
TRENING 
 

Dolazak bebe izaziva brojne promene u porodičnoj svakodnevici, a nije retkost da poneka obaveza bude i 

preskočena. Da se među preskočenim aktivnostima ne bi našlo i vraćanje u formu, pripremili smo predlog ua 

dobar trening. 

Trening počinje laganim zagrevanjem (hod i pripremne vežbe). Dobro je da ima aerobni deo (hod, brzi hod, 

trčanje). Ukupno vreme provedeno u vežbanju neka na početku bude do pola sata, a kasnije se može 

produžiti do 60 minuta. Ne zaboravite da je redovnost u treniranju vrlo važna. Bolje je da svakodnevno 

trenirate po 20‑25 minuta, nego da to bude samo povremeno, a da traje sat i po. 

Ukoliko su vežbe previše intenzivne i dovedu do upale mišića, kvalitet mleka će se promeniti, beba će biti 

nezadovoljna, a vama će biti teško nekoliko dana. Zato vežbajte s merom i izbegavajte takve situacije. 

Takođe, nemojte raditi mnogo vežbi za grudi i rameni pojas. 

 

ZAGREVANJE 

Pre treninga zagrevajte se osam do deset minuta (vežbe disanja, ples, sobni bicikl i sl.).  

O disanju ne razmišljamo baš mnogo, a pravilno disanje veoma je važno jer jača imunitet, podiže energiju i 

poboljšava celokupno zdravstveno stanje organizma. S druge strane, nepravilno disanje može biti i uzrok 

mnogih oboljenja. Setimo se samo koliko se nepravilno diše u stresnim situacijama, a jedna od prvih 

manifestacija može biti bol u leđima. Zato su danas bolovi u leđima veoma često oboljenje.  

Disanjem se može delovati na opuštanje mišića, pa tako i na smirivanje nervoze i anksioznosti.  

Trebalo bi da udisaj i izdisaj traju podjednako dugo i da se prilikom vežbanja nikako ne zadržava dah.  

 

  



LJULJUŠKANJE 

Postoje razne tehnike ljuljanja beba, a roditelji im najčešće pribegavaju onda kad je beba uznemirena i kad 

mnogo plače. S tim treba biti veoma obazriv. Bebe u tom uzrastu imaju relativno veliku glavu u odnosu na 

telo, a mišići koji je podupiru nisu još dovoljno razvijeni. Zato svako agresivno ljuljanje i drmanje može da 

ošteti meka tkiva i zglobove. Pored toga, i bebin mozak je osetljiviji i skloniji povredama od mozga odraslih. 

Treba izbegavati i naglo bacanje bebe u vazduh, zamahivanje bebom držeći je za ruke i noge, energična 

bacanja s kolena i slično. Naravno, nežna ljuljuškanja su uvek dobrodošla i mogu se primenjivati. Bebi će 

biti zabavno, a vi ćete dobiti bolje oblikovane mišiće. 

 

 

 
  



ČUČANJ S ROTACIJOM 

 

 

 

 

  



PLIVANJE 

 

 

 

 

  



ŽENSKI SKLEK 

 

 

  



DASKA 

 

 

  



URANJANJE LABUDA 

 

 

 

  



OTKLON 

 

 

  



PRETKLON 

 

  



KUCA I MACA 

 


