jon a babal
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SOK anyuka csak

a szules utan gondol
bele: milyen jo lett
volna mar a varan-
dossag elott erd-
siteni az izmokat,
a terhesseg alatt

pedig megdrizni a jo
kondit. A kismama-

tornan mindemellett
legzes- es relaxa-
Ci0s technikakat

1S elsajatithatunk.
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terhesség pszichés és

szervrendszeri valtoza-

sokat okoz, a testsilyno-
vekedés miatt pedig terhel6dik
a gerinc- vagy csigolyaoszlop,
amedence és az als6 végtagok
is. Kivédeni ezt nem mindig le-
het, am példdul a derék- és hat-
fajdalmaknak elébe mehetiink,
ha a varandéssag alatt legaldbb
heti két-harom alkalommal
(mozgunk) torndzunk. Persze
nem mindegy, mit. A legspecia-
lisabb és az egyik legelterjedtebb
mozgéasforma a kismamatorna,
amely teljesen aleendé anyukak
igényeire van szabva. Tamads Ve-
ra, a Lite Wellness Club gyo6gy-
torndsza elmondja, mit is jelent ez.

rugalmasabb

és erdsebb izmok
,Felsorolni is nehéz, mi min-
denre j6 a kismamatorna. Em-
lithetném példaul a fittség fenn-
tartdsat, a testkép optimaliza-
lasat, a harmonikus baba-ma-
ma fejlédés biztositasat.

A terhestorna kiegyenstlyo-
zottda tesz, csokkentheti a dep-
ressziot, stresszt, szorongast és
ingertiltséget. Az egyik legfon-
tosabb hozadéka azonban az
izmok karbantartésa, legyen az
mell-, has-, hat- vagy gatizom,
amelyek a torna hatdsdra rugal-
masabbd valnak, megerésod-
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nek” — mondja Vera. A specidlis
mozdulatsorokkal megel6zhet-
jiik, illetve orvosolhatjuk az izii-
leti fdjdalmakat, gerinc- és derék-
problémakat is.

Vera kismamatornéja egyéb-
ként egy gyégytorna-alapokon
nyugvo, nagylabddés gerinctor-
na, terhesekre ,adaptélva”. Az
ora felépitésérdl kés6bb, most
nézziik, mennyire ,faraszt6”

a foglalkozas.

fokozatos megterhelés

»A kismamatorndn a pulzus —
szemben mds mozgéasformakkal
—alig emelkedik, az intenzivebb
megterhelés ugyanis negativ
irdnyba befolyasolhatja a ter-
hességet, rosszat tehet a babé-
nak” — figyelmeztet Vera, de
hozzéteszi: a mozgds aldott
allapotban is fontos! Arra kell
csak figyelni, hogy a pulzusszam
ne emelkedjen 140 f61€, mert
az olyan élettani folyamatokat
indithat be, amelyek kérosak le-
hetnek a magzat fejlédésére.

A kismamatorna tehat konnye-
debb, &m annél hasznosabb
mozgésforma. , Egy j6 kondici-
6ban 1év6 anyukat is megvisel
a terhesség, a sziilés. Konnyebb-
ség lehet, ha a kilenc honap alatt
tudatosan foglalkozik azokkal az
izomcsoportokkal amelyek a va-
randdssdg alatt, a sziilés folya-

matédban, vagy az azt kbvetd
regeneracios idészakban hasz-
nosak lehetnek. Fontos példaul,
hogy képes legyen ellazitani a gat-
izmait — az 6rdn ezt softball lab-
dén is gyakoroljuk.”

seqgiti a keringést
Vera szdmtalan olyan anyukaval
taldlkozott mér, akik sziilés utdn
ykaptak” észbe: barcsak jobban
torédtek volna a testiikkel. Van,
aki kordbban szinte semmit nem
mozgott, 6k azok, akik eleinte az
egyébként konnyed kismama-
torndt is csak nehezen végzik el.
Feladni nem szabad, rdadasul
a legtobb helyen a torndt tarté
edz6 vagy gyogytorndsz kiilon-
kiilon is segit, és akinek kell, an-
nak konnyitett gyakorlatsort mu-
tat, ahogy Vera is.
,Bemelegitéssel kezdiink,
majd kovetkeznek az egyenstily-
és légzogyakorlatok, nyujtéza-
sok, fordulédsok, hajolgatésok,
gombolyitések, kar- és hatizom-
gyakorlatok — mindezt egy nagy
labdén tilve, majd labda nélkiil,
allva is elvégezziik” — magyaraz-
za. Nagy szerep jut az in. vénés
gyakorlatoknak is, amelyek ja-
vitjdk a keringést. Ez kiilondsen
jol jon, ha dagadnak, vizesednek
a végtagok. Ami pedig a ,hasa-
zést” illeti: Vera 6rdjan indirekt
gyakorlatokkal edzik a hasizmo-

kat, vagyis nincs feliilés, inkdbb
csak olyan torzsdontések vagy
fordulésok, ahol a hasizom is
szerephez jut, er6sodik.

akar az utolso pillanatban is
A kismamatorndk tobbségén
arésztvevok elsajatithatjak
avajudés illetve a sziilés alatti
1égzés- és relaxdcids technikdkat
is, amelyek csillapithatjak a faj-
dalmakat a nagy pillanatban.

Osszefoglalva: a terhestorna
segit felkésziilni a varanddssagra,
sziilésre, és az azutdni gyors(abb)
regeneral6dasra — a kozosség és
amozgdssal jaré 6rom pedig pozi-
tivan hat a 1élekre. Sz6Ini kell a ki-
zaro tényezOkrol is: ilyen példaul
a veszélyeztetett terhesség vagy
az orvosi tiltds. Ha a kismama
mozgésra adja a fejét, mindig
konzultéljon a négyégydszaval.
Aki kordbban is edzésben volt, az
plane kérjen orvosi tdimogatast és
szaksegitséget, hogy mit és hogyan
sportoljon tovabb fittségi szintjé-
nek, dllapotanak megfelelGen.

Azt mondjék, a 12. hétt6l lehet
tornazni, a kismamatorna pedig
akar a sziilészobaig kisér, vagyis
az utols6 pillanatig jarhatunk, ha
birjuk. Erdemes heti 2-3 alkalom-
mal elldtogatni az 6rdra, és olyan
életvitelt folytatni a kilenc hénap
alatt is, amelyben a mozgdsnak is
nagy szerep jut. 58l
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