TRENING

Dolazak bebe izaziva brojne promene u porodi¢noj svakodnevici, a nije retkost da poneka obaveza bude i
preskocena. Da se medu preskoCenim aktivnostima ne bi naslo i vra¢anje u formu, pripremili smo predlog ua
dobar trening.

Trening poc€inje laganim zagrevanjem (hod i pripremne vezbe). Dobro je da ima aerobni deo (hod, brzi hod,
trcanje). Ukupno vreme provedeno u vezbanju neka na pocetku bude do pola sata, a kasnije se moze
produziti do 60 minuta. Ne zaboravite da je redovnost u treniranju vrlo vazna. Bolje je da svakodnevno
trenirate po 20-25 minuta, nego da to bude samo povremeno, a da traje sat i po.

Ukoliko su vezbe previse intenzivne i dovedu do upale misica, kvalitet mleka ¢e se promeniti, beba ¢e biti
nezadovoljna, a vama ¢e biti teSko nekoliko dana. Zato vezbajte s merom i izbegavajte takve situacije.
Takode, nemojte raditi mnogo vezbi za grudi i rameni pojas.

ZAGREVANJE

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

O disanju ne razmisljamo ba§ mnogo, a pravilno disanje veoma je vazno jer jaca imunitet, podize energiju i
poboljsava celokupno zdravstveno stanje organizma. S druge strane, nepravilno disanje moze biti i uzrok
mnogih oboljenja. Setimo se samo koliko se nepravilno diSe u stresnim situacijama, a jedna od prvih
manifestacija moze biti bol u ledima. Zato su danas bolovi u ledima veoma ¢esto oboljenje.

Disanjem se moze delovati na opusStanje miSica, pa tako i na smirivanje nervoze i anksioznosti.

Trebalo bi da udisaj i izdisaj traju podjednako dugo i da se prilikom vezbanja nikako ne zadrzava dah.

>

Sedite udobno na pod (u turski sed), na loptu ili stolicu bez naslona.

¢ :
' 3 > Ruke stavite ispod grudi, tako da se srednji prsti spoje tatno ispod
' grudne kosti.
=
g Polako udahnite na nos i pokuSaijte da ne podiZete ramena. Osetite-
F\ te kako se rebra ire u stranu, a prsti udaljavaju.
L IzdiZite istim tempom kroz poluotvorena usta. Osetiete kako se re-
N bra skupljaju ivracaju u potetni poloZaj, a da se prsti spajaju. Nika-
{ o da nemojte izdisati naglo i forsirano. Sa izdisajem zamisljajte kako
N <9 se kitma izduZuje kao da rastete. OZi mogu biti zatvorene.
‘ / Kad budete sigurni u to da zaista koristite rebra i medurebarne mi-
> gi¢e ne podiZuti ramena i ne zadrZavajuti dah, spustite ruke pored
tela ili na kolena i nastavite da diSete bar jo5 trido pet minuta. Ka-
Pri disanju uz brojanjeza- da se disanje ustali, polako dodajte brojanje. Krenite od pet! To zna-
drZite se na svakom broju &i da udiete brojeéi do pet i izdiSete istim tempom ne zadrZavajuéi

g;g?tg:'::;:gf;::g} vazduh. Ponovite to nekoliko puta, a zatim poku3ajte da udiSete bro-

izdaha. jeiido est, i tako redom do deset.



LJULJUSKANJE

Postoje razne tehnike ljuljanja beba, a roditelji im najcesce pribegavaju onda kad je beba uznemirena i kad
mnogo place. S tim treba biti veoma obazriv. Bebe u tom uzrastu imaju relativno veliku glavu u odnosu na
telo, a miSi¢i koji je podupiru nisu jos dovoljno razvijeni. Zato svako agresivno ljuljanje i drmanje moze da
oSteti meka tkiva i zglobove. Pored toga, i bebin mozak je osetljiviji i skloniji povredama od mozga odraslih.
Treba izbegavati 1 naglo bacanje bebe u vazduh, zamahivanje bebom drze¢i je za ruke 1 noge, energi¢na
bacanja s kolena i slicno. Naravno, nezna ljuljuskanja su uvek dobrodosla i mogu se primenjivati. Bebi ¢e
biti zabavno, a vi ¢ete dobiti bolje oblikovane misice.
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J
Vezba deluje na oblikovanje mi- w
Sica sedalnog dela, alii ruku i
ramenog pojasa. ”4 1. Zauzmite raskoratni stav,
AY L A 2

: \ z sa stopalima otvorenim lagano
Ponovite vezbu deset do petna- \ f N P SR 5
est puta ujednu i u drugu stranu g 0 u stranu. Bebu drzite ispred

: L

sebe [kao na slici), podupirudi
je sa strane podlakticama.

i t 2. Uz izdisaj uradite otklon

anr
;-f’l u stranu, istovremeno noseci
/ i bebu u rukama. Trudite
i A se da vam leda ostanu
‘ oA uspravna, a stomak stegnut.
: g Sa udisajem sevratite u potetni
< .(LL."' poloZaj. Kad steknete sigurnost

u izvodenju, ljuljajte se
naizmeni&no u desnu, pa u levu
stranu, vodeci pritom ratuna

o0 tome da leda ostanu 5to vise = —
uspravna, a stomak stegnut.




CUCANJ S ROTACIJOM

Zauzmite Zirok raskoratni stav i spustite se malo savijaju¢i kolena. Bebu drZite privijenu
uz sebe.

1. Udahnite.

Vezba deluje na jacanje kosih
misica trupa, kao i na rotato-
re kicme.

Ponovite vezbu osam do deset
puta u obe strane.

2. Tokom izdisaja rotirajte trup
u stranu. Za vreme izvodenja
veZbe kolena stalno treba da
budu savijena u €u&anj. Uz udisaj
se vratite u pofetni poloZaj.

Vodite racuna o tome da rotaciju
treba da izvodite samo iz trupa,
a ne iz kukova ili kolena.

3. Uz slededi
udisaj rotirajte trup
u drugu stranu.



PLIVANJE

Zauzmite poloZaj boksa. Pravilno zauzet poloZaj podrazumeva dlanove postavljene is-
pod ramena, a kolena ispod kukova. Stomak je stegnut, ki¢ma i teme izduZeni, a po-
gled usmeren ukoso nadole.

~ Kako beba le3i

IZAZOV

Te?a varijanta veZbe je kada
se izvodi naizmeni¢no na jed-
nu, pa na drugu stranu. 1. Udahnite.

Vezba deluje na jacanje misi-
ca leda.

Fonovite vezbu osam do dvana-
est puta u jednu, a zatim u dru-
qu stranu.

2. Tokom izdisaja podiZite jednu nogu i ruku sa suprotne
strane. Noga koju podiZete treba da bude opruZena.

VeZba moZe da se izvede i tako da ruku spustate i podiZete, a da no-
ga bude stalno podignuta (petu gurajte unazad).




ZENSKI SKLEK

Zauzmite poloZaj boksa, ali ovoga puta s kukovima pomerenim ka napred [nisu u Liniji s ko-

lenimal, kao na slici.

1. Stopala aktivirajte tako 5to Cete pete gurati unazad. Na ovaj
natin jate su angaZovani miii kora prilikom izvodenja veZbe.

2. Sa udahom se sputtajte ka bebi, a izdiSu¢i se podiZite. Stalno
gurajte pete unazad. Stomak treba da vam bude stegnut i vodite
rauna o tome da se ne opustate i ne izvijate leda u najniZzem
poloZaju. Zamislite da se ka podlozi prvo spustaju grudi, a ne
stomak. Promenom natina disanja izvodenje postaje teZe.

Vezba deluje na jacanje misi-
¢a grudiiramenog dela, alii na
misica kora.

Ponovite vezbu osam do deset
puta tempom disanja.

IZAZOV

[z poetnog poloZaja, pre spu-
Stanja, pomerite jednu ruku u
stranu i dijagonatno napred.

kY

Tokom udisaja spustite se
grudima do poda, a tokom
fzdisaja vratite se u potetni
poloZaj, ponove paralelno pe-
stavljajuti dlanove,

e




DASKA

Iz potetnog poloZaja daske jednu nogu opruZite u zanoZenje.

1. ZadrZite poloZaj i udahnite.

/'Q&‘ A )

2. Tokom izdisaja podignutu nogu savijajte u kolenu

i podiZite je. Stopalo neka bude flektirano [peta povutena
unazad, a prsti ka napred). Istovremeno savijajte i

drugo koleno, sve dok njim ne dotaknete podlogu.

Vezba deluje na celo telo, na
koordinacuju i misice sedal-
nog dela.

Ponovite vezbu osam do deset

puta, kontrolisano i utempu di-
sanja.
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URANJANJE LABUDA

Lezite na stomak, a s|uopala razmaknite u Sirini kukova. Laktove savijte i dlanove postavi-
te u Sirini ramena.

1. Bebu stavite da sedi ili leZi nadomak va%e glave.

¢

2. Uz udah se podiZite izduZujuti se unapred
[otvarate grudi). Laktove nemojte opruZati do
kraja. Vratite se u potetni poloZaj uz izdisaj.

3. Prilikom vratanja u potetni poloZaj moZete uz izdisaj

i spustanje grudi podignuti noge kao da ih izduZ ujete iz kukova.
Pazite da sve vreme budu opruZene i da ih ne savijate u kolenima.
VeZba deluje na jatanje miSita leda i sedalnog dela.

Nemojte previSe podizati noge i ne dozvolite da se

javi bol u donjem delu leda. Ruke treba da budu

aktivne, a dlanovi u kontaktu s podlogom.

Vezba deluje na jacanje misi-
leda.

Ponovite vezbu osam do deset
puta.

|ZAZOV

Promenom naina disanja, to
jest podizanjem uz izdisaj, a
spuStanjem uz udisaj, vezba
postaje teZa.




OTKLON

VEZBA ISTEZANIA

Sedite na pod. Najbolje je davam stopala budu spojena tako da beba, ukoliko sedi, moZe bi-
ti ispred vas. Sedalnim kostima ravnomerno pritisnite podlogu.

Ovom vezbom delujete na iste-
zanje boCne strane trupa.

Zadrzite polozaj 20 do 30 se-
kundi. Nakon vracanja u pocet-
ni polozaj, ponovite sve u dru-
gu stranu.

1. Oslonite jedan dlan na podlogu. Drugu ruku uzrugite

i kroz izdisaj uradite trupom otklon u stranu. Lakat ruke

na koju ste oslonjeni moZete saviti kako biste izbegli
podizanje ramena ili guranje ramena te ruke nagore.
ZadrZite se u poloZaju Cetiri do Sest udisaja, a prilikom
svakog izdisaja jale se isteZite, kao da se izduZujete u stranu
[rukom nagore, a sedalnom kosti sa iste strane nadole].




PRETKLON

VEZBA ISTEIANIA

Zauzmite poloZaj kao na slici i stavite bebu ispred sebe. Vodite rauna o tome da obe no-
ge moraju biti 5to vi%e udaljene u stranu i da sedalnim kostima treba da ostanete u dodi-
ru s podlogom.

Noge udaljavajte onoliko koliko vam to dozvoljava elastinost mi3i¢a nogu i leda. U sede-
¢em poloZaju trup treba da bude postavljen pod pravim uglom u odnosu na podlogu. Ukoli-
ko vam je to neizvodljivo, savijte kolena onoliko Koliko je potrebno da leda zauzmu pravilan
poloZaj ili se podignite sedajuti na dodatne prostirke, odnosno klupicu.

‘Kada je bebaispred vas, moze-
te da joj se obracate i da je za-
bavljate. Igracka uvek moze da
pomogne. Neka to budu Sarene
igracke koje su bebi zanimljive.

1. Udahnite.

Vezba deluje na istezanje zad-
nje loZze nogu, unutrasnjih mi-
Sica nogu, miSica sedalnog de-
laileda.

Zadrzite se u polozaju 20 do 30
sekundi.

Prilikom izlazenja iz poloZaja

mqi_eteizdiEuéi da opustite ru- 2. Tokom izdisaja uradite pretklon telom unapred. Ruke moZete
kgnzn;l‘z:pd:odosedalla::saxaj postaviti na stopala ili na potkolenice (ukoliko vam je teSko da
rijanta) ili da se stegnutih misi- c . :
¢atrupa uspravite nagore (te7a). dohvatite stopalal. Grudnu kost gurajte nagore, a trup nemojte

da povlatite ka podu. ZadrZite se u poloZaju nekoliko sekundi.



KUCA | MACA

VEZBA ISTEZANIA
Zauzmite poloZaj boksa s dlanovima na podu, razmaknutim u irini ramena
pod kukova. Beba neka bude na podu, ispred vas.

. Kolena su is-

Vezba deluje na opustanje kic-
me i na mobilnost préljenova.

Ponovite vezbu Sest do osam
puta.

I. Udahnite, grudi gurnite unapred, ali vodite
rafuna o tome da ramenima ne treba da predete
preko ravni dlanova. Pogled usmerite unapred.

2. Uz izdisaj zaoblite leda (kao ljuta maca),
povlatedi karlicu pod sebe, a bradu na grudi.



