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Zene koje VJeZbaJu u trudnodi imaju krace i lakse
porode s manje medicinskih intervencija |
komplikacija. Isto tako, puno se brZe

oporavljaju od poroda

rimjena masaze te
viezbanje u trud-
noéi u posljednje
vrijeme sve se vi-
Se popularizira.
Mnogi wellness i
fitness centri uvo-
de u svoju ponudu programe
viezbanja prije i nakon poroda.
Zalosna je ¢injenica to ih po-
nekad ne vode educirane 0so-
be i Sto je joS uvijek premalo
Zena obuhvaéeno takvim pro-
gramima priprema za porod.

Osim klasi¢nih vjezba za trud-
nice postoje i programi
vjezbanja uz primjenu terapij-
ske lopte, pilates i yoga za trud-
nice, aqua aerobic za trudnice
i slicno. Isto tako, nude se i
specijalne masaze namijenje-
ne trudnicama. Svi ti programi,
ukoliko su kvalitetno izvedeni,
mogu hiti vrlo korisni i viestru-
ko olaksati tijek trudnoc¢e i sam
porod te poboljSati kvalitetu
Zivota trudnice. Jo$ prije neko-
liko godina ovime su se u
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Hrvatskoj bavili tek rijetki poje-
dinci, uglavnom fizioterapeuti,
no u inozemstvu ve¢ desetlje-
¢ima postoje razni programi
vjezbanja u trudnodi.

Osnovni cilj im je zadrzati ili po-
boljsati fizicko stanje trudnice i
optimalno je pripremiti za fizio-
loSke promjene uzrokovane
trudno¢om i naporom poroda.
Isto tako, postoje i programi
vjezbanja nakon poroda kojima
je cilj ubrzati oporavak, vratiti
fizicku formu i prijasnji izgled ti-
jela.

Redovito vjezbanje u trudnodi
smanijit ée tegobe oticanja no-
gu i ruku, poboljSat ¢e ravno-
tezu i smanjiti moguénost pa-
dova i ozljeda. Isto tako, sman-
jit ¢e probavne smetnje poput
opstipacije i pojavu gréeva u
nogama.

Mozda najbitnija korist od
viezbanja u trudnoc¢i i nakon
poroda je smanjenje problema
s inkontinencijom, naravno,
ukoliko se rade specificne
vjezbe za misiée dna zdjelice.

o

Vjezbanje u trudnod¢i ne dopri-
nosi samo fizickom stanju or-
ganizma trudnice, veé pozitivno
djeluje i na raspolozenje. Ne
treba zanemairiti i Cinjenicu da
trudnice koje redovito vjezbaju
tijekom trudnoée uglavhom ne
dobivaju previSe kilograma. Isto
tako, poboljSana cirkulacija,
kondicija i bolje disanje neo-
sporno ¢e pozitivno djelovati i
na plod u razvoju.

Ono $to je bitno za provoden-
je programa vjezbanja u trud-
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no¢i i nakon poroda je educi-
ran voditelj viezbanja jer je po-
treban povecan oprez i moguc¢-
nost prepoznavanja kontraindi-
kacija za vjezbanje kako ne bi
doslo do Stetnih posljedica za
majku i plod. Postoje ciljane
viezbe ba$ za prevenciju i
umanjivanje uobicajenih pro-
blema trudnica, kao i neke
vjezbe koje nikako ne bi treba-
lo provoditi tijekom trudnoce.
Prije ukljucivanja u bilo kakav
program vjezbanja trudnica bi
se trebala konzultirati sa svo-
jim ginekologom. Ne prepo-

.

rucuju se natjecateljske spor-
tske aktivnosti, kontaktni spor-
tovi, niti bilo kakve aktivnosti u
kojima postoji velika moguc¢-
nost ozljeda, pogotovo padova.

Plivanje je aktivhost posebno
korisna za trudnice s urednom
trudno¢om, ali bitno je da voda
bude Cista. Najbolje je kupati
se u Cistom moru, a bazene
izbjegavati osim ako se ne po-
Stuju strogi higijenski standar-
di. Najbolji stil za plivanje je
ledni, posebno za trudnice koje
su prije trudnoée imale proble-
ma s vratnom ili lumbalnom

Pi%e: Iva Sklempe,
vidi fizioterapeut

kraljeznicom. Suncanje, naza-
lost, viSe nije zdravo ni za ko-
ga, a pogotovo ne za trudnice.

Preporucuje se vjezbati barem
tri puta na tjedan maksimalno
sat vremena te prilagoditi in-
tenzitet vjezbanja atmosferskim
prilikama i opéem stanju trud-
nice. U uvjetima velike vlazno-
sti zraka i visokih temperatura
potrebno je smanjiti intenzitet.
Bitno je osigurati dovoljno te-
kucine prije, za vrijeme i nakon
vjezbanja. Vrlo je vazno ispraz-
niti mokra¢ni mjehur prije
vjezbanja. Ukoliko se trudnica
ne osjeca dobro, bolje je odgo-
diti viezbanje za neki drugi dan.
Vjezbanje odmah treba zausta-
viti pojavi li se neki od sljede-
¢ih simptoma: vaginalno krva-
renje, bol u abdomenu, jako
ubrzan rad srca, bolovi u prsi-
ma, jaka zapuhanost, glavobol-
ja, gubitak kontrole miSiéa,
mucnina, bolovi ili oticanje li-
stova ili neuobi¢ajeno sman-
jenje pokreta ploda.

Otkucaji srca trudnice ne bi
smijeli prelaziti 140 u minuti, a
tesSke vjezbe ne bi smjele traja-
ti duZze od 15 minuta. Tjelesna
temperatura prilikom vjezbanja
nikako ne bi smjela porasti iz-
nad 38°C. Uvijek je potrebno
provoditi zagrijavanje, a pri kra-
ju vjezbanja postupno smanji-
vati intenzitet i zavrSiti laganim
vjezbama istezanja i tehnikama
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opustanja. Prekomjerno iste-
zanje ili nagle promjene smjera
kretanja svakako treba izbjega-
vati jer je pove¢ana moguénost
ozljedivanja zbog hormonalnih
promjena koje utjeCu na ela-
sti¢nost vezivnog tkiva.

Vjezbanje treba prilagoditi
tromjesecju u kojem se trudni-
ca nalazi, a neki poloZaji i
vjezbe nisu preporucljivi u od-
makloj trudnoéi. U prvom
tromjesecju vecina trudnica
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moZe vjezbati po svom uobica-
jenom programu ukoliko se ve¢
bave nekih tjelesnim aktivno-
stima. Dozvoljeni su svi polo-
Zaji vjezbanja, ali treba izbjega-
vati potencijalno opasne aktiv-
nosti i nikako ne poveéavati in-
tenzitet vjezbanja, ve¢ ga
smanjiti za otprilike 30 posto.
Naglasak bi trebao biti na ocu-
vanju kondicije i jatanju dubo-
kih trbusnih misica, leda i dna
zdjelice. U drugom tromjesecju
vec su potrebne neke prilagod-
be, a u trecem tromjesecju
preporucuje se naglasak stavi-
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ti na vjezbe opu-
Stanja i mobiliza-
ciju podrucja zdje-
lice. Od drugog
tromjesecja treba-
lo bi izbjegavati
lezeéi polozaj na
ledima zbog mo-
guénosti  pojave
tzv. hipotenzijskog
sindroma. To je
posljedica pritiska
maternice na ve-
nu kojom se krv iz
nogu vraca prema
srcu, a manifesti-
ra se trnjenjem
ruku i nogu i osje-
¢ajem vrtoglavice
ili nesvjestice. lzu-
zetno je bitno pra-
vilno disati za vri-
jeme vjezbanja jer
se u trudnoéi smanjuje respi-
ratorni kapacitet. Dah se nikad
ne smije zadrzavati.

Svaki kvalitetan program vje-
Zbanja u trudnodi bi trebao
trudnici dati i upute o tehnika-
ma disanja, opustanja, izgona
i poloZajima za radanje. Isto ta-
ko, trudnice bi trebale dobiti
upute o osnovnim aktivnosti-
ma nakon poroda, moguéno-
stima vjezbanja nakon poroda
i polozajima za dojenje. Ba$
zato je bitno da osoba koja
provodi program vjezbanja
trudnica bude visokoobrazovan

struénjak, najbolje visi fiziote-
rapeut.

Primjena masaze u trudnodi
svakako je dobrodosla, ali sa-
mo ako nema kontraindikacija
za njezino izvodenje. lako neka
zastarjela shvacanja ne prepo-
ruéuju izvodenje masaze u trud-
noc¢i, nema razloga zbog kojeg
se ona ne bi mogla provoditi
kroz cijeli tijek trudnoée ukoliko
je zdravlje trudnice i ploda u re-
du. Vrlo je bitno da masazu iz-



M 52-55.gxp

17.7.2006 15:49

Page 55

o

vodi educirana osoba koja ¢e
znati postaviti prava pitanja
trudnici, kao i prilagoditi polozaj
tijela i samu tehniku masaze.
Osim uobicajenih kontraindika-
cija za izvodenje masaze bitno
je da nema znakova prijevreme-
nog poroda (na primjer, curenje
plodne vode ili kontrakcije ma-
ternice). U tom slucaju masazu
nikako ne treba provoditi. Isto
tako, bitno je sredstvo koje se
koristi za masazu. Neka eteric-
na ulja nisu prikladna za trudni-
ce pa je kod odabira ulja i kon-

Neka eteri¢na ulja koja se
mogu koristiti za masazu u
trudnoéi (obavezno razrije-
dena u baznom ulju)

1.Mandarina
2.Lavanda
3.Grejp

4.Rimska kamilica
5.Naranc¢a
6.Neroli

centracije etericnog ulja potre-
ban poseban oprez. Masaza ¢e

posebno koristiti trudnicama
koje osjeéaju bolove u donjem
dijelu leda te u nogama. Isto ta-
ko, masaza poti¢e proizvodnju
endorfina i djeluje opustajuce.
Najbolji poloZaj za masiranje ti-
jekom sva tri tromjeseéja je
bocni polozaj. Korisno je upotri-
jebiti jastuke koji se mogu po-
staviti izmedu nogu, ispod trbu-
ha i ispod gornje ruke za mak-
simalnu udobnost i opustanje.
Osim bocénog, jako dobar je i
sjedeci polozaj na specijalnim
stolicama za masazu. Takve

stolice posebno su dobre za
masiranje bolnih kriza i rame-
nog obruéa. UobiCajeni lezeci
polozaji na trbuhu i na ledima
nisu preporudljivi niti ugodni za
trudnicu te se mogu Kkoristiti
eventualno tijekom prvog trom-
jesecja. Osim u trudnodi, ma-
saza se moze koristiti i tijekom
prvog porodajnog doba za olak-
Savanje bolova u donjem dijelu
kraljeznice, a moZe ju raditi i
partner laganim pritiskom Saka-
ma. Posebno ugodna i korisna
je i masaza stopala.

Vazno je pridrzavati se svih
uobiCajenih pravila masaze,
posebno smjera masaze prema
srcu. Potrebno je prilagoditi pri-
tisak, ne raditi agresivne ma-
nualne zahvate i istezanja te
izbjegavati masiranje podrucja
trbuha. Ne preporucuje se niti
prejak pritisak na podrucjima
limfnih ¢évorova (na primjer,
prepone i pazusi).

Osim klasi¢ne rué¢ne masaze
dozvoljene su i neke druge teh-
nike, no svakako ih treba prila-
goditi trudnodi. Ruéna limfna
drenaZza smije se izvoditi, ali ne
na podruéju abdomena, i ne
duze od 30 minuta. Tajlandska
masaza i druge orijentalne teh-
nike smiju se koristiti, ali ne na
podrucju trbuha, niti se smiju
izvoditi istezanja.

U svakom slucaju, trudnoca
nije bolest i trudnicu ne treba
tretirati kao bolesnika. No, kao
Sto je potrebna poveéana
paznja oko prehrane, izbjega-
vanje uzimanja lijekova bez do-
govora s lijeénikom te alkohol-
nih pi¢a i ostalih Stetnih tvari,
isto tako treba oprezno pristu-
piti i vjezbanju i wellness tret-
manima poput masaze. w
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manualnu terapiju
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