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ULOGA I ZNACAJ SPORTSKE REKREACIJE U TRUDNOCI
Sazetak

U ovom radu definiran je pojam sportske rekreacije, te su prikazane preporucene vjezbe za
rekreacijsko vjezbanje u trudnoc¢i. Opisano je 1 preporuceno vjezbanje po tromjesecjima, kao i
promjene koje se dogadaju tijekom trudnoce. Opisan je pozitivan ucinak sportske rekreacije
za trudnice. Navedeni su i1 problemi koji se mogu pojaviti tijekom vjezbanja za vrijeme

trudnoce.
Kljucne rijeci: sportska rekreacija, rekreacijsko vjezbanje u trudno¢i, vjezbanje po
tromjesec¢jima

ROLE AND IMPORTANCE OF SPORTS RECREATION IN PREGNANCY

Summary

This paper defines the term of sports recreation, and shows the recommended exercises for
recreation in pregnancy. Exercises are described by quarters. Changes during pregnancy are
also described. Recreational sport for pregnant women have some positive effects for their
health, that are listed in this paper. There are problems that can occur during exercises, so

these problems are also described.

Key words: sports recreation, exercises for recreation in pregnancy
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1. UVOD

Sportska rekreacija je vazna za tjelesnu kondiciju trudnice, odnosno za njezino fizicko i
psihicko zdravlje. Obzirom da je trudnoca u potpupnosti prirodno stanje, a ne bolest,
preporucljivo je baviti se tjelesnom aktivnosti. Tijekom trudnoce trudnica prolazi kroz
hormonske promjene, osjea umor i muc¢nine, smanjenu energiju, no uz pravilnu prehranu i
vjezbanje razdoblje trudno¢e moze biti olakSano. Trudnoca je podijeljena na tri dijela. Naime,
u prvom tromjesecju trudnoce preporuka je da se sa tjelesnom aktivnosc¢u uspori te da tijelo
ne treba opterecivati. U drugom tromjesecju, obzirom da je trudnoca stabilnija i sigurnija
moze se poceti sa redovitom sportskom rekreacijom, pri ¢emu je i u tre¢em tromjesecju vazno
umjereno i primjereno se baviti sportom. Fizi¢ka aktivnost je zdrava za trudnice koje nemaju
komplikacija u trudno¢i. Naime, fizickom se aktivnos$¢u lakSe podnosi povecana tjelesna
tezina, bolje se spava, bolja je cirkulacija, smanjuju se bolovi u ledima i drugo, o ¢emu ¢e vise
biti rije¢i u nastavku rada. Rad ¢e pokazati ulogu i znacaj sportske rekreacije u trudnoéi.
Podijeljen je na pet dijelova. Nakon uvoda u kojemu se opisuje tema rada, u drugom dijelu
rada ¢e se objasniti znacenje sportske rekreacije, u sklopu kojeg ¢e se dodatno objasniti
pojmovi fizicke aktivnosti 1 redovite tjelovjezbe. U tre¢em dijelu rada govorit ¢e se opéenito o
trudno¢i, odnosno opisat ¢e se trudnoca po tromjesecjima, opisat ¢e se tegobe i promjene do
kojih dolazi u trudnoéi. Cetvrti dio rada govorit ée o sportskoj aktivnosti i psiholoskom stanju
trudnice, u sklopu ¢ega ¢e se opisati pozitivni ucinci sportske rekreacije za vrijeme trudnoce,
osnovne upute kojih se trudnica treba drzati tijekom vjezbanja, pravilna tehnika disanja i
vjezbe relaksacije. Takoder ¢e se detaljno opisati preporucene vjezbe za rekreacijsko
vjezbanje u trudnofi, te vjezbanje po tromjese¢jima i vjezbe za porod. Spomenut ¢e se i
problemi vjeZbanja u trudno¢i. Rad zavrSava zaklju¢kom, popisom koriStene literature i

priloga.
2. POJAM SPORTSKE REKREACIJE

Rekreacija opcenito predstavlja ¢ovjekovu volju da po vlastitom izboru zadovolji sklonosti i
potrebe u aktivnostima, s ciljem razonode i odmora, te radi sadrZajnijeg koriStenja vremena
koje ne spada pod radne obveze. Programi tjelesne aktivnosti namijenjeni rekreaciji utjeCu na
izgled tijela 1 jac¢aju Ziv€ani, kardiovaskularni i respiratorni sustav. U danaSnje vrijeme
prevladava ubrzani nacin Zivota, te ljudi ¢esto nemaju dovoljno vremena za kretanje. U tom
smislu je vjezbanje bitno jer cuva fizicko i psihicko zdravlje, te produzuje Zivot. Iz tog

razloga postoji potreba ,,da oblici rekreacije sredstvima fizicke kulture budu dozirani i stru¢no



vodeni, ali u skladu sa Zeljama, interesima i potrebama Sto veceg broja ljudi* (Ninkovi¢,

1988., str.15.)

Sve aktivnosti pojedinca, kojima on u slobodno vrijeme doprinosi vlastitom razvoju
stvaralackog potencijala, zdravlja, Zivotnog optimizma, zadovoljstva i kvalitete Zivota koje
spadaju pod rekreaciju. Kretanje i misi¢na aktivnost uz energiju, kisik i vodu, jedna su od
nezamjenjivih potreba covjeka kojom se odrzava Zivot. Kvalitetan naCin zivota podrazumijeva
nepusenje, neovisnost o drogama 1 alkoholu, zdrav nacin prehrane, te tjelesno vjezbanje koje
se smatra vaznim dijelom stvaranja zdravog ljudskog organizma. Jedno od najvaznijih
podrucja druStvenog razvoja jesu sport i tjelesno vjezbanje, te se sportska rekreacija smatra
vaznim faktorom odredenja kvalitete zivota, zdravlja i radne ucinkovitosti. ,,Rekreativno
bavljenje sportom je sve popularnije jer je povezano s poboljSanjem zadovoljstva Zivotom
pojedinca. Takoder moze pozitivno djelovati na osjecaj sreCe, razinu stresa, tjelesno i
mentalno zdravlje, kao 1 socijalno i akademsko postignué¢e™ (Latkovié¢, Rukavina, Schuster,

2015, str.98.-99.).

Uz sportsku rekreaciju ujedno ide i fizicka aktivnost. Fizicka aktivnost je bilo koje tjelesno



kretanje koje nastaje kontrakcijom miSi¢a, u svim fazama zivota. Fizi¢ka aktivnost ima

odredene prednosti:

— odrzava i poboljSava kardiorespiratornu kondiciju
— smanjuje rizik od pretilosti 1 prate¢ih bolesti

— rezultira veCom dugovjecnoscu (ACOG, 2015)



2.1. Fizi¢ka aktivnost

Fizicka aktivnost je fizicko djelovanje koje naposljetku kao rezultat ima energetsku potros$nju
vecu od one u stanju mirovanja. Moze biti individualna ili grupna, a osim uz rekreaciju, moze
biti vezana 1 uz posao. Potrebno je napomenuti da fizicka aktivnost mora biti takva da joj
pojedinac pristupa bez ikakvih obaveza, odnosno dobrovoljno, potom fizicka aktivnost treba
pozitivno utjecati na zdravlje pojedinca i davati mu osjecaj zadovoljstva. Fizicka aktivnost
koja je stru¢no planirana trebala bi sadrzavati vjezbe brzine, snage, izdrzljivosti, ravnoteze i
spretnosti. Izvodenje vjezbi mora biti u skladu sa znanstvenim metodama koje vrijede za
odredene oblike motoricke kontrole. Takoder osim $to vjezbe moraju biti strukturirane na
stru¢an nacin, moraju biti i individualno prilagodene potrebama pojedinca. Prilagodena
ciljevima vjezbanja mora biti i koli¢ina fizicke aktivnosti koja se moze provoditi svakodnevno
ili periodi¢no, nekoliko puta tjedno, uz naglasak potrebe kontinuiteta vjezbanja (Macek,

Balagovi¢, Mandi¢, Telebuh, Benko, 2017, str.146.-147.).

2.2. Redovito vjezbanje

Redovito vjezbanje je vjezbanje koje se provodi najmanje tri puta tjedno, s tim da je
optimalno vjezbe provoditi 3-4 puta tjedno. Redovita vjezba podrazumijeva dvadesetak
minuta aktivnog vjezbanja, nakon Cega slijedi pauza, te potom ponovno moze uslijediti

dvadesetak minuta aktivnog vjezbanja (https:/poliklinika-mazalin.hr/blog/viezbanje-u-

trudnoci ).

Prema izvjeS¢u Americkog drustva porodni¢ara 1 ginekologa (American College of
Obstetricians and Gynecologist) (u daljnjem tekstu: ACOG), iz 2015. godine, vjezba je
definirana kao tjelesna aktivnost koja se sastoji od planiranih, strukturiranih i ponavljaju¢ih
tjelesnih pokreta, koji se izvode radi poboljSanja jedne ili viSe komponenti tjelesne
spremnosti. Takoder se vjezba smatra bitnim elementom zdravog nacina Zivota (ACOG,

2015).

3. OPCENITO O TRUDNOCI

Trudno¢a se smatra normalnim fizioloSkim stanjem Zene koja se nalazi u dobi za
reprodukciju. Dob za reprodukciju je Zivotna dob u kojoj je Zena u potpunosti fizicki i
psihicki zrela za potomstvo. Trudnoca je takoder i razdoblje fizi¢kih i psihickih promjena , a
ono nosi 1 najsnaznije emocije sastavljene od euforije i srece, pa sve do boli 1 beznada, te
brige za novorodence. Svakodnevne misli trudnica jesu ; strah, briga, neizvjesnost ishoda,

neznanje o trudno¢i i slicno. (Mufti¢, Mehmedbasi¢, 2011., str.9.) Za vrijeme trudnoée Zene
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viSe vode brigu o svom tijelu, te moraju paziti i na pravilnu prehranu. Veliku vaznost u
trudno¢i ima i umjerena fizicka aktivnost, pod uvjetom da je trudnica dobrog zdravlja

(https://poliklinika-mazalin.hr/blog/vjezbanje-u-trudnoci). Tijekom trudno¢e 1 poroda

uobicajene su emocionalne, nestabilne 1 mjeSovite reakcije i stanja. Svaka Zena trudnocu
dozivljava individualno (Podlesnik Fetih, 2010.,str.543). Trudno¢a je iznimno zahtjevno
zivotno  razdoblje, koje utjeCe na  fizicku  spremnost 1 izgled Zene

(https://miss7zdrava.24sata.hr/fitness/rekreacija-u-prvom-tromjesecju-1550). To je takoder i

idealno vrijeme za promjenu ponasanja i za usvajanje zdravog nacina zivota zbog povecane
motivacije i ¢estog lije¢ni¢kog nadzora. Kod trudnica je veéa vjerojatnost da ¢e kontrolirati
tjelesnu tezinu, povecavati tjelesnu aktivnost i poboljsavati prehranu ako im lije¢nik to

preporuci (ACOG, 2015).
3.1. Trudnoca po tromjesecjima

U prvom se tromjesecju izostanak menstruacije smatra prvim znakom trudnoce, no u vrijeme
ocekivane mensturacije, pojava krvarenja je moguca, a javlja se prilikom implantacije jajne
stanice, te je Cesto pracena naduto$¢u i laganim gréevima. Nakon cetiri do osam tjedana
dolazi do osjetnog povecanja dojki uslijed porasta broja proSirenja krvnih Zzila i rasta
sekretornih kanali¢a, uz posljedicu nabreklosti i osjetljivosti dojki. U desetom je tjednu
trudno¢e moguce ultrazvuénim uredajem cuti otkucaje srca fetusa koje kuca dvostruko brze
od majc¢inog i to 120-140 otkucaja u minuti. Jutarnje mucnine, pospanost, ucestali nagon za
mokrenjem, povracanja 1 umor se javljaju u dvanaestom tjednu trudnoce. Vecina smetnji su
blage prirode 1 uvjetovane su naglom promjenom hormonske ravnoteze (Harms, 2012.,

str.27).

Drugo tromjesecje trudnoc¢e obuhvaca razdoblje od Cetrnaestog do dvadeset 1 sedmog tjedna.
Maternica u drugom tromjesecju izlazi iz male zdjelice, te se sve jasnije ocrtava na silueti
trudnice. Njenim naglim rastom dolazi do zategnutosti okruglih sveza koje potom izazivaju
bol 1 neugodu. Dolazi do oticanja rodnice i perinealne strukture zbog prepunjenosti vena i
nagomilavanja masnog tkiva, a takoder se pojavljuje hiperpigmentacija na srediSnjoj liniji
trbuha, dok se na licu mogu javiti promjene na kozi kao $to su crvenilo, pjege 1 madezi. Koza
trbuha, bedara i dojki postupno se rasteze te uzrokuje pojavu strija. Pojavljuje se naglo

nakupljanje tjelesne vode 1 masti, uz posljedi¢ni porast tjelesne tezine (Harms, 2012., str.30).

U tre¢em se tromjeseCju maternica nastavlja izduljivati i stanjivati, te postaje meksa. Prije

trudnoce je tezila 50 gr, uz volumen od 10 ml, dok se tijekom trudnoce pretvara u Suplji organ
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s tezinom oko 1000 gr, uz volumen oko 5 1, sa stijenkom koja je debela oko 1.5 cm.
Kontrakcije koje su tijekom drugog tromjesecja rijetke i bezbolne, postaju sve cescée u tre¢em
tromjeseCju 1 mogu se palpirati. Vene donjih ekstremiteta su prepunjene, a takoder su
prepunjene i vene zdjelice i1 perineuma. Pritiskom maternice dodatno raste hidrostatski tlak,
zbog Cega posljedi¢no nastaju edemi na donjim ekstremitetima koji se javljaju uslijed duljeg

stajanja (Harms, 2012., str.32).

3.2. Tegobe u trudno¢i

Kod trudnica su najpoznatije sljedece tegobe:

1. Losa cirkulacija — za posljedicu ima oticanje nogu, oticanje i/ili utrnulost ruku

2. Slabiji miSiéni balans —dovodi do tezeg pokretanja i slabosti u misi¢ima

(O8]

Gastrointestinalne smetnje — pojavljuju se potesko¢e s probavom, usporeni
metabolizam, zatvor/opstipacija

Gréevi u nogama

OteZano zadrZavanje mokrace

Problemi u spolnom odnosu

Mucnine, umor

© N ok

Smanjena energija 1 poletnost (https:/poliklinika-mazalin.hr/blog/vijezbanje-u-

trudnoci/ )
3.2. Promjene u trudno¢i

Za 7Zenski organizam trudnoca predstavlja novo 1 promijenjeno stanje koje je obiljezeno
brojnim promjenama, kao $to su hormonske, anatomske, histoloSke, imunoloske i psiholoske,
te prehrambene promjene. (Vodanovi¢, 2007., str.58.) Ve¢ina navedenih promjena pojavljuje
se tijekom prvih tjedana trudnoce, odnosno neposredno nakon zacefa. Razlog tome je
promjena aktivnosti endokrinog sustava, odnosno fizicka prilagodba majcinog organizma na
rast 1 razvoj ploda. Neke promjene su vidljive u samom pocetku, te mjenjaju izgled i
dimenzije tijela, kao Sto su primjerice zadebljanje usana, mrlje i pjege na licu, porast dojki,
porast donjeg dijela trbuha, a zbog nekih se mjenjaju normalni nalazi fizikalnih pretraga
organa, kao primjerice nalazi srca (Franklin, Conner-Kerr, 1998., str.135). Spomenute
promjene utje¢u na sve organe i tkiva, te ujedno utjecu i na psihicko stanje Zene. Prvenstveno
su promjene fizioloSkog karaktera, s ciljem pripreme organizma Zene za trudnocu i sam

porodaj (Ninkovi¢, 1988., str.118.-119.).

Postoje tri osnovne podjele promjena tijekom trudnoce:
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1.

2.

3.

Anatomske 1 fizioloSke promjene - trudnoca rezultira anatomskim i fizioloskim
promjenama. NajizraZenije promjene do kojih dolazi tijekom trudnoce jesu povecanje
tjelesne tezine, te pomak toCke gravitacije koja rezultira progresivnom lordozom, koje
tijekom vjezbanja dovode do povecanja sile preko zglobova i kraljeznice. Rezultat
toga je ¢injenica da viSe od 60% svih trudnica dozivljava bolove u donjem dijelu leda.
Tijekom trudnoce se normalno povecavaju volumen krvi, moguénost mozdanog i
sr¢anog udara, broj otkucaja srca, a sistemski vaskularni otpor se smanjuje. Navedene
promjene uspostavljaju cirkulacijsku rezervu koja je i tijekom vjezbanja potrebna za
odrzavanje trudnice i ploda u mirovanju. Polozaje kao $to su odredeni polozaji joge
treba izbjegavati. Naime navedeni polozaji kod 10-20% trudnica mogu za rezultat
imati hipotenziju (ACOG, 2015). Potrebno je napomenuti kako hiperdinami¢na
cirkulacija dovodi do povecavanja frekvencije funkcionalnih Sumova, te naglasavanja
sr€anih tonova. U trudno¢i RTG ili EKG mogu pokazati da je srce pomaknuto u
vodoravan polozaj, zakrenuto ulijevo. Navedene su promjene normalne

(http://www.msd-prirucnici.placebo.hr/msd-prirucnik/ginekologija/normalna-

trudnoca-i-porod/fiziologija-trudnoce). Kao S$to je ranije receno, tijekom trudnoce

dolazi do povecéanja volumena krvi trudnice i to od 30% do 50% (~ 2,25 1) kako bi se
zadovoljile potrebe rastuceg fetusa. Puls je ubrzan od normalnih 70 na 90 otkucaja u
minuti, dok se udarni volumen pove¢ava. U drugom tromjesecju krvni tlak je sniZen,
dok se pulsni tlak §iri jer se razvijaju intervilozni prostori posteljice, sistemski otpor u
zilama se smanjuje. Krvni tlak se vrata u normalu u treCem tromjesecju.

(http://www.msd-prirucnici.placebo.hr/msd-prirucnik/ginekologija/normalna-

trudnoca-i-porod/fiziologija-trudnoce )

Respiratorne promjene — funkcija pluéa se mjenja djelomi¢no uslijed poviSenja
progesterona, a djelomicno iz razloga Sto Sirenje pluca ometa povecana maternica.
DiSni i minutni volumen, te frekvencija disanja se povecavaju, kako bi se razina CO»
snizila. Navedeno dovodi do povecanja pH plazme. Kako bi se zadovoljile povecane
metabolicke potrebe fetusa, posteljice 1 nekolicine majcinih organa dolazi do
povecanja potroSnje O za oko 20%. Takoder dolazi i do povecanja opsega prsnog

kosa za oko 10 cm. (http://www.msd-prirucnici.placebo.hr/msd-

prirucnik/ginekologija/normalna-trudnoca-i-porod/fiziologija-trudnoce ).

Povecana tjelesna tezina - izravno je povezana s posturalnim promjenama u torakalnoj

1 trbuSnoj regiji. Povecanjem tjelesne tezine tijekom trudnoce, trbusni misi¢i su
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rastegnuti, izboCena je maternica s prednje strane, a gravitacijska linija se pomice
naprijed. Da bi odrzala ravnotezu, Zena stoji dalje na svojim petama i poveéava Sirinu
svoje baze, Sto naglaSava lordozu u lumbalnoj kraljeznici, uzrokujué¢i nagib zdjelice
pod vec¢im kutom prema kraljeznici. Strukturne promjene, redistribucija tjelesne tezine
i hormonska promjena stabilnosti zglobova dodatno opterec¢uju sakroiliak i zglob
kuka. Misi¢i donjeg dijela leda su skraceni pod povecanim optere¢enjem, Sto rezultira
Cestim bolovima u ledima i umorom. Potreban je dodatni napor za odrzavanje
ravnoteze, Sto uzrokuje hiperekstenziju koljena i prebacivanje tezine na unutarnje
granice stopala, a to rezultira naprezanjem stopala i dodatnim umorom. Kompenzacija
za ovo izmijenjeno uskladivanje tijela dogada se u gornjem dijelu leda i vratu, s
kifozom 1ili zaokruzivanjem ramena. Zaokruzivanje ramena dodatno se povecava
dodatnim tezinama od 0,7 kg u grudima u pripremi za laktaciju, Sto rezultira
skra¢ivanjem prsnih misi¢a, dodatnom napeto$¢u u ramenima i istezanjem romboidnih
miSi¢a, izazivaju¢i bolove u gornjem dijelu leda izmedu lopatica. Istureni polozaj
glave dodatno mijenja posturalni smisao. Polozaj glave takoder utjece na Zivce koji
izlaze iz vratne kraljeZnice i1 Cesto rezultira prianjanjem na medijalnom 1 ulnarnom
ziveu, koji se dozivljava kao obamrlost, peckanje i bol u rukama. Poveéana
vaskularnost i zadrzavanje teku¢ine mogu takoder doprinijeti navedenim simptomima

(Shrock, 2008)

4. SPORTSKA AKTIVNOST I PSTHOLOSKO STANJE U TRUDNOCI

Jo$ je u povijesti bila poznata povezanost trudnoce 1 tjelesne aktivnosti, tako su primjerice
spartanske Zene bile poticane da ucvrste tijela vjeZbom kako bi smanjile bol od radanja
djeteta. U viktorijanskim vremenima trudnice su bile ohrabrivane da ostanu u zatvorenim
prostorima. S porastom zaposlenih Zena u 1930-im godinama i njithovom prividnom lako¢om
radanja, lijecnici su ponovno zagovarali “jake pokrete tijela” za trudnice. Sredinom 1950-ih, u
Velikoj Britaniji je opisan program prenatalnih vjezbi koje ¢ine osnovu mnogih najboljih
prenatalnih programa vjezbanja. Krajem 1950-ih godina, u Sjedinjenim Ameri¢kim Drzavama
(u daljnjem tekstu: SAD) bila je popularizirana metoda usredotocena na fizicku 1 psiholosku
pripremu za porodaj. Od sredine sedamdesetih do devedesetih godina 20. stolje¢a znacajno se
povecao interes trudnica za sudjelovanje u vjezbanju, prvenstveno iz zdravstvenih razloga.
Naime, na trziSte su izasle brojne knjige o prenatalnom vjeZbanju, te audio i video kazete.
Takoder su mnoge bolnice, te organizacije za odrzavanje zdravlja pocele nuditi tecCajeve

vjezbanja za trudnice. (Shrock, 2008).
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ACOG je 1985. godine objavio prvi vodi¢ za vjezbanje tijekom trudnoce, koji je bio prilicno
konzervativan, te je preporucivao vjezbanje niskog intenziteta, ograni¢eno na 15 minuta,
maksimalno tri puta tjedno, samo u trudnica koje su 1 prije trudnoce bile aktivne. Maksimalni
broj otkucaja srca u minuti (HR) nije smio prelaziti 140 (Tomi¢, Tomi¢, Zigmundovac, Klai¢,

2010., str.391).

Ministarstvo zdravstva i socijalne skrbi u SAD-u je 2008. godine izdalo smjernice za fizicku
aktivnost za trudnice. Za zdrave trudnice i1 postporodajne Zene, smjernice preporucuju
najmanje 150 minuta tjedno aerobne aktivnosti umjerenog intenziteta (odnosno ekvivalent za
brzo hodanje). Navedena bi se aktivnost trebala Siriti tijekom cijelog tjedna i prilagodavati u
skladu s medicinskim pokazateljima. Smjernice nadalje savjetuju da trudnice koje se
uobicajeno bave intenzivnom aerobnom aktivnoscu ili koje su vrlo aktivne mogu nastaviti
tjelesnu aktivnost tijekom trudnoce i1 postporodajnog razdoblja, pod uvjetom da su zdrave i da
se savjetuju sa svojim ginekologom kako i kada aktivnost treba prilagoditi kojem tromjesec¢ju

(ACOG, 2015).

ACOG (2015) navodi da je tjelesna neaktivnost Cetvrti vodeéi uzro¢nik smrti u svijetu. U
trudno¢i, fizicka neaktivnost i prekomjerno dobivanje na tezini, smatraju se rizi¢nim
¢imbenicima za maj¢inu pretilost i srodne komplikacije u trudno¢i, ukljucujuéi gestacijski
dijabetes melitus. Tjelesna aktivnost u trudnoéi je sigurna i pozeljna, a trudnice treba poticati

na nastavak ili pokretanje sigurnih tjelesnih aktivnosti.

Danas postoje mnogobrojni modificirani programi tjelovjezbi koje preporucuje vecina
svjetskih strukovnih asocijacija, a koji su namijenjeni trudnicama nerizi¢nih trudnoca.
Ginekolog treba dati dopustenje za vjezbanje u trudnoci, a svoje dopustenje daje nakon §to je
isklju¢io neke od mogucih razloga kontraindiciranosti treninga kao Sto su primjerice, bolest
srca 1 krvozilnog sustava, prethodni spontani pobacaji, hipertenzija, placenta previa,
malformacije ploda. Trudnoc¢a je proces koji traje devet mjeseci, tijekom kojeg se tijelo
mijenja, tako da je potrebno stalno povezivati informacije trenera i1 ginekologa, kako bi se $to
adekvatnije moglo prilagoditi novonastalim situacijama. Potrebno je napomenuti da se glavne
odrednice svih programa odnose na razvoj snage i izdrZljivosti, kontroliranost, modificiranost
1 umjerenost. Programi koji su preintenzivni ili nestruéno vodeni mogu proizvesti loSe
posljedice, kao Sto su ozljede 1 zastoj razvoja fetusa, preuranjen porod i miSi¢no-koStane

ozljede kod trudnice. U cilju postizanja Zeljenih ciljeva vjezbanja, a uz ouvanje sigurnosti za
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majku 1 dijete, tijekom trudnoce potrebno je konstantno modificirati program u skladu s

fizickim i hormonalnim promjenama trudnice (Ani¢ Tarle i sur., 2010., str.20).

Rodenje je dakle, normalan, prirodan, fizioloski proces. Podupiruéi tezu da je i trudnoca
prirodno stanje, ipak se moraju uzeti u obzir emocionalni dozivljaji Zena vezani uz percepciju
vlastitog tijela. Poveéanjem tjelesne mase, vecina Zena se osjeca neprivlacno. Ve¢ postojecoj
nesigurnosti, dodatno pridonose i sami pokreti koji djeluju nekoordinirano i nespretno. Slika o
vlastitom tijelu kod trudnice moze tako dosegnuti najniZu razinu; njezino drzanje opada, a ona
gubi samopostovanje i samopouzdanje. Kako postoji jaka veza izmedu fizickog i mentalnog
zdravlja, vjezbanje ¢e pored tjelesnih dobrobiti ostvariti 1 znacajnu psiholosku dobrobit, te

potaknuti samopouzdanje trudnice (Shrock, 2008).

U danasnje je vrijeme tjelesna aktivnost itekako preporucljiva jer ima mnogobrojne pozitivne

ucinke na zdravlje, medu kojima su:

pozitivan uc¢inak na psiholoSko raspolozenje

jacanje krvozilnog sustava

pomo¢ u odrzavanju tjelesne tezine

sprjeCavanje bolova u ledima i ostalim zglobovima (Podlesnik Fetih, 2010.,str.542)

Vjezbanje pomaze u prevladavanju pojedinih problema koji se mogu pojaviti u trudno¢i kao
Sto su umor, jutarnje mucnine, zatvor, povrac¢anje, pospanost, ¢esto mokrenje i bol u donjem
dijelu trbuha. Fizicka aktivnost pomaZe odrzavanju osjecaja sigurnosti i radosti kretanja.
Takoder pridonosi ukupnoj fizickoj 1 psihi¢koj kondiciji, Sto moze rezultirati formiranjem
pozitivnih stavova prema trudno¢i, boljim raspolozenjem i dobrim psihi¢kim stanjem, ¢ime se

sprjeava pojava depresije (Podlesnik Fetih, 2010.,str.545).

Redovita tjelesna aktivnost u svim fazama Zivota poti¢e zdravstvene dobrobiti. Trudnoc¢a se
smatra idealnim periodom za odrZavanje ili usvajanje zdravog nacina Zivota, a prema ACOG-
u, tjelesna aktivnost u trudno¢i ima minimalne rizike, stoga ve¢ina Zena pocinje/nastavlja
vjezbati, iako su neke prilagodbe u vjezbanju nuzne zbog anatomskih 1 fizioloSkih promjena
kod trudnica, te potreba fetusa. Prije no Sto se preporuci odredeni program vjeZbanja,
potrebno je provesti detaljnu klini¢ku procjenu, kako bi se osiguralo da trudnica nema
medicinski razlog za izbjegavanje vjezbanja. Takoder, Zene koje nemaju komplicirane
trudnoce, treba poticati da se ukljuce u aerobne vjezbe, vjezbe za ja¢anje snage prije, tijekom 1

nakon trudnoce (ACOG, 2015).
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Trudnica moze vjezbati tijekom cijele trudnoce, no prvenstveno bi trebala pricekati da
protekne prvo tromjesecje kako bi se vidjelo napreduje li plod, te je li sve u najboljem redu.

Tijekom izbora sporta kojim ¢e se trudnica baviti treba voditi racuna o tome da:

- ne bira sport kojim se nije ranije bavila

- izabere sport na koji je navikla i u kojemu ima iskustva

Buduéi da su u trudnoéi zabiljeZzene normalne reakcije sr€anog ritma na vjezbanje, upotreba
ocjene percipiranog napora moze biti u¢inkovitije sredstvo za praéenje intenziteta vjezbanja
tijekom trudnoce, nego parametri sr¢anog ritma. Percipirani napor oznacava koliko se tesko
trudnica osje¢a dok njezino tijelo vjezba. Dok god Zena moze voditi razgovor tijekom
vjezbanja, ona se vjerojatno pretjerano ne napreze. Dugotrajno vjezbanje treba provoditi u
termoneutralnom okruzenju ili u kontroliranim uvjetima okoline, pri ¢emu treba obratiti
posebnu pozornost na pravilnu hidrataciju i unos kalorija. Konaéno, iako su tjelesna aktivnost
1 dehidracija u trudno¢i povezani s malim porastom kontrakcija maternice, postoje tek
anegdotski dokazi da je u rijetkim slucajevima moguée da naporna vjezba uzrokuje

prijevremeni porod ili porod (ACOG, 2015).

4.1. Pozitivni u€inci sportsko-rekreacijskog vjezbanja u trudnoc¢i

Rekreacija nema Stetan utjecaj na trudno¢u i porodaj. Smatra se kako se redovitom
rekreacijom u trudno¢i mogu smanjiti tegobe. Naime, mogu se poboljsati cirkulacija i misiéni
balans, smanjuju se gastrointestinalne smetnje, rjede dolazi do pojave gréeva u nogama, te se
ublazava nemogucnost zadrzavanja mokrac¢e. Vjezbanjem se tijelo lakSe prilagodava
povecanju tjelesne teZine, brze se vraca u formu nakon poroda, miSi¢i se pripremaju na

pojacani napor, kvalitetniji je san 1 glavobolje su manje intenzivne (https://poliklinika-

mazalin.hr/blog/vjezbanje-u-trudnoci/)

Trudnica koja je zdrava 1 adekvatno uhranjena moze nastaviti s tjelesnom aktivnoscu tijekom
razdoblja trudnoce, na nacin da prilagodava intenzitet 1 duljinu trajanja tjelesne aktivnosti u
skladu sa stupnjem trudnoce (https://www.udruga-

hzn.com/uploads/4/8/2/9/48294743/ pravilna_prehrana u_trudno%C4%87i_i_razdoblju_doje

nja.pdf). Rekreacijsko vjezbanje tijekom trudnoce koje je umjerenog intenziteta, smatra se

sigurnim uz pozitivne uc¢inke (Tomic¢ 1 sur., 2010., str.390).

Fizi¢ki aktivne trudnice imaju smanjeni rizik razvoja komplikacija u trudno¢i koji se odnosi

na preeklampsiju, hipertenziju 1 gestacijski dijabetes (Saftlas, Logsden-Sackett, Wang,
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Woolson, Bracken, 2004). Redovitom tjelovjezbom razvijaju se snaga i izdrzljivost, Sto je
trudnicama posebno potrebno u svrhu lakseg podnosenja prirasta na tjelesnoj masi. Trudnice
moraju izbjegavati sportove u kojima bi mogle pasti ili u kojima bi mogle biti ozlijedene od
drugih ljudi ili objekata. Za njih su posebno korisni plivanje i gimnastika u vodi. Navedene
vjezbe ne zagrijavaju tijelo, a omogucavaju slobodno kretanje i to bez bolova u ledima. Sto se
ti¢e koristenja saune, ona je preporucljiva za zene koje su se njome sluzile i prije trudnoce, te
pritom moraju voditi racuna da redovito nadoknaduju tekucinu i da temperature suhe saune ne
budu previsoke (https://www.udruga-

hzn.com/uploads/4/8/2/9/48294743/ pravilna_prehrana_u_trudno%C4%87i_i_razdoblju_doje

nja.pdf’)

Pozitivni ucinci vjezbanja u trudno¢i jesu:

— snazniji ledni miSi¢i

— otpornost na zamor

— bolje drzanje tijela

— manji stres

— manje nakupljanje masnog tkiva

— priprema za porod

— brzi oporavak nakon poroda

— brzi povratak na tezinu prije zaceca

— omogucuje efikasno odrzavanje zdrave tjelesne tezine
— pozitivno utjeCe na smanjenje potkoznog masnog tkiva
— poboljsava kardiovaskularne sposobnosti

— poboljSava miSi¢nu jakost

— poboljsava izdrzljivost

— smanjuje pojave preemklapsije

— smanjuje osjecaj nezadovoljstva

— smanjuje Ceste pojave vrtoglavica i slabosti

— smanjuje otekline udova kod trudnica

— smanjuje mogucnost poroda carskim rezom, koji se smatra opasnijim jer moze dovesti

do razli¢itih komplikacija poroda
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— najbolji je alat za odrzavanje psihicke ravnoteze 1 zadovoljstva trudne Zzene

(https://www.building-body.com/tjelesno-vjezbanje-trudnica-za-ili-protiv/)

Vjezbanje u trudno¢i moze olakSati porodaj, smanjiti rizik od promjena misi¢no-kosStanog

sustava, te osigurati laksi 1 brzi oporavak nakon porodaja

(https://miss7zdrava.24sata.hr/fitness/rekreacija-u-prvom-tromjesecju-1550).  Potrebno  je
napomenuti kako trudne sportasice koje su u vrhunskom sustavu treninga ne bi trebale
prekinuti s treningom, jer bi za njih to znacilo zavrSetak karijere. Naime, sportasice bi u
suradnji s ginekologom i trenerom trebale odrediti razinu aktivnosti primjerenu mjesecu
trudnode i samoj individualnosti sportaSice, §to ¢e omoguciti brzi povratak u sustav treninga i

natjecanja (https://www.building-body.com/tjelesno-vjezbanje-trudnica-za-ili-protiv/)

4.2. Osnovne upute za vjeZbanje u trudnoci

Vjezbe moraju biti redovite. Prije vjezbi se treba zagrijavati najmanje pet minuta brzim
hodanjem, voznjom sobnog bicikla ili nekim drugim aerobnim vjezbama, dok se pred kraj
vjezbi treba postepeno smanjivati intenzitet vjezbanja, te vjezbanje zavrSiti vjezbama
istezanja. Pri tome treba pratiti puls, s tim da maksimalno opterecenje srca ne smije biti vece
od 75% maksimalnog dopustenog broja otkucaja. Nadalje, treba se postepeno dizati iz lezeceg
u sjedeci polozaj, te prije i nakon vjezbanja piti dosta tekucine. Tijekom vjezbanja puls ne
smije biti iznad 140 otkucaja u minuti, §to predstavlja gornju granicu kada treba prekinuti
vjezbanje. U cilju sprjecavanja dehidracije, potrebno je za vrijeme vjeZbanja uzimati
dovoljno tekucine. Takoder, kako bi se izbjeglo slu¢ajno guranje ili pad, potrebno je osigurati
dovoljno mjesta za vjezbanje. Ukoliko trudnica pri vjezbanju osjeca napetost u ledima, takve
vjezbe treba izbjegavati. Osim vjezbi tijekom kojih se osjeca napetost u ledima, potrebno je
izbjegavati 1 sparno i vruce vrijeme, vruc¢e kupke, saune, te jako grijane bazene. Aktivno
vjezbanje ne bi smjelo trajati viSe od dvadesetak minuta. Bitno je tijekom svake vjezbe
inzistirati na pravilnom disanju, te izbjegavati dizanje teskih predmeta. U slucaju da se osjete
problemi kao Sto su bol, gréevi, probadanje u grudima, otezano disanje i sli¢no, potrebno je
stati. Barem dva sata prije vjeZbe je potrebno jesti, te isprazniti mjehur prije samog vjeZbanja.

Opcenito je kljucno slusati svoje tijelo (https:/poliklinika-mazalin.hr/blog/viezbanje-u-

trudnoci/). Shrock (2008) preporucuje slusanje glazbe za vrijeme vjezbe jer ono povecava
uzitak 1 poti¢e ritmicne pokrete. U trudno¢i najcesce sportske ozljede su muskuloskeletne,
ve¢inom povezane s edemom donjih ekstremiteta (80%) 1 hipermobilno$éu zglobova. U
normalnoj se trudno¢i tijekom vjezbanja, ne preporucuju natjecateljska opterec¢enja. Takoder

se trebaju izbjegavati balisticka kretanja pod kojima se misli na guranje, skakanje ili udaranje.
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Nadalje, vjezbe se trebaju izvoditi na tepihu ili mekoj prostirci postavljenoj na tvrdu podlogu.
Trzanja 1 nagle promjene smjera kretanja se trebaju izbjegavati, kao i prekomjerno istezanje

ili sagibanje (ACOG, 2015).

Sa psiholoskog motrista, vjezbanje u trudno¢i povecava osjecaj samopostovanja, a smanjuje
pojavu depresije i neuroze. U slucaju da trudnica zeli vjezbati duze od 45 minuta, mora unijeti
dodatnih 300 kCal. Kao znak pretreniranosti javlja se kroni¢na glad. Najvaznije komponente
rekreacijskog vjezbanja s pozitivnim ucincima u trudno¢i jesu dosljednost, umjerenost, stalni

nadzor i individualizacija (Tomi¢ i sur.,2010., str.391).

Tijekom cijele trudnoée trudnica moze vjezbati, pod uvjetom da je njezino i djetetovo
zdravstveno stanje zadovoljavajuce. Sportskim aktivnostima koje su provodene bez napornih
treninga ili natjecanja, trudnica omogucuje prevenciju problema u sustavu za kretanje
(lokomotorni sustav). Trudno¢a ne bi trebala biti povodom zapocinjanja bavljenja nekim
sportom s kojim se Zena prije trudnoce nije bavila ili kojeg nije iskusila. Naime, treba se
baviti sportovima na koje je navikla, s kojima je upoznata i u kojima je stekla odredeno
iskustvo, 1 to u dogovoru s ginekologom koji kontrolira trudno¢u i u skladu s promjenama
prema tjednima, odnosno tromjesecjima trudnoce
(https://miss7mama.24sata.hr/trudnoca/trudnica/detaljni-vodic-kroz-viezbanje-u-trudnoci-

1300).

4.3. Pravilna tehnika disanja

U trudno¢i svakako moZe pomoc¢i opustanje i pravilna tehnika disanja, koja ¢e Stedjeti kisik,
obzirom da za vrijeme trudnoce postoji povecana potreba za kisikom, a rezerve samog kisika
su smanjene, uslijed Cega trudnice osjecaju umor. Postoje dva tipa disanja za kontrolu

ravnomjernog unosa i potrosnje kisika:

1. Prsno disanje — polako 1 duboko udisanje na nos i izdisanje na usta, prilikom cega je
vazno da izdah bude produzen i dulji od udaha. Ako se vjezba radi u sjedecem
poloZaju, najlakSe ju je kontrolirati pra¢enjem Sirenja i podizanja grudnog koSa i
podizanjem ramenog obruca. Potrebno je napomenuti da se vjezba moze raditi i u

leze¢em polozaju

2. Trbusno disanje — duboko izdisanje i udisanje na nos, potiskuju¢i trbuh lagano prema

van (kod udaha se trbuh vidljivo diZe, a kod izdaha spusta). Ovaj tip disanja odlican je
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za opuStanje zdjelicnih organa i opskrbljivanje tijela kisikom (https:/poliklinika-

maczalin.hr/blog/vijezbanje-u-trudnoci/)

4.4. Vjezbe relaksacije
Polozaji koji se preporucavaju za relaksaciju jesu:

1. Leze¢i polozaj na ledima —pod glavom i/ili koljenima moze biti jastuk, a koljena mogu
biti savijena. Vazno je zatvoriti o€i, usredotoCiti se na jednu ugodnu misao i

primijeniti ranije spomenute tehnike disanja

2. Lezec¢i polozaj na boku — pod glavom se nalazi jastuk, a ispod njega gornja ruka, noge
su savijene u koljenima, dok je donja ruka ispruzena prema van. Takoder treba

primijeniti ranije spomenute tehnike disanja

3. Sjededi polozaj — najbolje je sjediti u ugodnom stolcu, s rukama koje su opustene uz
tijelo i blago razmaknutim nogama, te takoder primijeniti tehnike disanja

(https://poliklinika-mazalin.hr/blog/vjezbanje-u-trudnoci/ )

Preporucljivo je vjezbe relaksacije ponavljati dva puta tjedno po 10-15 minuta, a vjezbe

disanja je preporucljivo raditi u 3-5 ponavljanja.
4.5. Preporucene vjezbe za rekreacijsko vjezbanje u trudnoci

Zbog specifi€nog stanja u kojemu se trudna Zena nalazi, treba s oprezom izabrati aktivnost
kojom ¢e se baviti, a da se pri tome zadovolje njeni afiniteti 1 izabere aktivnost koja nije
opasna. Kod aerobnog vjezbanja o kojem c¢e biti viSe rije€i u nastavku, prednost treba dati
aktivnostima kao §to su voZznja bicikla, tréanje, plivanje, hodanje, sprave poput stepera i
sli¢no. Navedene aktivnosti aktiviraju velike miSi¢ne grupe i1 razvijaju kardiovaskularne
sposobnosti, a preporucljivo ih je provoditi 3-5 puta tjedno u trajanju 15 do 30 minuta. Treba
izbjegavati vjeZbe na trbuhu, te zadrzavanje daha prilikom izvodenja vjezbi. U program rada
ne treba ukljuciti vjezbe poput cucnjeva s optereCenjem, iskoraka ili mrtvog dizanja.
Najprimjerenijim nacinom provodenja treninga snage smatra se koriStenje laganih bucica,

elasticnih traka, lopti ili koriStenje vlastitog tijela kao opterec¢enja (https:/www.building-

body.com/tjelesno-vjezbanje-trudnica-za-ili-protiv/ ). U nastavku slijedi popis sportskih

aktivnosti koje su poZeljne i/ili manje pozeljne tijekom trudnoCe, te aktivnosti koje se

smatraju aktivnostima visokog rizika.

Tablica 1: PoZeljne i nepoZeljne sportske aktivnosti tijekom trudnoce

18


https://poliklinika-mazalin.hr/blog/vjezbanje-u-trudnoci/
https://poliklinika-mazalin.hr/blog/vjezbanje-u-trudnoci/
https://poliklinika-mazalin.hr/blog/vjezbanje-u-trudnoci/
https://www.building-body.com/tjelesno-vjezbanje-trudnica-za-ili-protiv/
https://www.building-body.com/tjelesno-vjezbanje-trudnica-za-ili-protiv/

PoZeljne sportske aktivnosti NepoZeljne sportske aktivnosti Sportske aktivnosti visokog

rizika
Hodanje Hokej (na travi i ledu) Gimnastika
Voznja sobnog bickla Boks Jahanje
Aerobik niskog intenziteta Hrvanje Klizanje
Plivanje Nogomet Skijanje (na snijegu i vodi)

Slobodno letenje zmajem

Snazni reketacki sportovi

Dizanje utega

Ronjenje

Izvor: Building body, Tjelovjezba trudnica, dostupno na: https://www.building-body.com/tjelesno-

viezbanje-trudnica-za-ili-protiv/

Preporucene vjezbe za rekreacijsko vjezbanje u trudnoéi podijeljene su u tri osnovne skupine:

1.

Aerobno vjezbanje — od umjerenog prema vecem intenzitetu predstavlja zahtjevan
program koji se moZe provoditi samo za one trudnice koje za isti program imaju
dopustenje ginekologa, te uz uvjet da je njihova trudnoéa u potupnosti uredna. Takav
je dinamican nacin vjezbanja preporucljiv za sve trudnice koje su se i prije trudnocée
bavile rekreativnim 1ili fitness programima (Vojvodi¢-Schuster, 2004., str.37).
Aerobno vjezbanje opcenito treba provoditi 3 do 5 puta tjedno, a kod Zena koje u
trudno¢i tek zapocinju s vjezbanjem, potrebno je poceti s frekvencijom od 3 puta
tjedno. Sto se ti¢e perioda zagrijavanja i hladenja, navedeni bi period trebao trajati 5
minuta, uz vjezbe istezanja ili lagane aktivnosti. Ako su trudnice bile aktivne prije
trudnoce, intenzitet vjeZbanja potrebno je prilagoditi, na nacin da broj sréanih otkucaja
u minuti ne prelazi 155. Ako je rije¢ o trudnicama koje su tek pocele vjezbati,
intenzitet vjezbanja treba prilagoditi na nacin da broj sr€anih otkucaja u minuti iznosi
135 otkucaja, uz postepeno podizanje broja otkucaja ovisno o razini utreniranosti.
Preporucljivo je da aerobne vjezbe traju 30 minuta do maksimalno 45 minuta. Kod
trudnica koje su tek pocele vjezbati, aerobne bi vjezbe trebale trajati 15 do
maksimalno 30 minuta. Sto se ti¢e ponavljanja aerobnih vjezbi, preporuéuje se 10 do
12 ponavljanja u 2 do 3 serije, u skladu s fizickom kondicijom trudnice. Cilj trudnica

koje su vjezbale prije trudnoce je odrzati tjelesnu kondiciju, dok trudnice koje su s
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2.

3.

vjezbom pocele u trudnodi, intenzitet i/ili trajanje vjezbanja, mogu postepeno

»podizati 5%, odnosno 5 minuta tjedno* (Tomic¢ i sur., 2010., str.392)

Vjezbe snage — treba koristiti lagani ili umjereni otpor, odnosno opterecenje. Vjezbe
trebaju ukljucivati skupine misi¢a kao Sto su trbusni, ledni ekstenzori, glutealni misi¢i,
romboidni miSiéi, trapezijusi, vanjski rotatorni miSi¢i kuka, kvadricepsi 1 miSici
zdjeli¢nog dna. Potrebno je napomenuti da se nakon Cetiri mjeseca trudnoce, ove
vjezbe uz izuzetak vjezbi za jaCanje miSi¢a zdjelicnog dna, trebaju izbjegavati jer
postoji potencijalna opasnost od kompresije donje Suplje vene i time smanjenog

dotoka krvi do fetusa

Vjezbe fleksibilnosti - u trudnoci se ove vjezbe trebaju izvoditi kao dio opée
pripremnih vjezbi, odnosno kao vjezbe zagrijavanja, te zavrSetka vjezbanja, odnosno

hladenja (Tomi¢ i sur., 2010., str.393)

Rekreativni sportovi koji su za trudnice preporucljivi jesu:

1.

Hodanje — sportskim se hodanjem trenira izdrzljivost, a ujedno se njime trudnica
moze baviti do kraja trudnoce. Preventivno djeluje protiv niskog tlaka, pomaze kod
sprjeCavanja oticanja nogu, a i sam boravak na zraku moZze olak3ati trudni¢ku muéninu

(http://www.roditelji.hr/trudnoca/5-15-tjedan/2678-rekreacija-i-sport-za-trudnice/).

Prednosti hodanja u trudno¢i jesu; snaznije srce, regulacija tjelesne tezine,
normalizacija rada crijeva, jaka 1 uspravljena leda, te Cvrsti zglobovi. Takoder
redovitim hodanjem dolazi i do nadoknade izgubljenog kalcija koji je iznimno bitan
jer tijekom trudnocée dolazi do njegovog gubitka, obzirom da kalcij u odredenim
koli¢inama ide 1 majci 1 plodu, te se kod trudnica mogu pojaviti problemi s kostima,
kosom 1 zubima. Nadalje, uslijed redovitog hodanja, trudnice postanu otpornije na
stres. Naime, za trudno¢u su karakteristicne hormonske promjene koje mijenjaju
raspoloZenje 1 smanjuju toleranciju na stres, Sto nije dobro ni za plod ni za majku.
Nakon hodanja, trudnica ¢e se osjecati opusStenije 1 bolje, a mozak ¢e ispustati
endorfine, hormone koji dovode do osjecaja zadovoljstva

(https://mamaonica.com/vjezbe-u-trudnoci-sta-sve-smijem-i-kako-raditi/). NuZno je

zapoceti s hodanjem niskog intenziteta u trajanju od 20 do 30 minuta. VaZznije je
hodati svaki dan, nego hodati intenzivno. Potom, nakon Sto produ 2-3 tjedna,

preporucuje se produZavati vrijeme, ali da maksimum bude 60 minuta. Nadalje,
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potrebno je voditi racuna o prikladnom odijevanju kako bi se omogudéila dobra
termoregulacija. Bez obzira je 1i vani vruée ili hladno, trudnica uz sebe treba imati
dovoljno vode. Tijekom hodanja pozornost treba obratiti na uskladivanje disanja jer
priljev kisika mora biti ujednacen. U suprotnom bi glavnina kisika mogla oti¢i u
misice, Sto bi moglo dovesti do nedostatnog dotoka kisika plodu. Tijekom hodanja se
preporucuje obavezno pomicati ruke, a pri kraju je potrebno usporiti tempo 1 izvesti
nekoliko vjezbi istezanja zbog sprjeavanja nastanka gréeva

(https://mamaonica.com/vjezbe-u-trudnoci-sta-sve-smijem-i-kako-raditi/ ). Shrock

(2008) napominje kako je hodanje u kvalitetnim cipelama s niskom petom ili u
podstavljenim tenisicama, koje se izvodi uz dobro drzanje tijela, najceS¢e propisana

vjezba od strane porodnicara (slika 1)

Slika 1: Hodanje u prirodi. Preuzeto sa: https://www.fitpregnancy.com/exercise/prenatal-workouts/18-

billion-benefits-exercise-during-pregnancy

2. Tjelovjezba u prirodi - pogodna je za zdrave aktivne trudnice, a moze se izvoditi od
proljeca do jeseni u parkovima i drugim otvorenim prostorima. Ona obuhvaca

kombinaciju brzog hodanja, vjezbi jaCanja i istezanja, te vjezbi pravilnog disanja

(https://mamaonica.com/vjezbe-u-trudnoci-sta-sve-smijem-i-kako-raditi/ )
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3. Body and mind - obuhvaca jogu, pilates, tai-chi, kao i ostale aktivnosti koje su
usmjerene na relaksaciju tijela i duse. Njima se mogu baviti i osobe koje se ne bave
sportom. Vecina tih sportova, osim klasi¢nih satova vjezZbanja, nudi i posebne treninge
namijenjene trudnicama. Zahvaljujuéi jogi, Zena moZze dublje prozivljavati svoju
trudnocu, uvjezbati pravilno drzanje tijela, nauciti na svjestan nacin upotrebljavati
miSic¢e zdjelicnog dna, te meditirati i pravilno disati (slika 2). Navedeno moze koristiti

za vrijeme porodaja (https://miss7mama.24sata.hr/trudnoca/trudnica/detaljni-vodic-

kroz-vjezbanje-u-trudnoci-1300 )

Slika 2: Joga za trudnice. Preuzeto sa: https://www.todaysparent.com/family/family-health/yoga-
for-your-pregnancy/

Prenatal joga se preporucuje nakon navrSenog 12. tjedna uredne trudnoce. Na plod
vjezbe pozitivno utjeCu, a kod trudnice pomazu u otklanjanju napetosti i straha koji je
vezan uz porod, te pomazu kod smetnji kao Sto je bol u ledima, bol u zdjelici i
ramenima, oticanje stopala, mucénina, nesanica 1 promjene raspolozenja

(https://www.gaia-yoga.com/hr/programi/prenatal-yoga.html)

Pilates za trudnice je posebno osmiSljen program vjezbi. Planira se obzirom na
inicijalno stanje trudnice, te se mijenja kako trudnoca napreduje. Koriste se razne

sprave i rekviziti koji povecavaju ucinkovitost programa. Potrebno je napomenuti da
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se pilates moze provoditi i bez pomagala (slika 3). Ta vrsta vjezbanja predstavlja
modificirani program u kojemu se izmjenjuju vjeZbe mobilnosti 1 snage cijelog tijela.
Poboljsava fleksibilnost, snagu 1 tonus miSi¢a, a ujedno omogucava bolju kontrolu
miSi¢a kroz pokret (Vojvodi¢-Schuster, 2004, str.40). Posebna je pozornost posvecena
disanju, drzanju tijela i kontroli pokreta tijekom izvodenja vjezbi. Vjezbe koje
ukljucuju razlicite vrste misi¢nih kontrakcija pridonose istezanju i mobilizaciji tijela,
povecanju miSiéne jakosti 1 izdrzljivosti na siguran nacin (Ani¢ Tarle i sur., 2010, str.

57).

Slika 3: Pilates u trudnoéi. Preuzeto sa: https://commons.wikimedia.org/wiki/File: Pilates-vhden-jalan-
ojennus.jpg

4. Ples — je pozZeljan i od strane trudnica rado prihvaden program vjeZbanja.
Preporucljivo je plesati twist jer se njime dobro mobilizira zdjelica, te se mogu
smanyjiti bolovi u donjem dijelu leda. Treba izbjegavati akrobatske plesove i plesove
koji dovode do naglih rotacija tijela, kao i poskakivanja tijekom kojih se gubi baza
oslonca. Za trudnice je najpogodniji trbusni ples jer se smatra odlicnom pripremom za
porodaj. Trbusni ples ne iziskuje velika opterecenja, a njegovim provodenjem trudnice
jacaju trbusne i ledne misice, te uc¢e kako ravnomjerno i pravilno disati. Trudnice su
opuStene 1 veéinu beba ritmi¢ni pokreti zdjelice za vrijeme plesa umiruju

(http://www.roditelji.hr/trudnoca/5-15-tjedan/2678-rekreacija-i-sport-za-trudnice/). Da

nisu svi plesovi pogodni u trudnodi, potvrdilo je i istrazivanje provedeno medu
profesionalnim plesacCicama, koje je zabiljeZilo pojavu spontanog pobacaja u 18%

sluc¢ajeva ( Shrock ,2008).
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5. Plivanje — je najbolji je odabir aktivnosti za vrijeme trudnoc¢e. Shrock (2008) navodi
prednosti plivanja koje se odnose na vjezbanje u bestezinskom stanju s manjim
pritiskom na cirkulaciju. Naime, voda kao medij omogucava sasvim drugaciji pristup
vjezbanju. KoriStenjem otpora vode s jedne strane, te sile uzgona vode s druge strane,
moguce je bez rizika od nezeljenih efekata zauzimati razne polozaje i provoditi vjezbe
koje na kopnu ne bi mogli izvesti (slika 4). Preporucuje se pracenje temperature vode
1 plivanje sa zratnim madracom. U bazene se moze ulaziti samo ako postoji sigurnost
u cisto¢u vode. Preporucuje se koristiti jednodjelne kupace kostime koji odrzavaju
toplinu tijela. Nikako se ne preporucuje skakanje na glavu. Potrebno je napomenuti da
je plivanje ,na ledima® dobar izbor ako se kontrolira smjer plivanja

(https://miss7mama.24sata.hr/trudnoca/trudnica/detaljni-vodic-kroz-vijezbanje-u-

trudnoci-1300 ). Zbog opasnosti od infekcije, bazen treba birati prema nacinu na koji
se brinu za vodu u njemu i prema tome koliko je trudnica inace sklona vaginalnim
infekcijama ili upali mjehura. Odli¢ni su 1 teCajevi vjezbanja u vodi prilagodeni

trudnicama  (http://www.roditelji.hr/trudnoca/5-15-tjedan/2678-rekreacija-i-sport-za-

trudnice/ )

Slika 4: Plivanje. Preuzeto sa: https://americanpregnancy.org/pregnancy-health/exercise-during-
pregnancy/

6. Vjezbe na lopti - lopta je izradena od specijalnog gumenog materijala uz atest
opterecenja, te je kao takva pogodna za vjezbe tijekom trudnoce. Naime, na elasti¢noj
lopti se tjelesna tezina pravilno rasporeduje pa dolazi do smanjivanja nepotrebnih
optere¢enja. Vjezbe na lopti najces¢e obuhvacaju vjezbe istezanja i ljuljanja (slika 5), pri

¢emu se jacaju miSi¢i, te dolazi do smanjenja napetosti u podrucju zdjelice i trupa.
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Vjezbanje na lopti se moze koristiti 1 tijekom pripreme za porod. Osoblje bolnice ima
zadadu trudnici pokazati kako koristiti loptu za sjedenje, umjesto lezanja u predradaonici i
radaonici. Takoder su duzni pokazati 1 dozvoljene pokrete zdjelice 1 nogu.

(https://miss7mama.24sata.hr/trudnoca/trudnica/detaljni-vodic-kroz-vijezbanje-u-trudnoci-

1300 ).Takvo vjezbanje ublazava trudove, te pomaze novorodencetu kod rotacije i

pravilnog spustanja u porodajni kanal (http://www.roditelji.hr/trudnoca/5-15-tjedan/2678-

rekreacija-i-sport-za-trudnice/). IstraZivanje provedeno na Tajvanu 2008./2009. godine,

potvrduje korisnost vjezbanja na lopti kao pripreme za porod. Trudnice (eksperimentalna
skupina) su uz pomo¢ prirucnika i video kazete kod kuée provodile 3 puta tjedno 20
minutno vjezbanje, kroz period od 6-8 tjedana. Usporedbom s kontrolnom skupinom,
pokazalo se znac¢ajno smanjenje boli tijekom poroda kod eksperimentalne grupe. Trudnice
koje su vjezbale na lopti tijekom poroda su manje koristile epiduralnu analgeziju.

Zabiljezen je i manji broj poroda carskim rezom. (Gau, Chang, Tian, Lin, 2011).

Slika 5 : Trudnice na terapijskoj lopti. Preuzeto sa: https://www.cbsnews.com/news/how-safe-is-
intense-exercise-during-pregnancy/

6. Golf — omiljen je sport kod nekih trudnica koje redovito igraju golf. Ova aktivnost

ukljucuje hodanje, pokrete rukama i odrzavanje ravnoteze (Shrock, 2008)

U trudno¢i se mogu izvoditi 1 sljedece sportske aktivnosti, no uz dodatan oprez:
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1.

Tréanje — tijekom cijele trudnoce trudnice mogu trcati, ukoliko su se time bavile prije
trudnode, te stekle zavidnu razinu kondicije (slika 6), no potreban je oprez u visokim
tjednima trudno¢e zbog mogucih padova. Za sigurno tréanje skocni zglob treba biti
ucvrséen te je u tu svrhu potrebno odabrati dobre tenisice koje ¢e to 1 omogucditi

(https://miss7mama.24sata.hr/trudnoca/trudnica/detaljni-vodic-kroz-vijezbanje-u-

trudnoci-1300). Tréanje u trudno¢i je dobro za trudnicu jer se njime povecava
izdrzljivost, snizava se rizik od gestacionog dijabetesa, te se odrzava poZeljna tjelesna
tezina, idealno je da trudnica dobije do 15 kg. Tréanje poboljSava cirkulaciju, ¢ime se
umanjuje rizik za pojavu hemoroida, otecenih nogu i prosirenih vena. Tréanjem se
poboljsava tonus miSi¢a i postura tijela, a ujedno se olakSava i porodaj. Jacanjem
miSi¢a dolazi do smanjivanja boli u ledima. Za tréanje se moze re¢i da je jedan od
oblika psiholoske pomo¢i, bez obzira na izrazen tjelesni napor. Za plod je tranje
takoder dobro jer se tr¢anjem povecava i odrzava broj otkucaja srca ploda, Sto pomaze
kod smanjenog protoka krvi i smanjenog postotka kisika. Takoder se snizava i stres
fetusa tijekom porodaja. S tréanjem treba prestati ¢im se osjeti jaka 1 izraZena bol u
bilo kojem dijelu tijela, iznenadan 1 veliki umor, glavobolja, neuobicajeni kratak dah,
vaginalno krvarenje, kontrakcije maternice, neugodan osjecaj lupanja srca, curenje

plodne vode, otezan hod ili otok potkoljenice (https://mamaonica.com/vjezbe-u-

trudnoci-sta-sve-smijem-i-kako-raditi/ ). Unato¢ svim dobrobitima tréanja, Shrock

(2008) navodi kako rezultati istrazivanja provedenog medu rekreativnim trkacima

pokazuju pojavu spontanog pobacaja u 17% slucajeva
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Slika 6: Tréanje u trudnoéi. Preuzeto sa: http://havingkids.weebly.com/fitness/jogging-while-
pregnant

2. Voznja bicikla — u slucaju da nema zabrane od strane ginekologa, voznja bicklom
moze biti korisna aktivnost. Treba izbjegavati voznju kod koje je gornji dio tijela jako
savinut prema naprijed zbog bolova u donjem dijelu leda, ramenima i vratu. Voznja
biciklom u trudno¢i je preporucljiva jer odrzava dobru napetost misica, aktivira rad
crijeva, odnosno probavni sustav i ujedno odrzava tjelesnu tezinu. Voznja se moze
provoditi tri puta tjedno, po 20 do 30 minuta, pri ¢emu puls ne smije biti ve¢i od 140
otkucaja u minuti. U slucaju da trudnica ima ve¢i trbuh, tada je potrebno koljena vise
odmaknuti od tijela kako ne bi doslo do sudaranja natkoljenice s trbuhom. Tijekom
voznje bicikla potrebno je umjereno disati, a u slu¢aju pojacanog napora potrebno je
naglaSenije izdisati zrak. Trudnicama se preporucuje voznja sobnog bicikla (slika 7),
kako ne bi doslo do nepozeljnih padova

(https://miss7mama.24sata.hr/trudnoca/trudnica/detaljni-vodic-kroz-vijezbanje-u-

trudnoci-1300 ). Ako se u prvim mjesecima trudnoce dobije koji kilogram, voznja
bicikla je pogodniji oblik rekreacije od trcanja. Duge voznje biciklom mogu izazvati
jake bolove u ledima uslijed nepravilnog poloZaja u kojemu se vozaci najéesée nalaze,
te je potrebno obaviti zagrijavanje. Na taj ¢e se nacin sprijeciti pojava bolova 1 gréeva.
Tijekom voznje i nakon voznje preporucljivo je da trudnice piju vodu kako bi
sprije¢ile moguéi nastanak dehidracije. Takoder je potreban i lagani obrok kada zavrse
s voznjom kako bi nadoknadile izgubljene kalorije. Trudnice mogu voziti bicikl dok
god im to veli¢ina stomaka dozvoljava. Kada osjete da im je ugroZena ravnoteza, s
aktivnosti trebaju prestati (https://mamaonica.com/vjezbe-u-trudnoci-sta-sve-smijem-

i-kako-raditi/ ).
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Slika 7: Vjezba na sobnom biciklu. Preuzeto sa: https://www.recruit2network.com/articles/top-9-
exercises-you-can-do-during-third-trimester-of/

Tenis mogu igrati samo one trudnice koje ga igraju dugi niz godina i koje imaju
zavidnu razinu motorickih znanja i sposobnosti, a nemaju evidentiranih ozljeda. Ne
preporucuje se igrati tenis u zadnjem tromjesecju trudnoce zbog rizika od padanja,
sklizanja 1 brzih pokreta s rotacijama struka uslijed kojith moze do¢i do ozljeda
(https://miss7mama.24sata.hr/trudnoca/trudnica/detaljni-vodic-kroz-vijezbanje-u-

trudnoci-1300 ).

Veslanje — u slucaju da se trudnica Zeli baviti veslanjem, vazno je da se drZi pravilnog
polozaja tijela i umjerenog tempa veslanja. Veslanje predstavlja dobru vjezbu za
muskulaturu tijela, no samo kod trudnica koje su se veslanjem bavile prije trudnoce.
Tijekom veslanja se mora voditi racuna o pravilnom ritmu disanja, (izdisaj u fazi
napora, udisaj u fazi opustanja)
(https://miss7mama.24sata.hr/trudnoca/trudnica/detaljni-vodic-kroz-vijezbanje-u-

trudnoci-1300 ).

Teretana — U slucaju da je trudnica prije trudnoce odlazila u teretanu, aktivnost koja
ukljucuje podizanje utega, moze se nastaviti samo prema dogovoru s ginekologom. U
visokom stupnju trudno¢e mogu se jacati miSi¢i ruku i ramenog obruca (slika 8).

Tijekom trudnoce je potrebno koristiti adekvatna pomagala prilikom vjeZbanja kako bi
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se izbjegao 10§ polozaj tijela i povecanje boli u ledima, te kako se ne bi zaustavljao
dah i na taj nacin povecavao pritisak u trbuhu, $to bi onemogucilo dotok krvi u
maternicu. Sto se ti¢e optereéenja, preporucuje se koristiti opterecenje od 1 kg do 1.5
kg u rukama, te postepeno povecavati do maksimalno 2.5 kg

(https://miss7mama.24sata.hr/trudnoca/trudnica/detaljni-vodic-kroz-vijezbanje-u-

trudnoci-1300 ). Podizanje utega razvija jakost i miSi¢nu masu, no treba izbjegavati
dizanje teSkih utega. Preporuka je raditi s lakSim teretom, uz povecani broj

ponavljanja. (Milanovié, 2013., str.34).

<

Slika 8: Dizanje utega u trudno¢i. Preuzeto sa: https://www.parents.com/pregnancy/my-
body/fitness/the-best-fitness-classes-to-try-while-pregnant/

6. Skijanje — obzirom da kod skijanja postoji velika opasnost od padova, skijanje u
trudno¢i nije preporucljivo, osim u ranoj trudno¢i 1 uz dozvolu ginekologa
(https://miss7mama.24sata.hr/trudnoca/trudnica/detaljni-vodic-kroz-vijezbanje-u-

trudnoci-1300 )

7. Skijasko tranje je odli¢an izbor za svaku Zenu, te se kod iskusnih rekreativki i
profesionalki moze koristiti kao oblik rekreacije u onom vremenskom razdoblju koje
to dozvoljava trudnoca, a uz odobrenje ginekologa

(https://miss7mama.24sata.hr/trudnoca/trudnica/detaljni-vodic-kroz-vijezbanje-u-

trudnoci-1300 ). Shrock (2008) navodi kako je skijasko tr¢anje postalo sve popularnija

sportsko rekreacijska aktivnost trudnica u hladnijim klimatskim predjelima. Obzirom
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da se skijasko tréanje provodi u zimskim uvjetima, potrebno je voditi racuna o odjeéi.
Odjeca treba biti takva da Stiti od vjetra, vlage i hladnoce, te da omogucava
termoregulaciju. Kako je skijasko tr¢anje jedan od najnapornijih sportova i iziskuje
visoku razinu funkcionalnosti i motorickih sposobnosti, kod provedbe u trudno¢i treba
voditi racuna o tempu tréanja, pravilnom disanju i odrzavanju na skliskoj i neravnoj

podlozi.

Bez obzira u koju od prethodno spomenutih sportsko rekreacijskih aktivnosti se trudnica
ukjuci, treba voditi racuna o nekim opéim zakonitostima vjezbanja u tom periodu.
Kraljeznica, trbusni misi¢i i dno zdjelice predstavljaju problematicna podruc¢ja za vrijeme
trudnoce, zbog kojih treba biti oprezan prilikom izvodenja ranije spomenutih vjezbi. Naime,
kraljezni¢ni stup u normalnom stanju ima krivulje za suprotstavljanje silama koje gravitacija
vr$i na uspravno drzanje.Kod krivulje kraljeznice postoji konkavnost u podru¢ju vrata
maternice, konveksnost u torakalnom podruc¢ju, konkavnost u lumbalnim kraljeScima i
konveksnost u sakrumu. Zdjelica lezi pod kutom od 65 stupnjeva prema lumbalnoj
kraljeznici, a zdjeli¢ni kut odreduje istaknutost trbuha i straznjice. Kod Zena koje nisu trudne,
vezivno tkivo je odgovorno za ¢vrstoc¢u glavnih fascijalnih struktura, ligamenata i zglobova i
sposobno je izdrzati velike tjelesne napore. Postoje dokazi koji upucuju na to da promjene u
vezivnom tkivu (zbog hormonalnih uc¢inaka povecanog progesterona i relaksina tijekom
trudnoc¢e) smanjuju potporu i dopustaju povecanu pokretljivost u strukturama na koje su
prikljuc¢eni misi¢i 1 tetive, Sto dovodi do omekSavanja grli¢a maternice, pokretljivosti simfize 1
opustanja zglobova zdjelice 1 donjeg dijela leda, posebno sakroilija¢nih zglobova. Zbog tih
promjena i vece pokretljivosti zglobova, postoji manja stabilnost kuka i zglobova koljena, §to
¢esto uzrokuje nelagodu i gubitak ravnoteze. Iz tih razloga treba izbjegavati nagle pokrete
(trzaje, skokove, brze okrete) koji mogu prouzrociti dodatno naprezanje i1 bol. Takoder iz istog

razloga treba biti oprezan 1 prilikom tr¢anja (Shrock, 2008).
4.6. Vjezbanje po tromjesecjima

1. U prvom tromjesec¢ju trudnoce - trudnica ukoliko to dozvoli ginekolog, mozZe nastaviti
s dotadasnjim programima vjezbanja. Trudnice koje nisu bile tjelesno aktivne trebaju
pricekati zavrSetak prvog tromjeseCja kako bi mogle zapoceti s vjezbanjem. Kod
odabira aktivnosti, odnosno programa vjezbanja, prednost treba dati onim programima
koji ¢e olaksSati kretanje, smanjiti ¢este bolove u donjem dijelu kraljeznice, poboljSati
cirkulacju u nogama 1 rukama 1 osigurati dobro drZanje tijela

(https://miss7mama.24sata.hr/trudnoca/trudnica/detaljni-vodic-kroz-vijezbanje-u-
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2.

3.

trudnoci-1300). Dakle, u tom je razdoblju najvaznije ojacati podrucje trbuha, leda i
zdjelicnog podru¢ja, u cilju odrzavanja kondicije 1 poboljSanja disanja

(https://poliklinika-mazalin.hr/blog/vjezbanje-u-trudnoci/). Potrebno je napomenuti

kako rizik od pregrijavanja tijela, a samim time i negativan ucinak na fetalni razvoj, u
smislu anomalija i defekata, postoji samo u ovom razdoblju, ako je temperatura majke

tijekom vjezbanja stalno iznad 38,8 ‘C (Tomi¢ i sur., 2010., str.391)

Drugo tromjesjeCje - program vjezbanja se moze provoditi najvise 45 minuta, a
ukljucuje aktivnosti za cijelo tijelo, uz poseban osvrt na vjezbe istezanja i jacanja
odredenih dijelova tijela, te poboljSanje ili odrzavanje kondicije. U drugom
tromjeseCju mogu se pojaviti kontrakcije maternice tako da je tijekom vjezbanja

potreban oprez (https://poliklinika-mazalin.hr/blog/vijezbanje-u-trudnoci/). Tijekom

ovog tromjeseCja sve aktivnosti ¢e uzrokovati kratkocu daha pa ¢ak 1 aktivnosti
umjerenog intenziteta, Sto je u potpunosti normalno. Naime, kako maternica raste,
pocinje sve  jace  pritiskati  pluéa  Sto  otezava  protok  zraka.

https://www.centarzdravlja.hr/trudnoca-i-roditeljstvo/trudnoca/drugo-tromjesecje/sto-

se-dogadja-u-drugom-tromjesecju/). U drugom se tromjesecju veéina trudnica osjeca

smireno, pune su zivota te se osjec¢aju dobro i izgledaju dobro. U to vrijeme, vecina
Zena ne pati od jutarnje mucnine i opéeg umora koji ih je pratio prvih nekoliko tjedana
(Podlesnik Fetih, 2010., str.542). Simptomi trudnoce su tijekom drugog tromjesecja
puno blazi u odnosu na prvo tromjesecje, Sto bi trudnica trebala iskoristiti za poCetak

vjezbanja. (https://www.centarzdravlja.hr/trudnoca-i-roditeljstvo/trudnoca/drugo-

tromjesecje/sto-se-dogadja-u-drugom-tromjesecju/ )

U tre¢cem tromjesecju trajanje sportsko-rekreacijske aktivnosti, odnosno vjezbanje ne
bi trebalo biti duZe od 30 minuta, uz obavezne vjezbe disanja 1 relaksaciju. NajviSe se
koristi bo¢ni, ¢etveronozni ili sjede¢i polozaj na lopti (slika 9), plivanje i1 opuStanje.
Posebno su preporucljive tzv. vjezbe u cetveronoZznom polozaju jer aktiviraju cijelo
tijelo 1 smanjuju eventualnu napetost 1 bol u misi¢ima. Takoder se kao priprema za
porod izvode 1 vjeZbe mobilizacije zdjelice

(https://miss7mama.24sata.hr/trudnoca/trudnica/detaljni-vodic-kroz-vijezbanje-u-

trudnoci-1300). VjeZbanje u treCem tromjesecju osim vjezbi opustanja treba sadrzavati
vjezbe mobilizacije 1 istezanja, posebice u podruc¢ju zdjelice. U ovom periodu treba

posti¢i dobru cirkulaciju, gipkost, ravnotezu i fleksibilnost. Takoder treba umanjiti bol
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u ledima, kukovima i preponama,, te smanjiti oteCenost nogu i ruku, ali i poboljSati

spavanje i probavu. (https://poliklinika-mazalin.hr/blog/vjezbanje-u-trudnoci/).

Slika 9: Trudnica na terapijskoj lopti. Preuzeto sa: https://www.self.com/story/pregnancy-
diastasis-recti-exercises

Ukoliko je u drugom tromjesecju trudnica radila zahtjevnije vjezbe, intenzitet
vjezbanja treba smanjiti za 50%, pri ¢emu su najpogodniji oblici aktivnosti hodanje i

plivanje (https://mamaonica.com/vjezbe-u-trudnoci-sta-sve-smijem-i-kako-raditi/).

Potrebno je napomenuti da u ovom razdoblju postoji rizik od fizicke traume ploda,
prvenstveno zbog naruSene ravnoteze trudnice. Zene su podloznije padovima i
ozljedama 1 iz tog se razloga vjezbe moraju planirati uz oslonac na tlu ili u vodi

(Tomi¢ i sur., 2010., str.391.)

4.7. Vjezbe za porod

Vecina zena se pribojava poroda za koji se zna da je ¢esto dugotrajan i bolan pa se stoga rado
ukljucuju u vjezbe pripreme za porod. Vjezbe disanja su preporucljive u slucaju postojanja
straha od poroda, koji uzrokuje psihicku i fizi€¢ku napetost. U tom su slucaju korisne vjezbe
disanja (slika 10), koje ukljuc¢uju vjezbu dahtanja, vjezbu dubokog trbusnog disanja i vjezbe
prekida dahtanja. Potrebno je napomenuti da spomenutim tehnikama ne dolazi do uklanjanja

boli u potpunosti, ali te vjezbe omogucavaju preusmjeravanje paznje. (https://poliklinika-

mazalin.hr/blog/vijezbanje-u-trudnoci/ ).
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Zbog poteskoca koje trudnice mogu imati s disanjem tijekom drugog i tre¢eg tromjesecja, te
tendencijom zadrzavanja daha tijekom vjezbanja, potiCe se usmjeravanje pozornosti na
kontinuirano disanje, $to osigurava stalni unos kisika i priprema Zenu za odrzavanje ritmickog

disanja tijekom poroda (Shrock, 2008).

Slika 10: VjeZbe disanja. Preuzeto sa: https:/www.bunmaternity.com/blogs/news/benefits-exercising-
while-pregnant

Danas su izuzetno dobro prihvaéene Kegelove vjezbe pripreme za porod. Taj sustav vjezbi
uglavnom se odnosi na vjezbe zatezanja vaginalnih i analnih miSi¢a. Navedene je vjezbe
potrebno raditi u trajanju od nekoliko sekundi, uz veéi broj ponavljanja. Dobre su i za
smanjenje inkontinencije. Vjezbe jacanja trbuSnih miSi¢a i leda vazne su za odrzavanje

funkcionalne zakrivljenosti kraljeznice 1 fleksibilnosti zdjelice (https://poliklinika-

mazalin.hr/blog/vjezbanje-u-trudnoci/ ).

4.8. Problemi vjezbanja u trudno¢i

VjeZzbanje tijekom trudnoce preporucljivo je kod zdravih Zena s urednim tijekom trudnoce.
Perinatolozi 1 kineziolozi koji su ukljuceni u prilagodbu rekreacijskog vjezbanja tijekom
trudnode, trebaju biti svjesni apsolutnih i relativnih kontraindikacija koje se mogu pojaviti
(Tomi¢ i sur.,2010., str.389). Potreban je odredeni stupanj opreza za trudnice s respiratornim
bolestima kao Sto je astma ili za trudnice koje imaju odredene probleme kao Sto su bolovi u
ledima i kukovima, te problemi sa zglobovima. Kvalifikacija instruktora programa prenatalnih
vjezbi treba ukljucivati medicinsko obrazovanje, Sto ukljuuje poznavanje porodnistva,
miSiéne fiziologije 1 kineziologije. Takoder, instruktori moraju imati iskustvo u radu s

trudnicama (Shrock, 2008).
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Najvaznije kontraindikacije kod urednih trudnoca jesu:

— fizicka ozljeda

— akutna ili nekontrolirana kroni¢na bolest trudnice

— stalna ili ponavljana bol u ledima ili trbuhu

— krvarenje iz rodnice
Vazni ¢imbenici u postizanju pozitivnih ucinaka rekreacijskog vjezbanja jesu medusobna
suradnja izmedu kineziologa, perinatologa-ginekologa, i trudnice. Potrebno je napomenuti da
je svijest o potrebi vjezbanja za vrijeme trudno¢e u zapadnoj civilizaciji razvijena u 50 do
60% trudnica, dok je kod nas samo 3 do 5% trudnica fizicki aktivno (Tomi¢ 1 sur.,2010.,

str.389).
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5. ZAKLJUCAK

Trudnoc¢a je prirodno stanje koje obiluje brojnim fizioloSkim i anatomskim promjenama, na
koje sportska rekreacija moZe imati utjecaja, posebice za Zene koje nemaju komplikacija u
trudno¢i. Prije no Sto trudnica krene s vjezbanjem, potrebno je potraZziti savjet ginekologa, a
tijekom vjezbanja potrebno je pridrzavati se savjeta koji su specificni za trudnice.
Preporucljivo je trenirati uz stru¢no vodstvo, s tim da vjezbe za vrijeme trudnoce moraju biti
prilagodene sposobnostima i potrebama trudnice. U tom smislu potrebno je angazirati
educirane strucnjake tog podruc¢ja. Takoder je preporucljivo zapoceti s vjezbanjem tek u

drugom tromjesecju. Ginekolozi 1 ostali lijecnici trebali bi dakle, detaljno pregledati trudnicu
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prije no Sto donesu preporuke o tjelesnoj aktivnosti tijekom trudnoce. VjeZbanje tijekom
trudnoce podize tjelesnu kondiciju ¢ime se moze sprijeciti prekomjerno dobivanje na tezini.
Pored toga, vjezbanje smanjuje rizik i od carskog reza. Trudnice je potrebno informirati o
svim prednostima vjezbanja kako bi mogle sportsku rekreaciju uvrstiti u svoj svakodnevni
raspored. Potrebno je znati da vjezbanje ne mijenja ishod trudnoce niti povecava vjerojatnost
spontanog pobacaja. Tijekom vjezbanja, potrebno je imati na umu da se ne treba pretjerivati s
optere¢enjem. Poseban oprez trebaju imati trudnice koje su tijekom trudnoce prvi put pocele
vjezbati jer je njihovo tijelo osjetljivo na nove podrazaje, obzirom da nije trenirano. Vjezbe
treba izvoditi oprezno, te poceti s blagim optere¢enjima. Svakako treba izbjegavati vjezbe u
teretani koje ukljucuju upotrebu utega, sportove koji u sebi sadrzavaju udarce, te ekstremne
sportove. U umjerenim se granicama preporucavaju aerobne aktivnosti jer se njima potice rad
krvozilnog sustava §to utjeCe na poboljSanje cirkulacije u cijelom tijelu. Idealna vjezba je
redovito hodanje, a §to se tiCe trcanja, ono se preporucuje za trudnice koje su u formi.
Preporucljive aktivnosti su i voznja biciklom, joga, vjezbe u vodi, Kegelove vjezbe, plivanje,
te vjezbe na terapijskoj lopti. Prije pocetka vjezbanja trudnica se obavezno mora dobro
zagrijati, te paziti na dovoljan unos tekucine. Tijekom tjelovjezbe treba slusati signale koje joj

Salje vlastito tijelo i koristiti razumnu prosudbu o vlastitim moguénostima.
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