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Da pride do fizi¢nih sprememb po porodu, smo vrjetno ze opazile. Nasver, ki
ga je vrjetno slisala ze vsaka izmed nas preden se je lotila vadbe med
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nosecnostjo ali po porodu :"Poslusaj svoje telo, in vse bo v redu.”, je bil eden

izmed tistih, ki me je v ¢asu moje nose¢nosti moc¢no zmotil.
Zakaj?

Ker mi kot tak, ni ponujal nobene resitve, nobenega odgovora. Kako naj
poslusam svoje telo, ¢e sploh ne vem kaj poslusati, kaj je normalno in kaj ni.

To je tudi razlog zakaj sem sestavila tole knjigico.

Ker cenim tvoje zaupanje, zelim, da dobis nekaj osnov na katerih bo$
gradila. Kljub temu, da tale knjigica predstavlja le en delcek vsega, kar
vklju¢uje poporodno obdobje in vadba, zelim da ves, kaj se dogaja v tvojem
telesu in na kaj moras biti pozorna preden se sploh lotis izvajanja

kakrsnekoli vaje.

In ne pozabi, kljub temu, da je nase telo po porodu malenkost drugacno, je
teh 9 mesecev potovalo skozi ogromne fizi¢ne in hormonske spremembe.
Zato mu daj ¢as, da si opomore.

Upam, da ti bo tale knjigica kar se da v pomoc.
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Raziskave so pokazale, da priblizno 30% zensk ob
verbalnem napotku namesto aktivacije misic
medeniénega dna aktivira Zadnjiéne ali stegenjske
misice, zadrzuje dih ali pritiska navzdol, namesto da
bi misice stisnile in jih "povlekle" navznoter ter

navzgor.

Najpomembneje pri teh vajah je, da krcite prave

oV e . . " . .
misice in da je to kréenje pravilno.
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MISICE MEDENICNEGA DNA

KJEVTELESUJIH NAJDEM?
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External urethral sphincter
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Lezijo na dnu medenice, zapirajo medenicni izhod in potekajo od sramnice spredaj do
trtice zadaj in navzven do sedni¢nih kosti (kosti, na katerih sedimo). Poleg tega imamo $e
misico, ki poteka okoli zadnjika (zapiralka zadnjika), ki je pomembna za zadrzevanje

blata.

Medenicno dno sestavlja skupina misic in vezivno tkivo. Delujejo nekako tako kot viseca

mreza, podpirajo medeni¢ne organe (maternica, noznica, ¢revo in se¢ni mehur).

Koordinirano kréenje in sproé(v:anje misic omogoéa nadzor nad odvajanjem vode in blata.
Ce te misice oslabijo, ne morejo ve¢ opravljati svoje funkcije, organi, ki jih misice

podpirajo, se spustijo.

maternica
secni mehur
kriznica
sramnica
secnica miSice medenicnega dna

nonica zadnyjik
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e Obcutiti morate, da se misice medenicnega dna »stisnejo« in »dvignejo«. Pri
zenskah ob tem pride do premika presredka navznoter. To nakazuj e na stisk
misic medeniénega\/ dna.

* Pomagate si lahko tudi z majhnim ogledalom, kjer opazujete podrocje okoli
noznice in zadnjika. Ko stisnete misice medenicnega dna, se mora koza med
noznico in zadnjikom pomakniti navzgor in navznoter, stran od ogledala.

* Ce opazite, da se to podrodje bo¢i navzven — STOP! To lahko povzrodi $e vedje
tezave. Za dodatne nasvete poisc¢ite pomoc pri ginekologu, fizioterapevtu ali
medicinski sestri, ki ima specialna znanja s podroc¢ja obravnave misic
medenicnega dna.

o Ali gre za stisk pravih misic lahko preverite tudi tako, da si v noznico vstavite
prst ali dva in nato poskusate stisniti misice okoli prsta.

 Ce imate spros¢ene spolne odnose s partnerjem, lahko moc¢ stiska pravih misic
preverjate tudi med spolnimi odnosi. Partner bi pri tem moral cutiti stisk.

* Vcasih pa je za prepoznavo pravih misic potrebno vprasati tudi ginekologa.

 Predstavljajee si, da poskusate zaustaviti uhajanje vetrov iz ¢revesja in hkrati
zaustaviti curek urina.(povdarek je na "predstavljaj si". Ne priporo¢am, da
dejansko izvajas vajo, ko gres na malo potrebo).

e Misice medeniénega dna so v obliki diamanta. Vsak kot diamanta pa je pripet
na medenico. Predstavljajte si, da vse stiri kote povlecete skupaj.

 Predstavljajte si, da so misice medenicnega dna dvigalo. Zacnemo v prtli¢ju in

dvignemo dvigalo visoko v 8.nadstropje.
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Optimalno dihanje ima zato stevilne pozitivne uc¢inke na celotno telo.
Globoko dihanje aktivira parasimpateticni ziveéni sistem, ki vas sprosca, zniza
nivo stresnega hormona kortizola, zniza krvni pritisk in regulira ostale
pomembne procese v telesu. Tak$no dihanje je mogoce le ob vzravnani

hrbtenici z odprtim prsnim kosem.

Hiter, stresen nacin zivljenja, sedece delo in okoljski dejavniki so povzrodili,
da nas vec¢ina diha plitko. Dlje ¢asa ko sedimo preko dneva, sibkejsi postajamo
. . \ .« . . . . . v
pri premagovanju teznosti in ohranjamo stabilen trup. Zaradi sklju¢enega
polozaja pri sedenju s pogledom usmerjenim navzdol, je vrat potisnjen preve¢
naprej, prsni del krbtenice je izbocen in rame so potisnjene naprej in
navznoter. V taksnem polozaju je diafragma stisnjena in tezje opravlja svoje
primarno delo. Slednje cez ¢as oslabi respiratorne misice in povzroci napetost
v zgornjem delu telesa, katera pripelje do »slabe drze« in telo postavi v stanje
kroni¢nega stresa, saj spodbuja delovanje simpateti¢nega zivénega sistema.
Simpateti¢ni ziveni sistem za razliko od parasimpateti¢nega nenehno aktivira
p P p g

refleks za boj ali beg.
Nas vzorec dihanj a ima velik Vpliv na telesno drzo in mobilnost. Posledicno

ima kot tak$no vpliv tudi na samo funkcionalnost gibanja (kako kvalitetno se

gibljemo v vsakdanjem zivljenju), kot tudi na splosno pocutje.
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Rastoci otrok, placenta in dodatna tekoc¢ina med nose¢nostjo zavzameta velik del
trebusne votline in pritiskata na dafragmo.. Kljub temu, da se ta prilagodi vsem
spremembam, ki v tem obdobju nastanejo, je njena lega v mirovanju nekoliko

drugac¢na. (priblizno 5 cm visje).

Prsni kos se prav tako prilagodi spremembam med nose¢nostjo. Rebra se dvignejo
in razsirijo, kar je mo¢ opaziti v premeru (+2 ¢cm) in obsegu prsnega kosa (5-7 cm).

Si se spraéevala Zakaj tvoj prsni kos po porodu izgleda drugaée? )

Po porodu je 7ato pomembno, da pomagamo Vzpostaviti telesu lastno Zavedanje in

pridobimo nazaj optimalno delovanje misic.

Medeni¢no dno in diafragma se gibljeta sinhrono.

Pri VDIHU diafragma kontrahira, se prcmakne navzdol in hkrati
potisne navzdol tudi misice medeni¢nega dna. Posledi¢no se v
trebuhu vzpostavi znotraj-trebusni pritisk.

Pri IZDIHU se diafragma spusti, medeni¢no dno pa se takrat rahlo
napne.

Vse vaje za krepitev misic medeniénega dna se zato izvajajo z

izdihom.

telesna drza vp]iva na sposobnost aktivacije posameznih misic, tudi
medeniénega dna! Zato se pog]ej v og]edalo in preveri, kje se tvoje

telo nahaja ;)
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Vzravnano sedimo, stojimo ali lezimo.

Eno dlan polozimo na trebuh, drugo na prsa.

Pocasi globoko vdihnemo skozi nos, ob tem obcutimo, kako se pod nasimi
rokami prsni kos razsiri.

Pri tem si predstav]jamo. da medenic¢no dno napo]nimo z zrakom.

Za trenutek zadrzimo dih, nato poéasi izdihnemo s priprtimi ustnicami in

obc¢utimo, da se prsni kos pod nasimi rokami spusti..

Zadrzujemo diha
Stiskamo trebusnih misic. Velikokrat Zaénejo zenske stiskat ti.”six—packe”.
Tega ne zelimo.

Predstavljaj si, kot da imas na sebi korzet in ga zelis zapreti.

Ker s tem ustvajamo intra-abdominalni pritisk in posledi¢no pritiskamo na

medenicno dno..
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https://www.youtube.com/watch?v=O3nLJgRO-d8
https://www.youtube.com/watch?v=O3nLJgRO-d8

TREBUSNE MISICE

Zaradi rastoéega trebuscka med nose(v:nostjo pride poslediéno tudi do doloc¢enih sprememb na
trebusnih misicah. Te postanejo dalj $e in §ibkej§e. Velik del sprememb v trebusni steni pa se
pojavi predvsem na vezivnem tkivu, ki povezuje levo in desno stran trebusnih misic-rektusov

(ti. “Linea Alba« ali »Bela ¢rra«).

TRANSVERSE ABDOMINIS RECTUS ABDOMINIS

IMTERMAL OBLIGUES
EXTERMAL OBLIGUES

Diastaza rekti abdominis (DRA) je definirana kot prekomeren razmik preme trebusne
misice(rectus abdominis) vzdolz »Line-e Albe«(LA). Da lahko govorimo o DRA je potreben
razmik, ki je vedji od 2 em.Ta se lahko pojavi kjerkoli vzdolz LA (v visini popka, pod
popkom). Pri opazovanju pa igra pomembno vlogo tudi funkcionalnost samega vezivnega

tkiva.

Veé 0 tem si lahko prebere§ tukaj: https://Www.nestologyﬂ)g.comzpostzdiastaza—rektusov—

k_aj —mora—vedeti—vsaka—mamica—preden—se—loti—vadbe
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https://www.nestologyblog.com/post/diastaza-rektusov-kaj-mora-vedeti-vsaka-mamica-preden-se-loti-vadbe

V polo%a]’u leze na boku popolnoma sprostimo trebuh, da
se rahlo spusti proti podlagi.

Sprosc¢eno vdihnemo in izdihnemo, zadrzimo dih ter
nezno aktiviramo m. transversus abdominis, tako, da
rahlo povleéemo spodnji del trebuha navznoter.

Socasno aktiviramo misice medeniénega dna (kot bi
hoteli zaustaviti uhajanje vetrov iz ¢revesa in isto¢asno
zaustaviti curek urina).

Dihamo normalno in aktivacijo zadrzimo 10 sekund, nato
se sprostimo. Vajo izvajamo tudi v po]oiaju na vseh stirih

ali sede.




e Kadar nase dihanje ni optimalno (najsi bo zaradi stresa, poskodbe, stiskanje trebuha
noter,...), manjko giba diafragme kompenziramo obic¢ajno z prsnimi, vratnimi, ramenskimi
misicami in misicami zgornjega dela hrbrta (isto Velja pri globokem in forsiranem
Vdihu).Funkcija teh misic primarno ni povezana z dihanj em, a so s]ednje pri nepravilnem
dihanju neposredno Vkljuéene in tako onemogoéajo sprositev telesa, stabilizacijo 1edvenega

dela hrbetneice, poveéu]e]o verjetnost za nastanek bolec¢in v hrbtenici in vratu in ruéijo

pravilno telesno drzo. Ta se obicajno kaze kot »skljucena drza«.

o Ti. »sklju(v:eno drzo« je moc¢ dostikrat zaznati med sedenjem pred racunalnikom, kjer SO
ramena dolgo ¢asa potisnjena naprej, kar Vpliva na prsne misice, s tem ko jih postavi v
"skrajsano"/skrc¢eno pozicijo. Prsne misice so pripete na nadlakti, zaradi cesar zaénejo vledi

ramena naprej, kar jih postavi v disfunkcionalni polozaj.

X
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V nosecnosti se telesna drza zaradi rasti in teze ploda nekoliko spremeni. Rastoci trebuh in
teza ploda Vplivata na poveéanje nagiba medenice (zasuk medenice naprej—anteriomo), kar
povzroéi veéjo krivino v ledvenem delu hrbtenice. To poslediéno povzroéi, da se zadnje
stegenj ske misice in zadnjiéne misice nekoliko "raztegnejo", s tem pa se zmanjéa
funkcionalnost misic medenicvznega dna (manjéa, slabsa aktivacij a). A ne samo to, taksen
telesni polo%aj Vpliva tudi na to, da se ze tako raztegnjene trebusne misice se dodatno
podaljsajo, kar pogostokrat rezultira tudi v bole¢inah v ledvenem delu hrbtenice.

Na drugi strani pa lahko morda opazi$ ravno obratno sliko, ko je nagib medenice zmanjsan
(zasuk medenice nazaj-posteriorno), kar rezultira v tem, da je ledveni del hrbta bol;
izravnan.

V ¢asu po nosecnosti lahko prsne misice zaradi povecanih prsi, nosenja otroka, dojenja
postanejo "zategnjene", misice zgornjega dela hrbtenice pa se podaljsajo, to rezultira v
premiku ramen naprej, dlani pa so v tem primeru obi¢ajno obrnjene nazaj. Slaba telesna
drza v tem obdobju pa je obicajno potencirana se z slabim spancem, razpolozenjem in
spremembami v rutini.

Torej, zakaj je telesna drza v tem obdobju se toliko bo]j pomembna? Zaradi zmoznosti
aktivacije posameznih misic in s tem zmanjéanjem obremenitve obéutljivih stuktur (kot npr.

trebusna stena, medeni¢no dno,...) in seveda v izogib bole¢inam.

Dejstvo je, da popolna drza ne obstaj a, da po svetu ne hodimo ¢isto pokonéno, Z glavo
natanc¢no nad rameni, ves ¢as. Ne gre se za to, da morajo nase misice biti »aktivne« 24 ur na

dan. Gre se za to, da bodo nase misice mo¢ne, odzivne in aktivne takrat, ko je to potrebno.




Novo pe¢ena mamica se ogromno sklanja in pocepa. A ogromno jih te gibe izvaja
nepravilno. Ne samo, da je gibanje nepravilno, obi(vzajno izvajajo gibanj e tudi z dodatno

obremenitvij o (vtem primeru z otrockom v rokah).

Tako nose¢nost s samimi hormonskimi spremembami, kot tudi teza maternice in sam
porod predstavljajo za misice medeni¢nega dna veliko obremenitev. Na tej tocki naj
povdarim, da uhajanje urina med Zzenskami po porodu e zdale¢ NI NORMALEN

pojav!

Prav tako urinska inkontinenca, ni edini pojav, ki se pojavlja pri zenskah po porodu.
Pojavita se lahko tako fekalna inkontinenca, kot tudi prolaps ( ko se medeni¢ni organi
povesijo). Slednja za zensko predstavljata izjemen vpliv na njeno samopodobo in
kvaliteto Zivljenja, saj povzrocata obcutke sramu, stigmatizacijo, depresijo in

anksioznost.

Tako vadba v nosecnosti, kot po porodu, ne zajema samo tistih nekaj minuc v
telovadnici. Pomembno je, ne samo, da se naucis izvajat vaje pravilno, temve¢ da ves
kaj delas in zakaj kaj delas ter da znas implementirati vaje tudi v S$VOj vsakdan. Sele ko
bos imela dovolj informacij in postala bolj pozorna na svoje gibanje, bos videla, da ne

gre samo za preoblikovanje telesa, izogibanjem bole¢in, temve¢ veliko vec.

Zato, ko dobim vpraéan]'e: »KA]J lahko delam in KAJ ne?«, ti zal definitivnega
odgovora, brez individualne obravnave, ne morem dati. Zapomni si, bolj pomembno
od tega KAJ delas je pomembno KAKO kaj delas. Brez pravilne aktivacije misic in

pravilne izvedbe ne bos napredovala ali pa bos dosegla se slabsi rezultat.
-
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URSKA ROJKO

OSEBNA TRENERKA (FITNES ZVEZA SLOVENIJE)
CERTIFICIRANA NA PODROCIJU SPORTNE PREHRANE, VADBE
MED NOSECNOSTJO IN PO PORODU
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