VEDRANA FILIPIC
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Filipic Vedrana je po izobrazbi profesorica Sportne vzgoje in eden glavnih
inStruktorjev v studiu Peti element. Njene bogate izkuSnje v vodenju raznolikih
skupinskih in individualnih vadb, tako na blazinah, kot na napravah za pilates, so
nabor deset letnega dela na podroCju Sporta in mednarodnih usposabljan;.
Profesionalno poklicno pot posve€a STOTT PILATES metodi s katero se srecuje pri
veC kot 100 ur vadb, ki jih opravi mesec€no. Pilates principe uspesno vpeljuje v
razlicne vadbene kombinacije kot so TRX trening, aerial (zratne) vadbe, trening za
nosecCnice, poporodne vadbe ter personalizirane vadbe posameznikov s
specifikacijami v gibanju in vrhunskih Sportnikov. Praksa plemeniti obstojeCe znanje,
zato vabljeni k Vedrani, ki je pripravljena svoje znanje in izkusSnje podeliti z vami v
celoti. V sklopu treninga s pilates Zogico vas vabi na detajlino analizo petih osnovnih
principov pilatesa pri ¢emer se osredoto€a na korekcijo in pravilno izvedbo. Ker
vadba z Zogico omogoca izvedbo nesteto raznovrstnih gibov in polozajev, bo trening
z njo nedvomno utrl nove poti vasi domisljiji. Na dnevu Pilatesa in aerobike bo izvedla
vadbo:

PILATES ZA NOSECNICE

Pilates za nosecnice je vadba namenjena Zenskam od prvega dne nosecnosti do
poroda. Obdobje nosecnosti povzroca fizioloSke in anatomske spremembe ter
miSicno neravnovesije. S skrbno izbranimi vajami ohranjamo misi¢no ravnovesije in
moc¢ nosecnice. Ker spodbujamo pravilno biomehaniko gibanja, pri nacrtovanju
treninga upostevamo sledecCe znacilne spremembe:

e zmanjSan miSicni tonus (npr. popuscanje ekstenzorjev torakalnega dela hrbtenice ter
trebusnih misSic, protrakcija lopatic);
raztegljivost vezi in sklepnih ovojnic zaradi vpliva hormona relaksina;
sprememba tezis€a telesa, kar vpliva na ravnotezje;
povecan pritisk na miSice medeni¢nega dna med nosec€nostjo;

e razmik preme trebusne miSice oz. diastaza sprednje trebuSne misice.
V vadbeni enoti bosta vpleteni tudi priprava na porod in krepitev miSic medeni¢nega
dna. Seznanili se boste z merjenjem razmika sprednje trebusne miSice. Podani bodo
napotki, Ki jih je potrebno upostevati pri vadbi za nosec€nice. S slednjimi poskrbimo,
da je gibanje za noseCo Zensko popolnoma varno. O pozitivnih uCinkih vadbe za
nosecnice in s tem tudi boljSi pripravi na porod in obdobje po njemu poro¢a Cedalje
vecje Stevilo zensk.



