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V okviru projekta Krepitev zdravja za vse — Nadgradnja in razvoj preventivnih programov ter njihovo
izvajanje v primarnem zdravstvenem varstvu in lokalnih skupnostih smo na Nacionalnem institutu za
javno zdravje (NIJZ) izvajali strokovno podporo, usmerjanje pri izvajanju projektnih aktivnosti ter
vsebinsko spremljanje skozi podporni projekt Model skupnostnega pristopa za krepitev zdravja in

zmanjsevanje neenakosti v zdravju v lokalnih skupnostih (v nadaljevanju MoST).

V okviru podpornega projekta MoST smo razvili in evalvirali program vodene telesne vadbe,
namenjene zdravim nosec¢nicam in ga predlagali v izvedbo 25-tim zdravstvenim domovom. Program
nosi naslov Varna vadba v nosecnosti (v nadaljevanju VVN) in je del nadgradnje prenovljenega
programa Priprava na porod in starSevstvo (v nadaljevanju PPS) v integriranih centrih za krepitev

zdravja (v nadaljevanju iCKZ).

Namen programa Varna vadba v nosecnosti

Namen programa VVN je:

e opolnomociti Zenske o pomenu telesne dejavnosti v nosecnosti in njenega vpliva na zdravje
tako matere kot ploda;

e omogociti brezplaéno vodeno in varno vadbo v nose¢nosti vsem zdravim nosecnicam pod
strokovnim vodstvom fizioterapevta/-ke (v nadaljevanju fizioterapevt) ali kineziologa/-inje (v
nadaljevanju kineziolog);

e izvajanje vadbe v nosecnosti v iCKZ kot del rednega preventivnega zdravstvenega programav

okviru prenove in nadgradnje Priprave na porod in starSevstvo.

Eden od namenov predloga programa VVN je bil tudi vkljucitev Zensk iz ranljivih skupin in tistih z niZjim
socialno-ekonomskim statusom, ki se placljive telesne vadbe teZje udelezijo ali pa je zanje sploh
nedostopna. Pri teh skupinah je tveganje za manj zdrav Zivljenjski slog, vkljuéno s premalo gibanja,

povecano.



Potek programa Varne vadbe v nosec¢nosti
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Slika 1: shema programa Varna vadba v nosec¢nosti

lzvajalci programa
Izvajalca programa VVN sta fizioterapevt in/ali kineziolog iz standardnega tima iCKZ, ki sta dodatno

usposobljena s podrocja telesne vadbe v nosecnosti.

Usposabljanje izvajalcev
Izvajalci programa morajo opraviti tecaj in izpit iz VVN pri ZdruZenju fizioterapevtov Slovenije. Tecaj

poteka predvidoma enkrat letno. Ve na: http://sfzz.si/izobrazevania.

Promocija in obvescanje o programu Varna vadba v nosecnosti
Izvajalci programa VVN informacijo o izvajanju programa posredujejo ginekoloskim timom v

zdravstvenem domu in ginekologom koncesionarjem v njihovem lokalnem okolju. Prav tako se
program VVN predstavi udeleZzenkam na srecanjih programa PPS.

Program VVN se predstavi tudi preko oglasih desk, spletne strani ali druzabnih omrefij.


http://sfzz.si/izobrazevanja

Udelezba na vadbi

Vadba je namenjena zdravim nose¢nicam od 12. tedna nosecnosti dalje. Vsaka nosecnica pred
nastopom vadbe izpolni Presejalni vprasalnik o zdravju nosecnice (priloga). Presejalni vprasalnik o
zdravju nosecnice zajema podatke, ki se navezujejo na zdravstveno stanje nosecnice in morebitne
bolezenske znake ter stanja.

Presejalni vprasalnik o zdravju nosecnice izpolni vsaka nosecnica na prvem srecanju programa PPS ali
pred prvo vadbo programa VVN, v kolikor program PPS zanjo ni bil vstopna tocka za udelezbo na vadbi.
Na podlagi rezultatov vprasalnika izvajalec programa VVN presodi, ali se nosecnica lahko udelezZi vadbe
in se seznani z morebitnimi posebnostmi, na katere mora biti pozoren v ¢asu izvajanja programa. V
primeru zdravstvenih tezav ter doloc¢enih kroni¢nih bolezni ali stanj izvajalec nosecnico usmeri na

posvet z izbranim ginekologom, ki oceni, ali je udelezba na vadbi zanjo primerna ali ne.

lzvajanje programa Varna vadba v nosec¢nosti
Posamezne ure vkljucujejo:

o ogrevanje,

o aerobno vadbo,

o vaje za mo¢,

o vaje za krepitev miSic medeni¢nega dna,
o raztezanje,

o ucenje dvigovanja bremen,

o ucenje prehajanja med poloZaji,

o dihalne vaje,

o sproscanje.
V vadbeno skupino se lahko vkljuci najvec¢ 20 nosecnic.

Vadba se organizira dvakrat tedensko. V vecjih zdravstvenih domovih se lahko izvede tudi veckrat

glede na interes udelezenk.
Posamezna vadba traja 60 minut.

Ce je zanimanje za vadbo vegje kot je razpolozljivih mest, je najvecje $tevilo vadb na posameznico 16,

kar pomeni, da v tem primeru nosecnica obis¢e vadbo 16-krat.

Glede na evalvacijo programa v okviru projekta Krepitev zdravja za vse se je izkazalo, da bolje, da se

vadbo organizira v popoldanskem ali vecernem casu.



Ce je skupina majhna in relativnho homogena, vadbo vodi en izvajalec. Ce pa gre za ve¢je skupine, ki so

nehomogene, pa se priporoca, da vadbo vodita dva izvajalca.
Porocanje o posamezni vadbi

Izvajalec programa VVN za vsako vadbeno enoto izpolni Porocilo o posamezni vadbi. Porocilo zajema
podatke o zdravstvenem domu, profilu izvajalcev, datumu in ¢asu vadbe, trajanju vadbe ter interesu
za vadbo (Stevilo udeleZzenk na vadbi).

Izvajalec poroca sproti po vsaki zakljuéeni vadbi. Porocilo je dostopno na naslednji povezavi:

https://anketa.nijz.si/vadba-porocilo.



https://anketa.nijz.si/vadba-porocilo

Gradiva

Gradiva za izvajalce programa:

Séepanovic¢ D, Zgur L. Telesna dejavnost v nosecnosti: https://zdaj.net/wp-

content/uploads/2019/09/Gradiva-za-strokovnjake.pdf (poglavje 5., str.78-92)

Videmsek M, Bokal Vrtacnik E, S¢epanovi¢ D, Zgur L, et al. Priporocila za telesno dejavnost nosechic.

Zdrav Vestn 2015, 84: 87-98, Ljubljana. Dostopno: https://www.dlib.si/stream/URN:NBN:SI:DOC-

Y3GUERIC/7e9dd927-db87-4c20-b84f-5280452fb1aa/PDF

Drglin Z, Pucelj V (ur): Razvoj sodobne vzgoje za zdravje za bodoce starse in starse dojenckov —
potek implementacije posodobljenih in novih programov v sklopu vzgoje za zdravje za bodoce starse
in starSe dojenckov na primarni ravni zdravstvenega varstva, analize, ugotovitve in usmeritve.

Dostopno:https.//www.nijz.si/sites/www.nijz.si/files/uploaded/razvoj sodobne vzgoje za zdravje

drglin pucelj 2021.pdf

Gradiva za udeleZenke tecaja (nosecnice):

Telesna dejavnost v nosecnosti: https://zdaj.net/nosecnost/za-zdravo-nosecnost/telesna-dejavnost-

v-nosecnosti-2/

Séepanovic D, Zgur L. Telesna dejavnost v nosecnosti: https://zdaj.net/wp-

content/uploads/2019/09/Gradiva-za-bodoce-starse.pdf (5. poglavje, str. 73-92)
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NIjZ

VARNA VADBA V NOSECNOSTI
PRESEJALNI VPRASALNIK O ZDRAVJU NOSECNICE

Splosni podatki o nosecnici in njeno zdravstveno stanje

Ime in priimek:

Starost: let

SPLOSNO ZDRAVSTVENO STANJE
Ali imate katero koli od spodaj nastetih kronicnih
bolezni ali stanj, ki so se pojavila Ze pred nosec¢nostjo?
Prosimo, obkrozite/dopisite.
1. astma
kroniéni bronhitis ali druge bolezni pljuc
visok krvni tlak
sladkorna bolezen tipa |
sladkorna bolezen tipa Il
epilepsija
bolezni scitnice
kroni¢ne bolezni srca (ishemicna bolezen, bolezen
srénih zaklopk, motnje srénega ritma, prirojene

PN WD

Ali so pri vas ugotovili katero od naslednjih stanj?
Prosimo, obkrozite/dopisite.

1. krvavitev iz noZnice v 1. tromesecju
krvavitev iz noznice v 2. ali 3. tromesecju
grozec prezgodnji porod
zastoj plodove rasti
huda slabokrvnost (Hb <100)
predlezeca posteljica
slabost materni¢nega vratu
visok krvni tlak
preeklampsija (visok krvni tlak, beljakovine v
urinu, otekanje gleznjev, rok ali obraza)

10. globoka venska tromboza

WO NOUEWN

sréne napake) 11. drugo:
9. revmaticne bolezni (lupus eritematosus,
scleroderma, antifosfolipidni sindrom,
ankilozirajoci spondilitis ...)
10. druge kroni¢ne bolezni:
11. SEDANJA NOSECNOST
Teden nosecnosti:
Telesna teza (pred nosecnostjo): kg
Predviden datum poroda:
Telesna viSina: cm

Ali kadite? Koliko cigaret na dan?
NE 0-9 10-19 20+

Ali pijete alkoholne pijace? NE DA

PREJSNJE NOSECNOSTI

Ali ste v preteklosti doziveli spontani splav?
NE DA, v 1.tromesedju DA, v 2.tromesecju

Ali ste v preteklosti prezgodaj rodili? NE DA
Ali ste v preteklosti imeli druge zaplete v nosecnosti?

NE DA
Prosimo, na kratko opisite zaplete:

Stevilo predhodnih porodov:

Nacrtovan porod s carskim rezom: NE DA

Stevilo plodov (prosimo, obkroZite):
enojcek dvojcka trojcki ali vec

Na delovnem mestu vecinoma (izberete lahko vec
odgovorov):
1. sedim
stojim
hodim
prenasam bremena
nisem zaposlena
sem v bolniskem stalezu

ousWN
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TELESNA DEJAVNOST PRED/MED NOSECNOSTJO

Ali ste bili pred nosecnostjo redno telesno dejavni?

NE

DA

Katere telesne dejavnosti ste opravljali pred

Kako se pocutite med telesno dejavnostjo v
noseénosti? Prosimo obkrozite/dopisite.

1. semizjemno utrujena/zadihana
2. imam ponavljajoce se krce
3. imam hude bolecine

nosecnostjo? 4. drugo:
1. vodena skupinska telesna vadba (pilates,
aerobika, body pump, joga ...)
2. tek
3. hoja, nordijska hoja
4. plavanje
5. nobene
Oznacite pogostost vase telesne dejavnosti pred Opombe:
nosecnostjo:
INTENZIVNOST POGOSTOST TRAJANJE
(vadba na (minut/dan)
teden)
30-
1-2 | 34 | 5+ |<30 60 60+
nizka
srednja
visoka
1ZJAVA

Seznanjena sem, da je Varna vadba v nose¢nosti namenjena zdravim nosecnicam. V vprasalniku sem navedla svoje
zdravstveno stanje. V primeru omejitev za vadbo, na katere me bo na podlagi tega vprasalnika opozoril voditelj
vadbe, se bom pred vadbo posvetovala z izbranim ginekologom. Prav tako bom o morebitnih spremembah svojega

zdravstvenega stanja opozorila voditelja vadbe.

Kraj in datum:

Podpis:

Razlidica, februar 2022




