BODI FIT

VADBA

ZA SEKS

MAMICE

ZAKA) PRAV FITNES?
“Vadba za mo¢ nam
pomaga pri preobliko-
vanju telesa, izboljsa
delovanje metabo-
lizma, pospesuje iz-
gubo mascobe, pri
vadbi za mo¢ pora-
bimo vec kalorij kot
pri drugih oblikah
vadbe. Ve¢ misic ko
imamo, ve¢ kalorij po-
rabimo, tudi takrat,
ko mirujemo. MiSice
so metaboli¢no ak-
tivno tkivo in so te-
meljnega pomena pri
izgubi mascobe. In ker
so misice veliko bolj
¢évrste kot mascoba,
bo po vadbi za mo¢
telo videti veliko bolj
napeto.”

ZELIS (LE) SHUJSATI?

“Ce bi rada shujala,
bos to najlazje storila
s kombinacijo pravil-
nega treninga, prila-
gojenega samo tebi, in
pravilne prehrane.

Tvoje misice so lahko
dolge samo toliko, ko-
likor so dolge kosti,
definiranost telesa (vi-
dnost misic) pa je po-
sledica pravilne vadbe
v kombinaciji s pre-
hrano!”

TREBUH, PA NE
NOSECNISKI!?

Kaj bos§ morala nare-
diti, da se znebis tre-
buha, je odvisno od
tega, ali si se za akeijo
‘trebuscek’ odlocila
zaradi zdravja in je
tvoj cilj izgubiti dovolj
mascobe, da preprecis
razne bolezni, ali si
med tistimi, ki hocejo
izgubiti Se zadnje
grame mascobe okoli
trebuscka, da se vidijo
tako imenovani six
packi. “Prva skupina
bo Ze z nekoliko spre-
menjenim na¢inom
Zivljenja in izboljSano
prehrano izgubila kar
nekaj mascobe, med-
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AKCIJAAAA! NUSA
JE PRIPRAVILA VAJE
ZA MAMICE IN VSE,
KI BI BILE RADE PO

PORODU ALI TUDI

BREZ NJEGA VIDETI
KOT ALESSANDRA
AMBROSIO.

tem ko bo druga mo-
rala za rezultate
mocno garati. Pravilen
izbor treningov in vaj,
dovolj spanja in malo
stresa ter pravilna pre-
hranabodo naredili
tvoj trebuh tak, kot si
ga zelis.”

POPORODNA VADBA.
ZAKA) JE POMEMBNA?
“Zensko telo gre v
Casu nosec¢nosti in po
porodu skozi ogromne
spremembe. Zelim si,
da se moje punce po-
¢utijo odli¢no v svo-
jem telesu in so
delezne pozornosti v
obdobju, ko mogoce
nimajo toliko ¢asain
energije zase.”

NUSA GNEZDA, strokovnjakinja za vadbo
za zenske in vadbo po porodu, diplomantka
fakultete za Sport, smer fitnes

Nu$a je pomagala vec kot 300 Zenskam pri
preoblikovanju telesa in izboljSanju poCutja
ter zdravja. Njen slogan je: Vadba in pre-
hrana ne smeta nadzorovati nasega Zivlje-
nja, morata pa pomagati, da se pocutimo
bolje. Zenskam pomaga doseci cilje na indi-
vidualen nacin. Lahko jo najames kot
osebno trenerko ali skupaj naredita nacrt
vadbe in prehrane, ki ga nato opravlja$
sama doma. Sledi ji na: www.nusagnezda.
com ali www.facebook.com/noosheeFIT.

VAJE ZA

NOSECNICE

POMEMBNO! V nosec-
nosti se pogosto sre-
¢ujemo z bolecinami
v krizu ali drugje v
telesu, ki se lahko po
porodu Se stopnjuje-
jo, zato je pomembno,
da Ze v nosecnosti
zatnemo s pravilno
vadbo.

ZAKA) BOLI? Do bolecin
pride zaradi razli¢nih
dejavnikov: trebuSne
miSice ne funkcionirajo
najbolje, telo nosi vecjo
teZo, kot je navajeno,

vec Casa smo v sede-
¢em polozaju in manj
¢asa smo v gibanju.

NAJBOLJSE ZA NOSEC-
NICE: Zmerna telesna
vadba z vajami za
krepitev zadnjice, tre-
busnih misic, za celotni
zgornji del, tako da
izbolj$as stabilnost v
hrbtu in medenici.

NA KAJ MORAS
PAZITI? Da srcni utrip
ne bo previsok in da
pijes veliko vode.

Besedilo: PETRA ARULA, fotografije: OSEBNI ARHIV. Vet vaj za vsako obdobje te aka na WWW.COSMOPOLITAN.SI.

TAKOJ
PO PORODU

POMEMBNO! Vadba po
porodu je priporocljiva
zaradi oslabljenih mi-

Sic medeni¢nega dna in
neaktivnih stabilizator-
jev trupa.

ZVADBO BOS ODPRA-
VILA: Bolecine v kriZu,
inkontinenco in razmik
trebusnih misic, ki vodi
do bole€in v krizu in

napihnjenega trebuha.

BONUS: Po vadbi bos
imela vec energije in na
splo$no se boS pocutila

bolje. Vadba za moc je
priporocljiva tudi zara-
di lazjega opravljanja
vsakdanjih opravil in
noSenja dojencka.

NAJBOLJSE PO PORO-
DU: Takoj po porodu

so najboljSe dihalne
vaje in enostavne vaje,
ki znova vzpostavijo
aktivacijo medenitnega
dna in stabilizatorjev
trupa, pozneje pa vad-
bo postopoma otezuj z
razliénim izborom vaj.

POTISKELASTIKE Z NOGO
CILJ: Vaja krepi stabilizatorje trupa ter
medenicno dno, hkrati pa krepi zadnjicne
misice in miSice nog.

AKCIJA: Zacetni polozaj je na vseh stirih, dlani
S0 poravnane z rameni, kolena s kolki. Elastiko
drZi z rokami, zadnji del je pripet na stopalo.
[A]Zizdihom potisni elastiko nazaj, tako daje
noga povsem iztegnjena in stopalo gleda navzdol.
[BI Zvsakonogo naredi trikrat po 10 ponovitev. Za
lazjo izvedbo lahko vajo izvajas brez elastike.

MACKA/KAMELA

CILJ: Krepi trebusne miSice in
medenicno dno, razgiba celotno
hrbtenico, odpravi boleCine v
vratu.

AKCIJA: Zacetni poloZaj je na
vseh tirih, dlani so poravnane z
rameni, kolena pa s kolki. Zacni s

zizdihom petkrat preidi v poloZaj
kamele [A], na koncu pa 10-krat
ponovi celotno gibanie [B]
macka—kamela, torej z izdihom
upogni hrbet v polozaj kamele, z
vdihom pa usloGi hrbet v polozaj
macke. Vrat in glava sta aktivno
vkljucenav gibanje.

petimi upogibi in iztegi vratu, nato

L
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MOST

CILJ: Proti bole€inam v kriZu, €vrsta zadnjica in Cvrste miice nog,
aktivirane trebu$ne misice in miSice medenicnega dna.

AKCIJA: Vajo izvajaj pocasi in nadzorovano. LeZi na hrbtu, pokrci kolena
in daj tezo na pete, hrbet je poravnan s podlago [A]. Z izdihom pocasi
dvigni boke in zadrZi eno do dve sekundi [B], nato boke spusti. Naredi
trikrat po 12 ponovitev. Pazi, da z boki ne gres previsoko.

SKOLJKA

CILJ: Krepi zadnjicne miSice, odpravljanje bolecin v
kolkih, stabiliziramedenico in krepi miSice
medenicnega dna.

AKCIJA: Ulezi se na stran, tako da so glava, boki in
pete poravnani. Kolena so pokréena. Zgornjo roko
poloZi na zgornjo stran zadnjice, tako da lahko
¢utis aktivacijo zadnjicne miSice. Medtem ko
zadnjicne miSice delajo, so boki fiksirani in Cisto
pri miru. Mo€no stisni zgornjo zadnji¢no misico,
pete pritisni skupaj in dvigni zgornje koleno
navzgor proti stropu. Obseg gibanja je zelo
majhen. Izogibaj se odpiranju kolena previsoko,

saj to povzroCi, da se boki premaknejo nazaj in SKOLJKO
zadnjica ne opravi funkcije, tako kot bi morala. POKLONI VSAK
Ponovi 10- do 20-krat na vsako stran. m

VAJAJE
SUPERPRI-

BOLECE HRBTE
- CESETVOJ]
HRBET

%
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BODI FIT

ZA UTECENE

MAMICE

POMEMBNO! Za vse
mamice je pomembno,
daimajo najprejmoéno
medenicno dno. Ce ga
niso dovolj aktivirale
na zacetku po porodu,
obstaja moznost, da
imajo zdaj Se vedno
tezave v tem predelu.
Lahko imajo obCutek
drsenja organov
navzven ali pa urinsko
inkontinenco. Zato je
za vse pomembno, da
izvajajo pravilne vaje
za krepitev celotnega
telesa.

PRAV TAKO JE
POMEMBNO,

DA SI IZMERIJO
RAZMIK TREBUSNIH
MISIC, ki je ostal

od nosecnosti. To
naredijo pri izkuSenem
fizioterapevtu ali se
oglasijo pri meni, kjer

izmerimo morebitno
odprtino. Ce je razmik
Se vedno prisoten,

je priporocljivo s
pravilnimi vajami
trebusne misice spraviti
v pravilen poloZaj.

Kdaj lahko posumis

na diastazo trebusnih
misic? Ko imas obCutek,
kot da si Se vedno
noseca, ko je trebuh
videti kot v petem
mesecu ali si vecino
¢asa napihnjena, trup je
nestabilen, posledicno
je oslabljeno medenicno
dnoin ne opravlja
svojega dela, lahko te
boli tudi hrbet.

PAZI! Ce ima§

Se vedno teZave z
medenicnim dnom,
odsvetujem vse poskoke in
tek, dokler se medenicno
dno ne okrepi.

POTEG ELASTIKE Z
DVIGOM NOG

CILJ: Odpravljanje razmika
trebusnih misic in krepitev
misic medeniénega dna +
krepitev stabilizatorjev trupa
in povecevanije gibljivostiv
ramenskem delu.

AKCIJA: Pripravi si srednje
mocno elastiko in jo v viSini
kolen privezi za drog ali drugo
varno in stabilno napravo.
Ulezi se na hrbet, priblizno pol
metra od elastike [A]. Primi
elastiko, noge so popolnoma
stegnjene, kolena potiskaj
proti tlom, stopala so
pokréena. Elastiko drZiz
obema rokama, stegnjenima
zaglavo [B]. Elastiko potegni
mimo glave in se ustavi, ko so
roke malo naprej od prsi. Z
izdihom dvigni eno nogo ¢im
blize stropuin jo zadrZi
popolnoma iztegnjeno. Nogo
nadzorovano spuscajv zacetni
poloZaj. Ponovi z drugo nogo;
navsako stran naredi od osem
do 10 ponovitev.

UPOGIB KOLEN

STRANSKI DVIG BOKOV

CILJ: Krepke stranske trebusne misice

AKCIJA: Nasloni se naklop ali

dvignjeno povrsino [A]. Komolec je
poravnan pod rameni, trup je ravno
poravnan, z vdihom spusti boke rahlo
navzdol [B]in zizdihom dvigni boke
nazaj do ravnega poloZaja. Naredi
trikrat 10 ponovitev na vsako stran.

SI SAMO

VIDETI NOSECA?

SE PRAVKAR VRACAS
S PORODNISKE NAZA)
V SLUZBO in te ljudje
dobrodus$no sprasujejo,
ali pricakujes Se
enega? Ali pa sploh Se
nikoli nisi bila noseca,
pa te trepljajo po
trebuhu in sprasujejo,
kdaj ima$ rok?! “Ce si
nagnjena k temu, da
se ti maStoba pozna
najprej na trebuhu,
bo§ potrebovala veliko
motivacije, saj bo telo
izgubljajo mascobo
povsod drugje prej

kot na trebuhu,” z
obljubami ne slepi
Nus$a, ki pravi, da sicer

ne obstaja najboljSa
vaja za trebuh, pa
tudi da je zaizgubo
trebu$cka potrebnega
veliko vec kot samo
vaje.

POZNATIIN LOTITI SE
BO TREBA:

» Pravilnega izbora vaj,
ki niso osredotocene
zgolj na trebuh.

o Pravilnega izbora vaj,
ki so osredotocene zgolj
natrebuh.

oV kombinaciji z vadbo
za mo€ je priporo€ljiv
tudiintervalni trening
ali/in kardio trening.

ZUZEK

CILJ: Mocne trebusne miSice in medenicno dno.
AKCIJA: LeZi§ na hrbtu, ki je poravnan s

podlago. Noge dvigni in jih pokrCi, tako da je kot
v kolenu 90 stopinj [Al. Roke iztegni pred seboj.
Zizdihom pelji nogo proti tlom [B], z vdihom pa
nazaj v zacetni polozaj. Vajo si oteZi tako, da
hkrati z iztegom noge iztegnes tudi roko (nazaj).
Noge (in roke) premikaj izmenicno in naredi
trikrat 10 ponovitev z vsako nogo.

POCEP
CILJ: Mo€ne misice nog,
zadnjice in hrbta ter
stabilizatorji trupa,
povecana gibljivost v
kolcnem sklepu ter razgibani
gleznii.

AKCIJA: Zacetni poloZaj je
stoja raznozno v Sirini bokov,
trup je vzravnan, pogled
usmerjen naravnost, glava je
v podaljSku trupa. Med

RENEE ZELLWEGER COLIN FIRTH PATRICK DEMPSEY
LJUBEZENSKO STANJE: VEC KOT ZAPLETENO

DOJENCEK

m izvedbo vaje pazi, da trup
SATVO) ostane vzravnanin je pogled
OBDOBJAT usmerjen naravnost. Kolena

- S0 vzporedno poravnana s

CAKA NA WWW,

A
3

stopali, ki so obrnjena rahlo

COSMOPOLITA Juretviey Gibanje poteka v

UPOGIB KOLEN kolenskem in kolénem
CILJ: MoEne miSice nog in stabilizatorji trupa. sklepu, torej se pocasi
BONUS: Vaja odpravlja bolecine v krizu. spustas z zadnjico navzdol.
AKCIJA: LeZiS na hrbtu, noge so naslonjene na Zogi [Al. Z izdihom Pri spusCanju vdihniin
dvigni boke in potegni Zogo proti sebi, tako da upognes kolena [BI. izdihni pri vstajanju iz
Zvdihom pocasi iztegni kolena nazaj v zacetni polozaj. Naredi pocepa. Naredi trikrat 10
trikrat po 10 ponovitev. ponovitev.

V KINU
OD 15. SEPTEMBR
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