PILDOME SVAJONE!

J e hpilvukui -

Jogos pratimai universalis — jie tinka ir
ikt néstumo daug sportavusiai, ir visiskai N
nesportavusial moteriai. Joga padeda isijausti
ir pajausti, atpalaiduoti savo king, atsikratyti
blogy minciy, kontroliuoti kvepavimq. Kaip »
tik to ir reikia, kad gimdyti bity lengviau.

Konsultuoja
jogos trenere
Gvidomeda
¥ Mazuliené

otografé¢ ir finansy kon-
sultanté Agné Bareikiené
(30 m.) svajojo apie joga:
»Visada gyvenau aktyviai,
sportavau, tad ir per néStuma nesi-
nori sédéti nuleidus rankas. Noréciau
pabandyti joga, nes girdéjau, kad ja
praktikuojant galima geriau pasiruosti
gimdymui.®
Tad kartu su ja nuvykome j grozio
terapijos ir chirurgijos klinikoje ,,Sugi-
hara® vykstancius nés¢iujy jogos uzsi-
émimus, kuriuose Ziniy apie néséiujy
joga pasisemé ne tik Agné, bet ir mes.

Svelni manksta

Pasak jogos trenerés Gvidomedos Ma-
zulienés, praktikuojant joga Zmogaus
organizme vyksta hormony pakitimai,
pakinta cheminé kraujo sudétis, todél
besilaukian¢ioms moterims rekomen-
duojama ne aktyvi, o $velni joga, kuri
per nétumga ir po gimdymo padeda
iSvengti daznai moteriai pasitaikanciy
negalavimuy;: pasunkéjusio kvépavimo,
uzkietéjusiy viduriy ar net nemigos.
Na, o kad buty veiksminga, joga rei-
kia praktikuoti reguliariai, karta-du
per savaite. Fizing jogos nauda néscio-
ji gali pajausti gan greitai, o Stai psi-
chologing ir emocing — tik po kurio
laiko. Gilus kvépavimas padeda ge-
riau pazinti savo kiing, didina emoci-
nj pasitenkinima ir net padeda atrasti
glaudesnj ry$j su kadikiu. Kuo ramiau
ir giliau kvépuoja néscioji, tuo ramiau
pilvelyje jaudiasi jos mazylis.
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Pasak jogos trenerés G.Mazulienés, joga padeda kontroliuoti kuno fizinj darba,
kuno energetika ir kvepavima. Atlikdamos jogos pratimus kvépuojame ritmiskai —
labai panasiai, kaip gimdydamos. Tad tarsi nejuc¢iom nésciosios lankydamos joga
iSmoksta taisyklingai bei samoningai kvépuoti ir gali paCios sau padéti gimdyda-
mos. Joga padeda jsiklausyti ir j savo kuna, pajausti, kaip dirba kojos, pilvukas,
vidaus organai. Viena svarbiausiy jogos uzduociy nésciajai — iSmokti atlaisvinti
dubenij, kad jis nebuty jtemptas ar sukaustytas, nes tuomet bus lengviau iSneSioti
kudiki ir ji pagimdyti. Jeigu moteris iki néStumo nesportavo, néStumas — ne metas
stiprinti kuno raumenis, taciau joga leidzia sau padéti kitaip, iSmokti jj jvaldyti,

kad buty kuo lankstesnis, plastiSkesnis. Joga taip pat stiprina peciy juostos
raumenis, todél ateityje mamai bus lengviau ant ranky nesioti kudikj. Per néStuma
pakinta moters kuno svorio centras, pasikeiCia stovésena, o dél didéjancio pilvuko
susispaudzia stuburo slanksteliai. Atlikdamos jogos pratimus nésciosios saugiai
Listempia“ kryzkaulj ir stubura, todél nejaucia apatinés nugaros ir vidaus organy
jtampos bei patiria kur kas mazesnj nepatoguma dél nuolatos didéjancio pilvelio.
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Jeigu neturite galimybés lankyti jogos uzsiémimuy,
trenerée G.Mazuliene sitiilo iSbandyti kelis pratimus ir
namuose. Viena poza turi trukti 40 sek.-1,5 min.

Saugi poza, kurig gali iSbandyti kiekviena. Atsiséskite ant kédés taip, kad Sonu bituméte
pasisukusi j kédés atloSg. Sédmenis simetriSkai prispauskite prie kédés (svarbu sédéti lygiai,
nepersikreipus j kurig nors puse). Abiem pédom lygia greta remkités j grindis. Létai jkvép-
dama org Siek tiek kilstelékite kiing j virSy (bet nepakelkite sédmeny nuo kédés) ir delnais
pasirémusi | kédés atloSa sukite kiing j kédés atloSo puse. Sukités labiau virSutine kiino
dalimi taip, kad kojos iSlikty nejudrios ir nejaustuméte pilvuko tempimo. Dubuo turi biti kuo
laisvesnis. Pe€iy juostg stenkités iSlaikyti ,atvirg“, ,neuzspausta”. Galva ir virSugalvis turéty
biti viena linija su stuburu, nepakrypusi j Sona. Atlikdama sukinj iSlikite tiesi. Tada apie

30 sek. pabikite pasisukusi, ramiai kvépuodama ir iSkvépdama oda atsisukite atgal taip,
kad sédétuméte tiesiai. Atsistokite ir atsiséskite taip, kad kita klino pusé atsidurty prie kédés
atlo30. Pratima pakartokite. Sie sukiniai valo nuodingasias medziagas i raumenuy, vidaus
organy, padidina skysciy cirkuliacija, gerina tarpslanksteliniy raumeny darba.

Atsistokite taip, kad kojos baty placiai, o
pédos lygia greta viena kitai. Pasilenkite
taip, kad ranky pirStais arba visu delnu
siektuméte grindis. Pasilenkus svarbu
prispausti iSoring pédos dalj prie grindy, o
nuo vidinio pédos skliauto tempti vidinés
kojos raumenis iki kirk3nies. Nugara turi
buti tiesi, jtempta, bet nepertempta, t. y.
kad nevarginty tempimo jausmas. Kai
nugara yra ,iSilginama*“, apatiné jos dalis
atsipalaiduoja ir gali ilsétis. Tokia poza
atsipalaiduoja pilvukas ir vidaus organai,
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kurie yra nuolatos spaudziami didéjan-
KA G’ALITE N U V EIKTI NAMUOSE Cio vaisiaus. Galva laikykite taip, kad
Zilirétuméte tiesiai pries save - tuomet
LJatsiveria“ peciy linija. Kvépuokite ramiai,
lengvai. Labai svarbu, kad pratimas
nekelty jtampos.

Atsiséskite prie sienos, lovos ar kitos vietos,  kurig galétu-
méte atsiremti visa nugara nuo kryzkaulio iki peiy virSaus.
Sédmenys turi simetriSkai remtis j grindis (kilimélj ar
kilima). Tuomet kairj ir deSinj sédmenis Siek tiek atitraukite
vieng nuo kito, nustumkite kojas vieng nuo kitos (kad bty
placiai iSskéstos), kad jaustuméte lengva vidiniy kirkSny
tempima (skausmo neturite jausti). Pédas laikykite statme-
nai, stenkités kulnus stumti kuo toliau nuo saves, o pirStus
tempti j save taip, kad jaustuméte tempima per visg kojy
apacia. Rankas laikykite uz nugaros arba ant atramos. Taip
sédédama turite jausti, kaip ,ilgéja“, tempiasi j virSy stu-
buras. Nugara visg laikg turi bati tiesi, nesulinkusi. Tuomet
jkvépdama sutraukite dubens apacios raumenis (dubens
raumeny darbas dar vadinamas Kégelio pratimais),
iSkvépdama org palengva atpalaiduokite. Pratimas stiprina
Iytinius organus, yra skirtas jy ligy profilaktikai.
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Konsultuoja grozio

" terapijos ir chirurgijos
klinikos ,Sugihara“
gydytoja akusere
ginekologé Inesa Zeimé

Néra jrodymuy, kad kokia nors

manksta galéty sukelti persi-
leidimag ar padaryti Zalos vaisiui. Vis
délto pries pradedant lankyti joga
(kitas mankstas) reikéty pasikonsul-
tuoti su neStuma priziurinCiu gydytoju.
Ar gydytojas leis mankstintis pacioje
néstumo pradzioje, priklausys nuo
to, kaip néscioji jauciasi, ar pries tai
yra sportavusi. Jeigu moterj pykina,
vargina nuovargis, galbut teks palaukti
ir joga pradeéti lankyti nuo 12-13
néstumo savaités. Vis délto jeigu
néstumui nekyla pavojaus, manksta
yra rekomenduotina, mat ji pade-
da sumazinti nugaros skausmus,
gestacinio diabeto rizika, neleidzia

Stebédama ramiai besimankstinandia
Agne madiau, kad ji labai greitai per-
prato trenerés nurodymus ir jos ranky
bei kojy judesiai tapo $velnas ir graks-
tas. Besibaigiant jogos uZsiémimams
treneré paprasé nésciasias patogiai atsi-
gulti ant Sono ir ,jsileisti“ ramybe. Taip
tarsi nejuciom visg sale uzliejo ramus,
gilus basimy mamyciy kvépavimas.
Tuo metu noréjosi ne stebéti manksta,
o padiai atsigulti ir prisidéti prie tvy-

rancios ramy?&s.

Sakoma, kad néStumas neéra geras metas eksperimentuoti.
Tad ar kiekvienai kudikio besilaukianciai moteriai
tinka joga? Ar pratimai nepadarys Zalos vaisiui?

priaugti per daug svorio ir kartu gerina
nuotaika, saviverte, padeda iSvengti
jtampos. Joga ir kita manksta uzsiimti
nerekomenduojama, jeigu moteris yra
patyrusi kelis persileidimus, yra gre-
siancio persileidimo pozymiu, placenta
per Zemai prisitvirtinusi arba gimdos
kaklelis turi patologijju. Joga busimoji
mama gali uzsiimti tiek antrame, tiek
treCiame néstumo trimestre, taciau la-
bai svarbu, kad kreiptysi | kvalifikuota,
su nésciosiomis dirbantj trenerij, nes
besilaukianéioms moterims turi buti
skirti kitokie — lengvesni ir Svelnesni
pratimai. Pradéjus lankyti joga butina
isiklausyti | savo organizma: jeigu
kuris nors pratimas kelia nepatogumu,
nuovargj ar skausma, vadinasi, reikia
sustoti, pailséti. Jokiu budu negalima
persistengti ir pertempti savo organiz-
mo. Be abejo, per néStuma negalima
mesti svorio, tad ir j joga reikia Ziuréti
kaip | Svelnia manksta, padésiancia
iSneSioti ir pagimdyti kudikj.

Agnés jspudziai:

»Nors | jogos uzsiémimus atéjau pir-
mg karta, man labai patiko jausti savo
kana: kiekvienas pratimas yra atlieka-
mas létai, dél to galéjau pajausti, kaip
iSsitiesia nugara ir atsipalaiduoja du-
buo. Po uzsiémimy kurj laika vis dar
jauciau lengvuma.

Musy Zurnalo skaitytojai Agnei groZio terapijos ir chirurgijos klinika ,,Sugihara“
padovanojo dovany kupona, tad pirmagimio besilaukianti moteris ir toliau galés
lankyti jogos uzsiémimus, nésCiyjy manksta vandenyje bei rinktis nésciosioms skirtus
kuno ar veido masazus.

Jei laukiesi ir turi savo maza ar didele svajone, raSyk mums adresu info@tavovaikas.It.
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