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VJEZBANIJE I U STAROSTI PONEKAD SE MOGU IZBJECI I OPERACIJE, ALI SE LJUDI SRAME O TOME GOVORITI

Zensko zdravlje pocinje u zdjelici

Misici zdjelicnog dna
predstavljaju jezgru
organizma, snaznu
potporu okolnim
organima te spoj iz-
medu stopala, trupa

i plucne dijafragme.
Njihova slabost i
nefunkcionalnost
utjece na energetsko,
hormonalno, organ-
sko, emocionalno i
fizicko stanje tijela
PULA - Statisticki, svaka Ce-
tvrta Zena i svaki osmi mus-
karac pate od urinarne in-
kontinencije. Realno stanje
jos jei ozbiljnije jer veliki broj
osoba ne shvaca problem i
stoga ne trazi savjet lijenika,
niti pomoc. Stoga je nedav-
no odrzana tribina pod nazi-
vom “Zensko zdravlje pocinje
u zdjelici” u Gospodarskoj
komori koju su organizira-
li Sunset centar - PBS cen-

tar sportske izvrsnosti, Krug
i Harman.

Urogenitalni problemi

Brojnim okupljenim Zena-
ma o znacaju zdrave i funkci-
onalne zdjelice govorili su dr.
Sasa Djukanovic, specijalist
ginekologije i porodnistva
te uroginekologije iz Ptuja,
mr. spec. Ana-Marija Jagodic
Rukavina, inovatorica Body
tehnike te Morena Poglajen
Caric, fitness trenerica i veri-
ficirana body instruktorica iz
pulskog Sunset centra. Kako
je receno, misici zdjelicnog
dna predstavljaju jezgru na-
Seg organizma, snaznu pot-
poru okolnim organima te
spoj izmedu stopala, trupa
i plu¢ne dijafragme. Njiho-
va slabost i nefunkcional-
nost tako utjece na energet-
sko, hormonalno, organsko,
emocionalno i fizicko sta-
nje tijela.

Dr. Djukanovi¢ naveo je
da su danas prisutni brojni
problemi u Zenskoj, a neki i
u muskoj populaciji, te na-
veo urogenitalne probleme
- bjezanje mokrace i stolice,
problem spustanja materni-
ce i rodnice, sindrom suhe
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Dr. Sasa Djukanovic¢, Ana-Marija Jagodi¢ Rukavina te Morena Poglajen Cari¢ (na nogama)

Veliki broj Zena prakti¢no je probalo vjezbe za zdjeliéno dno

rodnice, ucestale bakterijske
upale mjehura i mokracnog
trakta te bolni spolni odnosi.
Kako je redom pojasnio, bje-
zanje mokraceistolice je vrlo
¢esto, ali unato¢ tome mali

broj Zena svoj problem po-
vjeri lijecniku.

- Prvi puta se s time susre-
¢u u trudnodi, a rizicni fakto-
ri su i starost - iznad 70 go-
dine svaka druga Zena ima

problem s nekom od urinar-
nih infekcija - menopauza,
tezak fizicki rad i neki dru-
gi uzrocnici. LijeCenje ovisi o
vrsti inkontinencije, o tome
je li blaza ili teza, o motivira-

nosti pacijentice i uvjetima
s kojima raspolaze. Ovdje je
bitna i preventiva, a to je ja-
canje miSica zdjelice i ela-
sti¢nosti potpornih struktura
vjezbama tijekom, ali i nakon
poroda, pa potom cijeli Zivot,
naveo je, izmedu ostalog, dr.
Djukanovic.

Jacanje zdjelicnog dna

Vjezbanje se preporucuje,
istice, i kod spustene mater-
nice, i to stru¢no vodeno za
jacanje zdjelicnog dna, iako
se kod jacih problema to li-
jeCiioperativno, uzimanjem
estrogena, laserom... Sin-
drom suhe rodnice takoder
je vezan uz pad estrogena
u menopauzi i ta je tegoba
vrlo ucestala, ima je svaka
druga Zena u menopauzi.
Vtlo je ucestao i problem
bakterijske upale mjehura i
mokracnog trakta, §to muci
puno Zena, pogotovo u me-
nopauzi, kada taj problem
ima vise od 25 posto Zena

koje imaju klini¢ke simp-
tome, dok ih jos 15 posto
te simptome nema, a nece
problem pripisati bakterija-
ma. Uzrok je deficit estroge-
na, a lijeci se antibioticima.
Kod bolnih spolnih odno-
sa uzroci mogu biti bioloski
poput atroficnog vaginitisa,
suhe rodnice, spustene ma-
ternice...

- Od svega toga se ne umi-
re, ali je kvaliteta zivota losija,
zakljucio je dr. Djukanovié.

Stoga je Jagodic¢ Rukavi-
na pojasnila vjezbe vazne za
zdjeli¢no dno temeljeno na
body tehnici, odnosno in-
tegriranom pristupu zdje-
licnom dnu kojeg je sama
osmislila, a prakti¢no ih je
vodila Morena Poglajen Caric¢
uz pomoc rekvizita za viezba-
nje misica zdjelicnog dna. Svi
koji Zele mogu s njom vjez-
bati u njenom Sunset centru
- PBS centru sportske izvr-
snosti na Medulinskoj cesti._
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INICIJATIVA ZENSKOG BOCARSKOG KLUBA VERUDA

Zapocela prva pulska skola bocanja

PULA - Zenski bocarski klub
Veruda osmislio je program
“Skola bocanja’, jedinstve-
ni program koji dosad nitko
nije provodio. Kako kazu u
klubu, time Zele potaknuti
djecu, odnosno zitelje razli-
¢ite dobi, da se ukljuce kako
se na taj nacin ne bi zabo-
ravilo bocanje koje je dio
tradicije i kulturne bastine
ovoga kraja. “Vazno da se taj
sport razvija i dalje”, rekli su
u klubu.

U suradnji s Gradom Pu-
lom koji je i sufinancirao po-
cetne troskove, ovih su dana
u Puli s vjezbanjem poce-
li prvi ¢lanovi Skole bocanja
podijeljene u dvije grupe:

Clanice Zenskog bocarskog kluba

jedna je namijenjena Zena-
ma i djevojkama, a druga
djevojcicama i djecacima.

- Pokusavamo djeci prika-
zati taj sport u nasem duhu i
mozda ih zainteresirati da se i

oni, jedno sutra, bave tim spor-
tom i postanu ¢lanovi bocar-
skog kluba, naglasila je pred-

sjednica kluba Vesna Fabijan i
dodala da ce prva grupa skolu
polaziti sve do kraja svibnja.

Kako je pojasnila, inicijativa
je bila Zenska, a ubrzo suim se
pridruzili clanovi muskog Bo-
carskog kluba Pula koji tako-
der igraju prvu ligu, i pomazu
im kao treneriito Suad Zemu-
novi¢, predsjednik tog kluba,
te njegovi igraci, koji su vrlo
poznati mladi treneri i suci.
Podrsku ovom projektu dao je
iIstarski bocarski savez.

- Moram reci da se sve
odrzava i pod okriljem Mi-
lana Celije, bivSeg izbornika
Zenske Hrvatske bocarske re-
prezentacije iz Divsica koji je
sa svojim sportasima posti-
gao vrhunske rezultate, na-
glasila je Fabijan.

Svi zainteresirani koji im se
Zele pridruziti mogu se javiti
na broj telefona 0977/440-

077 (Vesni Fabijan). Upisi
inace traju cijele godine upi-
si a tijekom ove prve godine,
jedna ce se skola odrzati u
svibnju, a druga ce uslijediti
u listopadu.

- Ovo ce biti probna godina
dok ne vidimo koliki je inte-
res u populaciji, a poslije nam
je intencija da organiziramo
skolu bocanja koja ce funkci-
onirati cijelu godinu. Moram
naglasiti da je kola bocanja
za sve polaznike besplatna, a
poslije se mogu pridruziti tre-
ninzima u klubovima. Sve je
besplatno i za djecu upravo
zato Sto se Grad Pula potrudio
da taj sport digne na jednu
viSu razinu, rekla je Fabijan i
pojasnila da se treninzi odrza-
vaju ponedjeljkom i srijedom
od 17.30 do 18.30 u Bocarskoj
dvorani Mate Parlov.
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