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SAZETAK

Trudnoda je normalno fiziolosko stanje zrele zene tokom reproduktivnog perioda, kada
dolazi do mnogobrojnih morfoloskih i fizioloSkih promena organa i organskih sistema. Novonastale
promene u organizmu polno zrele Zene razlog su prilagodavanja tela za nesmetan rast i razvoj fetusa.
Americki institut za ginekologiju 1 akuSerstvo navodi da se trudnicama koje su zdrave, bez
medicinskih ili akuSerskih komplikacija, preporucuje svakodnevno fizicko vezbanje u trajanju od
najmanje 30 minuta u toku dana, jer fizicka aktivnost ima veliku ulogu u odrzavanju psihofizickog
zdravlja zene. Pilates kao sistem fizickih vezbi je jedna od najbezbednijih i najdelotvornijih fizickih
aktivnosti za period pre zaceCa, trudnocu i oporavak nakon porodaja Zene, ¢iji je cilj olakSavanje
trudnickih dana i samog porodaja. Stoga, cilj rada je dati prikaz i primenu pilates metode s
rekvizitima tokom trudnoc¢e. U radu je predstavljen pilates kao organizovani program vezbanja u
trudno¢i, zatim osnovni principi pilatesa tokom trudnoce, kao i metodika i primena rekvizita koji se
primenjuju tokom predmetnih pilates vezbi. Posebno su opisane pilates vezbe po trimestrima
trudnoce, uz objasnjenje po razliCitim nivoima vezbe. Kako su veZzbe pilatesa u trudno¢i manje
kompleksnosti, kao 1 to da su predmetni rekviziti koji se u istima koriste Siroko dostupni i
pristupacni, pilates vezbe u trudno¢i su od krucijalnog znacaja u trudno¢i jer omogucavaju bebi da
dok je jo$ u maj¢inom stomaku zauzme $to udobniji 1 prirodniji polozaj za porodaj, te spremaju telo

1 um majke za porodaj 1 postporodajni oporavak.

Kljucéne redi: fizicka aktivnost, rekreativno vezbanje, osnovni principi pilatesa, trimestri.
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1. UVOD

Jedna od najbitnijih i najlep$ih promena koje Zenska populacija moze da iskusi jeste
trudnoca. Uloga trudnoce u evoluciji i nastanku sveta je opisivana jo§ od najranijeg doba i uvek je
zauzimala znafajno mesto kako u nauci, umetnosti, knjizevnosti, medicini, tako i u sportu.
Odrzavanje trudnoc¢e kod Zena budi povecani osecaj ka njenom telu, kada se posebno vodi racuna
Sta se jede, Sta im prija i kako da ujedno vode racuna o svom telu, a da se u svemu tome ne iscrpljuju

preko granica svojih mogucénosti.

Tokom trudnoce kod trudnica je od izuzetnog znacaja briga o detetu s jedne strane, tako i
briga o psihofizickom zdravlju same trudnice s druge strane. U tom smislu, veZbanje je znac¢ajno za
zdravo odrZzavanje trudnoce, sa posebnim akcentom na pilates kao jednu od najbezbednijih i
najdelotvornijih fizickih aktivnosti za navedeni period, koju prati stalna kontrola pokreta. Pilates
metoda pomaze trudnicama da poprave drZanje i umanje bolove koji se javljaju u trudno¢i, kao i da

ostanu u kontaktu sa svojim telom dok ono prolazi kroz promene.

Naime, pilates vezbe su pogodne za trudnocu jer se smatraju blagim vezbama, koje ne mogu
Stetiti ni trudnici, ni bebi, a pomazu da se odrzi i poboljSa kondicija i cirkulacija trudnice. Pored toga,
pilates vezbe su i veoma korisne jer oja¢avaju misi¢e abdomena i karlice, §to je vazno za trudno¢u
jer pomaze da se smanji pritisak na leda i karlicu. Osnovna karakteristika pilates metoda je svesno
koriS¢enje uma sa ciljem kontrole miSi¢a koji uéestvuju u izvodenju odredenog pokreta. Primenom
pilates metode uz odgovarajuce rekvizite, tezi se ka ravnomernom rastezanju i jacanju svih misi¢nih
grupa, stabilnosti misi¢a trbusnog zida i miSi¢a leda, miSi¢noj kontroli, disanju, kao i sinergiji tela i

duha.



2. TEORIJSKI OKVIR RADA

2.1. Pilates

2.1.1. Istorijski razvoj

Tvorac pilates metode vezbanja je Jozef Pilates roden 1883, u Menhengladbahu u Nemackoj.
Kao dete bio je Cesto bolestan, bolovao je od astme, rahitisa i reumatske groznice, te kako bi
poboljsao svoje zdravlje, poceo je da se bavi raznim sportskim aktivnostima poput boksa, gimnastike
i dizanja tegova. Verovao je da tada$nji nacin Zivota, loSe drzanje i nepravilno disanje predstavljaju
osnovu loSeg zdravlja. Stremio je ka tome da stvori seriju vezbi kojima ¢e redukovati narusenu
misi¢nu ravnotezu i popraviti koordinaciju, snagu i pokretljivost, ali i poboljSati kardiovaskularne
funkcije (Mandari¢, 2018). Pocetkom Prvog svetskog rata, britanske vlasti su ga zatvorile u zamak
Lankaster, zajedno sa drugim nemackim drzavljanima. Za vreme zarobljeniStva poducavao je ostale
zarobljenike rvanju i samoodbrani. Kasnije je poceo da primenjuje i svoj sistem vezbi u parteru, koji
je nazvao Kontrologija (eng. Contrology). Kada je 1918, izbila velika epidemija Spanskog gripa,
odlazi na ostrvo Man kako bi pomagao bolesnima i nepokretnima. Svoje prvobitne vezbe u parteru
poceo je da prilagodava njima. Poceo je da koristi opruge koje je pricvrs¢ivao za krevet, $to je
pacijentima omogucilo da ojacaju svoje telo i u leze¢em polozaju. Upravo su te vezbe s oprugama
osnova za sprave koje ¢e Pilates osmisliti, a koje se koriste i danas u raznim pilates studijima (Slika
1).

Slika 1. Specijalno konstruisana sprava za rehabilitaciju



Posle rata vratio se u Nemacku, ali zbog nezadovoljstva nemackom politikom odlucuje da
napusti zemlju, te 1925, odlazi u Sjedinjene Ameri¢ke Drzave. Na putu za Ameriku upoznaje svoju
buducu suprugu Klaru s kojom 1926, u Njujorku otvara prvi pilates studio (Slika 2). Studio se nalazio
u istoj zgradi u kojoj je bio i njujorski balet, pa su tako njegovi prvi klijenti bili balerine 1 plesaci.
Mnogi koreografi kao §to su DZordz Balancini 1 Marta Grejem slali su svoje igrace u Pilatesov studio.
Radio je 1 sa atletiCarima, gimnastiCarima 1 drugim sportistima. Njegove vezbe postaju sve
popularnije, a 1945, predstavio je svoj sistem veZbanja u knjizi pod nazivom: ,,Povratak u Zivot kroz
kontrologiju”. I sam je vezbao do kraja svog Zivota, umro je 1967, u 87. godini. Njegov rad nastavili
su supruga Klara i njegovi ucenici. Sistem veZbanja koji je osmislio danas se zove po njemu, pilates

metoda.

Slika 2. Jozef i Klara Pilates



2.1.2. Osnovne karakteristike pilates metode

Pilates je jedinstveni sistem veZbanja koji je osmislio Jozef Pilates (Brooke, 2008), kao
tehnika tela i uma (eng. body & mind) koja podrazumeva stavljanje akcenta na pokret, preciznost i

amplitudu izvodenja tog pokreta, kao i na njegovo kontinuirano uzajamno delovanje sa disanjem.

Vizionar i kreator tehnike, Jozef Pilates, je u svoj sistem veZzbanja uveo mnoge elemente iz
isto¢njackih vestina, ali 1 funkcionalnog treninga, plesa, joge, gimnastike, boksa 1 drugih sportova,
sa ciljem ojaCavanja i rastezanja celog tela. Najve¢i akcenat je na jacanju centralnog dela tela, koji
pored dobrog drzanja, ¢ini osnovu pravilnog kretanja. Dalje, posebna paznja je usmerena na
aktivaciju dubokih miSi¢a zaduzenih za pravilnu posturu tela. Svesno, kontrolisano i polako
izvodenje pokreta, uskladeno sa disanjem dovodi do dobro izbalansiranog tela. Pilates se prema

telu odnosi kao prema celini, dovode¢i telo 1 um u harmoniju.

Pilates se u poc¢etku primenjivao u parteru, a kasnije 1 na spravama koje je kontruisao Jozef
Pilates, kojima su se izvodile varijacije vezbi iz partera, a radi unapredenja svoga rada i metode.
Originalne sprave Jozefa Pilatesa su: kadilak (eng. cadillac/trapeze table), reformer (eng. reformer),
burence (eng. ladder barrel), vanda stolica (eng. wunda chair) 1 korektor ki¢me (eng. spine
corrector). Trening je umerenog do srednjeg intenziteta, koji mozZe da prati lagana i opustajuca

muzika koja ne remeti fokus.

Pilates se primenjuje kao grupni i individualni oblik vezbanja, a veliku ulogu na treningu
ima instruktor, koji odrzava disciplinu, jer je jako vazna potpuna fokusiranost da bi se ispunili svi
principi pilatesa. Precizne i jasne instrukcije su klju¢ koji vodi kvalitetnom treningu, a $to je u

pilatesu imperativ, jer se kvalitet stavlja ispred kvantiteta.

Prednosti pilatesa su velike, jedna od njih je i njegova primenjivost na sve uzrasne
kategorije. Ovaj nacin vezbanja je pogodan za rekreativce, ali sve viSe nalazi primenu 1 u
vrhunskom sportu kao dopunski trening pokretljivosti. Poseban zna¢aj ima u sportovima poput
gimnastike 1 plesa jer poboljSava ravnotezu, gipkost 1 snagu u pokretima velike amplitude. Zbog
sporog i1 kontrolisanog izvodenja pokreta povrede su svedene na minimum, a njegova primena
nalazi se i u periodu nakon povreda. Pored svega navedenog, pilates sa izvesnim modifikacijama,
praktikuju 1 trudnice, jer se vezbanjem povecava cirkulacija (smanjuje mogucnost oticanja
zglobova 1 stvaranje proSirenih vena), podstie rad creva, smanjuju se rizik od prekomernog
gojenja, bol u ledima i karliénom pojasu, rizik od javljanja trudni¢kog dijabetesa, stres, depresija i
drugo, te se povecava telesna energija neophodna za pripremnu fazu porodaja.
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2.1.3. Osnovni principi pilates metode

Jozef Pilates je mnogo paznje posvetio na¢inu izvodenja pokreta, pa su tako u vezbama koje
su se izvodile polako 1 kontrolisano, detalji bili od velike vaznosti. Takode, govorio je da par dobro
osmisljenih 1 pravilno izvedenih pokreta vredi viSe od traljavog i prinudnog vezbanja satima.
Postavio je principe na kojima se zasniva pilates metod vezbanja, od kojih su neke: kontrola, disanje,

koncentracija, centriranje, preciznost, slivenost pokreta i rutina.

Kontrola - Jozef Pilates je svoj naCin vezbanja nazvao Kontrologija (eng. Contrology).
Isticao je da taj nain veZbanja dizajniran tako da Coveku pruzi gipkost, prirodnu gracioznost i
vestine, koje ¢e se nepogresivo odraziti u na€inu na koji hoda, igra i u nacinu kako radi. Princip
kontrole odnosi se kako na pristup vezbi, njen pocetak i kraj, tako i na odnos prema spravama i

rekvizitima.

Kontrolisano vezbanje i suprotstavljanje zemljinoj tezi u vezbama osnazuje telo, a Sto se
izduZeni i snazni.

Disanje - Jedan je od najvaznijih principa pilatesa na kome se insistira pri izvodenju vezbe,
a obucavanje pravilnog disanja poc€inje i pre nego $to se krene sa obucavanjem pilates vezbi. Postoje
tri tehnike disanja i to: trbuSno, prsno i kombinovano disanje. U pilatesu se koristi kombinovano
disanje, kada se pri prsnom disanju koncentracija usmeri na angazovanje medurebarnih misi¢a. Ono
je duboko 1 kontrolisano (sa svakim udahom grudni ko$ se $iri u stranu, dok svaki izdisaj angazuje
miSice koji kiému istezu na gore), kao i celovito jer deluje i na miSi¢e unutrasnjih organa. Pored
snabdevanja tela kiseonikom, u pilatesu disanje potpomaze kontrahovanju i opustanju misica.
Kontrolisano disanje koje prati pokret uspostavlja i ritam vezbe, a koncentracija na disanje, odrzava
bolju paznju celom duzinom trajanja vezbe. Disanje pomaze da um ostane prisutan u sadasnjem

trenutku, samim tim i otpustanju stresa.

Koncentracija - Usmerenost na nacin izvodenja vezbe, uspostavljanje i odrzavanje
pravilnog poloZaja i disanje, samo su neki od faktora koje treba savladati da bi se odrzala paznja
tokom vezbanja. Ovim principom uti¢e se na povecanje svesnosti sopstevnog tela. Povezivanje uma
i tela kroz ovaj princip, odbacivanje ostalih misli i fokusiranje na pokret, razlog je sto se pilates

naziva programom veZbanja,,tela i uma”.

Centriranje - Koncept centra u pilatesu ima vise znacenja. Primarno se odnosi na teziste

tela. Teziste tela je centar mase. Svaka osoba ima individualno teziste tela. TeziSte znanto uti¢e na
5



to kako ¢e se pokret izvrsiti. Centar je takode povezan sa miSi¢ima kora. MiSi¢i leda, trbuSni misi¢i,
poboljSanje drzanja i ispravljanje posturalnih poremecaja. Svaki pokret kontrolisan je kontrakcijom
trbusnog zida i ni jednu vezbu ne bi trebalo izvoditi bez postizanja centralne kontrole tela. Ono

uspostavlja stabilnost kako ki¢me tako i celog tela.

Slivenost pokreta - Jedinstveni princip koji se odnosi na izvodenje pokreta bez
zaustavljanja. ZavrSni polozaj jedne vezbe najcesce je pocetni polozaj naredne. Ovaj princip se ¢esto
odnosi 1 na koreografiju, nadogradivanje vezbe njenom varijacijom, prelazak na slede¢i nivo vezbe
koji je koordinacijski slozeniji. U pilatesu nema pauze izmedju vezbi, ali su zato misSi¢i angazovani
koncentri¢cnom kontrakcijom u jednoj vezbi, u sledeéoj se ve¢ rastezu i opustaju, pa je pasivna pauza

zamenjena aktivnom. Ovo ujedno pilates metodu ¢ini te¢nom, slivenom i gracioznom.

Preciznost - Princip preciznosti je slican principu kontrole, ali sadrzi i element osecaja za
prostor. Kod pilates vezbi je jasno definisan polozaj tela od njenog pocetka do kraja. Na primer, pod
kojim uglom se izvodi pokret nogama, koji polozaj zauzimaju laktovi, glava, stopala. Sto je bolja
preciznost veci je benefit uradene vezbe. Preciznost je klju€ za pilates pristup kretanju 1 za veliki
broj korekcija koje treba primeniti kroz proces ucenja. Znanje anatomije i jasne instrukcije koje daje

instruktor, veoma su bitni da bi vezbaci bili §to precizniji u izvodenju pokreta.

Rutina - Strpljenje i upornost da se istraje, redovni dolasci na treninge, ponavljanje pokreta
iznova 1 iznova daju rezultate 1 osnovni su preduslov da se prihvate 1 uspesno savladaju svi ostali
principi i pravila. Kada nakon velikog broja ponavljanja odredenog pokreta dode do automatizacije,
kretanje je efikasnije uz manji utrosak energije. Koncentracija tada moze biti viSe na ritmu vezbe i
slivenosti pokreta. Kada se jave rezultati i prepozna mogucénost da se u telu ose¢amo lepse, veéi je
motiv da se u vezbanju istraje. Posle izvesnog vremena usvojeni pilates principi ¢e se pozitivno

odraziti i u drugim aspektima zivota. To je jedna od lepota pilatesa, jer disciplinuje i telo i um.
2.2. Pilates rekviziti

U pilatesu se koriste mnogi rekviziti, naj¢esce su to velika lopta, mala lopta, mala lopta sa
tezinom, pilates prsten, elasticne trake i valjak ili roler. Rekviziti se koristite u cilju povecanja
spoljaSnjeg otpora odnosno otezavanja vezbe ili radi poboljSanja ravnoteze, dok se u odredenim

vezbama mogu koristiti kao pomo¢ pri korekciji polozaja tela. Dodavanjem rekvizita razvija se 1



propriocepcija, a razne varijacije vezbi sa rekvizitima ucinice jedan pilates trening raznovrsnijim i

2.2.1. Velika lopta za pilates

Velika lopta za pilates je namenjena za trening snage, koordinacije pokreta i ravnoteze, a
najvise je zastupljena u proprioceptivnom treningu uz pomoc¢ koga jaamo misice stabilizatore, ¢ime
se smanjuje moguénost povredivanja preventivnim delovanjem. Naime, proprioceptori su senzori
koji se nalaze u nasim misi¢ima, zglobovima, ligamentima, tetivama, a vazni su kako bi organizam
postao svestan svog poloZaja u prostoru te polozaja svakog dela pojedinac¢no. Dalje, poveéava opseg
pokreta pri veZbanju, odrzavanje ravnoteze, poboljSava kardiovaskularni kapacitet i snagu. Pilates

lopta se koristi i za istezanje i masazu (Slika 3).

Slika 3. Velika pilates lopta

2.2.2. Mala lopta za pilates

Mala lopta za pilates se koristi za efikasniji i udobniji trening za manje amplitude pokreta,

za jac¢anje miSica celog tela, istezanje, poboljSanje koordinacije i brzeg dolaska do skladnije figure i

izgleda (Slika 4).



Slika 4. Mala pilates lopta
2.2.3. Mala lopta sa tezinom

Ove lopte su pogodne za drzanje u rukama, punjene raznim materijalima (npr. pesak) koje

se takode koriste u vezbanju sa ciljem da otezaju pokret i u¢ine ga preciznijim (Slika 5).

Slika 5. Mala pilates lopta sa tezinom
2.2.4. Pilates prsten

Jednostavan i efikasan rekvizit za trening glavne grupe misi¢a grudnog kosa, ruku, nogu i
lednih misi¢a. Pritiskom na prsten zajedno se deluje protiv otpora. Cvrste i anatomski oblikovane
rucke obezbeduju drzanje izmedu nogu ili ruku. Prsten stvara dodatni otpor miSi¢ima i tako pomaze
U povecanju efikasnosti treninga. U osnovi, prsten se koristi u pilatesu 1 veZbanju za problemati¢na

podrucja gde se Zeli poboljsati tonus misica (Slika 6).



Slika 6. Pilates prsten

2.2.5. Elasti¢ne trake

Elasti¢na traka je odli¢an rekvizit za vezbanje, ne samo zato $to je izuzetno pristupacna,
prenosiva i svestrana, ve¢ i zato §to moc¢e pomoci u oblikovanju ciljanih vecih, kao i manjih misica.
Kada se radi trening sa otporom, tj. sa elasti¢nim trakama, poboljSava se ravnoteza, funkcija hoda i
pokretljivost (Slika 7).

- —m—— |
- ,;; —— - — Q

Slika 7. Elasticne trake
2.2.6. Valjak/roler

Osnovna funkcija valjka iliti rolera je da pomogne u izvodenju vezbi za leda, a moze se
korisiti i na nogama. Pogoduje vezbama za uspostavljanje ravnoteze i stabilnosti. Takode se koristi

i za vezbe snage, istezanja, kao i za masazu i relaksaciju (Slika 8).



Slika 8. Pilates valjak/roler

2.3. Trudnoéa

Trudnoca, drugo stanje, je fizioloSko stanje karakteristiéno samo za zene. Prose¢na trudnoc¢a
traje 283 dana, odnosno standardna referentna tacka za normalnu trudnocu iznosi 280 dana ili 40
nedelja gestacijske starosti (Ninkovi¢, 1993). Promene u trudno¢i mogu biti fizicke i psihicke
prirode, a njihovo trajanje moze biti akutno, odnosno svaki trimestar nosi svoje promene, dok neki
simptomi mogu biti prisutni tokom cele trudno¢e (Milasinovic i sar., 2005). Neke od promena mogu
biti povremeno veoma neprijatne, medutim to nije pravilo i moguce je da trudnica ne dozivi nikakve

burne reakcije.

Tokom trudnode, telo Zene je izloZeno promenama, kao S§to su: hormonske promene,
promene u disanju, metaboli¢ke i termoregulacione promene, kao i kardiovaskularne promene.
Takode, u trudno¢i dolazi do brojnih promena na genitalnim i drugim ekstragenitalnm organima,
medutim pored tih fizioloskih promena, trudno¢a kao kompleksan fenomen obuhvata promene i na

psiholoskom i socijalnom planu (Bjelica, 2003).

Hormonske promene. Tokom oplodnje u organizmu zene se deSavaju slozeni hormonski
procesi koji stvaraju uslove za prilagodavanje organizma na novo stanje trudnice. Samo nekoliko
dana nakon oplodnje blastocista poc¢inje da proizvodi humani horionski gonadotropin (hCG-hormon
trudnoce), a njegova koncentracije se kontinuirano povecava do kraja prvog trimestra. Odgovoran
je za ose¢aj mucnine i povra¢anja u ranoj trudno¢i, a kada je dovoljno visok, testovi za trudnocu

mogu pokazati njegovo prisustvo u krvi. Isti spre¢ava ponovnu ovulaciju i menstrualno krvarenje
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tokom trudnoce, dok progesteron gradi sluznicu materice i istovremeno signalizira hipofizi da
prestane sa ovulacijom tokom trudnoce. Zena ¢e znatno vise lugiti estrogen u trudnoéi nego §to se
to deSavalo u periodu pre trudnode, a to ¢e omoguditi materici i placenti da poboljSaju
vaskularizaciju, da prenose hranljive materije 1 tako uti¢u na pravilan rast 1 razvoj bebe. Nivo ovog
hormona svoj vrhunac dostize u tre¢em trimestru i tada vaznu ulogu igra u razvoju mle¢nih kanala
koji poveCavaju grudi. Estrogen izaziva oticanje tela, grudi kao 1 uvecanje srca. Dalje, porast
progesterona uti¢e na slabljenje i labavljenje ligamaneta i zglobova u celom telu, stvara efekat
opusStanja glatkih miSi¢a, posebno glatkih miSi¢a u krvnim sudovima, Sto doprinosi povecanju
volumena krvi. Takode, veoma je vaZan za transformaciju materice od njene normalne veliine u
matericu koja moze primiti novorodenu bebu. Pred kraj trudnoc¢e dolazi do povecanja prolaktina,
hormona hipofize, koji podstice diferencijaciju mle¢nih Zlezda i proizvodnju mleka nakon porodaja.
Jo$ jedan podjednako bitan kao i ostali hormoni je relaksin koji znacajnu ulogu ima u povecéanju
elasti¢nosti ligamenata i tetiva. Cini zglobove manje stabilnim, §to posebno osposobljava karlicu za

porodaj, a svoj vrhunac dostiZe u Cetrnaestoj nedelji i neposredno pred porodaj (Plecas, 2019).

Promene u disanju. Tokom trudnoce beba u materici dobija kiseonik od majke preko krvnih
sudova pupcanika. Kisonik vezan za hemoglobin u krvotoku majke kruzec¢i kroz organizam dolazi
kroz posteljicu do bebe i obrnutim putem ugljen-dioksid preko venskog krvotoka i pluca izdisajem
se izbacuje napolje. Zato se kaze da trudnica "diSe za dvoje" §to je razlog vise da u trudno¢i disanje
bude Sto pravilnije jer ako je plu¢na ventilacija trudnice dobra i sam plod je bolje snabdeven
kiseonikom. Da bi se kontrakcije u porodaju pravilno odvijale i da ne bi dolazilo do gréeva i zamora
neophodna je velika koli¢ina kiseonika koju takode treba obezbediti pravilnim disanjem. Zato
trudnica mora da bude upoznata sa znacajem disanja koje je pored relaksacije i dobrog napinjanja
bitan faktor koji uti¢e na vitalnost deteta na rodenju (Ninkovi¢, 1993). U poslednjim mesecima
trudno¢e ukupan kapacitet plu¢a moze biti smanjen usled pritiska na dijafragmu koji je nastao
uvecanjem materice. FiziCka aktivnost mora biti umerenog inteziteta i ne sme se zadrzavati dah
prilikom veZzbanja. Pravilno disanje ¢e delovati na opustanje dijafragme 1 medurebarnih misica te
samim tim 1 na povecanje prostora u kojem se beba nalazi, a protok hranljivih materija bi¢e bolji

(Ratkovi¢, 2016).

Metabolicke i termoregulacione promene. Metabolicke funkcije su povecane tokom cele
trudnoce kako bi se zadovoljile potrebe fetusa. Nivo insulina se povecava tokom trudnoce rezultujuci
snizenim nivoom Secera u krvi kod mnogo zena. S obzirom na to da vezbe izazivaju dodatno
smanjenje nivoa Secera u krvi, ukoliko Zena u trudnoci vezba verovatno ¢e dobiti hipogtikemiju
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(abnormalno nizak secer u krvi), zato je veoma bitno za trudnice koje vezbaju da uvek unose
dovoijnu koli¢inu ugljenih hidrata. Nasuprot tome neke trudnice ¢e dobiti hiperglikemiju
(abnormalno visok nivo Secera u krvi). Hiperglikemija karakteristicna je za tzv. trudnicki dijabetes
1 uglavnom nestaje nakon rodenja deteta. Vezbanje moze da pomogne u leCenju i prevenciji

trudnickog dijabetesa (Pordevi¢, 2005).

Tokom drugog trimestra metabolizam postaje katabolican tj. javlja se katabolicna faza, $to
znaci da dolazi do jo§ veceg pada koncetracije glukoze u krvi Zene, nego u prvom trimestru, i maj¢in
metabolizam prelazi na druge izvore energije — laktate i masti, pa na taj nacin Stedi glukozu za fetus.
Zbog toga trudnice mogu osecati slabost, vrtoglavicu, mucninu, posebno ako je trudnica fizicki
aktivna, pa joj se preporucuje uzimanje obroka koji sadrzi ugljene hidrate, masti i proteine, jedan sat
pre vezbanja. Na taj nacin nema naglih promena koncentracije glukoze u krvi i smanjuje se

mogucénost hipoglikemije (Ple¢as, 2019).

Kardiovaskularne promene. U ranoj trudno¢i moze se pojaviti kratak period usled koga
dolazi do smanjenja cirkuli§uce krvi $to ometa regulaciju optimalnog krvnog pritiska, a to se dogada
usled opustanja i povecanja elasti¢nosti zidova krvnih sudova. Volumen krvi se progresivno
povecava od 30-50% tokom trudnoce. Otkucaji srca se povecavaju od 10 do 20 otkucaja u minuti.
Koli¢ina krvi koju srce ispumpa povecava se od 40 do 50%, kako bi se izaSlo u susret rastucoj
materici i fetusu. Ipak, rezerve krvi, odnosno kapacitet srca kojim izlazi u susret telu, se smanjuje.
To izaziva brZze zamaranje trudnica naroCito posle intenzivnog vezbanja. Usled veceg inteziteta
vezbanja moze doc¢i do povecanih otkucaja srca, tada trudnica mora prestati sa vezbanjem, krvi
sudovi se tada Sire da bi obezbedili povecan protok krvi. U slucaju da se krvni sudovi ne prosire
moze do¢i do hipertenzije koja nije nimalo bezazlena. Optimalna fizi¢ka aktivnost u trudno¢i moze
smanjiti oticanje vena jer poboljSava cirkulaciju. Naravno, sa njom ne treba preterivati i u slucaju da

se trudnica oseca loSe odmabh treba prestati sa izvodenjem aktivnosti (Plec¢as, 2019).

.....

kao rezultat pove¢anog nivoa estrogena, njen centar za ravnoteZu se pomera napred i nazad. Kao
rezultat toga Zene treba da izmene svoje drzanje da bi obezbedile dobar balans 1 stabilnost. Neke
zajedni¢ke promene u drzanju ukljucuju hodanje sa Sirim i odvojenim stopalima kako bi stvorile
bolji oslonac; zaokruzuje se rameni pojas leda zbog povecanja tezine grudi; uvecava se lumbalna
lordoza, ili sedalni deo ki¢me, da bi se odrzao centar za ravnotezu kako ne bi vukao previse napred.
Neke od ovih promena u drzanju svakako prouzrokuju umor misica i osetljivost. Zglobovi optereceni

tezinom kao i leda i karlica veoma su skloni povredama. U poslednjem trimestru stomacni misici su
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rastegnuti do svog maksimuma. Jedan od ovih mi$i¢a ,,rectus abdominis” moze da podeli stomak po
sredini, stvarajuci stanje poznato kao dijastaza (lat. diastasis recti). Faktori koji doprinose ovoj
promeni ukljucuju: pritisak iz materice koja raste, hormonske promene i prenapregnutost misica, s
tim da je ova pojava manje izraZzena kod Zena koje su imale Cvrste trbuSne miSice pre trudnoce
(Pordevi¢, 2005). Ipak, kod izvesnog broja trudnica misiéi koji se nalaze ispod koze stomaka, od
grudne kosti do karlice, ne uspevaju da prate rast stomaka, te mogu da se razdvoje ¢ime nastaje
dijastaza. Sa sigurnim i dobro odabranim veZbama pilatesa za jatanje dubokih misi¢a kora, smanjuje
se rizik od nastajanja dijastaze, a ukoliko se 1 pojavi, jaki mi§ici sprecic¢e njeno uvecavanje (Ratkovi¢,
2016).

2.3.1. Vezbanje u trudnodi

Fizi¢ko vezbanje (treniranje) predstavlja osmisljen, planski organizovan adatiptivni proces,
kojim se primenom odgovarajucih fizickih vezbi i metoda, izazivaju promene u ¢oveku od datog
pocetnog do Zeljenog stanja (Ivani¢, 2001). Sve vise Zena se odlucuje da vezba u toku trudnoce,
zahvaljujuéi fitnes programima koji su osmisljeni i prilagodeni Zenama u trudno¢i, sa posebnim

akcentom na okolnost da li su iste pre trudnoce bile fizicke aktivne ili ne.

Zene koje su bile neaktivne pre trudnoée, trebalo bi da se suzdrZe od zapo&injanja programa
napornog vezbanja (American College of Obstetricians and Gynecologists, 1985; Shangold, 1989).
Preporuka je lagana Setnja, jer i bez vezbanja telo trudnice vec¢ radi prekovremeno (Ratkovic, 2016).
Medutim, kod Zena koje oseéaju potrebu da se ukljuce u program vezbanja tokom trudnoce, treba
obratiti posebnu paznju na tehniku izvodenja vezbi kao i na korekciju polozaja tela tokom vezbanja,
uz poseban nadzor profesionalaca (instruktora). S druge strane, Zene koje su se aktivno bavile nekom
vrstom vezbanja pre trudnoée to mogu ¢initi i u narednim mesecima (American College of
Obstetricians and Gynecologists, 1985; Shangold, 1989), uz prethodnu konsultaciju sa ginekologom.
Odabrane vezbe treba da budu smanjenog inteziteta, gde se izbegavaju svi jaci napori koji dovode
do umora i iscrpljenosti (Ratkovi¢, 2016). Na kraju, kao posebna kategorija izdvajaju se Zene aktivne
sportistkinje, koje se profesionalno bave sportom, a koje fizicku aktivnost nastavljaju uz postovanje
smernica za vezbanje i savetovanja sa trenerima i lekarima. VeZbanje ¢e im omoguciti brzi oporavak
nakon trudnoce 1 brzi povratak u svet sporta. Preporucuje im se prestanak intezivnih treninga izmedu

16. 1 20. nedelje trudnoce.
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2.3.2. Pozitivni aspekti veZbanja u trudno¢i
Pozitivni aspekti vezbanja u trudno¢i se ogledaju u slede¢em:
- Vezbanje podstice rad srca
- Povecava cirkulaciju ¢ime se smanjuje mogucnost oticanja zglobova i stvaranja proSirenih vena
- OlaksSava bolove u ledima, miSi¢ima i daje osecaj blagostanja
- Smanjuje se mogucnost prekomernog gojenja
- Smanjuje stres, depresiju i nagle promene raspolozenja koje nastaju usled hormonskih promena
- Pozitivno uti¢e na raspolozenje trudnice 1 poboljSava san
- Smanjuje se rizik od stvaranja trudni¢kog dijabetesa
- Poboljsava se ravnoteza (centar za ravnotezu s€ menja, pomera se unapred)
- Povecava se energija, raspoloZenje i olakSava pripremna faza porodaja

Pored navedenog, ostali benefiti vezbanja u trudno¢i su, pozitivan uticaj na sam tok porodaja,
koji je olakSan, a njegovo trajanje je smanjeno, zene lakSe podnose napore i brze se oporavljaju.
Ukoliko trudnica ima pozitivno odobrenje lekara, ali ne Zeli da se ukljuci u program vezbanja,
pozeljno bi bilo da sa svojim lekarom razmotri rizike od neucestvovanja u fizickim aktivnostima, a
to su: gubitak miSi¢nog i kardiovaskularnog fitnesa, prekomeran dobitak tezine, veéi rizik od
gestacionog dijabetesa ili hipertenzije izazvane trudno¢om, razvoj varikoznih vena i duboka venska
tromboza, veca incidencija fizickih tegoba kao §to su dispnea ili bol u donjem delu leda kao i slabo

psiholosko prilagodavanje na fizicke promene u trudnoc¢i.

2.3.3. Iskljucujuéi kriterijumi za vezbanje u trudnodi

Zenama sa komplikacijama tokom trudnode se ne savetuje vezbanje zbog moguénosti
uticanja na poremecaje koji leze u osnovi tih komplikacija. Naime, mnoge trudnice se ose¢aju dobro,
ali grada tela, viSestruka trudno¢a ili neki drugi faktoru mogu da zakomplikuju bavljenje pilatesom,
kao 1 bilo kojom drugom fizickom aktivno$¢u. Razlozi zbog kojih bi trebalo izbegavati vezbanje u

trudno¢i su sledeci:
- procena ginekologa da vezbanje nije pozeljno

- krvarenje u tekucoj ili prethodnim trudno¢ama
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- slabo napredovanje bebe prema proceni lekara

- bizanacka ili viSestruka trudnoca

- spontani pobacaji u ranijim trudno¢ama

- anemija

- nisko pozicionirana posteljica nakon 25. nedelje trudnoce

- visok krvni pritisak

- povecana tezina pre ostajanja u drugom stanju (sa indeksom telesne mase preko 35)
- pusenje

- problemi sa srcem ili plu¢ima

- dijabetes.

2.3.4. Trimestri

Period trudnoce se deli na tri dela odnosno na trimestre koje prate odredene karakteristike,

shodno ¢emu u ovom poglavlju biti izvrSena kategorizacija vezbi po istim i to:

I Prvi trimestar - Ovaj period traje od perioda zaceca pa do trinaeste nedelje i u ovom
periodu telo se adaptira na trudnocu, usled produkcije hormona dolazi do odredenih promena na
fizickom i emotivnom planu, ubrzava se metabolizam $to utiCe i na ostale zivotne funkcije. Povec¢ana
telesna masa je normalan sled deSavanja jedne trudnice. Pozeljno je da trudnica dobije ukupno oko
15 kg za vreme trudnoce, ali naravno to sve varira sa kojom kilazom je zena zapocela trudnocu.
Ukoliko Zena u ovom periodu trudno¢e nema tegobe, moze da nastavi sa vezbanjem izbegavajuci

ekstremne napore. Glavni zadaci vezbanja u prvom trimestru su:

- ojacavanje miSic¢a kora (eng. core) koji predstavlja lumbalno-karli¢ni kompleks misi¢a unutar kojeg

spadaju misic¢i opruzaci kicmenog stuba, grupa meduprsljenskih misica, Cetvrtasti slabinski misié¢,

kuka (sedalni misici), bo¢no-slabinski misi¢, kao i ledni misic¢i
- poboljsavanje kvaliteta disanja

- povecavanje mi$i¢ne izdrzljivosti
15



- rad na mis$i¢énoj memoriji radi unapredenja izvodenja odredenih pokreta

Il Drugi trimestar - Ovaj period trudnoce traje od Cetrnaeste do dvadeset sedme nedelje
trudnoce, kada se telo menja - stomak raste, grudi se uvecavaju, trudnice se vidno goje negde oko 6
do 8 kg, a prisutnije su i materi¢ne kontrakcije odnosno slabe i povremene kontrakcije koje jacaju
miSic¢e materice kako bi do kraja trudnoce razvile dovoljnu snagu za porodaj. U ovoj fazi trudnoce,
cilj vezbi nije dizanje fizicke kondicije 1 regulisanje teZine, ve¢ ostajanje u formi i priprema za §to

laksi porodaj 1 brzi oporavak. Glavni zadaci veZbanja u drugom trimestru su:

- jaanje misSica leda, rad na drzanju jer se zbog povecanja stomaka povecava i lumbalna krivina,

usled ¢ega dolazi do promene hoda i pomeranja teziSta tela ka napred
- jaanje miSi¢a ramenog pojasa i ruku

- dalje ukljucivanje vezbi za stabilnost i jaCanje miSi¢a kora

- ravnoteZa

III Tredi trimestar - Treci period obuhvata period od dvadeset osme do Cetrdeset druge
nedelje i u ovoj poslednjoj fazi trudnoce stomak sve vise raste, umor je veci i slabi energija. Vezbanje
u ovoj fazi mora da bude posebno prilagodeno stanju trudnice, skracuje se na intervale od 35 do 40
minuta, a fokus je na postizanju cilja da se bebi omogu¢i da se §to bolje namesti, a trudnica pripremi

za porodaj. Glavni zadaci vezbanja u tre¢em trimestru su:
- vezbe disanja, opustanje i pozitivne misli

- vezbe za elasti¢nost 1 pokretljivost

- stabilnost i ja¢anje mi$ic¢a karlicnog dna i ki¢me

- otvaranje grudnog kosa

- veZbe istezanja da bi se sprecili gréevi u ekstremitetima
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3. PREDMET, CILJ | ZADACI RADA

Pregledom dostupne literature iz oblasti fitnes programa, pilates metode i trudnoée definisani
su predmet i cilj rada. Shodno tome, predmet rada je pilates metoda vezbanja s rekvizitima i

trudnoca, dok je cilj rada dati prikaz i primenu pilates metode s rekvizitima tokom trudnoce.

U skladu s predmetom i ciljem rada definisani su slede¢i zadaci: prikupiti adekvatnu
literaturu o trudno¢i, pilates metodi, rekvizitima koji se primenjuju u procesu vezbanja; analizirati
prikupljenu literaturu i definisati problem rada; definisati preporuke kada i kako primenjivati pilates
metodu s rekvizitima tokom trudnoce; terminoloski 1 slikovito prikazati program vezbanja i njihove

varijacije u razli¢itim trimestrima tokom trudnoce; izvesti zakljucke.
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4. PRIMENA PILATES VEZBANJA METODE S REKVIZITIMA
TOKOM TRUDNOCE

4.1. Metodika obucavanja pilates vezbi

Metodika obucavanja je jako bitna u procesu ucenja svake vestine. Savladavanje novih
polozaja tela i nacina kretanja moze biti veliki izazov za pocetnike i zato je vazan pristup ucenju koji
je sistematican. S obzirom na to da je u pilatesu jako bitno kako se vezba izvodi, prvo se moraju
usvojiti osnovne vezbe da bi se preslo na ucenje slozenijih. Pa tako ¢e i obucavanje teci, od laksih
ka tezim vezbama i od jednostavnijih ka slozenijim. U pilatesu tokom vezbanja je neophodna puna
koncentracija da bi se ispostovali svi pomenuti principi. Zbog velikog broja detalja u vezbi bitno je

da ucenje bude postupno, te se isto odvija u vise faza i to:

1. Naziv vezbe - Ovo je prvi korak u obu¢avanju. Vazno je napomenuti, da bi kasnije kako
vezbaci napreduju, odmah zauzeli pravilan polozaj 1 pripremili se za vezbu. Time se povecava

produktivnost ¢asa, nema iznova ponavljanja objasnjenja polozaja.

2. Objasnjenje polozaja i izvodenja veZbi - Ovo je jako vazna stavka u obucavanju. Bez
pravilnog pocetnog polozaja nema dobro odradene vezbe, a 1 jednom pogreSno nauceno iziskuje
dosta vremena za ispravljanje. Instruktor moze da demonstrira pokret ako je sloZen, a ako nije, moze
biti samo usmeno objasnjenje. PoZeljno je naglasiti upravo one polozaje u kojima su Ceste greske

pri izvodenju.

3. Vizualizacija - Ovo nije neophodan korak u ucenju, ali znatno olak$ava usvajanje
polozaja, posebno kod pocetnika koji nemaju veliku svest o sopstvenom telu. Dati odredenu
asocijaciju vezbadu pomazemo mu da osvesti sam poloZaj i izvodenje vezbe. Cak i jednostavne
polozaje je tesko odrzati celim tokom vezbi, zbog koncentracije koja pada kako vezba tece, a i zbog

koordinacionog usloZnjavanja vezbe. Zato vizualizacija ¢esto pomaze vezbacu u koncentraciji.

4. Disanje - Nakon usvojenih poloZaja i pokreta u vezbi, jako je vazno napomenuti kada se
tokom odredenih pokreta udiSe, a kad izdiSe. Ve¢ kod ovog koraka moze do¢i do zabune kod
vezbaca, uvodenjem kontrolisanog i svesnog disanja ¢esto se gubi koncentracija. Razlog tome je Sto
su vezbaci ve¢ dosta informacija dobili o nac¢inu izvodenja vezbi, pa uvodenjem i pravilnog disanja
oni mogu biti prebukirani informacijama, zatim to §to je disanje automatska radnja koja se retko

izvodi svesno tokom svakodnevnog Zivota.
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5. Objasnjenje koji miSi¢i ucestvuju u vezbi - Ovo ne treba biti strucna analiza, ve¢
napomena Sta vezbac treba da oseti u vezbi, jer se deSava da zbog ¢ak i sitnih greSaka u postavci

tela, vezbac aktivira pogre$ne misice.

6. Korekcija gresaka - Jako je vazno na vreme uociti greske, te na iste ukazati vezbacu kako

se ne bi ponavljanjem usvojile.
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4.2. Pilates vezbe sa rekvizitima tokom trudnoce

4.2.1. Prvitrimestar

Glavni zadaci vezbanja u prvom trimestru su ojacavanje misi¢a kora, poboljSavanje kvaliteta
disanja, povecavanje misi¢ne izdrzljivosti, kao i rad na miSi¢noj memoriji radi unapredenja

izvodenja odredenih pokreta.
1. Vezba ,,Odrolaj se”
Osnovni nivo

Osnovni polozaj - LeZeci na ledima sa savijenim kolenima i stopalima postavljenim u $irini
kukova, drze¢i malu pilates loptu izmedu kolena, sa dlanovima postavljenim iza glave tako da samo
lagano pridrzavaju glavu. Laktovi moraju biti u vidnom polju. Udahnuti na nos dok je glava jos na
podu (Slika 9).

l Wi l\ B

Slika 9. Slika 10.

Dok traje izdah kroz poluotvorena usta, podizati se na gore, stezuci rebra u smeru kukova,
lagano uvlac¢eéi pupak. Prilikom udaha, vracanje u pocetni polozaj, ne opustajuci misice kora (Slika
10).

Napredni nivo

Radi dodatnog angaZovanja miSi¢a donjeg dela stomaka i
karli¢nog pojasa, odié¢i prste stopala od poda, sa osloncem na petama
(Slika 11).

Slika 11.
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Svrha vezbe: Jacanje misi¢a stomaka.
2. Veiba ,,Leptir”
Osnovni nivo

Osnovni polozaj - Leze¢i na ledima sa savijenim

kolenima 1 stopalima postavljenim u $irini kukova, drzeci

malu pilates loptu izmedu kolena, sa dlanovima S w
postavljenim iza glave tako da samo lagano pridrzavaju \ i

glavu. Laktovi moraju biti u vidnom polju. Udahnuti na nos

dok je glava jos§ na podu (Slika 12). Slika 12.

Dok traje izdah podizati se dijagonalno u stranu drzec¢i

glavu lagano dlanovima. Voditi racuna da se lakat ne gura vise \) q
. . . . D . 4 -

nego Sto se podize rame, jer se tako ne uti¢e na jacanje kosih \ - .

trbusnih misica ve¢ na istezanje ramena (Slika 13). -

Slika 13.
Napredni nivo

Radi dodatnog angazovanja kosih miSi¢a stomaka, opruziti

ruke i zadrzati se u maksimalnom polozaju 10-20 sekundi (Slika 14).

Slika 14.

Svrha vezbe: JaCanje kosih miSi¢a stomaka.
3. Vezba ,,Otvaranje u stranu”
Osnovni nivo

Osnovni poloZaj - Sede¢i, sa postavljenim nekim od mekanih rekvizita (npr. roler ili mala
pilates lopta) na slabinski donji deo ki¢me, spustiti se na dole i osloniti na odabrani predmet donjim

delom leda, pridrzavajuéi se rukama ispod kolena. Udahnuti na nos (Slika 15).
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Slika 15.

Dok traje izdah rotirati trup u stranu, savijajuci podlakticu i privlace¢i dlan prema pazuhu
(Slika 16).

Slika 16.
Napredni nivo

Radi dodatnog angaZovanja miSic¢a kora, pri
rotaciji potpuno opruziti ruke ¢ime se jacaju kosi

trbusni misiéi (Slika 17).

Slika 17.

Svrha vezbe: Jacanje miSica kora.
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4. Vezba ,,Tronozac”
Osnovni nivo

Osnovni poloZaj - Upor kleceéi, pogled usmeren ukoso napred, ka podu, dok se u jednoj ruci
drzi mala lopta sa tezinom. Udahnuti na nos (Slika 18).

Dok traje izdah, desnom rukom zaruciti, drzeci loptu u ruci (Slika 19).

Slika 18. Slika 19.

Napredni nivo

Radi dodatnog angazovanja misic¢a kora, pocetni

polozaj je upor leZeci za rukama (Slika 20).

Slika 20.

Svrha vezbe: Jacanje miSica leda, kao 1 dodatna aktivacija miSi¢a ruku, ramenog pojasa i

kora.

5. Vezba ,,Triceps”
Osnovni nivo

Osnovni polozaj - U ovoj vezbi se koristi rekvizit pilates prsten, tako Sto leze¢i na ledima sa
savijenim kolenima i stopalima postavljenim u Sirini kukova, opustiti ramena i glavu postaviti pravo,

sa postavljenim prosirenim delom prstena ispod glave. Udahnuti na nos (Slika 21).
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Dok traje izdah drugi deo proSirenja prstena pritisnuti dlanovima na dole, dok prilikom

udisaja isti vracamo u pocetni polozaj (Slika 22).

Slika 21. Slika 22.

Napredni nivo

Radi dodatnog angaZovanja miSi¢a ruku, vezbu { 2 O
[\

izvoditi jednom rukom, gde nakon nekoliko ponavljanja \\

jednom rukom, isto uraditi drugom (Slika 23).

Slika 23.

Svrha vezbe: Jacanje 1 oblikovanje miSi¢a ruku.
4.2.2. Drugi trimestar

Glavni zadaci vezbanja u drugom timestru su jacanje misica leda, rad na drzanju jer se zbog
povecanja stomaka povecava i lumbalna krivina usled ¢ega dolazi do promene hoda i pomeranja
teziSta tela ka napred, jacanje miSi¢a ramenog pojasa i ruku, dalje ukljucivanje vezbi za stabilnost i

jacanje misica kora, kao i ravnoteza.
1. Vezba ,,Rolanje na lopti”

Osnovni polozaj - Sede¢i na velikoj pilates lopti visoko uspravljenih leda, predruciti.
Udahnuti na nos (Slika 24).

Dok traje izdah povladiti karlicu ispod sebe, istovremeno guraju¢i ruke $to dalje od sebe
(Slika 25).
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Slika 24. Slika 25.
Svrha vezbe: Povecanje pokretljivosti karlice 1 donje slabinskog dela ki¢me, kao 1 istezanje

leda.
2. Veiba ,,Balansiranje”

Osnovni polozaj - Sedeci na velikoj pilates lopti visoko uspravljenih leda, predruciti (Slika
24).
Udahnuti na nos i podi¢i jedno stopalo od podloge (Slika 26).

Slika 26. Slika 27.
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Dok traje izdah opruziti nogu u kolenu do prednozenja, ne remeteci ravnotezu i polozaj
kukova (Slika 27).

Svrha veZbe: JaCanje stabilnosti misica kora i ravnoteze.
3. Vezba ,,Otvori vrata”
Osnovni nivo

Osnovni polozaj - Sedeci na velikoj pilates lopti visoko uspravljenih leda, elasti¢nu traku

drzati oko struka, obmotavajuéi slobodne krajeve oko dlanova okrenutih na gore. Udahnuti na nos
(Slika 28).

Dok traje izdah otvarati obe podlaktce u stranu, zadrZavajuéi laktove Sto blize struku.

Prilikom udaha vratiti se u pocetni polozaj (Slika 29).

Napredni nivo

Radi dodatnog angazovanja misi¢a ruku, vezbu izvoditi jednom rukom, gde nakon nekoliko

ponavljanja jednom rukom, isto uraditi drugom (Slika 30).

Slika 28. Slika 29. Slika 30.

Svrha vezbe: Otvaranje ramenog pojasa 1 grudnog kosa, kao i oblikovanje 1 jacanje miSica

nadlaktice.
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4. Vezba ,,Pobednik”

Osnovni polozaj - Sedeci na velikoj pilates lopti visoko uspravljenih leda, drzeci elasti¢nu
traku u jednoj ruci savijenoj u laktu, a drugi kraj iste, ucvrstiti stopalom suprotne noge. Udahnuti na

nos (Slika 31).

Dok traje izdah povlaciti traku dijagonalno na gore, tako da se ne dozvoli pomeranje ramena

ka uhu, vrat izduziti, glavu rotacijom u smeru pruzene ruke, koja drzi elasti¢nu traku (Slika 32).

Slika 31. Slika 32.

Svrha vezbe: Jacanje miSi¢a ramenog pojasa i grudnog kosa iste strane tela.
5. Vezba ,,Cucanj”

Osnovni polozaj - Stav spetni, priru¢enje, mala lopta sa tezinom se drzi u svakoj ruci.

Udahnuti na nos (Slika 33).

Dok traje izdah iskoraditi u stranu zauzimajuéi polozaj sumo ¢uénja, iz priru¢enja odruciti

obema, dlanovi na gore (Slika 34).
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Slika 33. Slika 34.
Svrha vezbe: Jacanje miSi¢a karlicnog pojasa i nogu.

6. Vezba ,Istegni butine”

Osnovni polozaj - Kleceé¢i na jednom kolenu, stopalo i potkolenicu iste noge osloniti na
veliku pilates loptu, dok drugu nogu savijenu u kolenu osloniti na pod, paze¢i da koleno ne prelazi
liniju sko¢nog zgloba. Udahnuti na nos (Slika 35).

Dok traje izdah, pritiskati risom i potkolenicom noge koja je oslonjena na loptu, podvlaceéi
karlicu pod sebe, kako bi se §to bolje istegao bedreni misi¢ savijene noge oslonjene na loptu. Ovakav
polozaj zadrzati nekoliko udaha i izdaha, a potom promeniti stranu (Slika 36).

Slika 35. Slika 36.
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Svrha vezbe: Istezanje bedrenih misic¢a i poboljSanje ravnoteze.
4.2.3. Treéi trimestar

Glavni zadaci veZbanja u tre¢em trimestru su vezbe disanja, opustanje i pozitivne misli,
vezbe za elasti¢nost 1 pokretljivost, stabilnost i jacanje miSi¢a karlicnog dna i ki¢me, otvaranje

grudnog kosa i vezbe istezanja da bi se sprecili gréevi u ekstremitetima.
1. Vezba ,,Opisi krug”

Osnovni polozaj - Leze¢i na boku, zgréenim
nogama, glava oslonjena na roler, sa opruzenim rukama

ispred sebe, osloniti dlan na dlan (Slika 37).

Slika 37.
Prilikom udaha slonbodna ruka se rotira oko ramena na gore (Slika 38).

Nastaviti rotaciju unazad, sve dok se ruka ne nade u ravni sa drugom rukom tj. dok ruke ne
budu rasirene za 180°. U ovom polozaju ostati tokom nekoliko udaha i izdaha. Tokom sledeceg

udaha kruZiti rukom unazad, vracajuci se u osnovni pocetni polozaj (Slika 39).

Slika 38. Slika 39.

Svrha vezbe: Rasterecenje ki¢me 1 karlice.

2. Vezba ,,Bo¢ni udarac”
Osnovni nivo

Osnovni polozaj - LeZe¢i na boku, glava oslonjena na roler, noga koja je na podlozi je

savijena u kolenu, a sama vezba se izvodi opruzenom nogom (Slika 40).
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Prilikom udaha odnoziti do visine kuka. Prilikom izdaha povlaciti prste noge prema sebi i

vratiti nogu u poc¢etni polozaj (Slika 41).

Slika 40. Slika 41.
Napredni nivo

Radi dodatnog angazovanja miSi¢a sedalnog |
dela i nogu, nakon odizanja opruzene noge od poda u
visini kuka, istu pomeriti unapred sve dok se ne

zauzme normalan polozaj na osu tela (prednoziti).

Nakon izvedenog polozaja, vratiti nogu u pocetni

polozaj (Slika 42). Slika 42.
Svrha veZbe: JaCanje bo¢nih miSi¢a sedalnog dela i noge.
3. Vezba ,,Dijagonalno rastezanje”

Osnovni polozaj - Sede¢i na velikoj pilates lopti uspravljenih leda, priruciti. Udahnuti na nos
(Slika 43).

Prilikom izdaha, oslanjajuci petu na pod, opruziti jednu nogu napred povlaceci prste prema
sebi. Pretklon ka opruzenoj nozi, istovremeno predruciti gore pruzajuéi ruku sa suprotne strane tela
(Slika 44).
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Slika 43. Slika 44.

Svrha vezbe: Istezanje miSi¢a zadnje strane nogu i leda.
4. Vezba ,,Odgurni loptu unazad”

Osnovni polozaj - Osloniti ris stopala jedne noge na veliku pilates loptu iza tela, dok je stajna
noga blago savijena u zglobu kolena. Rukama pridrzati stomak kako bi imali $to bolju kontrolu trupa

i karlice tokom izvodenja vezbe. Udahnuti na nos (Slika 45).

Prilikom izdaha opruziti koleno noge na lopti, istovremeno gurajuci loptu od sebe, vodeci

racuna da ne dolazi do rotacije tela (Slika 46).

Slika 45. Slika 46.

Svrha vezbe: Istezanje miSi¢a zadnje podizaca bedra.
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5. ZAKLJUCAK

Trudnoca sama po sebi nosi najvecu lepotu ovog sveta, a to je darivanje novog zivota.
Najizazovniji i najtezi zadatak je na zenama i njihovom telu da istu iznesu, usled ¢ega se javljaju

psihofizicke promene koje ne treba zanemariti.

Kako je pilates metoda u kojoj se uspostavlja harmonija i sinteza uma i tela, njene vezbe u
trudno¢i na najbolji, najbezbedniji, najprijatniji 1 najudobniji nacin prate promene Zenskog tela i
pomazu u prilagodavanju istima. Pilates se pokazao kao najbolja, najzastupljenija i bezvremenska

metoda i sistem vezbi koji izduzuju i jacaju misice, bez agresivnih i dinami¢nih pokreta.

Imajuci u vidu da nijedna trudnoca nije sli¢na drugoj, da svaka Zena prolaze¢i kroz prethodno
opisane faze ima drugacije osecaje, tegobe, mogucnosti pokreta i agilnost, sama lepota metoda

pilatesa u trudnoéi jeste njena Sarolikost i mo¢ prilagodavanja potrebama svake trudnice ponaosob.

Kontrola, disanje, koncentracija, centriranje, slivenost pokreta, preciznost i rutina su pilates
principi koji izdvajaju pilates program vezbanja od veéine fitnes programa, a sprovodenje odredenih

principa i van prostora za vezbanje, znatno poboljSava kvalitet zivota.

Vezbanje u samom svom poimanju kod ljudi, uglavnom ukazuje na lep izgled, zdrav duh,
energiju i spremnost, dok se za vezbe pilates u trudno¢i vezuje jo$ jedna karika od krucijalnog
znacaja za dolazak novog zivota na ovaj svet - to je omogucavanje bebi da, dok je jo§ u majc¢inom
stomaku, zauzme $to udobniji i prirodniji polozaj, te spremanje tela i uma majke za porodaj i

postporodajni oporavak.

S obzirom na to da su veZbe pilatesa u trudno¢i manje kompleksne, kao i to da su rekviziti
koji se u istima koriste Siroko dostupni i pristupacni, pilates vezbe u trudnoci se pokazuju kao sve
prisutnija metoda vezbanja medu Zenskom populacijom, podizuéi svest o tome da je pored ishrane,
lekarskih kontrola i neophodnih terapija, pilates nesto $to u velikoj meri doprinosi zdravom razvoju

bebe i majke.

32



6. LITERATURA

N o bk~ wDn

10.

11.

12.

ACOG Committee on Obstetric Practice. (2002). Committee opinion #267: Exercise during
pregnancy and the postpartum period - Obstetrics & Gynecology, 99(1)

Bjelica, A. (2003). Trudnoca kao psiholoski dogadaj. Novi Sad: Klini¢ki centar Novi Sad.
Brooke, S. (2008). Pilates telo. Beograd: Esotheria.

DPordevi¢, A. (2005). Fizicka aktivnost u trudnodi. Beograd: Sportska akademija.

Ivani¢, S. (2001). Treningologija. Beograd: Sportski savez Srbije.

King, M. (2008). Pilates Matwork 1.Santa Monika, USA: MK Pilates.

Mandari¢, S. (2018). Grupni fitnes programi — u teoriji i praksi. Beograd: Univerzitet u
Beogradu — Fakultet sporta i fizickog vaspitanja

Milasinovi¢, Lj., Kapamdzija, A., Petrovi¢, D., i Nikoli¢, L. (2005). Fiziologija trudnoce.
Beograd: IPSKK, Kosmos

Mujovi¢, V. M. (2012). Medicinska fiziologija. Beograd: Fondacija ,,Solidarnost Srbije”.
Ninkovi¢, R. (1993). Sve o trudnoci i porodaju kroz pitanja i odgovore. Beograd: Filip
Visnjic.

Plesa¢ D. (2019). Ginekologija i akusSerstvo:udzbenik za studente medicine. Beograd:
Medicinski fakultet Univerziteta u Beogradu.

Ratkovi¢, T. (2016). Fit u trudnoci s pilatesom. Beograd: Kreativni centar.

33



	3. PREDMET, CILJ I ZADACI RADA
	4.1.  Metodika obučavanja pilates vežbi
	Metodika obučavanja je jako bitna u procesu učenja svake veštine. Savladavanje novih položaja tela i načina kretanja može biti veliki izazov za početnike i zato je važan pristup učenju koji je sistematičan. S obzirom na to da je u pilatesu jako bitno ...


