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Zivljenjske prelomnice, kot so
zanositev, nose¢nost, porod in
zacetek starsevstva predstavlja-
jo za Zensko nepozabna dozi-
vetja in izzive, ki korenito spre-
menijo njen nacin zivljenja ter
vplivajo tudi na njeno pocutje
in dusevno zdravje.

Zanositev pri vecini Zensk spro-
Zi Stevilna vprasanja: So telesne
in psihi¢ne spremembe obicaj-
ne v nosecnosti? Ali je priporo-
¢ljivo ukvarjanje s telesno de-
javnostjo? Katerim $portom se
je bolje izogniti? Katere vaje so
primerne? Kateri $portni pripo-
mocki so priporocljivi? Kaksna
naj bo prehrana? Na ta vprasa-
nja in $e na nekatera druga, ki
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si jih zastavljajo nosecnice in
Zenske v poporodnem obdo-
bju, smo poskusali odgovoriti
v publikaciji Aktivna nosecnica.

Nosec¢nost je obdobje, ki pov-
zroci veliko sprememb v Zen-
skem telesu. Ce je nosecnica
zdrava in nosecnost poteka
brez tezav, je telesna dejavnost
priporocljiva in koristna, seve-
da ob ustreznih prilagoditvah.
V nosecnosti in po porodu je
pomembna tudi raznolika in
uravnotezena zdrava prehrana
— tako za Zensko in njeno zdrav-
je kot tudi za razvoj ploda ozi-
roma otroka. Telesna dejavnost
in ustrezna prehrana sta torej
pomembna dejavnika, s kateri-
ma zenska vpliva na lastno te-
lesno in dusevno zdravje, kar je
v nosecnosti in v poporodnem
obdobju, ko skrbi tudi za zdrav-
je svojega otroka, nedvomno
iziemnega pomena.

V' publikaciji Aktivna nosec-
nica se prepletajo teoreti¢ne
in prakti¢ne vsebine, podprte
s Stevilnimi fotografijami in
ilustracijami, ki ji dajejo Se do-
datno vrednost. Knjiga je na-
menjena Zenskam v obdobju
nosec¢nosti in po porodu, Stu-
dentom Zdravstvene fakultete
in Fakultete za Sport ter vsem
tistim, ki vodijo organizirano

telesno vadbo za Zenske v teh
obcutljivih  obdobjih. V njej
bodo nasli veliko koristnih in-
formacij o posebnostih obdo-
bij nosecnosti in po porodu, ter

Stevilne nasvete in ideje, kako
vadbo organizirati na stroko-
ven, pester in zanimiv nacin.
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