Grilla Stadidja - gyégytorna, szllésfelkészités

Fitten 2 az 1-ben

&bdquo;Varandds vagyok!&rdquo; és az érzések aradatdban maris ezer kérdés cikazik a
kismama gondolataiban: mit tegyek és mit ne tegyek az
allapotom/allapotunk érdekében?

Foéleg azok a ndk, akik sportosan aktivak, keresik masallapotukban a
tanacsokat és javaslatokat. Mit szabad, hol vannak a hataraim? Mi az,
ami kifejezetten tilos? A legtdbb ndnek varanddssaga alatt kiildndsen
fontossa valik az egészség, hiszen mar nemcsak az egyéni allapotrél van

Az alkohol és a nikotin természetesen

tabu, de mi a helyzet az aktiv életméddal és a sporttal? Szabina a 7.

hénapban van, 6 a szokasos futasat a kozeli parkban végzi. Varandéssaga
folyaman csokkentette a sebességet és a tavolsagot, heti 2-3 alkalommal
&bdquo;edz&rdquo;. A Iényeg: mindekdzben nagyon jél érzi magat, nincs semmilyen
karosodasa ez miatt, sot, élvezi a &bdquo;sportot&rdquo;.

Brigi a 17. héttdl, egészen a szllés elbtti néhany napig, heti
rendszerességgel jart kismama aqua kurzusra:&rdquo; A vizben mindig olyan
kénnylnek éreztem magam. A gyakorlatok a lazité hangulattal egyitt,
hozzjarultak, hogy kdnnyebben megértsem testem valtozasait, a szlilésre
valo felkészilést. Es, nem utolsésorban, utana mindig olyan jol

aludtam, mint egy mormota!&rdquo;

A szakemberek sokaig bizonytalanok voltak és maximum a sétét, az
Uszast, a kismamatornat javasoltak. Attél tartottak, hogy az embrio
ellatasa elégtelen lesz az anya sportszeri terhelésétél. Az Gjabb
kutatasok és tapasztalatok sok nénél mindinkabb az ellenkezgjét
bizonyitjak. A varanddssagnak megfelel6en adagolt és kialakitott
tréning, egyértelmQen pozitivan hat mind az anyara, mind a babéra.

Egy Cleveland-i intézmény kutatasai szerint , azok a ndk, akik egészen

a szlilésig aktivak maradtak, kevesebb volt a sulygyarapodas, rovidebb
ideig tartott a sziilés, sokkal kevesebb csdszarmetszésre volt sziikség,
ellentétben azokkal, akik a rendszeres mozgasrol, sportrol teljesen
lemondtak. A varanddsség és a szllés bizony kemény fizikai munka,
azonban a szervezetnek mégsem esik nehezére, ha a test edzett. Az izmok
és szervek erbsitésénél méginkabb fontos a lazitas képességének
elsajatitasa. Egyre tdbb nd tudja, hogy az edzés és a lazitds szorosan
dsszetartozik. igy egyutt, mint energiaforrasok, a testi és érzelmi

jOlétet erdsitik.

A varandosséag folyaman fellépd kellemetlen tiinetek, mint pl. a
hanyinger, a székrekedés, a visszér, a sllytdbblet vagy a hat-, derék-
és medencekdrnyéki fajdalmak mind szelidithetdek vagy olykor teljesen
elkertlhetbek.
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A sport mértékének eldfeltétele az egyéni allapot és a korébbi

sportbéli tapasztalatok. A varandéssag nem megfeleld iddpont a
teljesitményszint ndvelésére vagy egészen Uj sportagak elkezdésére. Az
eddigi terhelés kényelemes, j6lesd szintjének megtartdsa elegend®d.

A novekvl magzat fejlddéséhez és ellatdsahoz szilkséges energia
biztositAsa mar ugy terheli az anya szervezetét mint egy kdnnyebb
sport.

Ezt mutatja pl. a megemelkedett nyugalmi pulzusszint is. Tehat a
megszokot edzési feladatot nyugodtan lecsdkkenthetjik, mert a
hatékonysag igy is megmarad. A magzat ellatasa biztositott, mert az
anyai sziv, egy kontrollalt terhelés alatt 11%-al tébb vért pumpal
keresztll a szervezeten.

Fontos: a test jelzéseire kell figyelni. Ez&ltal az egyéni hatarok
nagyon gyorsan vilagossa valnak. A teljesitménydrukk és a tulzott
ambiciok teljességgel hibasak a varandossag ideje alatt. FGleg azokra
érvényes a fennti allitas, akik kezddk vagy mar hosszabb ideje nem
voltak aktivak a sport terén.

Az egyéni és mindségi tanacsadas most kiléndsen fontos. Idokézben egyre
tobb az ezen a terlleten kiképzett szakember, akik mind egyéni, mind
csoportos tanfolyamokat kinalnak.

Nem szabad visszariadni a képesitésre val6 rakérdezéstdl, tartalmi
informalédastdl mielbtt elkezdenénk a kurzust. A tanfolyam anyaganak
tartalmaznia kell a testtartas, a légzés témakorét, a varanddssagnak
megfeleld edzési (kilonods tekintettel a gatizom és hasizom tréningre)

és lazitasi technikékat. Nagyon fonots a vérnyomas és a pulzus

ellendrzése is. Ahogy a magzat névekszik és a has egyre nagyobb lesz,
eltélédik a test sulypontja. Mindek6zben a 40 hét alatt, hétrdl-hétre,

atlag 150-200gr terhelddik a kismamara. igy kevéssel a sziilés el6tt

12-15 kg-al tdbbet mutat a mérleg a kiindulasi allapothoz képest. De ez

igy jO és egészséges. A gondot a rossz tartas okozza. Az eldre rakddo
sulytdbblet miatt a kismama, hogy fiiggdleges helyzetben maradhasson, a felsd testét hatratolja, fokozva a hati
domborulatot, a fej el6retolt helyzetetét . Ez igen

gyorsan eredményezhet gerincproblémékat, -fajdalmakat, ugyanakkor, a
baba fekvésének sem kedvez. A felkészitett izomzat, (elsGsorban a hat-, a
mély has- és gatizmok) segit a gerinc tehermentesitésében, a szévédmények
elkeriilésében. A helyes testtudat pedig, biztosabba teszi a mozgast.

igy a félelmekkel és a fesziiltségekkel is jobban tudunk banni.

B.G.

(Marion Appel-Schiefer irasa alapjan)
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