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NOSECNOST IN VADBA

Zdrav nacin zivljenja ima pozitiven vpliv na ¢lovekov organizem, Se posebej sta zdrava prehrana in
redna telesna dejavnost pomembna v nosecosti.

Pregled literature na podrocju vadbe nosecnic navaja, da se telesno dejavne nosecnice srecujejo z
manj bole¢inami v ledvenem delu hrbtenice in medeni¢nem obrocu, manj pogosta je urinska
inkontinenca. Koristi telesne vadbe so boljsa telesna pripravljenost, manj tezav v nosecnosti in med
porodom, hitrejsa je tudi vrnitev po porodu v prvotno formo. Telesno dejavne nosecnice pridobijo
manj telesne mase, dokazano je zmanjSano tveganje za nosecnisSko sladkorno bolezen in gestacijsko
hipertenzijo.

Priporodila za telesno dejavnost zdravih nosecih zensk narekujejo zmerno telesno dejavnost vsaj 30
minut na dan (vsak dan). Zmerna intenzivnost je na Borgovi lestvici ob¢utenja napora definirana na
stopnji od 12 do 16 (6 pomeni zelo lahko aktivnosti, 20 pa aktivnost z maksimalnim naporom).
Poleg aerobne aktvinosti se svetuje vadba za mo¢ z manjSimi bremeni in ve¢jim Stevilom ponovitev
(15-20). Priporocljivo je, da proste utezi zamenjajo elasti¢ni trakovi, saj ni moznosti nehotenih
udarcev v trebusno steno. Vaje naj vkljucujejo velike misicne skupine, pri izvedbi pa naj sprosc¢eno
dihajo. Po koncu vadbenega programa, naj nosecnice izvajajo tudi raztezne vaje (2-3x/teden),
posamezen razteg naj traja 15s in se 2-4-krat ponovi. Pri vadbi ne smemo zanemariti vadbe
ravnotezja in koordinacije, Se posebej pa vadbe miSic medeni¢nega dna. Nosecnica stisne misice
medeni¢nega dna in stisk zadrzuje 6-8 sekund, ponovi 8-12-krat. Stiske je priporocljivo izvajati v
razli¢nih polozajih, leze, sede, na boku, ¢epe z oporo na kolena, stoje. Intenzivnost vadbe se
povecuje tako, da se med stiskanjem doda 3 do 4 maksimalne stiske z visjo hitrostjo.

POMEMBNO:

— odsvetuje se izvajanje izpadnih korakov (nevarnost poskodbe vezi medenice

— v 2.in 3. trimesecju se je potrebno izogibat lezanju na hrbtu dlje kot 5 minut

— med izvajanjem vaj ne zadrzujemo dihanja

— 1zogibamo se: potapljanju, nadmorski vi§ini nad 2500m, visokim bremenom v fitnesu,
visoko intenzivni aerobiki in teku (razen, ¢e nosecnica ze pred nosecnostjo redno tece; kljub
temu v visoki nosec¢nosti ve¢ ne), kontaktnim Sportom in Sportom, kjer je nevarnost padcev
(rokomet, odbojka, kosarka, nogomet, borilni $porti)

Zenske, ki so bile pred noseénostjo popolnoma telesno nedejavne, tudi v noseénosti obi¢ajno niso
aktivne, vsekakor pa se priporoc¢a vsakodnevna hoja, sprehod v naravi. Ob¢asno telesno dejavne
zenske, naj v nosec¢nosti z novo obliko dejavnosti pri¢nejo Sele po 13.tednu. Tiste, ki pa so bile pred
nosecnostjo redno telesno dejavne, lahko nadaljujejo z redno vadbo.

Maja SuSin Donevski, magistrica Kineziologije

VIR: Priporocila za telesno dejavnost nosecnic (Videmsek, M., Vrtacnik Bokal, E., Séepanovié, D,
Zgur, L., Videmsek, N., Mesko, M., idr.).,2015. Zdrav vestn, 84:87-98.
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