
ki so povezani s poveËano teæo in dræo telesa,
pa je priporoËljivo, da se v vadbo vkljuËijo
blage vaje za odpiranje prsnega koπa, blage
ponavljajoËe zaklone, ter vaje, ki pripomore-
jo k zmanjπanju otekanja nog in stopal. Bo-
doËo mamico bodo na porod pomagale pri-
praviti tudi blage vaje za odpiranje kolkov in
vaje za sprostitev miπic medeniËnega dna s
pomoËjo dihanja. 

Katerim vajam se je v Ëasu 
noseËnosti treba izogibati?
V Ëasu noseËnosti se je priporoËljivo izogiba-
ti vadbi, ki preveË stimulira trebuπne miπice
oziroma rectus abdominis (≈radiator«). Te
miπice so namreË v Ëasu noseËnosti podvræene
precejπnjemu stresu zaradi poveËanja no-
seËniπkega trebuha. Izogibati se je potrebno
tudi vajam, pri katerih se poskakuje ali se pre-
dolgo stoji na enem mestu, ter seveda vajam,
ki potekajo na trebuhu, takoj ko ta priËne ra-
sti. Prav tako se je potrebno izogibati vajam,
pri katerih noseËnica leæi na hrbtu, Ëe so te za-
njo neprijetne, oziroma po 25. tednu no-
seËnosti. NoseËnice se morajo nasploh izogi-
bati katerikoli obliki vadbe, pri kateri bi se
poËutile neudobno.

Vadba v noseËnosti mora biti prilagojena
tudi glede na fazo oz. mesec noseËnosti. Vad-
ba je zagotovo pomemben del priprav na po-
rod, pri Ëemer pa ne gre zanemariti pravilnih
dihalnih vaj, namenjenih sproπËanju in umi-
ritvi uma, ki so hkrati v veliko pomoË pri iz-
kuπnji poroda. O pravilni vadbi za noseËnice
smo se pogovarjali s Céline Louis, certificira-
no uËiteljico pilatesa in joge ter somatsko gi-
balno pedagoginjo, ki v Ljubljani vodi teËaje
vadbe za noseËnice.

NoseËnicam so na voljo najrazliËnejπe
vadbe. Kako naj izberejo pravo in na
kaj morajo biti pozorne?
NoseËnice morajo izbrati vadbo, ki ustreza
njihovi osebnosti in hkrati odgovarja njiho-
vemu fiziËnemu in emocionalnemu stanju.
V kolikor je noseËnica pod stresom, je zelo
priporoËljiva joga. V kolikor pa æeli na pri-
meren naËin okrepiti svoje telo, je pripo-
roËljivo, da izbere pilates. Seveda pa mora-
jo biti noseËnice pozorne, da izberejo vad-
bo pod nadzorom uËitelja, ki je usposobljen
za pouËevanje prenatalnih oblik vadbe. 

Katere vaje je po vaπem mnenju
nujno izvajati v Ëasu noseËnosti?
V Ëasu noseËnosti je izjemnega pomena ak-
tivacija miπic medeniËnega dna, zato da bo
okrevanje po porodu potekalo laæje. Seveda
je pomembna tudi krepitev hrbtnih miπic
ter miπic nog in rok. Osebno bi noseËnice
spodbudila k aktivni vadbi dihanja, z na-
menom, da se nauËijo sprostitve ob upora-
bi podaljπanega izdiha.

Katere vaje je priporoËljivo izvaja-
ti v razliËnih fazah noseËnosti?
V prvih mesecih noseËnosti se bodoËa mami-
ca sooËa s precejπnjimi spremembami v svo-
jem telesu. Njen celoten sistem se osredotoËa
na razvoj otroka oziroma zaπËito zarodka.
Zato je poËitek izjemnega pomena. Novo-
peËena noseËnica se mora zato posvetiti bla-
gim in regenerativnim oblikam vadbe. Zato je
joga odliËno orodje v prvih mesecih noseËno-
sti, kjer se lahko posveti izvajanju razliËnih
poloæajev oziroma asan, tehnikam dihanja
oziroma pranajami, mantram in vizualizaciji,
ki podprejo njeno telo v tem obËutljivem ob-
dobju, hkrati pa utiπajo um. Proti koncu no-
seËnosti, ko se bodoËa mamica sooËa z izzivi,

Pravilna vadbapred porodom
— Priprava na porod —

Danes je noseËnicam na voljo pester izbor najrazliËnejπih vadb, ki jih ponujajo vadbeni centri ter po-
samezni uËitelji. Seveda pa je v obdobju noseËnosti pomembno, da vadba oziroma izvajanje vaj po-
teka na naËin, ki je temu obËutljivemu obdobju primeren. Zato je izjemnega pomena, da v Ëasu no-
seËnosti vadba bodoËih mamic poteka pod nadzorom izkuπenih uËiteljev, ki bodo sposobni prepoz-
nati specifiËne potrebe posameznice in jim svetovati pravilno izvajanje vaj.
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Z dotikom se povezujemo z otrokom.

Regenerativni poloæaj za umiritev uma in sprostitev telesa.

V Ëasu noseËnosti je izjemnega pomena aktivacija miπic 
medeniËnega dna, da bi okrevanje po porodu potekalo laæje.



Kaj so najpogostejπe napake, ki jih
delajo noseËnice pri izvajanju vaj?
NoseËnice lahko zaradi poveËane teæe trebu-
ha pri stanju oziroma izvajanju vaj preveË
ukrivijo ledveno krivino navznoter. To lahko
v kombinaciji z nagibanjem ramen naprej
povzroËi nepravilno dræo telesa. NoseËnice
morajo predvsem posluπati svoje telo in ga ne
poskuπati nadvladovati. Posebno pozornost
pa morajo nameniti tudi naËinu, kako krepi-
jo trebuπni predel, ker lahko nepravilno izva-
janje vaj poπkoduje trebuπno steno. 

Na kaj morajo noseËnice biti pozor-
ne,v kolikor vaje izvajajo doma same?
NoseËnice morajo predvsem popolnoma ra-
zumeti, kako pravilno izvajati vaje. Pri tem so
jim seveda lahko v pomoË posnetki z vodeno
vadbo za noseËnice. Izogibati se morajo dol-
gotrajnemu stanju na mestu, da prepreËijo vr-
toglavico oziroma omedlevanje, prav tako se
morajo izogibati tudi dolgotrajni vadbi, ki
poteka na hrbtu, πe posebej po 25. tednu. V
primeru utrujenosti oziroma nelagodnega
poËutja pa je dobro, da z vadbo prenehajo.

Kaj je prednost obiskovanja sku-
pinske vadbe v Ëasu noseËnosti?
Prednost obiskovanja skupinskih vadb v Ëasu
noseËnosti je predvsem ta, da se noseËnica lah-
ko osebno posvetuje z uËiteljem, ki ji bo lahko
predstavil variacije vaj oziroma prilagoditve,
ki bodo ustrezale njenim specifiËnim potre-
bam, v kolikor je to seveda potrebno. Mnogim
noseËnicam je tudi veliko laæje, da se v skupini
enkrat na teden resniËno posvetijo enourni
vadbi, kot Ëe bi jo doma izvajale same. No-
seËnice lahko seveda obogatijo tudi izkuπnje,
ki si jih izmenjajo z drugimi obiskovalkami
prenatalnih teËajev in s tem razjasnijo marsi-
katero dilemo, povezano z noseËnostjo.

Kako lahko aktivno obiskovanje vad-
be v Ëasu noseËnosti vpliva na porod?
Na kakovost poroda lahko πe posebej vpli-
vajo dihalne tehnike, ki so v pomoË pri pre-
mestitvi boleËine ob porodu in umirjanju
uma. V kolikor je posameznica v Ëasu no-
seËnosti okrepila noge in hrbtni predel, ji
bo to omogoËilo, da porod v stojeËem po-
loæaju poteka veliko laæje, v kolikor se je se-
veda odloËila za to moænost.

Kakπno vadbo pa mamicam 
priporoËate takoj po porodu?
Mlada mamica mora takoj po porodu seveda
najprej poËivati, saj je njeno telo prestalo pre-
cejπen stres. MedeniËno dno se je pri porodu
precej razπirilo, maternica se poËasi krËi, da bi
nazaj pridobila svojo prvotno obliko, posa-
meznice pa se lahko po porodu sooËajo tudi
z raztrganinami. NekoË so starodavna pleme-
na imela rdeË πotor, kjer so πtirideset dni po
porodu bivale æenske, ki so pravkar rodile. V
tem Ëasu so se posvetile zbliæevanju s svojim
otrokom, zanjo pa so skrbele druge æenske.
Te moænosti danes seveda nimamo, je pa po-
membno, da novopeËene mamice porodniπki
dopust namenijo tudi skrbi zase in okrevanju
po porodu. Vesela sem, da lahko mamice v
Sloveniji izkoristijo 12-meseËni porodniπki
dopust, v Franciji lahko mamice izkoristijo
namreË samo deset mesecev po rojstvu prve-
ga otroka. Kar se tiËe vadbe v tem Ëasu, pa bi
priporoËila zgolj neæno aktivacijo miπic nog,
pri Ëemer posameznica leæi na hrbtu v poste-
lji ter aktivacijo miπic medeniËnega dna. V
tem Ëasu so mamici lahko v pomoË seveda
tudi dihalne tehnike oziroma pranajama in
petje manter. Za vse ostale oblike vadb mora-
jo mamice poËakati najmanj πest tednov, πele
nato se lahko posvetijo prilagojenim postna-
talnim oblikam vadb.

Céline Louis je certificirana uËiteljica pilatesa in joge ter so-
matska gibalna pedagoginja iz Francije. PouËuje tudi inovativne
gibalne metode,kot sta ≈Vitalno medeniËno dno« in ≈Trebuπne
vaje brez tveganja«. Opravila je izobraæevanje za noseËnice
≈Garbhini master class« pod vodstvom indijskega specialista za
jogo in ajurvedo Kausthuba Desikacharja. Mamica enoletne
hËerke je tudi avtorica DVD-ja Zavestne vaje za noseËnice in v
Devi joga centru v Ljubljani vodi prenatalne teËaje vadbe.
Na sliki: Céline Louis s hËerkico Zoyo.

S prilagojenimi vajami krepimo center telesa.
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DARILO:
NOSE»NI©KI
KOLEDAR»EK

Kaj sploh je noseËniπki 
koledarËek?
Z noseËniπkim koledarËkom lahko izraËunate
datum poroda in termine vseh pomembnih do-
godkov in pregledov v noseËnosti.

Kako uporabite noseËniπki 
koledarËek?
RdeËi kazalec z napisom Moj malËek premakne-
te tako, da je rdeËa puπËica naravnana na datum
prvega dne vaπe zadnje menstruacije. Potem sle-
dite napisom na notranjem krogu v smeri urne-
ga kazalca. Za vsak pomemben dogodek vaπe
noseËnosti od prvega dne do poroda lahko na
zunanjem obodu doloËite predvideni datum.
Barva napisa ustreza Ëasovnemu razponu do-
godka: na primer, napis ultrazvok je rdeËe barve
in ga je primerno opraviti v Ëasovnem razponu
rdeËega polja.

Kako do noseËniπkega 
koledarËka?
NoseËniπki koledarËek je priloæen
≈NoseËniπkemu paketu√ Mojega
malËka, ki ga dobite pri vaπem
prodajalcu Ëasopisov!
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NOSE»NI©KI PAKET 2013
3 REVIJE NOSE»NOST
+ NOSE»NI©KI KOLEDAR»EK

7,50 €

jesen - zima 2011 • cena: 4,50 €

Horoskop:
Kakπna mamica 

bom?

Numerologija:
Izbiramo 

otrokovo ime
Miπice

medeniËnega 
dna

VodiË za 
bodoËe 

oËke

Teæa med 
noseËnostjo
Æivljenje 
v maternici
Bojim se splava!
Kaj je Rh faktor?
Pilates med 
noseËnostjo
VodiË:
40 tednov 
noseËnosti
Bo porod v 
drugo laæji?
DrugiË 
noseËa:
Spet 
bomo 
zibali!
Alternativno lajπanje 
noseËniπkih teæav

pomlad - poletje 2011 • cena: 4,50 €

Horoskop:
Kakπna 
starπa 
bova?

40 tednov
noseËnosti:
od A do Æ

Lajπanje boleËin 
med porodom

OËe med 
porodom

Gibanje v
noseËnosti

Priprave na 
veliki dogodek

Joga za 
noseËnice

Ali bom
dobra

mama?

Kaj πkoduje
noseËnici?

NoseËniπki
jedilnik

NoseËnost
po 35. letu

Zanosila 
sem - kaj 
pa zdaj?!

Toksoplazmoza

IzraËunajte vse pomembne datume v noseËnosti
s pomoËjo noseËniπkega koledarËka!
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jesen - zima 2010 • cena: 4,50 €

Priprava 
na porod
Lajπanje 
boleËin
Hranite se pravilno!

PriËakujem dvojËke
Spolnost v
noseËnosti

Ali 
otrok 
Ëuti porod?
Horoskop - 
Kakπen bo otrok?
Depresija
pred porodom

ZaËetek 
dojenja

VodiË za 
bodoËe 

oËke
Zanositi 

po splavu

Vraæe o 
noseËnosti

Teæave s 
spanjem

Vse o noseËnosti na enem mestu!
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