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SPLOSNA BOLNISNICA
NOVO MESTO

TELESNA DEJAVNOST MED NOSECNOSTIO

Amerisko zdruzenje ginekologov in porodnicarjev priporoca zdravi nosecnici zmerno telesno aktivnost
30 minut dnevno, vecino dni v tednu.

NAJDOGOSTEJSE TEZAVE V NOSECNOSTI

ZAKAJ IMAM V ZGODNJI NOSECNOSTI BOLECINO \/ KRIZU?

Na razvoj bolecine vpliva vec dejavnikov. Eden od teh je hormon relaksin, ki
mehca vezi v medenici. Ta omogoca, da zenska lahko rodi. Zaradi zmehcanih
vezi se zmanjsa stabilnost sklepov medenice in hrbtenice, kar povzroca
bolecino. Raven hormona je najvisja v prvem trimesecju in tik pred porodom.

Priporocljivo je, da nosecnica izvaja vaje za krepitev globoke trebusne misice
in s tem posredno stabilizira hrbtenico.

Sluzba za fizioterapijo

AKTIVNOSTI V NOSECNOSTI

ALI'V NOSECNOSTI LAHKO KOLESARIM?

Priporocljivo je kolesarjenje na sobnem kolesu. Polozaj
sedenja se prilagodi pocutju nosecnice. Kolesarjenje v
naravi se odsvetuje zaradi varnosti.

ALI LARKO PLAVAM
V BAZENU?

Plavanje je zelo
priporocljiva vrsta
telesne dejavnosti med
nosecnostjo, tako za

[AKAJV NOSECNOSTI PRIDE DO RAZMIKA TREBUSNIH
MISIC - diastaze’

Med nosecnostjo prihaja do

MERITEV DIASTAZE TREBUSNE MISICE

hormonskih sprememb in
povecanega mehanicnega
pritiska na trebusno

steno. Ob tem pride do
prekomernega razmika
premih trebusnih misic-
diastaze. Vsak razmik vedji
od 2 cm lahko predstavlja
tveganje za bolecino v krizu
in tezji potek poroda.

/AKAJ MI MED NAPOROM URAJA L

TREBUSNE MISICE

KONTROLA AKTIVACIJE GLOBOKE

RIN?

Povecanije telesne teze

v nosecnosti, trajanje
poroda in velikost otroka
so glavni dejavniki tveganja
Za nastanek urinske
inkontinence.

Vadba misic medenicnega
dna v ¢asu nosecnosti in po
porodu lahko prepredi ali
ublazi urinsko inkotinenco.

UCINKI TELESNE DEJAVNOST

MED NOSECNOSTIO:

izboljSa kondicijo srca, pljuc in misic,

ohranja zdravo telesno tezo,

varuje pred nosecnostno sladkorno boleznijo,

zmanijsuje bolecine v krizu,

preprecuje tesnobo in nespecnost,

ohranja zdravo telesno drzo, izboljsa ravnotezje in koordinacijo,
izboljsa cirkulacijo, preprecuje otekanje nog in misicne krce,
pomaga pri boljsi pripravi na porod in hitrejsem okrevanju po porodu.

zdrave nosecnice, kot za
tiste z blagimi bolecCinami
Vv medenicnem obrocu in
krizu.

Absolutne

kontraindikacije za _——
plavanje so: urinska
inkontinenca, okuzba
secCil, noznice, alergija na
klor in kozne bolezni.

‘
._

ALI'V NOSECNOSTI LAHKO TECEM?

Tek je primeren za nosecnice, ki so tekle ze pred
nosecnostjo. Mozna je tudi kombinacija teka in hitre hoje.

Pomembno je spremljati zadihanost in subjektivno
obcutenje napora. Primerna intenzivnost vadbe je tista, ki
omogoca, da nosecnica med vadbo normalno govori.

Predavanje poteka v sklopu Sole za starSe v SB NM,

VSAK TRET)I TOREK V MESECU ob 15h.
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