16 nedjelja [

Nedjelja, 21. kolovoza 2011.

TRUDNOCA | LIETNE RADOSTI

Zadovoljne i sretne
trudnice uz adekvatnu
tjelovjezbu

na od moje prve trudnoce,

sjecam je se s osmjehom.
Zadnja dva tromjesecja bila
sam “ljetna trudnica” i pati-
la od svih tegoba koje topli-
na povecava, ali sam isto tako
uzivala u blagodatima pliva-
nja i osvjeZenja u moru za-
jedno sa svojim nerodenim
djetetom. Uredna trudnoca je
zdravo, ali drugacije fiziolosko
stanje Zene. Naziv “drugo sta-
nje” sasvim je opravdan jer su
promjene kroz koje zena pro-
lazi tijekom svoje trudnoce
velike, neizbjezne i na razini
svih tjelesnih sustava. Prepo-
znati ih, prihvatiti i znati kako
prebroditi odredene teske tre-
nutke pomoci ée vam da lakse
i sigurnije donesete na svijet
vase dijete. Promjene se desa-
vaju u kardiovaskularnom su-
stavu (krvne zile se prosiruju,
povecava se koli¢ina krvnog

I ako je proslo vec puno godi-

volumena, sposobnost srca
da istiskuje krv i broj otkucaja
srca, smanjuje se krvni tlak),
respiratornom sustavu (pove-
¢ava se promjer prsnog kosa i
kapacitet pluca, povecana je
potro$nja kisika, ali je njegova
apsorpcija smanjena pa je ce-
$ce ubrzano disanje), probav-
nom sustavu (mucnina, po-
vracanje, Zgaravica, povecan
apetit i teSkoce s praznjenjem
crijeva), mokra¢nom susta-
vu (pojacan nagon za mokre-
njem, osjetljivost bubrega i
mokracnog mjehura), loko-
motornom sustavu (rast trbu-
ha pomice centar tezista tijela
- zdjelicu prema naprijed, $to
uzrokuje promjene u poloza-
julumbalne kraljeznice, javlja
se pogrbljenost u prsnoj kra-
ljeznici, razmicanje trbusnih
miSica zbog Sirenja materni-
ce, meka tkiva postaju labavi-
ja zbog djelovanja hormona,
mogu se javiti bolovi u kolje-

Dok vi vjezbate, vjezba i vasa

beba - vase kretanje osigurava joj

masazu, motoricki razvoj i dobru

zabavu. Preporuka: za ljetnih mjeseci nika-
ko nemojte izvoditi zahtjevne vjezbe. Izbje-
gavajte boravak na suncu i plivanje izmedu
10118 sati. U vodu uvijek ulazite postupno
i ne pregrijani od sunca, a ako je prehladna,
nemojte vjezbati i plivati

nima, kukovima i kraljeznici),
promjene na kosi i kozi, hor-
monalnom i termoregulacij-
skom sustavu (povecava se
telesna temperatura).
Upravo zbog svih tih pro-
mjena i pripreme tijela za po-
rodaj umjerena, kontrolirana
fizicka aktivnost koju je odo-
brio lijecnik i budenje tijela
moze vam pomodi da budete
zadovoljnija i sretnija trudnica
telakse obavljate svoje svakod-
nevne obaveze. Plivanje i vjez-

be u vodi najbolja su tjelesna
aktivnost za trudnice s ured-
nom trudnocom, ako vam je
to lijecnik dozvolio. Njome
cete poboljsati cirkulaciju krvi
i limfe, kvalitetnijim disanjem
povecati dotok kisika u poste-
ljicu, smanjiti frekvenciju ot-
kucaja srca, napetost i umor u
tijelu, oticanje zglobova, toni-
zirati miSice te najmanje op-
teretiti vase zglobove i vasu
bebu. Dok vi vjezbate, viezba
ivasa beba - vase kretanje osi-
gurava joj masazu, motoricki
razvoj i dobru zabavu.
Preporuka: za ljetnih mje-
seci nikako nemojte izvoditi
zahtjevne vjezbe. Izbjegavaj-
te boravak na suncu i plivanje
izmedu 10 i 18 sati. U vodu
uvijek ulazite postupno i ne
pregrijani od sunca, a ako je
prehladna nemojte vjezbati
i plivati. Izbjegavajte bazene,
zbog infekcija. Pijte puno te-
kucine prije, tijekom i nakon

o i

vjezbanja. Izbjegavajte preko-
mjerno istezanje, trzaje i na-
gle promjene smjera gibanja,
skakanje, guranje, udaranje i
tréanje. Uvijek disite normal-
no i nemojte zadrzavati dah.
Budite oprezni kod hodanja
Po neravnim povr§inama jer
postoji veca opasnost od pada
iozljede.

S vjeZbanjem uvijek krenite
polako. Zagrijte se hodanjem
u plitkoj vodi i osvjestavanjem
stopala. Nekoliko puta podi-

-

Pise body instruktorica
Morena Poglajen Cari¢

Tjelovjezba

gnite ruke iznad glave
1 protegnite svoje tijelo

podizuci stopala. Osvije-
stite disanje. Kad ste se prila-
godili temperaturi vode, udi-
te do razine ramena. Rasirite
noge u Sirinu kukova i spustaj-
te se ulagani cucanj aktiviraju-
¢imiSice noguistraznjice, 8-10
puta. Zatim pomicite zdjelicu
naprijed-natrag i lijevo-desno,
8-10 puta. Dok izvodite ove
vjezbe aktivirajte i vase zdje-
licne misice (ne biste li si ih
osvijestili, vizualizirajte si rad-
nju pri zaustavljanju mokrace;
odrzavanje funkcije ovih misi-
¢avazno je da se sprijeci poja-
va inkontinencije nakon po-
roda). Ritam izvodenja vjezbe
neka vam bude vase disanje.
Zagrijavanje zavrsite kruznim
pokretima ruku ispred tijela,
kao kod prsnog plivanja. Za-
drzite uspravnu kraljeznicu i
radirite ruke najvise $to moze-

%

te aktivirajuci misice straznjeg
ramena i gornjeg dijela leda.
Plivajte, disite, plutajte na vodi
i osjetite lakocu svoga tijela.
U prva dva tromjesecja, ako
nemate problema s ledima i
vratom i ako vam je ugodno,
mozete kombinirati sve stilo-
ve plivanja. U trecem tromje-
secju plivajte prsnim stilom
(kod problema s kraljeznicom
plivajte ledno). Naravno, neka
vrijeme trajanja i intenzitet pli-
vanja budu umjereni (morate
modi odrzati normalan ritam
disanja), a pripreme za mara-
ton ostavite za neka druga vre-
mena. Ne biste li sprijecili vr-
toglavice i slabost te postupno
usporili otkucaje srca, nekoli-
ko minuta se nakon plivanja
samo brckajte, a zatim zavr-
Site istezanjem i opusStanjem
sjedeci u plicaku. Uzivajte u
svakom trenutku i povezite se
mislima sa svojom bebom,
prenesite joj mir i ljubav.

Napisao i snimio Aldo POKRAJAC

ladi iseljenici, ¢lano-
M vi ovogodisnjeg Eco

Heritage Task Forcea
Hrvatske matice iseljenika,
dovrsili su uredenje jedne od
najbolje rekonstruiranih istar-
skih gradina - Monkodonje
pokraj Rovinja. Na gradini, s
koje puca prekrasan pogled
na juzni dio rovinjskog akva-
torija, zatekli smo ih prilikom
naseg posjeta u sjeci graje i
kosnji trave. Za tri jedna mla-
di iseljenici iz Citavog svijeta
propisno su “obrijali” Mon-
kodonju pa do izrazaja dola-
ze zidine i ostaci nekadasnjih
nastambi.

Na pitanje je li im vruce kad
svakodnevno rade na suncu,
voditelj grupe Darko Basi¢, koji
inace zivi u juznoafrickom Ca-
petownu, kaze da je naviknut
navrucinu jer u njegovom gra-
du ljeto traje sedam mjeseci.

- Iznenadila me promjenjiva
istarska klima, ali je povremeno
obla¢no vrijeme bilo ugodno
za kolege koji dolaze iz zemalja
za koje nisu karakteristicne vi-
soke temperature. Meni je ina-
e vec na 20 stupnjeva hladno,

amajka iz Zagreba.

Darkova obitel;j koristi svaku
priliku za dolazak u Hrvatsku
pa su ove godine dosli i rodi-
telji te brat. Darko, koji tecno
govori hrvatski, sudjelovao je
osam puta u Task Forceu pa je
tako radio na slicnim projek-
tima obnavljanja zapustenih
dijelova hrvatskog prirodno-
spomenickog i kulturno-povi-
jesnog prostora na Plitvicama,
u Stonu, Puli, Kastelima, Bjelo-
lasici, Koprivnici i Dugoj Resi.

- Boravak u Rovinju mi je :

bio jedan od najljepsih. Do-
bro smo upoznali Rovinj i nje-
gove otoke te u sklopu izleta
obisli Istru. Najzanimljivije je
bilo onima koji se bave povi-
jescuiarheologijom jer su ov-
dje mogli puno toga saznati,
kaze Darko Basic.

Rado bismo ostali

Tanja Polegubi¢ iz Austra-

lije posebno istice ljubaznost

domacina u turistickom na-
selju Amarin, u kojem su bo-
ravili, i srda¢no druzenje s ov-
dasnjim mladima.

- U zabavnom centru Mon-
vi upoznali smo mnogo mla-
dih. Bili smo im zanimljivi jer
smo iz raznih krajeva svijeta
Ppa su razgovor i upoznavanje
brzo krenuli, veli Tanja.

RodenajeiZivi u australskoj
metropoli Canberri. Roditelji
su iz dalmatinske Vrane, a ona
je Sest puta dolazila iz Austra-
lije, tako da je dobro usavrsi-
la hrvatski, koji su je i roditelji
ucili. Jednom je vec sudjelova-
lau Task Forceu, u Trstenom.

- Hrvatska mi je usla pod
kozu i rado bih ovdje ostala.
Zanimljivo je daiu Istriimam
rodbine, jer u Gajani Zivi maj-
¢ina rodica Gordana Macan,
kaZe Tanja Polegubic.

Jorge Luis Subiabre Mati-
acha na Task Forceu je prvi
put, a dosao je iz dalekog Ci-
lea. Cetvrta je generacija ise-
ljenika. Pradjed mu je dosao
iz Kastel Luksica, a sada s ro-
diteljima Zivi u Punta Arena-
su, najjuznijem cileanskom
gradu, na obali Magellanova

Mic

~MiIadi iseljen
vrhu MQHi

prolaza. Od 146 tisuca stanov-
nika smatra se da ih je pola
hrvatskog podrijetla. Jorge je
obisao citavu Patagoniju i sa-
¢inio obimnu dokumentaciju
o hrvatskim iseljenicima.

- Fotoizlozbu o Patagoniji i
nasim iseljenicima dosad sam
postavio u Zagrebu, Bracu i
sada u Puli, u sjedistu Hrvat-
ske matice iseljenika. Sretan
sam $to sam dobio jednogo-
disnju stipendiju za ucenje
hrvatskog na zagrebackom
Filozofskom fakultetu, a naj-
sretniji bih bio da mogu ostati
Zivjeti u Hrvatskoj, koja mi se
neizmjerno svida, kaze Jorge.
Gotovo dva desetljeca
ureduju Hrvatsku

Mlade iseljenike su u ra-
dove na Monkodonji uveli
djelatnici Komunalnog ser-



