trebuhu ali mecih, bolecine v hrbtenici ali medenicnih sklepih, krvavitve iz noZznice, otezeno
dihanje, omotiénost, slabost, razbijanje srca ali mo¢an glavobol. Prav tako je potrebno z vadbo
prekiniti v naslednjih primerih: bole¢ine v prsih, nenadno otekanje gleznjev, vrtoglavica,
zmanjsana dejavnost ploda in odtekanje plodovnice (ACOG, 2002).

1.2 ZNACILNOSTI FIZIOLOSKIH SPREMEMB IN POSEBNOSTI PRI VADBI PO
TRIMESECJIH

V nadaljevanju bomo opisali spremembe, ki zahtevajo posebno pozornost pri izbiri vaj za
nosecnice.

Nosecnost je specificno obdobje v Zivljenju Zenske in njenega partnerja. Je obdobje velikih
sprememb, tako telesnih, miSi¢no-skeletnih kot tudi ¢ustvenih.

1.2.1 PRVO TRIMESECIE

V Casu ovulacije spermij oplodi jaj¢ece, ki nato teden dni potuje po jajcevodu in se ugnezdi v
maternicni sluznici. Ko se to zgodi, je Zenska noseca (Hamberger, 2007). Takrat se za¢ne prvo
trimesecje nosecnosti, ki traja do 13. tedna. V tem ¢asu izostane menstruacija, prsi Zenske
postanejo vecje, bolj ob&utljive, véasih bolece, pojavi se obéutljivost na razli¢ne vonjave. Ze
priblizno 10 dni po oploditvi se raven hormonov zvisa (Hamberger, 2007). Progesteron,
humani horionski gonadotropin (HCG), estrogen in relaksin omogocajo pripravo organizma na
nose¢nost in porod. Progesteron vpliva na povefanje mascobnega tkiva ter povzroca
relaksacijo gladkega misi¢evja (Mlakar, Videmsek, Vrtaénik Bokal, Zgur, S¢epanovi¢, 2011).
HCG je hormon, ki vzdrzuje delovanje rumenega telesca, nastalega na mestu ovulacije, ki tudi
izlo€a hormona progesteron in estrogen (Pogorevc, 2012). Rast maternice in mlecnih Zlez v
dojkah omogoca estrogen. Relaksin vpliva na raztegljivost ligamentov (Mlakar idr., 2011). V
prvem trimesecju je plod Se v medeni¢nem obrocu. Trebuh se napne, mehur je stisnjen, prav
tako debelo ¢revo, kar povzroéi pogosto uriniranje nosecnice ter probleme s prebavo. Utrip
srca se v tem obdobju poveca za 10-15 utripov na minuto (Petavs idr., 2008).

ZNACILNOSTI VADBE V PRVEM TRIMESECJU

V tem obdobju lahko zdrava nosecnica vadi enako kot pred nosec¢nostjo. Odsvetujejo se vaje
na trebuhu, saj nose¢nicam povzrocajo neprijetno pocutje zaradi bolecih dojk ter napetega
trebuha. Zenske, ki pred noseénostjo niso bile aktivne oziroma so bile ob&asno $portno
dejavne, naj z novo obliko dejavnosti ne zacenjajo pred 13. tednom nosecnosti (Mlakar idr.,
2011).

1.2.2 DRUGO TRIMESECIE

Drugo trimesecje traja od 14. do 27. tedna. Po 10. tednu se zarodek spremeni v plod
(Hamberger, 2007). Trebuh zraste in zavzame prostor izven medeni¢nega obroca. Rebra in
medrebrni prostor se razsirita, prav tako se poveca prsni kos. Lopatice se pomaknejo narazen.

vev v

Spremeni se teziS¢nica telesa, ki se pomakne navznoter in navzgor. Pojavijo se teZave z

.....
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se zmanjsa, prebava se upocasni, kar lahko vodi v napihnjenost in zaprtost (Petavs idr., 2008).
V tem obdobju se razmakne prema trebusna miSica. Normalen fizioloski razmik je do Sirine
dveh prstov (Mlakar idr., 2011).

ZNACILNOSTI VADBE V DRUGEM TRIMESECJU:

Hormon relaksin povzrofa ohlapnost in nestabilnosti sklepov, zato je v tem obdobju
odsvetovano izvajanje razlicnih poskokov, tresenj ali hitrih sprememb smeri oziroma
poloZajev. Ob povecani diastazi (razmik preme trebusne misice) se izogibamo vajam za
trebusne misice, prav tako se izogibamo stati¢nim vajam, ki zahtevajo zadrZevanje ravnoteija.
Zaradi nestabilnosti hrbtenice ni priporocljivo izvajanje moc¢no poudarjenega fleksijskega
gibanja v ledvenem delu hrbtenice (Robinson in Knox, 2004). Nosecnice naj ne zadrZujejo
dihanja med izvajanjem vaje.

1.2.3 TRETIJE TRIMESECIE

Zadnje trimesecje traja od 28. tedna do poroda, ki je obicajno med 38. in 42. tednom. Srce se
pomakne visje in bolj levo. Ze manjsi napori lahko povzroéijo zadihanost. Zelodec se prestavi
nekoliko visje, zato se lahko pojavijo napihnjenost in prebavne motnje (Hamberger, 2007).
Obremenitve na hrbtenico so vse vecje, kar lahko povzrodi izrazitejSo bolecino v ledvenem
delu.

ZNACILNOSTI VADBE V ZADNJEM TRIMESECJU

Vadba v zadnjem trimesecju zahteva vecjo pozornost. Nosecnica se mora nauditi poslusati
svoje telo in ob vsakem slabem pocutju prenehati z vadbo. Vsaj 2 uri pred vadbo naj nosecnica
ne zauzije hrane (Mlakar idr., 2011). Pozornost naj bo usmerjena v previdnost pri menjavi
poloZajev. Pomembno je, da se izvajajo vaje za razteg prsne misice, stabilizacijske vaje za
hrbtenico in sprostitvene vaje na levem boku. V tem obdobju je med vadbo potrebno biti
pozoren na vsakrSne spremembe v pocutju, bolecine v kriznici ali ledvenem delu ter preverjati
stanje diastaze in razmika sramnega izrastka. Pri vajah je priporocljiva uporaba blazin, ki jih
lahko podlozimo pod glavo in trebuh.

1.3 SPLOSNA PRIPOROCILA ZA VADBO V NOSECNOSTI

Po priporodilih, sprejetih na Ministrstvu za zdravje za ginekologijo in porodnistvo ter
Ministrstvu za zdravje za fizioterapijo (Videmsek idr., 2015), naj bi bile nose¢nice zmerno
telesno dejavne vsak dan v tednu vsaj 30 minut. Zenske, ki pred noseénostjo niso bile aktivne,
naj bi z vadbo zacele po 13. tednu nosecénosti. Potreben je postopen uvod v Sportno aktivnost.
Zactnejo naj s 15 minutno vadbo 3x tedensko, ki postopoma preide na 30 minutno vadbo 4x na
teden. Pri vadbi za mo¢ avtorji svetujejo uporabo lazjih bremen in vecjega Stevila ponovitev
(15-20). Vaje morajo biti prilagojene nosecnicam (Videmsek idr., 2015).

Obremenitev je z vadbenimi koli¢inami izraZzena vadba. Med koli¢ine Stejemo tip vadbene
naloge, vadbeno intenzivnost, trajanje in pogostost (Usaj, 2012). Obremenitev je prilagojena
posamezni nosecnici in se s pribliZevanjem roka poroda zmanjsuje. Med ustrezne vadbene
oblike oz. tipe vadbe stejemo hojo, tek, plavanje in vadbo v vodi, kolesarjenje, pilates, jogo,
aerobiko, fitnes in tek na smuceh. Nosecnice naj se izogibajo kontaktnim Sportom in
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dejavnostim, pri katerih je velika verjetnost padca (smucanje, gorsko kolesarjenje, jahanje).
Ekstremni Sporti (potapljanje) in vadbe s poskoki (odbojka) so prav tako nezaZelene v Casu
nosecnosti (Videmsek idr., 2015). Najprimernejsa intenzivnost vadbe za nosecnice je zmerna
telesna dejavnost, ki je opredeljena kot rahla zadihanost, vendar z zmoZnostjo pogovora med
dejavnostjo (Videmsek idr., 2015). Intenzivnost lahko dolo¢imo subjektivno s pomocjo
Borgove lestvice ali objektivno z meritvijo srénega utripa, porabe kisika ali porabe laktata
(Usaj, 2012). Za merilo intenzivnosti lahko uporabljamo metabolni ekvivalent MET, ki
predstavlja koli¢ino kisika, ki ga telo porabi za dolo¢eno telesno dejavnost. V mirovanju telo
porablja 1 MET, kar je 3,5ml02/kg/min (Videmsek idr., 2015). Za nosecnice naj vrednost
metaboliénega ekvivalenta ne presega 9 MET. Trajanje in pogostost telesne dejavnosti
sovpada s tipom in intenzivnostjo vadbe. Priporo¢eno je 30 minut zmerne telesne vadbe
dnevno. Vodene vadbe za nosecnice trajajo med 30 in 60 minut (Videmsek idr., 2015).

Za kakovostno in ucinkovito vadbo za nosecnice je potrebno upoStevati priporocila ter
varnostna nacela.

1.3.1 Zagotavljanje varnosti s strani nosecnice

Odgovornost nosecnice je, da se pred zacetkom ukvarjanja s Sportom posvetuje z
ginekologom. Ce je nose¢nica zdrava, lahko pri¢ne z vadbo. V primeru negativnih sprememb v
pocutju med vadbo je primorana nemudoma obvestiti vaditelja. Pred vsako vadbeno enoto je
potrebna primerna oskrba telesa s hrano in pijaco. Med obrokom in vadbo naj mineta vsaj 2
uri. Na vadbi je potrebna plastenka vode ali brezalkoholne negazirane pijace, da lahko vadeca
med vadbo nadomesca izgubljeno tekodino. Prav tako je obvezna ustrezna Sportna oprema, ki
vadeéim omogoca udobno in varno izvajanje vaj. Pomembno je, da nosecnica poslusa svoje
telo. Naj ne pretirava pri koli¢ini vadbe, masi bremena ter prekomerni gibljivosti. Povecanje
hormona relaksina v ¢asu nose¢nosti omogoca vecjo gibljivost, vendar lahko po porodu sklepi
in vezi ostanejo prekomerno raztegnjeni. Med nosecénostjo zatorej raztegujemo telo do enakih
amplitud kot pred zanositvijo. Prav tako nikoli ne zadrZzujemo diha med izvedbo vaj.

1.3.2 Zagotavljanje varnosti s strani izvajalca vadbe za nosecnice

Vaditelj mora biti seznanjen z zdravjem oziroma zdravstvenimi teZavami vadece. Vadba mora
biti strokovno in korektno vodena. Naloga vaditelja je, da v uvodnem delu s primernim
ogrevanjem pripravi nosec¢nico na glavni del vadbe. V glavnem delu naj izbira vaje, ki so
prilagojene posebni skupini vadecih. Potrebna je individualizacija in stalno preverjanje pocutja
vadecih. Prikaz pravilne izvedbe in strmenje k pravilni izvedbi vaj nosecnic je bistveno za
pozitivne ucinke vadbe. Naloga vaditelja je prav tako svetovati in izobraZzevati vadece o
namenu vaj, pravilni drzi med nosecnostjo, prepoznavanju kontraindikacij ... Eden izmed
glavnih ciljev vaditelja je pripraviti in primerno usposobiti nosecnico, da lahko izvaja vadbo
doma.

Vaditelj mora poskrbeti za ustrezen prostor vadbe. Primerna velikost prostora, dobra
osvetlitev, prezra¢enost in ustrezna temperatura so klju¢ni za kakovostno vadbo. Pripomocki,
ki se uporabljajo med vadbo, morajo biti neposkodovani in dobro vzdrzevani. Pripomocke
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izbiramo glede na sposobnosti, izkuSnje in trenutno zmogljivost. DolZnost vaditeljev je
poskrbeti za varnostne ukrepe in varne vadbene pogoje (Kovac in Jurak, 2012).

Odgovornost izvajalca vadbe se kaze v poznavanju in spoStovanju strokovne doktrine,
poznavanju in spoStovanju zakonodaje, predvidevanju morebitnih nevarnosti in zasciti pred
njimi, prisebnem in pravilnem ukrepanju ob poskodbi in poznavanju zakonitosti vadbe (Kovac
in Jurak, 2012). Vadba za nosecnice zahteva strokovno znanje vaditelja. Ta mora podkovanost
na podrocjih anatomije, fiziologije, fitnesa nadgraditi Se z ustreznim znanjem ginekologije in
porodnistva. Vsaka vadba mora biti ustrezno prirejena nose¢nicam. Po navedbah Zgur in
Séepanovi¢ (2003) mora biti voditelj usposobljen za: razumevanje omejitev, povezanih z
zdravo in tvegano nosecnostjo, opazovanje in zaznavanje sprememb nosecnice, pripravljanje
vadbenih programov glede na stanje nosecnosti.

1.4 ORGANIZIRANA VADBA ZA NOSECNICE

Ponudba vadb za nosecnice je danes raznovrstna. Izbira skupinske vadbe ali individualnih ur
je prepuséena posameznici. Skupinska vadba omogoca druzenje in izmenjavo mnenj med
nosecnicami, medtem ko je individualna vadba prilagojena zahtevam, Zeljami in potrebam
bodoce mamice. Namen kakrsne koli Sportne aktivnosti v tem obdobju pa je kakovostno
prezivljanje nosecnosti, zmanjsanje nosecniskih tezav, krepitev telesa in dobro pocutje.

1.4.1 UCENJE PRAVILNE DRZE

Namen vadbe za nosecnice je v prvi vrsti ucenje pravilne drze. Zaradi rastoce teze ploda,
rastoCe maternice, teze posteljice in ovojev ter povecane prostornine plodovne vode in
cirkulirajoce krvi se spremeni tezisCe telesa. TezZiSCe se premakne od drugega sakralnega
vretenca bolj naprej in navzgor proti drugem ledvenem vretencu (Robinson in Knox, 2004). Za
ohranjanje balansa in ravnotezja je potrebno prilagoditi drzo, s ¢imer pa se porusi ravnovesje
hrbtenicnih krivin in poveca pritisk na misice ob hrbtenici.

Nosecnica iS¢e ravnotezje s kompenzacijo naslednjih delov telesa: lahko se nagne nazaj, pri
¢emer pride do hiperekstenzije vratne krivine in ekstenzije kolenskih in sko¢nih sklepov.
Polozaj telesa lahko prilagodi z iztegovanjem v kolénem sklepu, povecano aktivnostjo v misici
triceps surae, s povecanjem ali zmanjsanjem ledvene krivine, s povecanjem prsne krivine ali
anteriornim nagibom kriznice (Robinson in Knox, 2004).

Ucenje pravilne drze zajema pravilno postavitev medenice, prsnega kosa, lopatic in glave.
Telesna teZa je porazdeljena enakomerno na obe stopali, ki sta v Sirini ramen obrnjeni rahlo
navzven. Kolena so rahlo pokréena, medeniéni obro¢ v nevtralnem polozaju, hrbtenica
vzravnana, prsni koS je rahlo privzdignjen, ramena potisnjena nazaj in navzdol, glava je v
podaljsku hrbtenice (Petavs idr., 2008).

Pozornost je posvecena krepitvi globokih stabilizatorjev trupa, ki v ¢asu nosecnosti nudijo
pomembno podporo hrbtenici in enakomerno porazdelitev pritiskov preko hrbteniénih in
medenicnih sklepov. Z u¢enjem Zelimo povecati sposobnost aktivacije teh miSic v nevtralnem
poloZaju medenice in hrbtenice. Uéenje zaénemo v opori kle¢no, nadaljujemo v lezi na hrbtu
z dodajanjem dela rok, sede na stolu, v lezi na boku ter stoje (Pori, M., Pori, P., Jakovljevi¢ in
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Séepanovic, 2012). Vadba hkrati tudi uéi pravilno obraéanje iz ene lege v drugo, pravilni prehod
iz stojeCega poloZaja v leZo, vstajanje iz postelje in usedanje oziroma vstajanje s stola.

1.4.2 TRENING MISIC MEDENICNEGA DNA

Poleg ucenja pravilne drZe so vaje za miSice medeni¢nega dna klju¢ni del vadbe za brezskrbno
nosecnost in laZji porod. Sapsford v Séepanovi¢, 2003 navaja $tevilne funkcije medeni¢nega
dna:

e podpira organe male medenice in trebusne votline,

e prispeva k povecanju pritiska v trebusni votlini,

e zagotavlja podporo danki med odvajanjem blata,

e ojaca zapiralni mehanizem se¢nice med povecevanjem pritiska v trebusni votlini,
e deluje inhibitorno na aktivnost se¢nega mehurija,

e podpira hrbtenico in prispeva k stabilizaciji le-te in medeni¢nega obroca,

e prispeva k boljSemu spolnemu dozivljanju in odzivu.

Medeni¢no dno je sestavljeno iz Stirih plasti, ki se nahajajo na dnu medenice. To so:
enopelvi¢ne ovojnice, miSice levator ani, perinealne membrane in zunanje genitalne misice
(Séepanovi¢, 2003). Glavna misica, ki zagotavlja podporo za medeni¢ne organe, je misica
levator ani. Zgoraj in spodaj je pokrita z vezivnim tkivom, ki tvori zgornjo in spodnjo ovojnico
ovojnice misice levator ani. Le-to, skupaj z ovojnicami, imenujemo pelvicna diafragma
(Delancey, 2002, v Séepanovié, 2003).

Namen izvajanja vaj za miSice medeni¢nega dna je izboljSanje zavedanja miSic medeni¢nega
dnainstem pravilne in pravocasne aktivacije in sprostitve misic. Nose€nost in porod sta glavna
dejavnika tveganja za nastanek urinske inkontinence (Videmsek idr. 2015). S treningom misic
medeni¢nega dna izboljSamo podporno strukturo za se€ni mehur in secnico, preprecimo spust
vratu se€nega mehurja in secnice ter zapremo seénico pred nenadnim poveéanjem pritiska v
trebusni votlini (S¢éepanovi¢, 2003).

Za ucinkovito delovanje misSic medenic¢nega dna je potrebno nauditi kréiti pravilne misice.
Hoteno kréenje miSic medenicnega dna lahko opiSemo kot gibanje navznoter in stisk okrog
noznice in zadnjika (Kegel, 1952, v S¢epanovi¢, 2003).

Trening miSic medeni¢nega dna je priporocljivo izvajati vsak dan tudi veckrat dnevno. Pri
organizirani vadbi za nosecnice se trening lahko izvaja na zacetku pri ogrevanju in na koncu
vadbene enote. Po priporocilih Séepanovié (2003) trening vklju¢uje 3 serije po 8—12 ponovitev
pocasnih maksimalnih kréenj misic medeni¢nega dna, z zadrzkom 6—8 s, 3—4x na teden. Vadbo
je priporocljivo izvajati v razli¢nih polozajih: leze na boku, sede, ¢epe z oporo na kolena, stoje
(Videmsek idr., 2015).

1.43 OGREVANIJE

Z aktivnostjo pred glavnim delom pripravimo organizem za dejavnosti v glavnem delu.
Ogrevanje poveca presnovo, zvisa temperaturo miSic in celotnega organizma, poveca
prekrvavljenost in oksigenacijo, prav tako poveca razpoloZljivost eksogenih goriv ter poveca
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sproscanje in prisotnost hormonov (Usaj, 2012). Cilj ogrevanja je torej pripraviti telo na napor
in zmanjsati nevarnost poskodb. Ogrevanje naj obsega 5-10 minut hoje, hitre hoje ali
lahkotnega teka. Temu naj sledijo dinamicne vaje, s katerimi ogrejemo vecje misicne skupine.

1.4.4 GLAVNIDEL

Glavni del lahko vaditelj oblikuje glede na lastne izkusnje, Zelje vadecih, Stevilo vadecih,
stopnjo nosecnosti. Priporocljivo je, da je vadba sestavljena iz aerobnega dela, kjer dvignemo
sréni utrip, ter vaj za moc, s katerimi krepimo vecje misi¢ne skupine. Aerobni del se lahko izvaja
kot vadba na kolesu, tek, aerobika, aerobika s pripomocki (npr. step). Po mnenju Pogorevc
(2012) naj aerobni del vadbe traja vsaj 15 min. Intenzivnost vadbe se z naras¢anjem nosecnosti
zmanjsuje.

Vadba za moc obsega krepitev misi¢nih skupin, ki vzdrZujejo pravilno drzo, pomagajo pri
premagovanju vsakdanjih obremenitev in lajSajo nosecniske tezave. Pozornost posvetimo tudi
miSicam, ki bodo aktivne po porodu (npr. misice rok pri noSenju dojencka). Pri izvajanju vaj
moramo upostevati priporocila za nosecnice.

1.4.5 ZAKLJUCNI DEL

Vadba se zakljuci z raztegom aktivnih misic, samomasazo ali relaksacijo. Bistvo sprostitve ob
koncu vadbe je psihofizicna umiritev vadece. To lahko doseZzemo s previdnim raztezanjem
misic, ki so bile aktivne v glavnem delu, ali z neznim masiranjem vecjih misi¢nih skupin. Ob
koncu je zazelena relaksacija. Ob prijetni umirjeni glasbi naj nosecnica zavzame udoben
polozaj, zapre odi in se osredotocCi na dihanje ter pozitivne misli (Petavs idr., 2008).

1.5 CILJI IN ODPRTA VPRASANJA

Namen diplomskega dela je predstaviti vadbo za nosecnice z razli¢nimi Sportnimi pripomocki.
Vadbo za nosecnice lahko popestrimo in obogatimo s primernimi pripomocki, kot so: velike
Zoge, male pilates Zoge, elasti¢ni trakovi, stepi ter lahke uteZi. Predstavili smo Sportne
pripomocke in sklop vaj za krepitev celotnega telesa s posameznim pripomockom. Pripomocke
smo izbrali glede na dostopnost ter priroénost.

Cilj diplomskega dela je predstavitev primernih pripomockov za vadbo nosecnic in oblikovati
program vaj s posameznim pripomockom.
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2 PROGRAM VADBE S SPORTNIMI PRIPOMOCKI

V programu vadbe s Sportnimi pripomocki smo predstavili Sportne pripomocke, ki so varni za
uporabo v ¢asu nosecnosti. Predstavili smo sklop vaj za krepitev celega telesa za posamezni
pripomocek.

Slika 1. Sportni pripomocki.

2.1  OPIS SPORTNIH PRIPOMOCKQV ZA VADBO NOSECNIC

V nadaljevanju smo opisali Sportne pripomocke, ki so primerni za vadbo nosecnic. Predstavili
smo elasti¢ni trak, veliko Zogo, malo pilates Zogo, lahke uteZi in step.

ELASTICNI TRAK

Elasti¢ni trak oziroma elastika je Sportni rekvizit, namenjen ucinkoviti in pestri Sportni
aktivnosti. Poznamo razli¢cne vrste elastik kot vadbeni pripomocek, v osnovi pa jih delimo na
elasti¢ne trakove in elasti¢ne trakove z ro¢kami. Ker je njihova funkcija podobna, bomo v
nadaljevanju uporabljali izraz elasti¢ni trak. Elasti¢ni trak je navadno Sibkejsi in zato bolj
primeren za nosecnice. Lahko ga vpnemo na letvenik ali pa izvajamo vaje sami v prostoru ali s
partnerjem.

Pri vadbi uporabljamo trak, ki je narejen iz lateksa in je dolg 2 metra. Je eden vodilnih
pripomockov v fitnesih, fizioterapiji in rehabilitacijskih centrih. Prvotno so bili elasti¢ni trakovi
namenjeni rehabilitaciji in regeneraciji telesa po poskodbah, danes pa so vedno bolj
priljubljeni Sportni pripomocki pri vseh oblikah vadbe (pilates, aerobika, fitnes in ostale
Sportne zvrsti, kot so atletika, gimnastika, plavanje, borilni Sporti ...).

Primerni so za ogrevanje misSi¢nih skupin pred vadbo, raztezanje ob koncu vadbenih enot in
krepitev misSic celotnega telesa. Omogocajo ucinkovito vadbo za moc¢ ter vadbo za razvoj
gibljivosti. Ustvarjajo upor, ki ga mora vadeci premagovati, zato so mnogokrat uporabljeni pri
vadbi za nosecnice kot nadomestek za proste utezi.

Rekvizit je primeren za nosecnice, saj lahko intenzivnost vadbe spreminjamo z izbiro barve
traku (proznostni koeficient) in dolzino. Na voljo so elastike razlicnih barv, ki oznacujejo
razteznost, in sicer od najlazjih (najvecje razteznosti) rdecih, do najtezjih (najmanjse
razteznosti) vijoli¢nih trakov (op. barve odvisne tudi od proizvajalcev). Izbira tezavnosti je
prepuscena posameznici. So odli¢en pripomocek za popestritev vadbe, saj ne zavzamejo veliko
prostora in so cenovno ugodni za vse Sportne navdusenke.

VELIKA ZOGA

Velika Zoga je bila v osnovi zasnovana kot terapevtski pripomocek. Danes je atraktivni,
vsestranski Sportni pripomocek in fizioterapevtsko orodje za zdravljenje oziroma lajsanje
gibalnih teZav, za razvoj motori¢nih sposobnosti (ravnoteZje, gibljivost in koordinacija) ter
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krepitev misic celotnega telesa. Pripomocek je poznan pod razliénimi imeni kot so swiss Ball,
Fitball, gymnic ball, phisio ball (Zupan in Zagorc, 2005). V nadaljevanju bomo uporabljali
slovenski izraz velika Zoga.

Pri vadbi je pomembno, da posameznica izbere ustrezno velikost Zoge, saj to vpliva na
funkcionalnost in pravilno izvedbo vaj. Za pravilno izbiro Zoge je klju¢na telesna viSina in teza
nosecnice, dolZzina spodnjih in zgornjih okoncin ter kot v kolenskem sklepu. Najpogosteje je v
uporabi velika Zoga premera 65 cm (Zupan in Zagorc, 2005).

Pripomocek se lahko uporablja v uvodnem delu za izvedbo gimnasti¢nih vaj, v glavnem delu
priizvedbi vaj za moc ter v zaklju¢nem delu vadbe za raztezanje. Prednost vadbe za nosecnice
na veliki Zogi je nestabilna podlaga, ki zahteva vklju¢evanje globokih stabilizatorjev trupa za
ohranjanje ravnoteZja med vadbo.

Pri vadbi z veliko Zogo je potrebna posebna pozornost. Ni priporocljivo, da se izvajajo vaje, pri
katerih je moZen padec z Zoge ali udarec v trebuh. Skakanje na Zogi ter ravnotezne vaje stoje
na Zogi niso primerne.

Velika Zoga se lahko uporablja namesto pisarniskega stola, saj omogoca vzdrZevanje
nevtralnega polozZaja krivin hrbtenice med sedenjem (Pori, M., Pori, P. in Vidi¢, 2013).

LAHKE UTEZI

Priizvedbi krepilnih vaj za misice rok in ramenskega obroca kot breme lahko uporabljamo lazje
uteZi. Za nosecnice so priporocljive utezi teze 0,5 kg ali 1 kg. Pravilnik o zagotavljanju varnosti
in zdravja nosec¢nicam na delovnem mestu prepoveduje ro¢no dviganje bremen, tezjih od 5 kg
(Videmsek idr., 2015). Dobro trenirane nosecnice lahko uporabijo tezja bremena, vendar
pretiravanje in Zelja po dokazovanju modi ni cilj vadbe za nosecnice.

Lahke utezi lahko nadomestimo s plastenkami vode, ki jih lahko napolnimo tudi s peskom.
MALA PILATES ZOGA

Mala pilates Zoga spada med bolj uporabljene pripomocke pri pilatesu in vadbi za nosecnice.
Narejena je iz gume. Material je trpezen, mehak in lahek, kar omogoc¢a neboleco in varno
uporabo za nosecnice. Premer Zoge sega med 20 in 30 cm. Oblika Zoge omogoca izvajanje vaj
v vseh ravninah in pod razli¢nimi koti, kar aktivira tudi manjse misi¢ne skupine.

Za popestritev vadbe pilates Zogo uporabljamo tudi pri vadbi za nosecnice. Sedenje na Zogi,
stiski Zoge, opora na Zogi prinasajo mnoge pozitivne uéinke na telo nosecnice. Delo z malo
pilates Zogo zahteva aktivacijo globokih stabilizatorjev trupa za vzpostavljanje ravnotezja. Prav
tako omogoca nadgradnjo vaj z lastno tezo in vkljuevanje vecjega Stevila aktivnih misic.

V primeru, da male pilates Zoge nimamo, lahko uporabimo katerokoli Zogo.
STEP

Step je priljubljen pripomocek pri aerobiki. Pri vadbi za noseénice ga lahko uporabljamo v
uvodnem, aerobnem delu, ali pri izvedbi vaj za moc€. Z njim lahko glede na zahteve nosecnic
priredimo teZje vaje.
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Step predstavlja stopnico dolzine 110 cm in Sirine 40 cm, narejena je iz plasticnega materiala
in prevle¢ena z gumo. Pripomocek ima tri nastavljive viSine, od tal je lahko oddaljen 10 cm, 20
c¢m ali 30 cm. ViSino povecujemo oziroma zniZzujemo glede na raven intenzivnosti, znanje in
izkusnje. Stopanje in spuscanje s stepa ponazarja hojo v klanec, kjer so aktivne misice nog in
zadnjice. Pri vadbi za moc lahko step uporabimo kot breme ali kot sredstvo za izvedbo lazje
razliCice vaj (Zagorc, Zaletel in Jeram, 2006).

Namesto stepa lahko pri vadbi uporabljamo stopnice, ki popestrijo ali oteZijo vadbo. Gladke
povrsine niso primerne za vadbo nosecnic, saj lahko pride do zdrsov ali padcev.

2.2 ELASTICNI TRAK

Predstavili smo krepilne vaje z elasti¢nim trakom. V nadaljevanju smo uporabljaliizraz elastika.
Elastika je primerna za krepitev rok in ramenskega obroca, trupa, hrbta in nog. Vaje smo
razdelili v sklope glede na podrocje, ki ga z vajami krepimo (trup, hrbet, noge, roke in ramenski
obrod). Izbrane so vaje, ki poleg glavne ciljne skupine misic aktivirajo Se manjse misi¢ne
skupine.

2.2.1 KREPILNE VAJE ZA ROKE IN RAMENSKI OBROC

POTEG ELASTIKE IZ PRIROCENJA V ZAROCENJE SKRCENO

Zacetni polozaj: Iz kleka stopimo naprej z desno (levo) nogo. Kot v kolenskem sklepu je 90°.
Roke v prirocenju drzijo konca elastike. Sredina elastike je pod stopalom sprednje noge.

Potek: 1z zacetnega poloZaja potegnemo elastiko v zarocenje skréeno.

Slika 2. Veslanje v opori klecno.
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IZTEG KOMOLCA

Zacetni polozaj: Stojimo pokonci s stopali v Sirini bokov. Skréene roke drzijo napeto elastiko
za hrbtom tako, da le ta poteka vzdolZzno ob hrbtenici. Desna (leva) roka je v vzroéenju skréeno.
Druga roka je rahlo skréena in drzi elastiko na ledvenem delu hrbtenice.

Potek: Desno (levo) roko iztegujemo do vzrocenja. Nadlahtnica aktivne roke ostaja na mestu,
iztegujemo le komolec, ki ves Cas kaze v smeri naprej. Druga roka ne spreminja zaCetnega
polozaja.

Slika 3. Izteg komolca.

DVIG ROK V PREDROCENJU

Zacetni polozaj: Stojimo predkoracno z desno (levo), kolena so rahlo skréena, trup napet. S
sprednjo nogo stojimo na sredini elastike, konca drzimo z obema rokama.

Potek: Roke z elastiko dvignemo v predrocenje, zadrzimo in pocasi spustimo v zacetni poloZzaj.

Slika 4. Dvig rok v predrocenju.
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UPOGIB KOMOLCA

Zacetni polozaj: Stojimo predkoracno z desno (levo) nogo, kolena so rahlo skréena, trup napet.
S sprednjo nogo stojimo na sredini elastike, konca drZzimo z obema rokama.

Potek: Elastiko povlecemo proti prsim tako, da upognemo komolec. Nadzorovano spustimo v
zacetni polozaj.

Slika 5. Upogib komolca.

2.2.2  KREPILNE VAJE ZA MISICE HRBTA

PRIMIK ROK

Zacetni polozaj: Sedimo v udobnem poloZaju, trup je napet in vzravnan. Lopatice so stisnjene
skupaj. V rokah, ki so v odrocenju, drzimo konca elastike. Elastika je napeta za hrbtom.

Potek: Iz odrocenja skréimo roke in spustimo komolce proti trupu.

Slika 6. Primik rok.
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PRIMIK LOPATIC

Zacetni polozaj: Sedimo v udobnem polozZaju, trup je raven in napet. Roke predrocimo in
ramena potisnemo navzdol. Elastika je napeljana preko lopatic za hrbtom, v rokah drzimo
konca elastike.

Potek: V predrodenju ramena potisnemo naprej in nato nazaj tako, da stisnemo lopatice
skupaj (retrakcija lopatice). Pri tem so ramena ves €as potisnjena navzdol.

Slika 7. Primik lopatic.

DVIG RAMEN

Zacetni polozaj: Kle¢imo na podlagi, trup je vzravnan, roke imamo ob telesu. Ramena so
potisnjena navzdol in nazaj. Elastika je napeljana pod koleni, drzimo jo za konca.

Potek: 1z zaetnega poloZaja ramena dvignemo proti usesom in spustimo. Pri tem ves ¢as
lopatici stiskamo skupaj.

Slika 8. Primik ramen.
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2.2.3  KREPILNE VAJE ZA MISICE TRUPA
POTISK ELASTIKE 1Z PRIROCENJA SKRCENO V PREDROCENJE

Zacetni poloZaj: Kle¢imo na kolenih, trup je napet. Elastika je napeta okoli letvenika, konec
drzimo z obema rokama v prirocenju skréeno. Elastika je napeta pravokotno na smer gibanja.

Potek: Roke iztegnemo v predrocenje, pri €emer nam elastika predstavlja bo¢ni upor.

Slika 9. Potisk elastike iz priroCenja.

ZASUK TRUPA Z ODMIKOM ROK

Zacetni polozaj: Sedimo z zravnanim hrbtom in iztegnjenimi nogami v Sirini bokov. Elastika je
vpeta med stopali, konca drzimo z rokami.

Potek: |z zacetnega poloZaja zasukamo trup v desno (levo) in hkrati potisnemo desno (levo)
roko v odrocenje skréeno.

Slika 10. Zasuk z odmikom roke.
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2.2.4 KREPILNE VAJE ZA MISICE NOG
ODMIK NOGE NA BOKU

Zacetni poloZaj: Lezimo na boku. Spodnja roka je iztegnjena ob podlagi. Globoke misSice trupa
so aktivirane. Elastika je napeta pod koleni.

Potek: Zgornjo nogo dvignemo do viSine boka in nadzorovano spustimo.

Slika 11. Odmik noge na boku.

IZTEG NOG NA HRBTU

Zacetni polozaj: LeZzimo na hrbtu, desna (leva) noga je skréena, leva (desna) noga je skréena
in dvignjena od podlage. Sredina elastike je namescena okoli kolena (desne) noge, konca
elastike drzimo v prirocenju skréeno. Trup je napet, globoke trebusne misice so aktivirane.

Potek: Pocasi iztegujemo desno (levo) nogo, jo zadrzimo tik nad podlago in nato ponovno
skré¢imo.

Slika 12. 1zteg nog na hrbtu.
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IZTEG NOG V OPORI KLECNO SPREDA)

Zacetni polozaj: Na podlago se opiramo z iztegnjenimi rokami in koleni. Globoke miSice trupa
so aktivirane, hrbet je zravnan, glava je v podaljSku trupa. Elastika je ovita okoli stopala in
pri¢vrs¢ena ob podlago z rokami.

Potek: Nogo, ki je obremenjena z elastiko, pocasi iztegujemo, tako da se prsti aktivnhe noge
ves Cas dotikajo tal. Ko je noga iztegnjena, ekscentricno pritegnemo nogo v zacetni polozaj.

Slika 13. I1zteg nog v opori klecno spredaj.

POCEP Z ODMIKOM ROK

Zacetni polozaj: Stojimo razkoracno, noge so v Sirini bokov. Elastiko drZimo med rokami v
predroceniju.

Potek: Pocepnemo in pri tem povlecemo elastiko narazen.

Slika 14. Pocep z odmikom rok.
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ODMIK KOLKA SEDE

Zacetni polozaj: Sedimo na podlogi s skréenimi koleni. Elastika je napeta okoli kolen. Hrbet je
vzravnan, globoke misice trupa so aktivirane.

Potek: Z izdihom kolena potisnemo navzven. Pri tem pete ostajajo skupaj. Elastika nam
predstavlja upor.

Slika 15. Odmik kolka.

2.3 VELIKA ZOGA

Velika Zoga je primeren pripomocek pri vadbi nosecnic, saj poleg ciljnih misSic aktivira tudi
globoke misice trupa, ki ohranjajo ravnotezni poloZaj pri izvedbi vaje.

2.3.1 KREPILNE VAJE ZA MISICE TRUPA
KROZENJE ROK OB TELESU

Zacetni poloZaj: Lezimo na hrbtu, prsni del je lahko podprt z blazinami. Pokréene noge so na
Zogi. Roke so prirocene.

Potek: Stisnemo globoke trebusne misice in dvigujemo roke iz priro¢enja skozi odrocenje v
vzro€enje in nazaj. Pri tem pazimo, da so trebusne miSice ves ¢as napete in da se trup ne
premika.
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Slika 16. Upogib trupa s premikom rok.

STATICNA DRZA V OPORI NA ZOGlI

Zacetni polozaj: S podlahtjo smo oprti na Zogo, kolena so na podlagi. Trup je napet, glava je v
podaljsku hrbtenice.

Potek: Zogo potisnemo rahlo naprej in polozaj zadrzimo. Ve¢ji kot je kot v kolku, teZja je vaja.

b v

Slika 17. Opora kle¢no na Zogi.
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SED NA ZOGl|

Zacetni polozaj: Sedimo na sredini velike Zoge, noge so razmaknjene v Sirini bokov in skréene,
stopala na podlagi. Roke so spros¢ene ob telesu ali na kolenih. Trup je vzravnan.

Potek: S trebusnimi miSicami pocasi potisnemo medenico naprej, se vrnemo v izhodis¢ni
polozaj in potisnemo medenico nazaj.

Slika 18. Sed na Zogi.

UPOGIB KOLKA

Zacetni polozaj: Sedimo na sredini velike Zoge, noge so razmaknjene v Sirini bokov in skréene,
stopala na podlagi. Roke so spros¢ene ob telesu ali na kolenih. Trup je vzravnan.

Potek: Z izdihom iztegnemo desno (levo) nogo in poloZaj zadrzimo dve sekundi. Vrnemo se v
prvotni polozaj. Vajo izvajamo izmenicno z levo in desno nogo.

Slika 19. Dvig noge na Zogi.
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ZASUK TRUPA

Zadetni polozaj: Sedimo raznozno, kolena so rahlo pokréena. Zoga je med nogami. Trup je
vzravnan, roke se v predro¢enju dotikajo vrha velike Zoge.

Potek: Izvedemo zasuk v desno (levo) stran in hkrati odro¢imo desno (levo) roko.

Slika 20. Zasuk trupa.

BOCNA STATICNA DRZA V OPORI

Zacetni polozaj: Bo¢no smo s trupom in roko naslonjeni na Zogo. S kolenom spodnje noge se
upiramo na podlago. Zgornja noga je iztegnjena. Trup je napet.

Potek: Zadrzimo zacdetni polozaj. Pazimo, da je trup ves ¢as napet.

e

Slika 21. Bo¢na opora na Zogi.

28



2.3.2  KREPILNE VAJE ZA MISICE NOG

DVIG NOG

Zacetni polozaj: LezZimo na hrbtu, prsni del hrbtenice je lahko podprt z blazinami. Noge so
iztegnjene na veliki Zogi. Roke so sproscene ob telesu.

Potek: Napnemo trebusne misice in dvignemo desno (levo) nogo. Nogo dvignemo le toliko, da
se odmakne od Zoge. Nadzorovano spustimo nogo v zacetni poloZaj in nadaljujemo z dvigom
druge noge.

Slika 22. Upogib trupa z dvigi nog.

POCEP OB STENI

Zacetni polozaj: Stojimo razkoracno, priblizno en meter stran od stene. Noge so v Sirini bokov.
Zoga je namescena pod ledveni del hrbtenice in pritisnjena ob steno. Roke so pred telesom v
prirocenju.

Potek: Spustimo se v pocep in nato dvignemo v izhodi$éni poloZaj. Zoga ves &as potuje ob
steni.

Slika 23. Pocep z zogo.
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2.4 UTEZI

Vadba z uporabo laZjih uteZzi omogocfa nosecnicam vedji izkoristek pri vadbi za moc.
Uporabljamo jih predvsem za krepitev misic rok in ramenskega obroca. V uporabi so uteZi teze
0,5 kg ali 1 kg.

2.4.1 KREPILNE VAJE ZA MISICE ROK IN RAMENSKEGA OBROCA
IZTEG KOMOLCA

Zacetni polozaj: Stojimo razkoracno, noge so v Sirini bokov. Roke so v vzrocenju skréeno za
glavo in drzijo utezi.

Potek: Roke iztegnemo v vzrocenje pri ¢emer nadlaht ne spreminja polozaja. Pocasi spustimo
v zacetni polozaj.

Slika 24. 1zteg komolca.
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UPOGIB KOMOLCA

Zacetni polozaj: Stojimo razkoracno, noge so v Sirini bokov. Roke so iztegnjene pred telesom,
dlani z utezmi obrnjene navzgor.

Potek: Upognemo komolec, tako da iz predrocenja preidemo v predrocenje skréeno.

Slika 25. Upogib komolca v predrocenju.
HORIZONTALNI PRIMIK RAMEN
Zacetni polozaj: Stojimo razkoracno, noge so v Sirini bokov. UteZi drZimo v predrocenju.

Potek: Roke z utezmi potisnemo iz zaCetnega polozaja v odrocenje.

Slika 26. Horizontalni primik ramen.
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PRIMIK ROK V ODROCENJU SKRCENO

Zacetni polozaj: Stojimo razkoracno, noge so v Sirini bokov. Roke so v odro¢enju skréeno gor
in drZijo utezi.

Potek: Roke z utezmi primaknemo v predrocenje skréeno.

Slika 27. Primik ramen.
POTISK 1Z ODROCENJA SKRCENO V VZROCENJE

Zacetni polozaj: Stojimo razkoracno, trup je raven, ramena potisnjena navzdol. Lopatice so
stisnjene skupaj. UteZi drzimo v odrocenju skréeno.

Potek: Roke potisnemo v vzrocenje in pocasi spustimo v zacetni polozaj.

Slika 28. Potisk nad glavo.
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DVIG ROK V OPORI KLECNO SPREDAJ

Zacetni polozaj: Z iztegnjenimi rokami in koleni smo oprti na podlago. Utez drzimo v desni
(levi) roki. Trup je vzravnan, globoke misSice trupa aktivirane in glava v podaljsku hrbtenice.

Potek: Iz zaCetnega poloZaja dvignemo roko z uteZjo do vzrocenja. Pri tem je trup stabilen in
se ne premika.

Slika 29. Dvig rok v opori kle¢no spreda;j.

ODMIK NOG IN ROK

Zacetni polozaj: Stojimo raznozno, v priroenju drzimo utezi. Trup je vzravnan, ramena
potisnjena navzdol, lopatice stisnjene skupaj. Zaradi lazjega lovljenja ravnotezja se z drugo
roko lahko upiramo ob letvenik.

Potek: Hkrati naredimo odmik z desno (levo) nogo ter desno (levo) roko.

Slika 30. Odmik roke in noge.
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POTEG V ODROCENJE SKRCENO

Zacetni poloZaj: Stojimo razkoracno, v prirocenju drzimo utezi. Dlani so v pronaciji. Trup je
vzravnan.

Potek: UteZi potegnemo ob telesu do odrocenja skréeno dol.

Slika 31. Poteg v odrocenje skréeno.

2.4.2  KREPILNE VAJE ZA MISICE TRUPA

HOJA Z UTEZJO

Zacetni polozaj: Stojimo raznozno, utezZ je prislonjena na desno (levo) ramo. Pozorni smo na
pravilno drzo in aktivirane globoke misice trupa.

Potek: Hodimo naprej. Sila uteZi na desni (levi) rami nas sili v odklon, vendar je cilj vaje, da s
stiskom trebusnih misic ohranjamo telo v ravni liniji.

Slika 32. Hoja (Farmer walk).
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ODKLON TRUPA

Zacetni polozaj: Stojimo raznozno, v priroCenju drzimo uteZi. Trup je vzravnan.

Potek: Trup odklonimo v stran. Pozorni smo na to, da se telo premika le desno ali levo glede
na ¢elno ravnino.

Slika 33. Odklon trupa.
DVIG RAMEN

Zacetni polozaj: Kle¢imo na podlagi, trup je vzravnan, ramena potisnjena nazaj in navzdol.
Utezi drzimo v priroceniju.

Potek: Dvignemo ramena proti uSesom in spustimo. Pri tem lopatice stisnemo skupaj.

Slika 34. Dvig ramen.
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2.5 MALA PILATES ZOGA

Mala pilates Zoga je uporaben pripomocek za krepitev hrbtnih misic ter misic trupa in nog.

2.5.1 KREPILNE VAJE ZA MISICE HRBTA
RAZTEG HRBTA

Zacetni polozaj: Sedimo na podlagi raznozno, kolena so rahlo pokréena. Trup je raven, glava v
podaljéku hrbtenice. Zoga je med nogami, roke so na Zogi.

Potek: Z rokami zakotalimo Zogo naravnost naprej med nogami in pri tem naredimo predklon.
Z raztegom ne pretiravamo.

Slika 35. Razteg hrbta.

STISK LOPATIC V ZAROCENJU

Zaéetni polozaj: Stojimo razkora¢no, ramena potisnjena navzdol in nazaj. Zoga je stisnjena
med rokami za hrbtom.

Potek: Zogo stisnemo med dlani, tako da priblizamo lopatice ena drugi. Lopatice posku$amo
stisniti skupaj.
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Slika 36. Stisk Zoge v zarocenju.

2.5.2  KREPILNE VAJE ZA MISICE TRUPA

UPOGIB TRUPA S POTISKOM ZOGE

Zacetni polozaj: Lezimo na hrbtu, kolena so skréena, s stopali se dotikamo tal. Zogo drzimo v
predrocenju dol.

Potek: Upognemo trup in potisnemo Zogo proti kolenom. Trup upognemo le toliko, da se
lopatice dvignejo od podlage.

Slika 37. Upogib trupa.
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DVIG NOG V LEZI NA BOKU

Zacetni polozaj: LeZimo na boku, roka podpira glavo. Trup je napet in v ravni liniji z nogami.
Zogo drzimo med gleZnji, vendar je ne stiskamo.

Potek: Noge dvignemo od podlage, jih zadrzimo in nato spustimo v zadetni polozaj.

Slika 38. Stranski upogib trupa.

2.5.3 KREPILNE VAJE ZA MISICE NOG

POCEP S PREDROCENJEM

Zacetni polozaj: Stojimo razkoraéno v Sirini bokov. V predro¢enju Zogo rahlo stisnemo med
dlanmi. Ramena potisnemo nazaj in lopatice priblizamo skupaj.

Potek: Naredimo pocep z Zogo v predrocenju in iztegujemo noge do izhodis¢nega poloZaja.

Slika 39. Pocep.
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PRIMIK NOG

Zacetni polozaj: Lezimo na boku, roka podpira glavo, globoke misice trupa so aktivirane. Desna
(leva) noga je prednoZena in pokréena, leva (desna) noga je iztegnjena. Zoga je pod
prednoZeno nogo.

Potek: Levo (desno) nogo dvignemo od podlage in nato spustimo. Nogo dvignemo za 20-30cm.
PrednoZena noga in boki ostajajo na mestu.

Slika 40. Primik nog.

ODMIK KOLKA

Zacetni poloZaj: LeZimo na boku, roka podpira glavo. Spodnja noga je iztegnjena na podlagi,
zgornja noga pokréena. Zoga je stisnjena pod kolenom zgornje noge.

Potek: Naredimo odmik kolka tako, da pokréeno nogo dvignemo do viSine bokov.

Slika 41. Odmik kolka.
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DVIG BOKOV

Zacetni polozaj: Lezimo na hrbtu, kolena so pokréena, s stopali se dotikamo tal. Roke so
sproscene ob telesu. Zoga je med koleni.

Potek: Aktiviramo globoke miSice trupa in dvignemo boke. ZadrZimo, nato nadzorovano
spustimo v zacetni polozaj.

Slika 42. Dvig bokov.

2.6 STEP

S Sportnim pripomockom kot je step lahko izvajamo aerobni del vadbe, uporaben je tudi pri vajah za
moc¢. Opisali smo krepilne vaje na stepu za roke in ramenski obro¢, trebusne misice in misice nog.

2.6.1 KREPILNE VAJE ZA ROKE IN RAMENSKI OBROC

SKLECE

Zacetni polozaj: Opiramo se na podlago z iztegnjenimi rokami in golenmi. Kot v kolku je vedji
kot 90°. Roke so na stepu. Trup je napet, glava je v podaljsku hrbtenice.

Potek: Spustimo se v sklek tako, da pokréimo komolce in prsni ko$ priblizamo stepu. Nato se
dvignemo nazaj v zacetni polozaj. TrebuSne miSice so ves Cas aktivirane, da ne prihaja do
uleknjenosti v ledvenem delu.
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Slika 43. Skleca.

SKLECA Z OPORO ZADAJ

Zacetni polozaj: S hrbtom smo obrnjeni proti stepu. Z iztegnjenimi rokami se opremo na step,
boki so dvignjeni, noge pokréene.

Potek: Zadnjico spustimo proti podlagi tako, da upognemo kolena, komolec in ramena.
Dvignemo se v zacetni polozaj.

Sia 44. Skleca z oporo zadaj.
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2.6.2 KREPILNE VAJE ZA MISICE TRUPA

OPORA BOCNO

Zacetni polozaj: Z levo (desno) roko ter levo (desno) golenjo smo oprti na podlago. Oporno
roko poloZzimo na step. Desna (leva) noga je iztegnjena do ravne linije s trupom in se dotika
tal.

Potek: Zadrzimo polozaj. Vajo otezimo z dvigom zgornje noge do visSine bokov.

Slika 45. Bo¢na opora.

2.6.3 KREPILNE VAJE ZA MISICE NOG

STOPANJE NA STEP
Zacetni polozaj: Stojimo pred stepom. Desno (levo) nogo poloZzimo na step.

Potek: Trup pomaknemo rahlo naprej in se dvignemo na step tako, da iztegujemo sprednjo
nogo. Na step stopamo izmenic¢no z levo in desno nogo.

F' e

Slika 46. Stopanje na step.
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DVIG BOKOV Z NOGAMI NA STEPU

Zacetni polozaj: LeZimo na hrbtu, noge so pokréene na stepu. Roke so sproscene ob telesu.

Potek: Napnemo misice trupa in dvignemo boke. Zadrzimo, nato se nadzorovano spustimo v
zacetni polozaj.

Slika 47. Dvig bokov na stepu.

DVIGI NA PRSTE

Zacetni polozaj: Stojimo s sprednjim delom stopala na zacetku stepa. Z rokami se drzimo za
letev letvenika v visini ramen.

Potek: Dvignemo se na prste, zadrZzimo in spustimo v zacetni polozaj.

lika 48. Dvig na prste.
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SIROKI POCEP

Zacetni polozaj: Stojimo razkoraéno, noge so postavljene SirSe od ramen. Stopala so obrnjena
navzven. Desna (leva) noga je postavljena na zacetek stepa. Roke so pred telesom v Sirini
ramen.

Potek: Spustimo se v Siroki ¢ep. Kolena potujejo v smeri stopal. Z iztegom nog se dvignemo v
zacetni polozaj.

Slika 49. Sirok pocep.
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3  SKLEP

Namen diplomskega dela je bil predstaviti program vadbe za nosecnice z razli¢nimi Sportnimi
pripomocki. V zadetku smo predstavili cilje vadbe za nosecnice oziroma namen aktivnega
prezivljanja nosecnosti. Opisali smo spremembe v organizmu za posamezno trimesecje in
posebnosti vadbe v tem obdobju. Opozorili smo na nevarnosti, kontraindikacije in neprimerne
gibe pri vadbi za nosecnice. S pomocjo izbrane literature smo povzeli priporocila za varno
vadbo in oblikovali sestavo vadbene enote pri organizirani vadbi za nosec¢nice. Predstavili smo
Sportne pripomocke, primerne za nosecnice. Za vsak izbran Sportni rekvizit smo predstavili
primer vadbe, torej izbrane vaje, ki bodo nosecnicam pomagale k boljsi telesni pripravljenosti
ter pocutju. Izbrali smo kompleksne, funkcionalne vaje, primerne in prilagojene nose¢nicam.
Posamezna vaja vkljucuje vecje Stevilo aktivnih misi¢nih skupin, ki sodelujejo pri vzpostavljanju
pravilne drze in koordiniranem gibanju ter opravljanju vsakdanjih obveznosti. Vaje so
funkcionalne, kar pomeni, da ustvarjajo kvalitetne gibalne vzorce, ki so mehansko ucinkoviti
in varni. Tako je telo kljub anatomskim in fizioloSkim spremembam v telesu nosecnice
pripravljeno na premagovanje obremenitev v vsakdanjem Zivljenju.

Nosecnost je obdobje v Zivljenju posameznice, ki traja 9 mesecev. V tem ¢asu se zgodijo mnoge
anatomske in fizioloSke spremembe, ki vplivajo na podzavest nosecnice. Naras¢anje telesne
teZe, zvisanje ravni nekaterih hormonov, rast maternice in sprememba poloZaja notranjih
organov lahko privedejo do nosecniskih teZzav, kot so bolecine v ledvenem delu, kréne Zile,
nespecnost in otekanje. Dokazano je, da Sportna aktivnost pripomore k lajSanju taksnih tezav.
Prav tako pripomore k visji samozavesti, dobremu pocutju, zmanjSanju psihi¢nih tezav in
pozitivnemu pogledu na svet, kar vpliva na razvoj ploda. Druzenje in koristno prezivljanje ¢asa
s skupino Zensk s podobnimi izkuSnjami v nose¢nosti ponuja optimisti¢en pogled v ¢as po
nosecnosti in razblini marsikatere dvome in skrbi, ki tezijo nosecnico.

Za zdravo in brezskrbno nosecnost je priporocljiva vsaj 30 minutna telesna dejavnost na dan.
Pred samo aktivnostjo je potrebno posvetovanje z ginekologom. Poslusanje svojega telesa
nosecnic med vadbo je merilo za pozitivne ucinke in dobro pocutje, ki ga prinasa Sportna
vadba.

Pomembna je izbira Sportne aktivnosti, ki je odvisna od Zelja in zahtev posameznice. Strokovno
podkovan vaditelj, ustrezen in primeren prostor, pozitivna energija, zagotovljena varnost so le
nekatere od pomembnih karakteristik, ki jih morajo nosecnice upostevati pri izbiri vadbe.

Vsakodnevno ponavljanje enake vadbe kmalu postane dolgo¢asno, monotono in vodi v
prenehanje ukvarjanja z aktivnostjo. Namen diplomskega dela je predstaviti raznovrstnost
vadbe, ki jo lahko dosezemo z razlicnimi pripomocki. U¢inek vadbe je lahko enak kot brez
pripomockov, lahko pa je vadba zahtevnej$a ali lazja glede na sposobnosti posameznice.
Vadba s pripomocki razbije monotonost in omogoca aktivacijo misic, ki pri vadbi z lastno tezo
niso vklju¢ene. Izbira pripomocka je odlocitev vaditelja, lahko tudi Zelja nosecnice. Na trgu je
ogromno ponudbe, strokovnost vaditelja pa zahteva izbiro le tistih, ki so primerni za varno
vadbo nosecnic. V diplomski nalogi so predstavljeni pripomocki, ki so cenovno dostopni vsem
oziroma jih lahko nadomestimo s pripomocki, ki jih imamo na voljo v vsakem domu ali fitnes
studiu.

S programom vaj z razlicnimi pripomocki za noseénice Zelimo trenerjem, vaditeljem prav tako
tudi bodo¢im mamicam prikazati nove ideje za popestritev vadbe med nosecnostjo.
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