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|IZVLECEK

V nosecnosti se poleg telesnih in duSevnih sprememb, pri Zenskah spremeni
tudi vedenje. Zenske ved¢ pozornosti namenjajo prehrani, spro$éanju, pocitku,
ustrezni psihicni in gibalni dejavnosti. Slednja igra pomembno vlogo, saj pozitivho
vpliva na sploSno posameznikovo pocutje. Izvedli smo raziskavo, pri kateri smo 191
mamic razlicnih starosti povprasali o pogostosti gibalne dejavnosti, vrsti gibalne
dejavnosti, nadinu poroda, zaznavanju zdravstvenih tezav, pocutju v ¢asu nosec€nosti
in trajanju gestacije. Z raziskavo smo ugotovili, da gibalna dejavnost pozitivho vpliva
tudi na pocutje Zensk v ¢asu nosecnosti. Na obravnavanem vzorcu smo ugotovili, da
obstaja statisticno znacilna povezanost med gibalno dejavnostjo in pocutjiem
nosecnic ter prav tako med gibalno dejavnostjo in zaznavanjem zdravstvenih tezav.
Vijo povezanost smo zaznali pri gibalni dejavnosti v ¢asu nosecCnosti in poCutjem
0z. zaznavanjem teZzav kot med gibalno dejavnostjo v ¢asu pred nosecnostjo in
pocCutjem oz. zaznavanjem tezav. Ugotavljali smo tudi morebitno povezanost gibalne
dejavnosti na izid nosec€nosti, pri ¢emer pa nismo zasledili statisticno znacilne
povezanosti, s katero bi lahko zaklju€ili, da sta gibalna dejavnost in visji delez
spontanih vaginalnih porodov povezana. Na podlagi poznane teorije, preteklih
raziskav in nase analize smo lahko zakljucili, da redna gibalna dejavnost pred in med
nosecnostjo pozitivno vpliva na dozivljanje nosecnosti tako z vidika zaznavanja
zdravstvenih teZav kot z vidika dozZivljanja Custev. NoseCnicam svetujemo, naj se, v
kolikor nimajo izrednih tezav, povezanih z nosecnostjo, redno in zmerno ukvarjajo z

varnimi oblikami gibalne dejavnosti.
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ABSTRACT

Pregnancy is a time of physical, mental and behavioural changes. Pregnant
women tend to take better care of their and child's health. Women pay more
attention to food, relaxation, rest and appropriate mental and physical activity. The
latter is very important, as it positively affects individual's state of being. We
conducted a research, which included 191 mothers of different age. They answered
guestions regarding frequency of physical activity before and during pregnancy, type
of physical activity, type of birth, experience of health related problems, emotions
during pregnancy and the duration of gestation. During this research we found out
that physical activity positively affects feelings of women during pregnancy. Even
more. On given sample we found out that there is a statistical correlation among
physical activity and feelings of pregnant women and also among physical activity
and experience of health related problems. There is a higher degree of correlation
among physical activity during pregnancy and feelings or experience of health
related problems than physical activity before pregnancy and feelings or experience
of health related problems. We were also researching possible correlation of physical
activity and type of birth, but found no statistical correlation, which we could use to
define that physical activity affects on higher rate of spontaneous vaginal births. On
the basis of known theory, former research and our analysis we came to conclusion
that regular physical activity before and during pregnancy affects experience of
health related problems and experience of emotions in the time of pregnancy in a
positive way. Equiped with this knowledge we can advise pregnant women that they
should practice some safe type of physical activity on a regular and moderate basis.
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UuvoD

V zivljenju vsake zenske je nosecCnost najvecji in najlepSi dogodek. Porod
vsekakor predstavlja za telo nek napor, zato je prav, da se vsaka nosecCnica nanj tudi
pripravi. Tako kot se vsi glasbeniki, Sportniki, direktorji pripravijo na svoj nastop, je
pomembno, da se tudi bodo€a mamica zaveda, da se mora sama pripraviti na porod.
Med priprave pa poleg rednih ginekoloSkih pregledov spadajo tudi druge dejavnosti,
ki so zelo pomembne za pocCutje mamice ter otroka v njej. To je predvsem redna
Sportna dejavnost, zdrava prehrana, ustrezna psihi¢na dejavnost, u€enje spro$€anja

in dihalne vaje.

Gibalna vadba je postala del naSega vsakdana in Zenske, ki so bile redno
gibalno dejavne, si zelijo s to dejavnostjo nadaljevati tudi v ¢asu nosecCnosti. Prav
tako Zenske, ki pred zanositvijo niso bile gibalno dejavne, si Zelijo v nosecnosti
zaradi boljSega pocutja in laZjega poroda zaceti z neko obliko gibalne dejavnosti.
Tukaj se poraja veliko vprasanj v zvezi z Sportnimi dejavnostmi. Ali je dobro, da se
Zenska, ki pred zanositvijo ni bila dejavna, zacne redno ukvarjati z gibalno
dejavnostjo? Danes na podlagi Stevilnih $tudij vemo, da gibalna vadba v nosec¢nosti
ni Skodljiva — je celo priporoCena. Seveda samo v primeru, da se nosecnica pocuti

dobro, je zdrava in nose¢nost poteka brez zapletov.

»Nosecnice naj skrbijo za svoje telo, svojega duha pa naj ne obremenjujejo s
skrbmi, saj zarodek veliko prevzame od matere, tako kot rastlina od zemlje, iz katere
poganja,« je Aristotel Ze v antiki pisal o pomenu gibalne in duSevne dejavnosti
noseénice. Zal je sodobna Zenska pozabila, da so se njene prednice v davnini
nepretrgoma gibale. Torej, zakaj telovaditi? Vemo, da delo organe krepi, nedelo pa
povzro€a njihovo zakrnelost. Telo oz. miSica, ki ni vajena nobenega dela, se zelo
hitro utrudi, kar pa lahko pri porodu predstavlja veliko tezavo in nevSecnosti za

nosecnico.

fvorw

miSice, ki nam bodo pomagale pri pravilni telesni drzi — trebusSne in hrbtne miSice ter
miSice spodnjih okon€in in zadnjice, pri porodu — trebuSne miSice in miSice

medeni¢nega dna, in kasneje pri skrbi za otroka — miSice zgornjih okoncin.



poCitku pa daljSajo in spro$€ajo. Tudi kadar miSic ne uporabljamo, so te nekoliko
napete, oslabijo in postanejo ohlapne in s tem nesposobne za delo. Prav tako delo
pa za vrsto miSic predstavlja porod. Ce naj bi torej laZje in z manj bole&in rodile,
moramo miSice, ki so potrebne za porod, s telovadbo okrepiti in pripraviti za
opravljanje njihove naloge. Tako okrepljene miSice nham bodo Ze med nosecnostjo
omogodale bolj§e podutie, saj bomo laZje prenasale tezave', ki jih nose&nost
prinasa. Z ve€anjem otroka se premakne tudi teziS€e telesa. Telesno ogrodje, najbolj
pa hrbtenica, je zaradi tega izpostavljena izrednim obremenitvam, kar predstavljajo
bole€ine v krizu in posledicno napaCna drza telesa. Z ustreznimi vajami lahko

bolecine preprecimo ali pa jih zelo olajSamo (Klun, 1992).

1.1. ZACETKI VADBE V NOSECNOSTI

Prva, ki se je zacela ukvarjati s prilagojeno vadbo za nosecnice, je bila Jane
Fonda. Spoznala je, da se Zenske, ki vadijo med nosec¢nostjo, poc€utijo bolje in so
boljSega videza, laZje skrbijo za otroka in hitreje povrnejo prejsnjo postavo. Zenske,
ki se naucCijo pravilno dihati, se spros€ati in ki ohranijo kondicijo do pozne

noseénosti, laZje in hitreje rodijo (Berginc — Sormaz in Sormaz, 1993).

Pomen gibalne dejavnosti med nosecnostjo je dokazala britanska Studija ze v
30. letih prejSnjega stoletja. Ugotovili so, da so delovne Zenske laze rodile kot

zenske iz visoke druzbe, ki so se med nosecnostjo manj gibale (Johnson. 2001).

Razmisljanja o vadbi med nosecnostjo so se skozi zgodovino spreminjala. Leta
1950 je American College of Obstetricians and Gynecologists (ACOG)? noseénicam
priporocal le dnevni sprehod, dolg priblizno eno miljo oziroma 1.609 km. Leta 1985
so ze omejili vadbo s trajanjem vadbe in viSino srénega utripa. Trajala naj bi le 15
minut, sréni utrip pa naj bi bil najve¢ 140 udarcev na minuto. Zaradi omejenih
raziskav na tem podrocju so bili nasveti o Sportni dejavnosti med nosecnostjo zelo

skopi. Devet let kasneje so z mnenji mnogih raziskovalcev prisli do ugotovitve, da

! Z besedo tezave mislimo predvsem to, da je otrok v maternici iz dneva v dan vegji in teZji, kar
Eredstavlja vecjo obremenitev.
Danes se organizacija imenuje American Congress of Obstetricians and Gynecologists.



zZenska, ki se je pred nosecnostjo redno ukvarjala s Sportom in ima zdravo
nosecnost, nima nikakrSnih omejitev, zakaj naj ne bi bila gibalno dejavna, vendar
mora vadbo prilagoditi glede na intenzivnost in trajanje. ACOG je leta 2002 vsem
zdravim nosecnicam priporocal, naj vadbi brez zadrzkov namenijo najmanj 30 minut

na dan oziroma par dni v tednu (Brooks, 2004).

1.2. VPLIV SPORTNE DEJAVNOSTI NA NOSECNICO

Vadba ima mnoge pozitivhe ucinke tako na telo kot na pocutje. Omogoca dobro
prekrvavitev vseh delov telesa, ki so lahko zaradi pritiska ploda ovirana (Klun, 1992),
pripomore k laZjemu premagovanju tezav kot so zaprtje, utrujenost, jutranja slabost
in bruhanje, pogostejSe uriniranje, zaspanost in bole€ine v spodnjem delu trebuha
(Podlesnik Fetih, 2009).

Svarc — Urbangi¢ in Videmsek (1997) ugotavljata, da je $portna dejavnost v

nosecnosti pomembna tudi zaradi nekaterih drugih pozitivnih u€inkov:

» ohraniti raven motori¢ne sposobnosti na ravni pred zanositvijo, s ¢imer bo
nosecnica lazje premagala napore med porodom in se po njem hitreje vrnila k

vsakodnevnim dejavnostim;
» ohranjati oziroma izboljSati delovanje sréno-zilnega in dihalnega sistema;
» popravljati telesno drzo;
» preprecCevati pretiran porast telesne teze;

> prepreCiti miSi¢no-skeletne motnje (bole€ine v krizu, vratu, poskodbe

sklepov);
» zmanj3ati nosec€nisSke tezave (kr€e v mecih, kréne Zile ...);
> nauciti se spros€anja in razli¢nih tehnik dihanja;
» vzpostavljati pozitiven odnos do telesa in pove€evanje nadzora nad njim;

» izboljSanje psihicnega pocutja;
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» pridobivanje pozitivnega odnosa do sebe, nosecnosti, poroda in vloge matere;
» druZenje z drugimi noseCnicami;

» zviSanje kakovosti zivljenja in pridobivanje trajnih Sportnorekreativnih navad.

Mlakar, Videmsek, Vrtaénik Bokal, Zgur in Séepanovi¢ (2011) poleg zgoraj

omenjenih pozitivnih u€inkov oziroma ciljev navajajo Se:
» izboljSanje ravnoteZja in koordinacije gibanja;
» izboljSuje cirkulacije in znizanje diastolicnega krvnega tlaka;
» izboljSan nevroloski razvoj otroka;
» DboljSa rast posteljice in boljSa rast ploda;

» manj moznih tezav med porodom, porod je lahko krajSi, je manj porodniskih

posegov;

» hitrejSe okrevanje po porodu.

Zelo pomemben ucinek redne Sportne dejavnosti med nosecnostjo je tudi to, da
se dejavne noseCnice naucijo obvladovati posamezne skupine miSic, ki jih
potrebujejo predvsem v zadnji porodni dobi pri stisku otroka iz maternice. Aktiviranje
le dolo€enih skupin misic je pomembno tudi zaradi ekonomic¢ne porabe kisika (Klun,
1992).

V opori smernic AmeriSke visoke Sole za porodnicarje in ginekologe, Kraljeva
visoka Sola za porodniCarje in ginekologe (Royal College of Obsteticians and

Gynaecologists, 2006) predlaga, da:

» Vse zZenske bi bilo potrebno spodbujati, da bi se udeleZevale aerobnih in
kondicijskih vadb kot dela zdravega nacina zZivljenja med nosecnostjo.
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» Smiselni cilji aerobne vadbe med nosecnostjo naj bi bili obdrzati dobro telesno
kondicijo skozi vso nosecnost, brez poizkuSanja dosegati vrhunec kondicije ali

priprave na tekmovanje.

> Zenske naj izbirajo dejavnosti, kjer ne tvegajo izgube ravnoteZja ali poskodbe

fetusa.

> Zenske je potrebno obvestiti, da redna vadba ne poveda moznosti nezelene

nosecnosti ali predCasnega rojstva.

» ZacCetek izvajanje vaj medniCnega dna takoj po porodu zmanjSa moznost

nastanka urinske inkontinence.

> Zenske morajo vedeti, da zmerna vadba v obdobju laktoze ne vpliva na

koli¢ino in sestavo mleka in ne vpliva na rast ploda.

1.3. HORMONI

Humani horionski gonadotropin (HCG) je hormon, ki se nahaja v krvi in v urinu.
Prisotnost omenjenega hormona je tudi zanesljiv dokaz, da je Zzenska nosecCa. Poleg
omenjenega so v nosecnosti pomembni Se steroidni hormoni, kot sta progesteron in
estrogen ter proteinski hormon relaksin, katerega koncentracija narasa v prvem
trimesec€ju nosecCnosti. Vsi steroidni hormoni omogocijo, da se zaCne organizem
prilagajati nosecnosti. Hormon progesteron je predvsem v prvem trimesecju kriv za
nesStete nosecCniSke tegobe, kot so slabost, utrujenost, napete in boleCe dojke,
zaprtje®, zgaga. Progesteron dvigne telesno temperaturo za 0,5 °C. Rast maternice,
mlec¢nih Zlez v dojkah, pripravljanje prsi na tvorbo mleka, zadrzevanje vode in natrija
v telesu ter pripravljanje maternice na kréenje med porodom je funkcija hormona
estradiola®. Relaksin igra pomembno viogo pri procesu mehéanja in odpiranju
materniCnega vratu, njegova prisotnost pa je najbolj vidna na misi¢no-skeletnem

sistemu, saj vpliva na vecjo raztegljivost ligamentov; zato postanejo sklepi, sklepne

® Progesteron vpliva na poveéanije koli¢ine mas&obnega tkiva ter povzroga relaksacijo gladkega

miSi¢ja. To pa je tudi vzrok za upo&asnjeno delovanje Erevesja.
4 Dejavna oblika estrogena.

12



ovojnice in vezi ohlapne (Mlakar, Videmsek, Vrtaénik Bokal, Zgur in Séepanovié,
2011).

Pri Sportni dejavnosti je zelo pomembna koncentracija adrenalina in
noradrenalina. Adrenalin inhibira dejavnost maternice, noradrenalin pa poveca
frekvenco in amplitudo njenih kontrakcij. Pove€ana koncentracija noradrenalina bi
lahko pomenila prezgodnji porod, med tem ko se pri zmerno intenzivni vadbi
koncentracija adrenalina in noradrenalina ne poviSa do te mere, da bi to povzrocilo

prezgodniji porod (Clapp in Dickstein, 1984).

Vse pa je odvisno od vrste, intenzivnosti in trajanja Sportne dejavnosti.
Pomembna sta tudi telesna pripravljenost in splodno stanje nosec¢nice. Znano je, da
pri nizki do srednje intenzivni Sportni dejavnosti in ob ustrezni prehrani ni nevarnosti,
da bi raven glukoze padla do te mere, da bi bilo ogroZzeno zdravje otroka. Skodljiva
je predvsem visoko intenzivna ali dlje Casa trajajoCa Sportna dejavnost nosecnice, Se

posebej, e nima ustrezne prehrane (Svarc Urbanéié in Videmsek, 1997).

Custva in hormoni so med seboj nelogljivo povezani; véasih hormoni narekujejo
razpolozenje, drugi¢ pa okolis€ine vplivajo na hormone — ob stresnih situacijah se
poveca koli€ina adrenalina, telovadba in smeh pa povzroCata spros€anje »hormonov
sreCe«, ki jim pravimo endorfini. Skratka, hormoni, ki jih proizvedemo med
nosecnostjo, se s posteljico prenesejo na zarodek. Otrokovo zdravje je odvisno od
materinega hormonskega stanja, ki je pravzaprav zrcalo njenega Custvenega stanja.
Raziskave so pokazale, da je pri zaskrbljenih nosecnicah vecja moznost, da bodo

rodile prezgodaj ali pa bo otrok prelahek.

1.4. TELESNA TEMPERATURA

Dvig telesne temperature noseCnice med gibalno dejavnostjo je odvisen od
dejavnikov okolja (temperature zraka, vlaznost, hitrost vetra ...) in znacilnosti
nosec€nice (stopnja telesne pripravljenosti, sposobnost prilagajanja, zdravstveno
stanje, obleka ..). Telesna temperature se viSa sorazmerno z intenzivnostjo napora.
Ko nosec€nost napreduje, se povecCuje telesna teza in presnovne zahteve, zato enak

tempo dejavnosti ob enaki vzdrzljivosti pomeni vecjo intenzivnost vadbe.
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1.5. SRCNO-ZILNI SISTEM

Ker je kri neposreden vir hrane razvijajoCega otroka, mora sréno-zilni sistem
zadovoljiti poveCano porabo po kisiku in hranilnih snoveh. Posledica tega je
poveCana koli€ina preCrpane krvi za 30-50 odstotkov. To se zgodi zaradi
poveCanega minutnega volumna (razlika pri treniranih in netreniranih ljudeh do
tretjiega trimesecja popolnoma izgine) in utripnega volumna srca, nekaj pa zaradi

vi§je frekvence srca, ki se povecuje skozi celo nosecnost (Pidcock, 2005).

Volumen krvi se v nose€nosti pove¢a za 1500—2000 ml, volumen plazme za 50
odstotkov, volumen ertitrocitov pa za 20 odstotkov. Koncentracija hemoglobina se
zniza za 2,4 g/dl, iz 13,3 g/dl pred nosec¢nostjo na 10,9 g/dl na koncu nosecnosti.
Stevilo srénih udarcev na minuto se poveda ze v petem tednu noseénosti in se
postopno povecuje do tretjega trimesecja. Proti koncu nosec€nosti je utrip srca za 10
do 15 udarcev na minuto vi§ji v primerjavi s stanjem pred nosecnostjo (Mlakar,

Videmsek, Vrtaénik Bokal, Zgur in Séepanovié, 2011).

Krvni tlak se v prvem in drugem trimesecju zniza, v zadnjem trimesecju pa se
nekoliko dvigne in po Sestih tednih po porodu tudi normalizira. Padec krvnega tlaka

swvewe

VidemS$ek, 1997).

1.6. DIHALNI SISTEM

Rebra se v nosecnosti pomaknejo navzpred in navzgor, poveca se medrebrni
lok in posledi¢no tudi obseg prsnega ko$a za pet do sedem centimetrov. Nosecnica
lazje diha prsno, ker je trebuSna prepona zaradi rastoCe maternice nekoliko
dvignjena, kar ji otezuje trebusSno dihanje. Poraba kisika se zvisa za 15-20
odstotkov, posledica tega pa je vecja frekvenca dihanja (za 15 do 18 vdihov), dihalni

volumen in plju¢na ventilacija (Sapsford, Bullock Saxton in Markwell, 1998).
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Nosecnica diha hitreje, globlje in teZje, ker potrebuje ve€ kisika, tako zase kot
za plod. Plju¢na ventilacija se zaradi dovajanja kisika in odvajanja ogljikovega
dioksida poveda za 30-40 odstotkov (Mlakar, Videmsek, Vrtaénik Bokal, Zgur in
Séepanovié, 2011).

1.7. NAMEN VADBE V NOSECNOSTI

Sportna vadba v noseénosti je pomembna za dobro podutje noseénice, laZji

porod ter hitrejSe okrevanje po porodu.

Podlesnik Fetih (2009) je v svoji doktorski disertaciji predstavila rezultate lastne
raziskave. V raziskavi je ugotavljala, kakSne so razlike med gibalno dejavnimi in
gibalno nedejavnimi nosecnicami glede na pocutje in izidi nose¢nosti. Ugotovila je,
da je veC Zensk (57,7 odstotka) med nosecCnostjo le obCasno ali pa sploh ne
dejavnih. Motivi za gibalno dejavnost so dejavnim nosecnicam predstavljali zdravje
ploda, pozitiven vpliv materinega dobrega pocutja na plod, gibalno sposobnost,
ohranjati svoje zdravje in Zelja po dobrem zgledu svojim otrokom. Med
prevladujoCimi Sportnimi dejavnostmi so nosecCnice izbrale hojo oz. sprehode v
naravi, plavanje in dejavno hojo. Nosecnice, ki niso bile gibalno dejavne, so imele
krci, glavobol, poviSsan krvni tlak in nespecnost, v primerjavi s skupino gibalno
dejavnih. Raziskava je pokazala, da so imele dejavne nosecnice visjo povpre¢no
vrednost pri izboru pozitivnih Custev v primerjavi z nedejavnimi. Avtorica raziskave je
ugotovila, da Sportna dejavnost ne vpliva na trajanje gestacije in na teZo

novorojencka.
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1.8. POGOSTOST GIBALNE DEJAVNOSTI

Odlocitev o tem, kako pogosto in kako intenzivho naj nosecnica telovadi, je
najlazja, ¢e sledi principu FITT (frekvenca, intenzivnost, Cas, tip vadbe) (Deans,
2006).

1.8.1. Frekvenca

Zadnje Studije so pokazale, da je dobro, da tudi nosecnice vadijo vsaj 30 minut
dnevno vecino dni v tednu, razen Ce imajo zdravstvene tezave. Kljub temu
noseénica ne sme pretiravati. Ce zadenja z novimi vajami, naj jih sprva izvaja trikrat
na teden (Deans,2006).

1.8.2. Intenzivnost

Definicija o omejitvi srénega utripa izhaja iz leta 1985, po napotkih ACOG.
Priporocljivo je vzdrzevati pulz v obmoc¢ju 60-70 odstotkov maksimalnega utripa.
Zavedati pa se moramo, da je sréni utrip vsakega posameznika razliCen. Razli¢ni
ljudje se razlicno odzivajo na napore. Nauciti se moramo prisluhniti svojemu telesu,
saj nam bo samo sporocilo, ¢e bomo pretiravali. To je klju¢ do varne vadbe (Deans,
2006).

1.8.3. Cas

Program vadbe naj se pricne s kratkimi treningi. Pretiravanje na zaCetku vodi le
v boleCe miSice in iz€rpanost. Za dober zaCetek naj vadba z aerobnimi vajami traja
okoli 15 minut in naj bo v mejah Zelenega srénega utripa. Ko se nosecnica privadi na
takSno vadbo, bo zlahka podaljSala ¢as vadbe v korakih po dve minuti, dokler ne bo
dosegla konénih 30 minut. NajboljSi ¢as, ko lahko noseclnica priCne podaljSevati
dolZino svoje vadbe, je drugo trimesecje. V tretjem trimesecju bo morda treba spet

malce popustiti pri vadbi zaradi hitre utrujenosti (Deans, 2006).
1.8.4. Tip vadbe

Pomembno je vkljuciti tip aerobno vadbo in vaje za krepitve miSic, ki so

primerne za C€as nosecCnosti. Take oblike vadb so predvsem plavanje, hoja,
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vzpenjanje po stopnicah, vadba na sobnem kolesu, posebna predporodna skupinska

aerobika in vodna telovadba (Deans, 2006).

1.9. PRIMERI, KI MED VADBO ZAHTEVAJO ZDRAVNISKI NADZOR

Pred zaCetkom ukvarjanja z gibalno dejavnostjo se mora nosecCnica posvetovati

S svojim ginekologom, Se posebej v primeru tezav v tej ali prejSnjih nosecnostih.

Kontraindikacije za gibalno vadbo v nosecCnosti (Royal College of Obsteticians

and Gynaecologists, 2006) so absolutne in relativne.

Med absolutne kontraindikacije sodijo:
razpok plodovih ovojnic in prezgodniji porod,
redno krvavenje med drugim in tretjim trimesecjem,
predlezeca posteljica (po 26 tednih),
nosecniski visok krvni pritisk ali pre-eklampsija,
Sibak oz. stanjSan materni¢ni vrat,
znotraj materni¢ni zastoj ravoja ploda (otrok se ne razvija, kot bi se moral),
vecplodna nosecnost (npr. trojcki),

Neurejena sladkorna bolezen tipa 1, poviSan krvni tlak in bolezni SCitnice ter

druge resne sréno-Zilne, dihalne ali sistemske bolezni.

Med relativne kontraindikacije sodijo:

>

>

spontani splav ali prezgodniji porod pri prejSnjih nose¢nosti,
nosecnost z dvojcki po 28. tednu,
bolezni prehrane (anoreksija, bulimija),

anemija ali pomanjkanje zeleza (Hb<100 g/L),
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blage in zmerne kroni¢ne bolezni sréno-zilnega in dihalnega sistema (npr.
poviSan krvni tlak — vendar urejen, aritmije, bronhialna astma in kroni¢ni
bronhitis),

predhodni prevelik fiziCni napor,

kajenje (vec kot 20 cigaret na dan),
ortopedske omejitve,

izredno sedec Zivljenjski slog,

veCkratne gestacije,

slabo nadzorovane bolezni S¢€itnice,

obesitas (debelost),

slabo prehranjevanje oz. prehrambne motnje,

slabo nadzorovani napadi.

LecCeCi ginekolog bi moral na podlagi izvidov in tehtne presoje odloCiti v

kaksnem obsegu in obliki se lahko izvaja vadba v zgoraj navedenih primerih.

>

>

>

1.10. OPOZORILNI ZNAKI ZA PREKINITEV VADBE
Pomanjkanje zraka, teZzave z dihanjem.
Bolecine v prsih in razbijanje srca (palpitacije; neenakomerno bitje srca).
Vrtoglavica oz. slabost.
Boleci popadki (ve€ kot 6-8 kontrakcij na uro).
Iztekanje porodne vode (razpok mehurja).
Krvavitev iz noznice.

Pretirana izCrpanost.
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» TrebusSna bolecina (v hrbtu ali sramnem predelu).
> Bolecine v ledvicah.

» Zmanjsano gibanje ploda.

» Tezko dihanje pred naporom.

» Glavobol.

> Sibkost misic.

> BoleCine pri kaslju ali otekanje (Royal College of Obsteticians and

Gynaecologists, 2006).

1.11. PRIPOROCILA ZA VARNO GIBALNO DEJAVNOST
Podlesnik Fetih (2010) priporoca:

» Nosecnice se med vadbo naj ne zadihajo prevec, sploh pa naj se ne izCrpajo.
» Med nosecnostjo naj se ne lotevajo novih Sportnih dejavnosti.

» lzogibajo naj se Sportom, kjer obstaja moznost poskodb z rekviziti ali padcev.
» V prvem trimesecju naj se izogibajo vadbi v prevro€em in vlaznem okolju.

» Naj se ne udelezujejo tekmovan,;.

» lzogibati se je potrebno balisticnim gimnasti¢nim vajam (guganje, suvanje
itd.).

» Podlaga za gibalno dejavnost naj bodo lesena ali oblazinjena tla, ki zmanjSajo

sunke in zagotavljajo zanesljivo, nedrseco oporo stopalom.

» lzogibati se je potrebno maksimalne fleksije in ekstenzije vseh sklepov zaradi

ohlapnega vezivnega tkiva.

» Zaradi nestabilnosti sklepov je potrebno omejiti poskoke, tresenja in hitre

spremembe smeri.
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» Pred zahtevnejSim delom vadbe se je potrebno dobro ogreti.

» Intenzivno vadbo je potrebno zakljuciti z razteznimi vajami.

» Zaradi ohlapnosti vezivnega tkiva se odsvetuje maksimalno raztezanje.
» Prehodi iz lezeCega v stojeCi polozaj naj bodo pocasni.

» Pred, med in po Sportni dejavnosti je potrebno skrbeti za zadostno preskrbo s

tekocCino zaradi preprecitve dehidracije.

» Gibalno dejavnost prekinemo ob pojavu nenavadnih simptomov .

1.12. PSIHOLOSKO DOZIVLJANJE NOSECNOSTI

Ob Custvenem stresu matere se otrokova dejavnost mocno poveca, kar lahko

pojasni morebitno niZjo teZo ob rojstvu.

Sportna dejavnost med noseénostjo je primerna zato, ker spro$¢a in ugodno
vpliva na psihicno pocutje ter obenem krepi srce in oZilje. Velikokrat se nosecnica
poCuti telesno in duSevno utrujena, zveCer pa pogosto izCrpana. Utrujenost in
izErpanost imata lahko telesne posledice, kot je »jutranja« slabost, ali pa duSevne
posledice — noseénica je s svojim novim stanjem vedno manj zadovoljna (Crepinsek,
2005).

Podlesnik Fetih (2010) v svoji knjigi ugotavlja, da so imele nosecnice, ki niso
bile gibalno dejavne, veC nosecniskih tegob v primerjavi z noseCnicam, ki so bile
pred nosecnostjo dejavne. Skupina gibalno nedejavnih nosecnic je imela vec
krvni tlak in je bila pogosteje nespecCna. Rezultati raziskave so pokazali, da gibalno
dejavne nosecnice izrazajo bolj pozitivha Custva in boljSe psihicno pocutje. Peri
gibalno nedejavnih nosecnic pa se kaze ve€ negativnih Custev in nerazpolozenosti,
torej slabSe psihicno pocutje. Avtorica raziskave ugotavlja, da vecina nedejavnih
nosecnic svoje pocutje povezuje z negativnimi Custvi, kot so napetost, otoznost,

razdraZljivost, potrtost, obc¢utljivost ...
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Sportna dejavnost pozitivno vpliva na organizem in na duSevno podutje,
zmanjSuje stres, ohranja nivo gibalnih sposobnosti, dviguje samozavest in
samopodobo, gibanje na prostem sproSCa in prebuja Stevilna pozitivna Custva.
Gibalno dejavna nosecnica postane pozornejSa na komunikacijo z lastnim telesom —
zacuti, kaj njeno telo potrebuje (hrana, vitamini, teko€ina, gibanje ali pocitek). Prav
poznavanje lastnega telesa znotraj izbranih Sportnih dejavnosti in sprostilnih tehnik ji
daje dober obcutek, da se zna sprostiti, razvedriti in sama doprinesti k svojemu
dobremu pocutju (Podlesnik Fetih, 2010).

1.13. PROBLEM, CILJI IN HIPOTEZE

Redno ukvarjanje s Sportom in rekreacijo bi moral biti Zivljenjski cilj vsakega
Cloveka. Vendar pa na zalost ni tako. Glavni namen diplomskega dela je prikazati
soodvisnost redne gibalne dejavnosti in pozitivnega dojemanja telesnih in psihi¢nih
spremljevalcev nosecnosti. Ugotoviti Zelimo povezanost med gibalno dejavnostjo
pred in med noseénostjo ter doZivljanjem noseénosti same. Zelimo predstaviti
rezultate opravljene ankete o gibalni dejavnosti in doZivljanju nosecnosti in poroda
ter ugotoviti povezanost med gibalno dejavnostjo pred in med nosecCnostjo in

doZivljanjem poroda.
Glede na predmet in problem so cilji diplomskega dela:

1. Analizirati gibalno dejavnost in dozivljanje nosec¢nosti ter poroda.

2. Ugotoviti povezanost med gibalno dejavnostjo pred in med nosec¢nostjo ter

doZivljanjem nosecnosti.

3. Ugotoviti povezanost med gibalno dejavnostjo pred in med nosecCnostjo ter

dozivljanjem poroda.

21



Glede na postavljene cilje smo oblikovali naslednje alternativne hipoteze:
H1: Zenske, ki so pred nose&nostjo redno gibalno dejavne, pozitivno dozZivljajo
nosecnost in porod.

H2: Zenske, ki so med noseénostjo redno gibalno dejavne, pozitivno doZivljajo

nosecnost in porod.
H3: Zenske, ki so gibalno dejavne, imajo manj tezav med noseénostjo.

H4: Zenske, ki so gibalno dejavne, imajo vegji delez spontanega naravnega

vaginalnega poroda kot nedejavne.
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2. METODE DELA

1.14. PREIZKUSANCI

V vzorec anketirancev smo zajeli 191 naklju¢no izbranih Zensk, ki so ze rodile.
Vecina anketiranih Zensk (42,9 odstotka) je starih od 26 do 30 let. Skoraj toliksen
odstotek je tudi mladih mamic, starih do 25 let in sicer 42,4%. Anketni vprasalnik je
reSilo nekoliko manj Zensk, ki so bile stare od 31 do 35 let — 11 odstotkov, in 3,7

odstotkov zensk, starinh od 36 do 40 let. Nad 40 let ni bilo nobene anketiranke.

1.15. PRIPOMOCKI

V raziskavi smo uporabili vprasalnik (priloga 1), izdelan v namen te raziskave.
Vseh wvprasanj je 10 in zajemajo naslednje spremenljivke oziroma sklope
spremenljivk: starost ob porodu, pogostost $portne dejavnosti® pred in med
nosecnostjo, vrsta Sportne dejavnosti, morebitne tezave in poc€utje med nosecnostjo,
motivi za gibalno dejavnost, nacin poroda in trajanje gestacije. Vsa vprasanja so bila

zaprtega tipa. Pri nekaterih vprasanjih smo na koncu dali tudi moznost odprtega tipa.

POZITIVNA CUSTVA (mirna, zadovoljna, sreéna, polna energije, Zenstvena,
prijazna, materinska, Zivahna, sproSCena, vesela, dejavna, privlaCha, ponosna,

radovedna, sprejeta, razumljena, prijetna, urejena in ljubljena).

NEGATIVNA CUSTVA (utrudljiva, jokava, jezava, navelitana, brezvoljna,
zaskrbljena, napeta, c¢rnogleda, okorna, otozna, ni¢vredna, razoCarana,
samokritiCna, razdraZljiva, neodloCna, neje$€a, nervozna, onemogla, nespecna,

potrta, raztresena, z obcutki krivde, prezaposlena, nestrpna, obcutljiva in ranljiva).

° Dejavnost, ki je trajala strnjeno vsaj 30 minut.
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1.16. POSTOPEK

Rezultate anket smo vnesli v  program Microsoft Excel, nato pa smo
pridobljene podatke obdelali s statisticnim programom SPSS 15.0 (Statistical
Package for the Social Sciences). lzraCunali smo frekvence odgovorov. S
Pearsonovim koeficintom korelacije smo pri posameznih spremenljivkah preverili, ali
obstajajo statistiche pomembne razlike med dejavnimi in nedejavnimi zenskami. Kot
smo ze omenili, smo obravnavali 191 izpolnjenih anket, pri Cemer ni bilo manjkajocih

vrednosti, kar je v doloCeni meri poenostavilo obravnavo.

V zaCetku bomo predstavili doloCene podatke opisnih statistik, v nadaljevanju

pa se bomo posvetili ugotavljanju korelacij 0z. povezanosti.
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2.REZULTATI Z RAZPRAVO

2.1. STAROST PRVORODK

Zal se dandanes vse veé Zensk zelo »pozno« odlodi za prvega otroka. Podatki
iz Statisticnega urada Republike Slovenije kazejo, da je povpreCna starost mater
prvorodk za leto 2010 28,7 let (Materinski dan 2012, 2012). Reman (2006) v svoji
diplomski nalogi navaja razloge za to. Po njegove mnenju je vse veC ljudi, ki se
odloCajo za daljsi Studij, uresnicitev svojih lastnih sanj, ciljev, zadovoljitev materialnih
potreb, ki pa niso povezane z druzinskim Zivljenjem. Meni, da je ta pojav tesno
povezan s spremenjenim nacinom razmisljanja in ravnanja ljudi pri prehodu v

samostojno zivljenje. Seveda so pomembne tudi ekonomske razmere.

Tabela 1

Starost anketirank ob prvemu otroku

Starost anketirank St. odgovorov Odstotek
do 25 81 42,4
26-30 82 42,9
31-35 21 11,0
36-40 7 3,7
Skupaj 191 100,0

Najve€ mater, skupaj kar 85,3 odstotka, je imelo svojega prvega otroka do 30.
leta. Velik odstotek — 42,4 odstotkov je bilo mladih mamic, ki so bile stare do 25 let.
Za 0,5 odstotka vec€ pa je bilo tistih, ki so rodile svojega prvorojenca, ko so bile stare
od 26 do 30 let. Izrazito manj je bilo mater, ki so prvega otroka rodile v visjih

starostnih skupinah (Tabela 1).
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2.2. GIBALNA DEJAVNOST PRED IN MED NOSECNOSTJO

Tabela 2

Pogostost gibalne dejavnosti pred nosecnostjo

Pogostost gibalne dejavnosti | St. odgovorov Odstotek
Vsak dan 21 11,0
4—6-krat tedensko 35 18,3
2-3-krat tedensko 55 28,8
1-krat tedensko 33 17,3
1-3-krat mesecno 24 12,6
Brez dejavnosti 23 12,0
Skupaj 191 100,0

V zgornji tabeli so prikazani rezultati, ki prikazujejo, kako redno so se
anketiranke ukvarjale z gibalno dejavnostjo pred zanositvijo. Za potrebe bolj jasne
analize smo mejo med gibalno dejavnimi in nedejavnimi naredili pri dejavnosti vsaj
dvakrat tedensko. Tako smo anketiranke, ki so bile dejavne vsak dan, 4 do 6-krat
tedensko in 2 do 3-krat tedensko umestili v skupino dejavne, tiste, ki pa so bile
dejavne 1-krat tedensko ali manj v skupino nedejavne. Rezultati so pokazali, da je
bilo v ¢asu pred nosecnostjo gibalno dejavnih 58,1 odstotka Zensk, kar je v okviru
raziskav Slovenskega javnega mnenja. Ta raziskava kaze, da je 58,4 odstotka Zensk
pred nosecCnostjo ob¢asno ali redno Sportno gibalno dejavnih (Doupona Topic,
2010). NajveC Zensk je bilo gibalno dejavnih 2 do 3-krat na teden. Za skoraj 10
odstotkov manj zensk je bilo gibalno dejavnih 4 do 6-krat na teden. Najmanj dejavnih
Zensk je bilo takih, ki so bile dejavne vsak dan. Kar 12 odstotkov Zensk pa je bilo

nedejavnih, to pomeni, da se z gibalno dejavnostjo sploh niso ukvarjale.
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Tabela 3

Pogostost Sportne dejavnost med nosecnostjo

Pogostost gibalne dejavnosti St. odgovorov Odstotek
Vsak dan 15 7,9
4—6-krat tedensko 22 11,5
2-3-krat tedensko 65 34,0
1-krat tedensko 39 20,4
1-3-krat mesecno 28 14,7
Brez dejavnosti 22 11,5
Skupaj 191 100,0

Rezultati, ki prikazujejo Stevilo dejavnih in nedejavnih nosec€nic, se malenkost
razlikujejo od rezultatov v tabeli 2. V €asu med nosecnostjo se je z gibalno
dejavnostjo ukvarjalo 53,4 odstotkov nosec€nic in 46,6 odstotkov nosecnic je bilo
gibalno nedejavnih. Slovenc (2009) ugotavlja, da so mlajSe nosecnice med
nosecnostjo bolj gibalno dejavne kot starejSe. Razlog za to je verjetno pomanjkanje

CGasa zaradi sluzbenih in druzinskih obveznosti.

V tabeli 3 vidimo, da se Se vedno najvecji odstotek nosecnic ukvarja z gibalno
dejavnostjo 2 do 3-krat na teden. Za kar 6,8 odstotka se je zmanjSal deleZ nosecnic,
ki so se pred nosecnostjo ukvarjale z gibalno dejavnostjo 4 do 6-krat na teden, za
3,1 odstotka pa se je povecCal delez tistih nosecCnic, ki so bile med nosecnostjo
gibalno dejavne 1-krat na teden. Presenetila sta nas rezultata, da je Stevilo nosecnic,
ki so bile gibalno dejavne vsak dan pred in med nosecnostjo skoraj enako in da se je

rezultat pri nedejavnih nosecnicah povecal le za 0,5 odstotka (Tabela 3).
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2.3. ANALIZA SPORTNE DEJAVNOSTI

Tabela 4

Vrste gibalne/Sportne dejavnosti med nosecnostjo

Vrste Sportne dejavnosti Stevilo Odstotek
Hoja (sprehod v naravi) 170 89,0
Dejavna hoja 40 20,9
Hoja s palicami 4 2,1
Plavanje 41 21,5
Kolesarjenje 8 4,2
Jutranja gimnastika 7 3,7
Planinarjenje 15 7,9
Tek 6 3,1
Smucanje 7 3,7
Ples 12 6,3
Joga in raztezne vaje 9 4,7
Pilates 11 5,8
Aerobika 9 4,7
Fitnes 3 1,6
Tenis 1 0,5
Odbojka 3 1,6
Vadba v okviru priprave na porod 27 14,1
Drugo 4 2,1

Sportov, s katerimi se lahko noseénica ukvarja, je veliko. Pomembno je le, da
se nosecnica med nosecCnostjo ukvarja s Sportom, ki jo veseli in s katerim se je
ukvarjala Ze pred nosecnostjo. V zgornji tabeli vidimo, da je hoja (sprehodi v naravi)
najpogostejSa (89 odstotkov) Sportna dejavnost, s katero so se ukvarjale
anketiranke, sledi ji plavanje z 21,5 odstotka, dejavna hoja z 20,9 odstotka, vadba v
okviru priprav na porod s 14,1 odstotka. Kot drugo so anketiranke navedle
telovadbo, vadbo na sobnem kolesu, na orbitreku in igranje badmintona. 185
anketirank je odgovorilo, da se je med nosecnostjo na bolj ali manj aktiven nacin

ukvarjalo vsaj z eno gibalno dejavnostjo, 5 anketirank ni oznacilo nobene, ena
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anketiranka pa je celo izpostavila, da Sporta ne mara. NajveC razlicnih Sportnih
dejavnosti, ki jih je izbrala ena anketiranka je 7, v povpreCju pa so navedle, da se

ukvarjajo z dvema razlicnima Sportnima dejavnostma.

Dejavnosti, ki so priporocljive za nosecnico, so aerobne dejavnosti, kot so hoja,
tek, aerobika, plavanje, pohodnistvo, kolesarjenje na sobnem kolesu, pilates, joga,
vadba v vodi. 1zogibajo pa naj se Sportom, kot so borilni Sporti, moStvene igre z
Z0go, jahanje, potapljanje, kolesarjenje v naravi, alpsko in nordijsko smucanje ...
Izogibajo naj se vadbe s poskoki, ravnoteznih vaj, pretiranega obremenjevanja
trebusnih misSic, maksimalnih bremen, premocnih tresljajev ali padcev, vsakega
telesnega kontakta, kjer obstaja nevarnost udarca v predel trebuha (Podlesnik Fetih,
2009).
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2.4. VPLIV SPORTNE DEJAVNOSTI NA POCUTJE V NOSECNOSTI

Tabela 5

Zdravstvene teZzave v povezavi s Sportno dejavnostjo

Zdravstvene Dejavne Nedejavne Skupaj
teZzave Stevilo | Odstotek | Stevilo | Odstotek | Stevilo | Odstotek

Jutranja slabost 52 51,0 46 51,7 98 51,3
Bruhanje 20 19,6 22 24,7 42 22,0
BolecCine v prsih
ob fizi¢nih 6 5,9 8 9,0 14 7,3
naporih
BoleCine v krizu 37 36,3 40 449 77 40,3
Bolecine v
trebuhL 12 11,8 17 19,1 29 15,2
Utrujenost 49 48,0 45 50,6 94 49,2
Misicni krci 26 25,5 31 34,8 57 29,8
Otekline 13 12,7 24 27,0 37 19,4
Zaprtost 16 15,7 23 25,8 39 20,4
Krcne zile 10 9,8 11 12,4 21 11,0
Glavobol,

_ 10 9,8 11 12,4 21 11,0
migrene
PoviSan krvni tlak 9 8,8 14 15,7 23 12,0
Slabokrvnost 20 19,6 22 24,7 42 22,0
Nespecnost 15 14,7 15 16,9 30 15,7
Zalost, depresija 3 2,9 5 5,6 8 4,2
Nemir, strah,
‘esnoba 4 3,9 8 9,0 12 6,3
Drugo 0 0,0 0 0,0 0 0,0
Skupaj 102 53,4 89 46,6 191 100

Tabela 5 prikazuje tri loCene skupine podatkov. Prva skupina obravnava

zdravstvene tezave, ki so jih izrazile dejavne zenske. V prvem stolpcu je podano

Stevilo odgovorov, v drugem stolpcu pa odstotek dejavnih, ki so zaznale posamezno
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tezavo. Druga skupina predstavlja Stevilo in odstotek nedejavnih in tretja skupina

zajema celotno proucevano populacijo. Veliko nosecnic je imelo tezave z boleCinami

fwvow

povezane s psihicnimi stanji ter boleCinami v prsih ob telesnem naporu.

Tabela 6

Povprecje odstotkov zaznanih zdravstvenih teZav v povezavi z gibalno dejavnostjo

Povprecje odstotkov Standardni odklon
Dejavne 18,2 14,8
Nedejavne 23,5 14,5

Ob analiziranju zgornjih podatkov smo ugotovili, da so imele nosecnice, ki niso
bile gibalno dejavne, ve€ in obseZnejSe nosecniSke tegobe v primerjavi s skupino
dejavnih. Skupina nedejavnih nosecnic je imela visji delez zaznanih tezav pri vseh

kategorijah proucevanih tezav.

Pidcock (1997) je v svoji raziskavi ugotovil, da so Zenske, ki so bile dejavne v
prvem trimesecju nosecnosti, v tem obdobju imele manj tezav, kot tiste, ki niso bile
dejavne. Prav tako Zenske, ki so bile dejavne v tretiem trimeseCju, so se manj
pritoZzevale nad znamenji telesnega neugodja. Navaja tudi, da so Zenske, ki so pred
nosecnostjo vadile zelo intenzivno, imele v prvem trimesecju manj nevSecnosti kot
druge in meni, da vadba ugodno vpliva na neprijetne spremljevalce nosecnosti. Kot
razlog temu navaja izlo€anje endomorfinov med vadbo, zaradi ¢esar so nosecnice

manj intenzivno zaznale bolec€ino in neugodje.
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Slika 1.

TeZave nosecnic glede na gibalno dejavnost.

Najvecje razlike so bile pri tezavah povezanih z miSi¢no-skeletnim sistemom in

fvoew

tudi pri oteklinah ter zaprtosti in bole€inah v trebuhu. Razlike pa so manjSe pri

utrujenosti, nespecnosti in jutranji slabosti.
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Tabela 7

Povezanost med dejavnostjo pred in med nosecnostjo in dojemanjem tezav

StatistiCna

Vrednost znacilnost
Dejavnost pred Pearsonov koeficient korelacije -0.072 0.324
nosecnostjo Spearmanov koeficient koleracije -0.063 0.384
Dejavnost med Pearsonov koeficient korelacije -0.193 0.007
nosecnostjo Spearmanov koeficient koleracije -0.170 0.019

Glede na analizo podatkov v SPSS in z ugotavljanjem korelacije s Pearsonovim
koeficientom smo ugotovili, da je veCja povezanost med dejavnostjio med
nosecnostjo in dojemanjem tezav, kot pri primerjavi dojemanja tezav z dejavnostjo
pred nosecnostjo. Razlika je majhna, vseeno statisticno znacilna. Ugotavljamo tudi
pricakovano negativno ujemanje, ki ga moramo interpretirati tako, da so bolj dejavne
med nosecnostjo zaznale manj teZzav oz. da so tiste, ki so zaznale manj tezav, bile

bolj gibalno dejavne.

Na podlagi teh rezultatov lahko naso hipotezo 1, ki trdi, da zenske, ki so pred
nosecnostjo redno gibalno dejavne, pozitivno dozZivljajo nosecCnost, ovrzemo.
Hipotezo 2, ki pa trdi, da Zenske, ki so med nosecnostjo redno gibalno dejavne,
pozitivno dozivljajo nosecnost, sprejmemo z zadrzkom, saj tezko z veliko mero
gotovosti trdimo vzroCno povezanost. VpraSanje, ki se ob tem poraja, je, ali zaradi
veC gibanja dozivljajo manj tezav, ali se zaradi manj zaznanih tezav, veC gibajo. Z
nasimi rezultati zagotovo ugotovimo, da je gibalna dejavnost med nosecnostjo bolj
povezana s pozitivnim dozivljanjem same nosecnosti, kot gibalna dejavnost pred

nosecnostjo.

Zanimive rezultate smo dobili tudi pri analizi Stevila razli¢nih zaznanih tezav

glede na dejavnost v Casu pred in med nosecnostjo.
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Tabela 8

Skupno Stevilo teZav, povezanih z gibalno dejavnostjo pred nosecnostjo

Dejavnost pred
nosecnostjo
Nedejavna | Dejavha Skupaj
0 5 7 12
1 9 16 25
2 15 26 41
3 15 21 36
4 17 12 29
5 8 14 22
Skupno $tevilo 6 2 S 7
razlicnih tezav 7 0 6 6
8 4 2 6
9 3 0 3
10 1 0 1
11 0 1 1
12 0 1 1
14 1 0 1
Skupaj 80 111 191

Mnoge nosecnice med nosecCnostjo dozivljajo nosecCniSke tegobe. Nekatere
manj, druge nekoliko veC. Le redkokatera sreCnica se jim popolnoma izogne. To smo
ugotovili tudi v nasi raziskavi. Tabela 7 in tabela 8 prikazujeta Stevilo razli¢nih tezav,

ki so jih nose€nice zaznale pred oziroma med nosecnostjo.
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Tabela 9

Skupno Stevilo teZav, povezanih z gibalno dejavnostjo med nosecnostjo

Dejavnost med
nosecnostjo
Nedejavna | Dejavha Total
0 2 10 12
1 10 15 25
2 17 24 41
3 19 17 36
4 17 12 29
5 7 15 22
Skupno Stevilo 6 3 4 7
razlicnih tezav 7 3 3 6
8 5 1 6
9 3 0 3
10 1 0 1
11 1 0 1
12 0 1 1
14 1 0 1
Total 89 102 191

Tabela 10

Povezanost izrazanja teZav glede na gibalno dejavnost oziroma nedejavnost

Povezanost izrazanja Pearsonov koeficient korealcije 0,965
tezav glede na gibalno
dejavnost in nedejavnost

StatistiGna znadilnost 0,000

S pomocjo analize podatkov v SPSS smo lahko izraCunali Pearsonov koeficient
korelacije, ki je v izpostavljenem primeru 0,965, kar pomeni izredno statistiCno
povezanost. To potrdi tudi vrednost statistiCne znacilnosti, ki je 0. Statisti¢ni izracun
je torej potrdil naSo domnevo, da pri dejavnih nosecCnicah zasledimo manj primerov

zaznav konkretnih zdravstvenih tezav kot pri nedejavnih nosecénicah.
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Na podlagi teh rezultatov lahko hipotezo 3, ki trdi, da imajo Zenske, ki so

gibalno dejavne, manj teZzav med nosec€nostjo, sprejmemo.

Tabela 11

Pocutje anketirank med nosecnostjo

Pocutje Povprecje | Stand. Pocutje Povprecje | Stand.
odklon odklon
Mirna 3,90 1,064 Neodlo¢na 1,87 1,013
Zadovoljna 3,97 1,117 Vesela 3,83 1,130
Utrudljiva 3,19 1,199 NejeSca 1,68 0,999
Sre€na 4,10 1,090 Nervozna 1,95 1,075
Jokava 2,06 1,143 Dejavna 3,31 1,158
Polna energije 3,36 1,227 Onemogla 1,54 0,898
Jezava 1,99 0,984 Privlaéna 2,98 1,240
Naveli¢ana 2,50 1,357 Ponosna 3,94 1,336
Zenstvena 3,26 1,216 Nespecna 2,47 1,356
Brezvoljna 191 1,020 Potrta 1,59 0,952
Prijazna 3,74 1,149 Radovedna 3,44 1,304
Zaskrbljena 2,80 1,136 Raztresena 2,36 1,214
Materinska 3,97 1,185 Z obcutki krivde 1,25 0,671
Napeta 2,33 1,129 Sprejeta 3,78 1,275
Crnogleda 1,58 0,919 | Razumljena 3,66 1,216
Okorna 2,85 1,474 Prezaposlena 2,69 1,311
Otozna 1,68 0,940 Prijetna 3,44 1,129
Nicvredna 1,26 0,776 Nestrpna 2,60 1,365
Zivahna 3,31 1,232 | Obdutljiva 2,86 1,215
RazoCarana 1,43 0,849 Urejena 3,34 1,167
Sproscena 3,50 1,160 Ranljiva 2,64 1,277
Samokriticna 2,43 1,121 Ljubljena 4,23 1,220
RazdraZljiva 2,34 1,117

|z zgornje tabele lahko razberemo, da je najvecja povprecna vrednost pocutja

med nosecnostjo vseh anketirank povezana s pozitivnimi Custvi.

Najmanjsa

povpreCna vrednost pa se navezuje na negativna Custva. |z tega lahko sklepamo, da

je nosecnost za vecino bodoCih mamic res Cas veselja, sreCe in polnega

priCakovanja.

36




To je dokazala v svoji raziskavi tudi Podlesnik Fetihova (2010), ki je ugotovila,
da so imele nosecnice, ki niso bile gibalno dejavne, nizjo povprecno vrednost pri

izboru pozitivnih Custev v primerjavi z dejavnimi.

Dokazano je, da so dejavne Zenske bolj zadovoljne s svojim telesom, so
vitalnejSe in lazje se spopadajo z blazjimi tezavami v nosecnosti in s stresom. Prav

tako imajo omenjene nosecénice manj tezav z depresijo (Drev in Drglin, 2010).

Tabela 12

IzraZanje Custev glede na gibalno dejavnost oz. nedejavnost

Dejavnost med Stevilo Standardni| Standardna

nosec¢nostjo primerov |[Povprecje| odklon napaka

Povprecje Nedejavha 89 2,735 0,6552 0,0695
vseh _

ob&utkov Dejavna 102 2,806 0,4903 0,0485

Povprecje Nedejavha 89 3,488 0,9539 0,1011
pozitivnih _

obiutkov Dejavna 102 3,762 0,7659 0,0758

Povprecje Nedejavna 89 2,192 0,7015 0,0744
negativnih _

ob&utkov Dejavna 102 2,104 0,5838 0,0578

Anketiranke so svojo pocutje opredelile s pogostostjo posameznega Custva in s
tem izrazile, kako so opisovale svoje pocutje in doZivljanje sebe med nosecnostjo.
Gibalno dejavne nosecnice so imele vecjo povpreéno vrednost pri izboru pozitivnih
Custev. To pomeni, da so gibalno dejavne nosecCnice opredelile pozitivha Custva
(mirna, zadovoljna, sre¢na, polna energije, Zenstvena, prijazna, materinska, Zivahna,
sproScena, vesela, dejavna, privilana, ponosna, radovedna, sprejeta, razumljena,
prijetna, urejena in ljubljena) z vi§jo oceno. Presenetil nas je rezultat, ki kaze, da so
imele gibalno nedejavne nosecnice (sicer le za malenkost) vi§jo povpreéno vrednost
pri izboru negativnih Custev (utrudljiva, jokava, jezava, naveliCana, brezvoljna,
zaskrbljena, napeta, Cc¢rnogleda, okorna, otoZna, ni¢vredna, razocCarana,
samokritiCna, razdraZljiva, neodloCna, nejeSCa, nervozna, onemogla, nespecna,

potrta, raztresena, z obCutki krivde, prezaposlena, nestrpna, obcutljiva in ranljiva).
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Vendar je razlika povprecij med skupinama vecja znotraj pozitivnih Custev (Tabela

12).

Verjetno je razlog, da so imela viSjo povpre¢no vrednost gibalno dejavne

nosecnice tudi pri izboru negativnih Custev v primerjavi z nedejavnimi ta, da so se

morale redno gibalno dejavne, rekreativne Sportnice in tekmovalke prilagoditi

nosecnosti z vidika izbora Sportne dejavnosti in intenzivnosti, kar je povzroc€ilo

doloCene nerazpolozenosti (Podlesnik Fetih, 2010).

2.5. ANALIZA MOTIVOV ZA GIBALNO DEJAVNOST

Tabela 13

Motiv za gibalno dejavnost med nosecnostjo

Motiv za gibalno dejavnost med nosecnostjo Povprecje
Pomembno mi je dobro pocutje 4,34
Zelim biti s svojimi prijateljicami 2,69
Zelim sprostiti svojo energijo 3,23
Zelim ostati v dobri formi 3,55
Rada imam skupinsko delo 2,48
Zelim se naugiti novih spretnosti 2,32
Rada sreCujem nove prijatelje 2,65
Zelim sprostiti napetost 3,38
Rada nekaj pocnem 3,51
Rada grem ven iz hiSe 3,88
Rada tekmujem 1,62
Rada sem v skupini 2,43
Zelim napredovati na vi$jo raven 2,38
Zelim biti telesno sposobna 3,69
Zelim ohraniti svoje zdravje 4,07
VseC so mi vaditelji 1,73
Rada se zabavam 3,31
Zelim ohraniti estetski videz svoje postave 3,16
Zelim izbolj3ati svoje zdravje 3,77
Zelim biti v toku z druzbenim Zivljenjem 2,74
V starejSih letih Zelim biti v dobri kondiciji 3,59
Zelim biti dober zgled svojim otrokom 3,81
Dejavna sem iz poslovnih razlogov 1,78
Zelim narediti vse za svoje zdravje in zdravje otroka 4,20
Moje dobro pocutje dobro vpliva na otroka 4,37
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Anketiranke so se za vsak naveden motiv opredelile na lestvici od 1 (sploh ni
pomembno) do 5 (zelo pomembno) in s tem izrazile pomembnost motivov za
ukvarjanje z gibalno dejavnostjo. NajboljSo povpre¢no vrednost imajo motivi, ki so
povezani predvsem s pocutjem in zdravjem tako nosecnice kot ploda. V Zenski, ko v

sebi zacCuti otroka, se pojavi skrb ter strah in s tem se verjetno pojavijo tudi motivi, ki

jih Zenska pred zanositvijo ni postavljala v ospredje.

Manj pomembni motivi so poslovni

tekmovalnost (Tabela 13).

2.6. ANALIZA I1ZIDA NOSECNOSTI

Tabela 14

Nacin poroda v povezavi z dejavnostjo pred nosec¢nostjo

razlogi,

naklonjenost do vaditeljev,

Nacin poroda

Vaginalni z
Spontan Carski | epiduralno | Vakuumska
vaginalni rez analgezijo | ekstrakcija | Skupaj
Dejavnost pred | Nedejavha 60 9 7 4 80
nosecnostjo Dejavna 74 18 12 7 111
Skupaj 134 27 19 11 191
Tabela 15

Povezanost med nacinom poroda in dejavnostjo pred nosec¢nostjo

Vrednost Statisti¢na znacilnost
Pearsonov koeficient koleracije 0,072 0,322
Spearmanov koeficient koleracije 0,085 0,241

Tabeli 14 in 15 nam prikazujeta, da ni statisticho znacilne povezanosti med

gibalno dejavnostjo pred nosecnostjo in nainom poroda. Zato ne moramo trditi, da

gibalna dejavnost pred nosecnostjo vpliva na nacin poroda.
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Tabela 16

Nacin poroda v povezavi z dejavnostjo med nosecnostjo

Nacin poroda
Vaginalni z
Spontan Carski | epiduralno | Vakuumska
vaginalni rez analgezijo | ekstrakcija | Skupaj
Dejavnost med | Nedejavna 67 9 9 4 89
nosecnostjo Dejavna 67 18 10 7 102
Skupaj 134 27 19 11 191

Tabela 17

Povezanost med nac¢inom poroda in dejavnostjo med nosecnostjo

Vrednost Statisticna znacCilnost
Pearsonov koeficient koleracije 0,078 0,280
Spearmanov koeficient koleracije 0,096 0,187

Tabeli 16 in 17 nam prikazujeta, da ni statisticho znacilne povezanosti med
gibalno dejavnostjo med nosecnostjo in na¢inom poroda. Zato ne moramo trditi, da

gibalna dejavnost med nosecnostjo vpliva na nacin poroda.

134 anketirank je rodilo spontano vaginalno, od tega je bilo 74 gibalno dejavnih,
60 pa gibalno nedejavnih. Najvedji delez nosecnic, ki so rodile spontano vaginalno,
se je ukvarjalo z gibalno dejavnostjo 2 do 3-krat na teden. S carski rezom je rodilo 27
anketirank, od tega 18 gibalno dejavnih in 9 gibalno nedejavnih. Za vaginalni porod z
epiduralno analgezijo se je odloCilo 19 Zensk. 12 gibalno dejavnih in 7 gibalno
nedejavnih. Porod z vakuumsko ekstrakcijo pa je imelo 7 dejavnih in 4 nedejavnih
zenske. Tako kot za spontani vaginalni porod velja, velja tudi, da je najvecji delez
Zzensk pri vseh omenjenih nacinih poroda ravno iz tiste skupine nosecnic, ki so se z

gibalno dejavnostjo ukvarjale 2 do 3-krat na teden.

Glede na dobljene rezultate lahko hipotezo 4, ki trdi, da imajo Zenske, ki so
gibalno dejavne, velji delez spontanega naravnega vaginalnega poroda kot

nedejavne, ovrzemo.
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2.7. ANALIZA TRAJANJA GESTACIJE

Svetovna zdravstvena organizacija (WHO) definira prezgodnje rojstvo kot
porod pred 37. tednom gestacije. V Sloveniji je delez prezgodaj rojenih otrok pred
34. tednom 1,7 odstotka. Delez otrok, ki so se rodili po 36. tednu, je 6,2 odstotka.
Med tem pa se delez prezgodaj rojenih otrok v ZDA in v razvitem svetu giblje med 12
in 13 odstotkov (Todorovi¢ — Guid).

Tabela 18

Trajanje gestacije v povezavi z dejavnostjo oz. nedejavnostjo pred nosec¢nostjo

Trajanje gestacije
do 37 tednov od 37 tednov
(nedonosencki) | (donoSencki) Skupaj
Dejavnost pred | Nedejavna 12 68 80
nosecnostjo Dejavna 3 108 111
Skupaj 15 176 191

Tabela 19

Trajanje gestacije v povezavi z dejavnostjo oz. nedejavnostjo med nosecnostjo

Trajanje gestacije
do 37 tednov od 37 tednov
(nedono8encki) | (donoSencki) Skupaj
Dejavnost med | Nedejavna 14 75 89
nosecnostjo Dejavna 1 101 102
Skupaj 15 176 191
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Tabela 20

Povezanost med trajanjem gestacije in dejavnostjo 0z. nedejavnostjo

StatistiCna
Vrednost znacilnost
. Pearsonov koeficient koleracije 0,226 0,002
Dejavnost pred
nosecnostjo Spearmanov koeficient 0226 0.002
koleracije ' '
. Pearsonov koeficient koleracije 0,274 0,000
Dejavnost med
nosecnostjo Spearmanov koeficient 0274 0.000
koleracije ' '

V na$i raziskavi in predstavljenih zgornjih treh tabelah je lepo opazna
povezanost med trajanjem gestacije in pogostostjo gibalne dejavnosti. Anketiranke,
ki so bile dejavne pred in/ali med nosecnostjo so dozZivele manj prezgodnjih rojstev,
kot tiste, ki gibalno niso bile dejavne. Malenkostno razliko je moC€ opaziti med
rezultati, kjer smo uposStevali dejavnost pred nosecnostjo in tistimi, kjer smo
upostevali dejavnost med nosecCnostjo. Statisticno znacilna povezanost je visja in
bolj znaCilna pri analizi glede na dejavnost med nosecfnostjo. Zlahka lahko torej
zaklju€imo, da dejavne Zenske, pred ali med nosecnostjo, bolj pogosto rojevajo

donoSene otroke.
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3.SKLEP

Dejstvo je, da je gibalna dejavnost del priporoCenega zdravega Zivljenjskega
sloga, ki prispeva k dobremu telesnemu in duSevnemu pocutju v nosecnosti. Je
sestavni del priprave na porod, po porodu pa olajSa Stevilne izzive materinstva. Zato
je bil namen diplomskega dela prikazati soodvisnost med gibalno dejavnostjo in
pozitivnim dojemanja fizi¢nih in psihi¢nih spremljevalcev nosec¢nosti. S temi rezultati
smo zeleli pokazati, kako pomembno mesto ima gibalna dejavnost med nosecnostjo.
Zeleli smo tudi ugotoviti povezanost med gibalno dejavnostio pred in med
nosecnostjo ter doZivljanjem nosecnosti same. Na podlagi naSega raziskovalnega
dela pa smo Zeleli nazorno predstaviti rezultate ankete o gibalni dejavnosti in
dozivljanju nosecnosti ter poroda in ugotoviti povezanost med gibalno dejavnostjo
pred in med nosecnostjo in dozivljanjem poroda. Te informacije lahko pomagajo

oziroma usmerjajo Zzenske k bolj pozitivnem dojemanju nosecnosti.

V naSem vzorcu je zajetih 191 naklju¢no izbranih zensk, ki so Ze rodile. Vecina
anketirank je bilo starih od 26—30 let. Enak odstotek Zensk (le za 0,5 odstotka manj)
je bilo starih do 25 let. Raziskava je bila izvedena s pomoc¢jo anketnega vprasalnika,
ki je zajemal 10 vpraSanj z naslednjimi spremenljivkami: starost ob porodu,
pogostost gibalne dejavnosti pred in med nosecCnostjo, vrsta gibalne dejavnosti,
morebitne tezave in poCutje med nosecnostjo, motivi za gibalno dejavnost, nacCin
poroda in trajanje gestacije. Rezultate anket smo obdelali s programom SPSS 15.0.
Pearsonov koeficient koleracije nam je pokazal povezanost med dvema

spremenljivkama.

Rezultati analize podatkov na izbranem vzorcu so pokazali doloCene

priCakovane in dolo¢ene nepriCakovane povezanosti.

Analiza je pokazala, da se je pred nosecnostjo z gibalno dejavnostjo ukvarjalo
58,1 odstotka Zensk, med nosecnostjo pa 53,4 odstotka. Najbolj priljubljena gibalna
dejavnost je bila hoja (sprehodi v naravi), saj se je z njo ukvarjalo kar 89 odstotka
anketirank. Pogosta gibalna dejavnost, s katero so se Zenske ukvarjale med
nosec¢nostjo, je bila tudi plavanje, dejavna hoja in vadba v okviru priprave na porod.
Pozitivna Custva so v vecji meri izrazale nosec€nice, ki so bile gibalno dejavne,

medtem ko je bilo povprecje negativnih Custev le za malenkost vecje pri nedejavnih
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nosecnicah. Motivov za ukvarjanje z gibalno dejavnostjo je bilo veliko. NajboljSo
povpreCno vrednost so imeli tisti motivi, ki so povezani predvsem pocutjem in

zdravjem nosecnice same in ploda.

Po pricakovanjih smo zaznali izrazito povezanost med dejavnostjo med
nosecnostjo in zaznavanjem zdravstvenih tezav. Presenetila pa nas je statistiCha
neodvisnost dejavnosti pred nosecnostjo in zaznavanjem teZzav med nosecnostjo.
PriCakovali smo povezanost tudi teh dveh spremenljivk. Tezko pa bi bilo ugotavljati
vzroCnost v smislu odvisne in neodvisne spremenljivke. Dejstvo je, da gibalna
dejavnost pozitivno vpliva na pocutje, vendar je nose€nost stanje, ki pri Zenskah
povzro¢a bolj premisljeno in skrbno ravnanje. Zato ne moremo in ne smemo
izkljuéno trditi, da so bolj dejavne Zenske v Casu nosecnosti doZivljale manj
znanstvenih tezav med nosecnostjo. Povsem legitimno bi lahko trdili, da so se
Zenske, ki so dozivljale manj tezav med nosecnostjo, rajsi in pogosteje odloCale za
ukvarjanje z gibalno dejavnostjo. S temi zakljucki no¢emo trditi, da gibalna dejavnost
ne vpliva na boljSe pocutje, le pri interpretaciji rezultatov je potrebno upostevati tudi

to razseznost preucevanega problema.

Prav tako zanimiva se nam zdi precejSna statisticha nepovezanost dejavnosti
pred nosecnostjo in nacdinom poroda ter nepovezanost med dejavnostjo med
nosec¢nostjo in naCinom poroda. V obravnavanem vzorcu ne najdemo povezanosti,
pri Cemer lahko sklepamo, da je nacin poroda odvisen predvsem od drugih faktorjev.

To pa ponovno sproza vrsto dodatnih moznosti za interpretacijo stvari.

V nadaljnjih raziskavah podrocCja gibalne dejavnosti bi bilo smiselno v anketo
zajeti velji vzorec anketirank, saj je nasS vzorec absolutno premajhen, ¢e Zelimo
rezultate posploSiti na celotno populacijo nosec€nic. Po podatkih Statisti€nega urada
Republike Slovenije se je samo v letu 2010 rodilo 22.343 otrok. Za bolj podrobne in
zanimivejSe informacije, ki se Se lahko povezujejo z gibalno dejavnostjo (poleg teh,
ki so zajeti v nasi raziskavi), bi lahko v anketni vprasalnik vstavili Se spremenljivke
kot so: to€no doloCena starost, demografske podatke, podatki o izobrazbi, nacin
gibalne dejavnosti (organizirana, neorganizirana), teza in viSina novorojencka.
Zanimiv bi bil podatek o poteku poroda — ¢as poroda, anastetiki, ki so bili prisotni pri
porodu, in objektivho dojemanje poroda. Na podlagi teh informacij bi lahko izraCunali

povezanost med gibalno dejavnostjo in dojemanjem poroda. Podatke, zbrane na
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podlagi anket, je potrebno obravnavati z ve€ razlicnih vidikov. Ker gre pri tovrstnem
zbiranju podatkov za samooceno stanja, le-to ni venomer v skladu z naSimi
predstavami in definicijami stanj. Prav tako gre za samointerpretacijo navodil oz.
zastavljenih vprasanj, kar ponovno lahko sproza razlicno dojemanje. Na odgovore je
tako lahko vplivala vrsta dejavnikov, ki niso vklju€eni v to raziskavo. Ti dejavniki so
lahko odnos do materinstva, odnos do zdravstvenega sistema, odnos do Zivljenja,
samopodoba ipd. Vseeno tudi na tak nacin lahko pridobimo pomembne podatke in

preko njih informacije o stanjih, dozivljanjih in predstavah glede nosecnosti.

Diplomsko delo je namenjeno vsakemu, ki ga zanima vpliv gibalne/Sportne
dejavnosti na potek noseCnosti in poroda. Predvsem pa je namenjeno vsem
mamicam, bodo¢im mamicam, ki si Zelijo, da bi noseCnost dojemale kot najlepsi
trenutek v svojem zivljenju. Kajti nositi in roditi otroka je za vsako zZensko nekaj
neprecenljivega, saj se v njej razvija novo bitje, ki se bo rodilo in od nje zahtevalo

veliko topline, ljubezni in varnosti.
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5. PRILOGA

Spostovane mamice!

Sem Jana Kebler Zaletel, Studentka Cetrtega letnika Fakultete za Sport. V sklopu
usmerjanja Elementarne Sportne vzgoje pripravljam diplomsko nalogo z naslovom
»VPLIV SPORTNE DEJAVNOSTI NA NOSECNOST IN POROD«, kjer zelim
preveriti, koliko zensk je v Casu nosecnosti dejavnih in ali Sportna dejavnost vpliva na
boljSe pocutje in lazji porod. S pomocjo zbranih podatkov bom lahko naredila
kvalitetno analizo in natanc¢no preucila izbrano tematiko. Rezultati bodo uporabljeni v
izkljuéno znanstveno-raziskovalne namene. Za vasSe odgovore se vam Ze v naprej

zahvaljujem.

1. STAROST, KO STE RODILI PRVEGA OTROKA.

(oznadi z x)

do 25

26-30
31-35
36-40
nad 40

2. KAKO POGOSTO STE BILI GIBALNO DEJAVNI PRED NOSECNOSTJO?

(Dejavnost, ki je trajala strnjeno vsaj 30 min) — obkrozi

Vsak dan
4—6-krat na teden
2—3-krat na teden
1-krat na teden

1-3-krat na mesec

o o~ wbdE

Nisem bila dejavna
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3. KAKO POGOSTO STE BILI GIBALNO DEJAVNI MED NOSECNOSTJO?

(Dejavnost, ki je trajala strnjeno vsaj 30 min) — obkroZi

o gk~ w b

Vsak dan

4—6-krat na teden
2—3krat na teden
1-krat na teden
1-3-krat na mesec

Nisem dejavna

4. S KATERO VRSTO SPORTNE DEJAVNOSTI SE UKVARJATE MED
NOSECNOSTJO?

(Obkrozite dejavnosti, Ki jih strnjeno izvajate vsaj 30 minut.)

© 0o N o g B~ w DN PE

e T e e o e
© N O U~ W N BB O

. Drugo

Hoja (sprehod v naravi)
Dejavna hoja

Dejavna hoja s palicami
Plavanje

Kolesarjenje

Jutranja gimnastika
Planinarjenje
Smucanje

Tek

. Ples

. Joga in raztezne vaje

. Pilates

. Razlicne oblike aerobike
. Fitnes

. Tenis

. Odbojka

. Vadba v okviru priprave na porod
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5. ALI STE IMELI OZIROMA SE IMATE KATERO OD NASTETIH TEZAV?

(moznih ve€ odgovorov, oznaci z x)

DEJAVNE
(Gibalno dejavne vsaj

2-3 x na teden)

NEDEJAVNE
(gibalno dejavne 1x

na teden ali manj)

Jutranja slabost

Bruhanje

Bolecine v prsih ob naporu

Boledine v krizu

Boledine v trebuhu

Utrujenost

fwoew

Otekline

© © N o g &~ W NP

Zaprtost

BN
o

. Kréne zile

|_\
|_\

. Glavobol ali migrene

[EEN
N

. Povisan krvni tlak

By
w

. Slabokrvnost

[EEY
SN

. Nespecnost

[
o

. lzrazito Zalost, depresijo

=
(o]

. Nemir, strah, tesnobo

|_\
\‘

. Drugo

6. V KOLIKSNI MERI JE BILA POSAMEZNA TRDITEV VAS MOTIV ZA
GIBALNO DEJAVNOST MED NOSECNOSTJO?

1 = sploh ni pomemben, 2 = manj pomemben, 3 =srednje|1 |2 |3 |4 |5

pomemben, 4 = pomemben, 5 = zelo pomemben

1. Pomembno mi je dobro pocutje.

2. Zelim biti s svojimi prijatelji/cami.

3. Zelim sprostiti svojo energijo.

51



Zelim ostati v dobri formi.

Rada imam skupinsko delo.

Zelim se naugiti novih spretnosti.

Rada sreCujem nove prijatelje.

Zelim sprostiti napetost.

© © N o g &

Rada nekaj poCnem.

. Rada grem ven iz hiSe.

11.

Rada tekmujem.

12.

Rada sem v skupini.

13.

Zelim napredovati na vigjo raven.

14.

Zelim biti telesno sposobna.

15.

Zelim ohraniti svoje zdravije.

16.

Vse€ so mi vaditelji/ice.

17.

Rada se zabavam.

18.

Zelim ohraniti estetski videz svoje postave.

19.

Zelim izbolj$ati svoje zdravije.

20.

Zelim biti v toku z druZzbenim Zivljenjem.

21.

V starejSih letih zelim biti v dobri kondiciji.

22.

Zelim biti dober zgled svojim otrokom.

23.

Dejavna sem iz poslovnih razlogov.

24,

Zelim narediti vse za svoje zdravje in zdravje otroka.

25.

Moje dobro pocutje pozitino vpliva na otroka.

7.

NACIN PORODA

(oznadi z x)

1. Spontan vaginalni

2. Carski rez

3. Vaginalni z epiduralno analgezijo
4. Vakuumska ekstrakcija

5. drugo :
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8. ALI STE SE PO NOSECNOSTI VRNILE NA ENAK OBSEG SPORTNE

DEJAVNOSTI KOT PRED NOSECNOSTJO?

(oznati z x)

NE DA

9. PROSIMO VAS, DA OB VSAKI POSTAVKI OBKROZITE STEVILKO, KiI
NAJBOLJE OPISUJE VASE POCUTJE OZIROMA DOZIVLJANJE SEBE V

ZADNJIH DNEH.

1 =nikoli, 2 =redko, 3 =srednje, 4 =pogosto, 5 = skorajvedno

1. Mirna 1 |2 (3 |4 |5
2. Zadovoljna 1 |2 (3 |4 |5
3. Utrudljiva 1 |2 |3 |4 |5
4 Sre€na 1 /2 |3 |4 |5
5. Jokava 1 /2 |3 |4 |5
6. Polna energije 1 |2 (3 |4 |5
7. Jezava 1 |2 (3 |4 |5
8. NaveliCana 1 |2 (3 |4 |5
9. |Zenstvena 1 |2 |3 |4 |5
10. | Brezvoljna 1 (2 |3 |4 |5
11. | Prijazna 1 |2 (3 |4 |5
12. | Zaskrbljena 1 |2 (3 |4 |5
13. | Materinska 1 |2 |3 |4 |5
14. | Napeta 1 |2 (3 |4 |5
15. | Crnogleda 1 (2 [3 |4 |5
16. | Okorna 1 |2 |3 |4 |5
17. | Otozna 1 |2 (3 |4 |5
18. | Ni¢vredna 1 /2 |3 |4 |5
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19. | Zivahna 1 |2 |3 [4 |5
20. | Razocarana 1 |2 (3 |4 |5
21. | Sprosc€ena 1 |2 (3 |4 |5
22. | Samokriticna 1 |2 (3 |4 |5
23. | Razdrazljiva 1 |2 (3 |4 |5
24. | NeodloCna 1 |2 |3 |4 |5
25. | Vesela 1 /2 |3 |4 |5
26. | NejesSca 1 |2 |3 |4 |5
27. | Nervozna 1 |2 (3 |4 |5
28. | Dejavna 1 |2 (3 |4 |5
29. | Onemogla 1 |2 (3 |4 |5
30. | Privlacna 1 |2 |3 |4 |5
31. | Ponosna 1 |2 (3 |4 |5
32. | Nespecna 1 |2 (3 |4 |5
33. | Potrta 1 (2 |3 |4 |5
34. | Radovedna 1 /2 |3 |4 |5
35. | Raztresena 1 |2 |3 |4 |5
36. | Z obcutki krivde 1 |2 |3 |4 |5
37. | Sprejeta 1 |2 (3 |4 |5
38. | Razumljena 1 |2 (3 |4 |5
39. | Prezaposlena 1 |2 (3 |4 |5
40. | Prijetna 1 |2 (3 |4 |5
41. | Nestrpna 1 |2 (3 |4 |5
42. | Obcutljiva 1 (2 |3 |4 |5
43. | Urejena 1 (2 |3 |4 |5
44. | Ranljiva 1 |2 (3 |4 |5
45. | Ljubljena 1 (2 |3 |4 |5
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10. TRAJANJE GESTACIJE

do 37 tednov (nedonoSencki)

vec kot 37 tednov (donoSencki)

Hvala za sodelovanje!
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