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B vadha |

ZA KREPITEV
TREBUSNIH MISIC

Abdominalna vadba brez tveganja (NO RISK ABS®©) je nova
metoda trebusnih vaj, ki $¢iti migice medenicnega dna,
notranje organe, trebusno steno, hrbtenico in vrat. Gre za
metodo postopnega gibanja, ki jo je osnovala mednarodno
priznana uciteljica Blandine Calais-Germain iz Francije,
avtorica knjige Anatomija gibanja, ki je bila prevedena v
devet svetovnih jezikov, tudi v slovenscino.

Abdominalna vadba poteka tudi v Slove-
niji, v Parinama centru v Ljubljani, pod
vodstvom ucenke Blandine Calais-Ger-
main, Celine Louis, certificirane uciteljice
NO RISK ABS© metode, pilatesa in 'body-
mind centeringa.

Blandine Calais-Germain se je kot plesalka
posvetila raziskovanju anatomije v gibaniju
plesalcev in razvila posebno metodo, ki se
imenuje anatomija za gibanje. Ta zajema
postopke, ki ljudem pomagajo pri razume-
vanju, kako naj se gibajo in kako naj brez
tveganja ali vsaj s poznavanjem tveganija
izvajajo prakse, kot so ples, joga ali kaj
drugega. V svoji praksi in dolgoletnem raz-
iskovaniju je videla, da je veliko ljudi izvaja-
lo osnovne vaje za trebuh, ne da bi vedeli,
kaj delajo. Prislo je do po$kodb, saj niso
znali vaj pravilno izvajati. Veasih so Zeleli
delati trebugne vaje, a jih niso mogli, ker
so bili ¥e pogkodovani, denimo, imeli so
te¥ave z vratom in s hrbtenico. Razmisljala
je, da mora obstajati nacin za pridobitev
moé¢nejgih trebudnih misic, ne da bi se
izpostavljali razliénim tveganjem. Razvi-
la je metodo, ki se razlikuje od obic¢ajnih
trebugnjakov, fitnes metod in podobnih
vadb. Tako je so¢asno razvila dve posebni
metodi: NO RISK ABS® in Perinee en mo-
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uvement®© (presredek v gibanju).
sMarsikateri &porti, tudi ples in joga, va-
sih ne spodtujejo anatomske strukture
telesa, zato ni nujno, da pripomorejo k
zdravju oziroma k dobremu pocutju telesa.
Na primer, &e ste poskodovani in bi Zeleli
izvajati jogo, bi se morali najprej posveto-
vati s kvalificiranim u¢iteljem joge. Ne mo-
remo namre¢ izvajati vseh vrst asan, ne da
bi ob tem obstajalo tveganije za telo. V ne-
katerih primerih ni vse dobro za vse, nujne
so prilagoditve « opozarja Celine Louis.
Mnogi ljudje si Zelijo doseci lepotni ideal
izklesanih in mo¢nih trebugnih misic, s ka-
terimi se ponasajo »fitnesarji« ali dvigalci
ute?i. Celine Louis pa meni, da so taksne
migice v stanju stalnega kréenija (kontrak-
cije), kar za zdravije ni dobro. Za vse misi-
ce, ki so prenapihnjene, namre¢ velja, da
so ves Cas v stanju stresa.

Posebnost abdominalne vadbe?

»Vse tradicionalne vaje za trebuh, na pri-
mer trebugnjaki, se opirajo na upogibanije,
pri katerem dvigujemo glavo in trup. To je
v redu, dokler je ¢lovek zdrav in nima no-
benih tezav. Ce pa ima teZave s hrbtom,
presredkom, notranjimi organi, trebusno
steno ali vratom, teh vaj ne more in ne

Mnogi ljudje si Zelijo dosedi lepotni ideal
izklesanih in moénih trebusnih misic,
toda Celine Louis meni, da so takine
migice v stanju stalnega kréenja, kar za
zdravje ni dobro. Za vse misice, ki so
prenapihnjene, namrec velja, da so ves
&as v stanju stresa.

sme izvajati, saj so zanj nevarne in lahko
celo poslabgajo, stanje. Mi ne izvajamo
nobenih upogibanj, saj so vaje drugacne
od klasi¢nih vaj za trebuh, pa tudi sam ob-
¢utek med izvajanjem je drugacen. To je
metoda, ki ne poudarja samo kréenja mi-
%ic.« pojasnjuje Celine Louis. Izvajanje vaj
za trebugne midice po programu NO RISK
ABS®© je popolnoma druga¢no kot pri dru-
gih metodah. Kréenje miSic pri abdominal-
ni vadbi predstavlja samo en del, drugi, nic
manj pomemben del, pa sta spros¢anje in
raztezanje misic. To spodbuja krvni ob-
tok v migicah. Vadba omogoca trebusnim
migicam celoten razpon, ob tem pa nima-
mo obéutka, da le-te preobremenjujemo.
lzmeni¢no kréenje in raztezanje razli¢nih
trebugnih migic namre¢ izboljsa njihovo
proZnost.

Vaje so sestavljene iz preprostih gibov, ki
se izvajajo z veliko natan¢nostjo, nekatere
vaje so zelo intenzivne, vendar brez nega-
tivnega vpliva na medeni¢no dno. Del vaj
poteka na tleh, drugi del stoje, pri neka-
terih vajah pa se uporabljajo tudi pripo-
mocki.

»Pri vadbi upostevamo zelo natan¢ne ana-
tomske podrobnosti. Tako imajo na primer
razliéni polozaji reber razli¢ne u¢inke na
migice trebuha. Naj navedem primer vaje:
namesto obicajnih trebudnjakov delamo
vajo, ki se imenuje »malo letalog, kjer pod
medenico postavimo majhno Zogico, Vv
zrak dvignemo roke in noge ter poskusa-
mo, kljub nestabilnosti, ohranjati polozaj.

Vaje so sestavljene iz preprostih gibov,

ki se izvajajo z veliko natancnostjo,
nekatere vaje so tudi zelo intenzivne. Del
vaj poteka na tleh, drugi del stoje, pri
nekaterih vajah pa se uporabljajo tudi
pripomocki.
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Trebusne misdice se morajo aktivirati, da
lahko ohranjamo polozaj v ravnotezju. Iz
tega poloZaja sledi premik nog ali rok nav-
zven, kar polozaj $e dodatno oteZi. Ce je
vrat zdrav, lahko dvignemo ge glavo, kar
povzro¢i 8e dodatno kréenje trebusnih mi-
Sick

Pri vajah je pomembno tudi dihanje. Za
zas¢ito medenicnega dna je treba vedeti,
kdaj vdihniti in kdaj izdihniti. Pri metodi je
poudarek na prsnem dihanju, saj na ta na-
¢in povecamo gibljivost prsnega koga. 1z-
meni¢no uporabliamo dolg ali zelo kratek
izdih, kar ima razli¢ne ucinke na trebusne
misice.

Kot ugotavlja nasa sogovornica, je meto-
da inovativna in zanimiva Se zlasti za tiste
ljudi, ki imajo radi gibanje. Gibanje je nad-
zirano in obc¢uteno. Med vadbo se véasih

Kréenje miSic pri abdominalni vadbi
predstavija samo en del, drugi, ni¢ manj
pomemben del, pa sta sproscanje in
raztezanje misic.

predvaja tudi glasba. Francoska skladate-
liica Odile Dhenain je pred kratkim izdala
zgoscenko, na kateri je spremljevalna kla-
virska glasba narejena prav za te vaje

Za zdravje medenicnega dna

Vadba je zelo primerna tudi za ljudi, ki Ze
imajo zdravstvene teZave, denimo pove-
Sanje notranjih organov, bolecine v vratu,
hrbtenici ipd. Prva skupina v Sloveniji je
zacela vaditi oktobra lani in u¢inki vadbe
so pri nekaterih udelezencih Ze vidni. »In-
dividualno sem delala z Zensko, ki je imela
teZave zaradi povesanja organov. Ker sem
kot uciteljica pilatesa specializirana tudi
za medeni¢no dno, sem ji pomagala teza-
ve stabilizirati. Odsvetovala sem ji obicaj-
ne trebusdnjake, saj le-ti izvajajo pritisk na
rebra, na notranje organe in na presredek.
Ker pri vajah NO RISK ABS®© ni pritiska na

Pri vadbi ni obcutka,

da trebusne misice
preobremenjujemo. Njihovo
izmenic¢no kréenje in
raztezanje pa izbolja njihovo ¢
proznost. Ker trebusne misice
lezijo pod plastmi mascobe,
moramo, da te izginejo,
uZivati bolj zdravo hrano in [§
zmanjsati vnos mascob in
sladkorjev.

presredek, lahko sedaj varno vadi in ohra-
nja zdravie medeni¢nega dna.«

Celine Louis ugotavlja, da veliko Zensk ne
pozna pomena in delovanja medeni¢nega
dna, kako naj bi ga uporabljale v vsakda-
njem Zivljenju, po porodu, v spolnem Ziv-
lienju in pri $portnih dejavnostih, zato se je
odlo¢ila tudi izobraZevati. Njena uciteljica
Blandine ni toliko za teoreti¢no pojasnje-
vanje v razredu, Celinin pristop pa je dru-
gacen; ljudi udi, saj meni, da je drugace, ce
razumejo, kaj po¢nejo in zakaj. Razumeva-
nje ni tezko, saj govori Ze presenetljivo do-
bro slovenséino, kaksne jezikovne napake
pa sprozijo kdaj tudi smeh. Ce je ljudje ne
razumejo, jo vprasajo, saj je zelo komunika-
tivna in odprta oseba. Pravi, da je bil zanjo
velik izziv, da metodo poucuje v slovensdi-
ni, saj velja, da je tezak jezik za tujce. Zelo
jo veseli, ker se je vecina udelezencev prve
skupine odlodila za nadaljevanje vadbe.
Program vadbe je zasnovan na dvanaijstih
srecanjih, ki potekajo enkrat na teden po
eno uro. »Metoda je postopna, sestavljena
iz sekvenc, ki jih nadgrajujemo iz ure v uro.
Zato je zaZeleno, da udeleZenci obiskujejo
tecaj od zacetka do konca. Vaje postajajo
s¢asoma bolj zapletene, nekatere vaje pa
pridejo na vrsto samo na koncu. Veliko je
anatomskih podrobnosti. Udelezencem
najprej pokaZzem plakate trebusnih misic
in jim nato pojasnim, na katere miSice
moramo biti pozorni med izvajanjem po-
sameznih vaj. Pokazem jim gib in skupaj
ugotovimo, na katere misice ta vpliva. Tako
dejansko vedo, kaj se dogaja v telesu.«
Celine Louis pojasnjuje, da je trebusni del
zelo pomemben, ker so v njem vsi nasi
notranji organi. V tem delu prebavljamo
in bolj ali manj predelujemo ¢ustva. Ce
imamo mod¢no napeto trebusno steno, je
to morda idealno za izgled, za modo, ni pa
nujno, da je ploscat, raven trebuh najbolj
zdrav trebuh. To prepri¢anje pogosto ne
drzi, opozarja Celine. »Osebno mislim, da
morajo biti trebusne misice mocne, kadar
je to potrebno, a da so tudi sproddene in
mehke, kadar morajo biti mehke. Trebuh,
ki je zdrav, je pravzaprav trebuh, ki lahko
diha, kadar je treba, in ki se lahko prilagaja
razli¢nim okolid¢inam «

Mascoba z vadbo ne izgine

Se ena precej raziirjena zabloda, na katero
opozarja Celine, je, da s trebudno vadbo
odstranimo tudi plasti maséevja na trebu-
hu. Samo krepitev trebudnih misic ne za-
gotavlja izgube mascob, poudarja. Te mi-
ice namre¢ leZijo pod plastmi mas¢obe.
Da izginejo plasti masc¢obnega tkiva, so to-
rej nujni ne le vadba, ampak tudi uZivanje
zdrave hrane, zmanjSanje vnosa mascob
in sladkorjev. Gre torej za paket aktivnosti
in odlo€itev. Vendar je to veliko bolj kom-
pleksna zadeva. Na primer izbocen trebuh,
ki kazi izgled, ni nujno povezan samo z
mascobo, ampak tudi z naso drzo. »Tudi
vitka oseba z napacno drio ima lahko iz-
bocen trebuh. Telesna drza namrec vpliva
na notranje organe, na presnovne procese
in na sam trebuh. Treba je torej popraviti
tudi drzo« $e dodaija.

»Ljudje pogosto mislijo, da obstaja le ena
trebugna misica — prema trebusna misi-
ca (rectus abdominus), tako imenovani
sradiatorcki«. V resnici imamo $tiri plasti
trebusnih misic. Poleg preme trebusne
misice $e zunanjo in notranjo posevno
trebusno misico ter najglobljo precno
trebugno midico. Cetrta plast trebugnih
misic poteka okoli pasu, med medenico
in prsnim ko3em, in je preko fascije po-
vezana z ledvenim delom hrbtenice. Ko
okrepimo trebugne misice, vpliva to tudi
na hrbtenico. Na tecajih NO RISK ABS©
se u¢imo, kako s trebusnimi vajami hkrati
stabiliziramo tudi ledveni (lumbalni) del
hrbtenice.«

Kaksni so torej ucinki NO RISK ABS© ab-
dominalne vadbe? »Delamo na krepitvi
trebusnega dela, a nas cilj ni, da ta posta-
ne trden kot skala. Nag namen je krepitev
in boljsa prekrvavljenost trebugnih misic.
Zaradi nacina izvajanja vaj, ki so zasnova-
ne tako, da od preprostih vaj prehajamo k
teZjiim in zahtevnejsim, pocasi razvijamo
koordinacijo gibanja, ravnoteZje in izbolj-
Sujemo telesno drio in vitalnost trebus-
nega predela. Mo¢ne trebusne misice niso
pomembne le zaradi videza, temve¢ nam
pomagajo tudi pri opravljanju vsakodnev-
nih dejavnosti.«

Andreja Paljevec
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