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NEKATERIM MAMICAM PO PORODU NITI
NA MISEL NE PRIDE, DA BI TELOVADILE,
MEDTEM KO DRUGE KOMAJ CAKAJO, DA
Bl SE LAHKO VRNILE K SVOJI PRILJUBLJEN
VADBI. V KATERI SKUPINI SE PREPOZNATE?

TELOVADBA PO PORODU JE PRIPOROCLUJIVA
IN POMEMBEN DEL SKRBI, KI JO MORATE
POSVECATI SEBI. A LOTITE SE JE POSTOPNO,
PREVIDNO IN V DOGOVORU Z ZDRAVNIKOM.

TELOVADITI AL
NE TELOVADITI?

Nosecnost ima na zensko telo velik vpliv.
Ceprav ste morda sligale zgodbo o
prijateljicini sorodnici, ki je imela dva
tedna po porodu povsem raven trebuh
in nasploh manekensko postavo, naj

to ne bo vas cilj. Vase telo je 9 mesecev
gostilo Cudez narave, ki sedaj pociva v
vasem narocju in povsem normalno je,
da potrebuje nekaj Casa, da se spet
povme v svojo prejsnjo obliko.

KDA) ZACETi
S TELOVADBO?

Ce vas porod ni popolnoma iz&rpal,

vam bodo ze v porodnisnici pokazali

nekaj vaj, ki so po porodu najoolj priporocljive.

Te prve vaje so tiste, s katerimi boste postopoma zacele
krepiti trebusno steno in je priporocliivo, da jih izvajate tudi,

ko se iz porodnignice vimete domov. Ce vam jih ne pokaZejo,
prosite sestro, da vam ona ali fizioterapevtka pokazeta vsaj
vaje za globoko trebusno misico. Prav tako lahko te vaje izvajate
vse porodnice, tudi tiste, ki imate givan presredek. Ce ste rodile s carskim rezom, vam bodo praviloma
ze v porodnisnici svetovali, katere vaje lahko izvajate. Morda vam bodo priporocili, da pocakate, dokler
vam ne odstranijo Sivov — obi¢ajno osmi dan po operaciji.

Telovadite toliko,
kolikor zmorete. Pazite,
da si z vajami ne povzroCate
bolecin in vadbo stopnjujete
pocasi in nezno. Nikar od
sebe in svojega telesa ne
zahtevajte prevec.

Ko nastopi obdobje Sestih tednov po porodu (po prvem pregledu pri ginekologu), nadaljujte s krepilnimi
vajami za misice medenicnega dna in trebusne misice, pricnite pa krepiti tudi vse ostale misice telesa.
Ce zdravnik ugotovi, da ste si po porodu popolnoma opomogle, lahko zadnete s svojo obi¢ajno $portno
dejavnostjo. Ce okrevate po carskem rezu, vam bo zdravnik §portno aktivnost verjetno svetoval Sele
10 do 12 tednov po porodu.



VPLV TELOVADBE
NA VASE TELO iN
POCUTIE PO POR

1. KREPITEV TREBUSNiH
MiSiC
Trebusne misSice so zaradi nosecnosti
ohlapne in raztegnjene, na vase telo pa
imajo veliko vecdji vpliv, kot si morda mislite.
Mocne trebusne misice so dobra opora
notranjim trebusnim organom. Ko
krepite misice, preprecite povesenje
organov. Trebusne misice drzijo
medenico v pravilnem polozaju. S
pPOMOCjo mocnih trebusnih misic
dosegate pravilno telesno drzo in
preprecujete bolecCine v hrbtenici.

2. S TELOVADBO izBOLISA | POMEMBNO JE.

KRVUNi OBTOK DA Z VADBO PO
Dobra prekrvavitev je zelo pomembna, saj se zato PORODU NE pREHiTEVATE

zmanjSa moznost nastanka krvnih strdkov, poskodovana
tkiva pa se hitreje celijo. V/sako pretiravanje, Se posebej, Ce ze

pred in med nosecnostjo niste bili v
3. TELOVADBA TUDI SPROS(‘fA zavidljivi kondiciji, vam lahko $koduje.
Preutrujenost lahko povzrocCi tudi izgubo
mleka, Cesar gotovo ne zelite, Ce dojite.
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Telovadba nima le ugodnih fizicnih ucinkov, pac pa
zmanjsuje tudi dusevno napetost. Po tem, ko si boste
vzele Cas za vadbo in s tem naredile nekaj zase, se
poste pocutile bolie. Tudi spremembe, ki jih bo
telovadba sCasoma pustila na telesu, vam bodo
dobro dele.

KAKO NAITi CAS ZA TELOVADBO?

Ce menite, da vas dojencek okupira 120 % vasega Gasa, prav gotovo niste edine. A tu pomembno
vlogo odigrajo vasi partnerji. Naj bo ¢as, ki ga ve posvetite telovadbi in svoji negi, cas, ki ga partner
prezivi z malim navihancem. Zdrave in zadovoljine boste lahko veliko bolje skrbele za dojencka in se
posvetile tudi partnerju.

Zato pazite, da je intenzivnost in kolicina
vadbe prilagojena vasi aktivnosti med
nosecnostjo in trenutnemu pocutju.



NAPOTKi PRED
ZACETKOM

SPORTNE
VADBE

NEKA) NASVETOV:

Ne vadite, Ce ste utrujene.
Pocitek je pomemben!

Ce dojite, vadite po dojenju. Med vadbo
nosite ustrezen nedrcek, ki bo vasim
povecanim prsim nudil primerno oporo.
Pijte pred vajami in po njih, da preprecite
dehidracijo. Ne pozabite na zadostno
nadomescanje tekocine in ustrezno
prehrano, saj je to odlocCilnega pomena
pri zagotavljanju zadostne kolicine mleka.

Poskrbite tudi za ustrezno krepitev
misic rok. Zaradi nege otroka so zelo
obremenjene misice rok in ramenskega
obroca.

Ce jih boste okrepile, boste otroka lazje
dvigovale, nosile, drzale ...

Nikoli ne dvigujte bremen z upognjenimi
hrbtom. Tezkim bremenom se izogibajte
vsaj dva meseca po porodu. Leze na
hriotu nikar ne dvigujte obeh nog
hkrati.

Iz lezeCega ali sedeCega
polozaja vstajajte pocasi.
Izogibajte se
dolgotrajnemu stanju.

Pomembna je pokoncna
drza — hodite vzravnano.

Stisnite misice medenicnega dna
in stisk drzite 5-10 sekund.

2.

Stisk ponovite 10-krat.

3.

VADITE VSAJ 2- DO 3-KRAT TEDENSKO
VAJE ZA TREBUSNE MISICE IN MISICE
MEDENICNEGA DNA (KEGLO\/E VALJE)K :

PA IZVAJAJTE VSAK ~ 5

KEGLOVE VAIE

Ce s Keglovimi vajami niste zacele pred porodom,

je zdaj skrajni Cas, da se jih naucite.

NosecCnost je obdobje, ko pri zenski nastopijo
velike hormonske spremembe in ko narasca
teza noseCe maternice. MiSice medenicnega
dna so bolj raztegljive, ker se pripravijajo na
porod. VCasih zacno zaradi razlicnih vzrokov tudi
popuscati. Temu sledi neprijetno uhajanje urina
predvsem ob naporu, kaslju ali smehu.

Misice medenicnega dna boste okrepile prav s
Keglovimi vajami. Najlazje jih preizkusite tako, da
prekinete curek urina. Misice, ki vam pri tem
pomagajo, so misice medenicnega
dna, ki jin morate aktivirati

1 med izvajanjem vaj.

Keglove vaje izvajate 3-5-
krat na dan. K sreci jih
lahko izvajate med
dojenjem, tusiranjem,
kuhanjem — prakticno
Kjerkoli.

Pazite, da ob tem ne stiskate misic

trebuha, stegen ali zadnjice.
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V D lTE Z OGLEJTE Sl VEBINAR
32 VADBA ZA VSO DRUZINO

DO]ENCKOM S PETRO UGRIN PAROVEL

Hoja je prva in osnovna aerobna aktivnost, s katero lahko matere zaCnejo kmalu po porodu. Lahkoten
sprehod z otroskim vozickom je preprost nacin, da ste z otrokom na svezem zraku. Kdaj se prvic
odpravite na sprehod, je odvisno od vasSega stanja in pocutja po porodu, pa tudi od vremena. Vsekakor
pa naj bo prvi sprehod lahkoten in traja le nekaj minut.

Sprehodi naj bodo v prvi vrsti namenjeni vasi sprostitvi in uzivanju v naravi, oziroma »pobegu« iz sta-
novanja. Dobro je, da hodite vsak dan. Ce se po&utite dobro, lahko &as hoje pocasi tudi podaljdujete.
Najpomembneje je, da med hojo ves cas vzdrzujete pravino telesno drzo, s tem pa boste ze krepile
misice trupa, ki so bile med nosecnostjo najbolj obremenjene.

VADBA Z VASIM DOJENCKOM

Poiscete lahko tudi skupinsko vadbo, namenjeno dojenckom, ki je hkrati tudi vadba za mamice.
Taksnega tecaja se lahko udelezite tudi prek spleta. Ce ne veste, kako zadeti, pripravite podlogo za
vadbo in udobna oblacila ter odprite spodnjo povezavo, kjer boste nasle videoposnetek vadbe Petre
Parovel. Petra Parovel je osebna trenerka, ki je spomladi 2020 za Generali posnela polurno vadbeno
rutino za mamice z dojencki. Na posnetku vadba-z-dojenckom boste v praksi videle tud| kako vaditi z
dojenckom kadar je malce slabe volje

HITRA HOJA

Pocasno hojo lahko kmalu zaCnete
nadomescati z intervali hitre hoje. Med hojo
Z obicajnim pocasnim tempom

dodajte nekaj metrov (ali

korakov) hitre, aktivhe hoje.
Dobro si je vedno zadati
cilj, npr. hitra hoja do
naslednjega ovinka, 30
korakov hitre hoje
Tiintervali naj
postajajo vedno daljSi
in vse pogostejsi,

vse dokler ne uspemo
celotne poti prehoditi v
hitri hoji.
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POSKRBITE ZA
BREZSKRBNO
FINANGC
PRIHODNOS!

Napredna oblika Zivljenjskega zavarovanja, s katero se zavarujete za primer smrti, obenem pa
se vaSa sredstva plemenitijo v izbranih in za vas ustreznih nalozbanh.
Zavarovanje Moj zivljenjski bonus

IZBERITE SVOJ NALOZBENI CILJ

N E Dokument s klju¢nimi o —

ks AFE o informacijami za ‘ —

T ; nalozbeno zavarovanje N
ar H&=: je na volio na EP )2

www.generali.si/kid
in v poslovalnicah. GENERALI



