Smernice za telesno dejavnost in sedece vedenje (kratek pregled)

NOSECNICE IN ZENSKE PO PORODU

Telesna dejavnost med nosecnostjo in po porodu prinasa
mnoge koristi za zdravje matere in ploda: zmanjsa tveganje

za preeklampsijo, gestacijsko hipertenzijo, gestacijski diabetes,

prekomerno pridobivanje telesne mase matere med nosec¢nostjo,

porodne zaplete in poporodno depresijo. Ob primerni telesni dejavnosti
nosecnice ob porodu pri¢akujemo manj zdravstvenih zapletov pri novorojenckih,

telesna dejavnost pa ne vpliva na nizjo porodno tezo novorojenca in ne povecuje tveganja
za mrtvorojenost.

Vsem nosecnicam in Zenskam po porodu, ki nimajo kontraindikacij, je priporo¢eno naslednje:

> V ¢asu nosecnosti in po porodu naj bodo zenske redno telesno dejavne.

Mocno priporocilo, dokazi zmerne gotovosti

> Nosecnice in Zzenske po porodu naj za
Izvajajte vsaj

znatne koristi za zdravje cez teden izvajajo
‘1 5 0 vsaj 150 minut zmerno intenzivne, aerobne
telesne dejavnosti.

m | n ut Mocno priporocilo, dokazi zmerne gotovosti

zmerno intenzivne, ey . .y .. .
aerobne telesne > Vkljucijo naj razlicne aerobne vaje in vaje za

dejavnosti na teden. krepitev misic. Koristne so lahko tudi nezne
raztezne vaje.
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Mocno priporocilo, dokazi zmerne gotovosti

Dodatno:

» Zenske, ki so pred noseénostjo redno izvajale visoko intenzivno
aerobno telesno dejavnost oziroma so bile redno telesno dejavne,
lahko te vrste dejavnosti izvajajo tudi med nose¢nostjo in po porodu.

Mocno priporocilo, dokazi zmerne gotovosti
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PRIPOROCILA
DOBRE PRAKSE

NOSECNICE IN ZENSKE PO PORODU

« Nekaj telesne dejavnosti je bolje
kot nic.

- Ce nosecnice in Zenske po
porodu ne dosegajo navedenih
priporoCil, bo Ze nekaj telesne
dejavnosti koristilo njihovemu
zdravju.

« Nosecnice in Zenske po porodu
naj zacnejo z majhno kolicino
telesne dejavnosti, scasoma pa
naj povecujejo njeno pogostost,
intenzivnost in trajanje.

« Vadba za krepitev misic
medeni¢nega dna naj se, da bi
zmanjsali tveganje za nastanek
urinske inkontinence, izvaja
vsakodnevno.

Dodatni varnostni nasveti za nosecnice in Zenske po porodu med O

izvajanjem telesne dejavnosti:

« lzogibajo naj se telesni dejavnosti
v pretirani vrocini, zlasti ob visoki
vlaznosti.

« S pitjem vode pred telesno
dejavnostjo, med njo in po njej
poskrbijo za ustrezno hidracijo.

« lzogibajo naj se telesni dejavnosti,
pri kateri prihaja do telesnega
kontakta ali pri kateri obstaja
tveganje za padce oziroma lahko
pride do zmanjsanja dotoka kisika
v telo (denimo dejavnosti na visoki
nadmorski visini, ¢e obicajno na
tak3ni visini ne Zivijo).

+ Po prvem tromesedju nosecnosti
naj se izogibajo dejavnostim, ki se
izvajajo leZe na hrbtu.

« Nosecnice, ki se nameravajo udeleZiti
Sportnih tekmovanj ali vaditi bistveno
nad priporocenimi smernicami, naj
se 0 tem posvetujejo z zdravstvenim
strokovnjakom oziroma ginekologom.

Zdravstveni strokovnjaki oziroma
ginekologi morajo nosecnice in Zenske
po porodu ozave$cati o nevarnih znakih
za prekinitev vadbe. Ob pojavu teh naj
takoj omejijo telesno dejavnost in se
nemudoma posvetujejo z ustreznim
zdravstvenim strokovnjakom.

Po porodu naj bo vracanje v telesno
dejavnost postopno, predhodno se

je treba posvetovati z zdravstvenim
strokovnjakom oziroma ginekologom,
Se posebno Ce je $lo za porod s pomocjo
carskega reza.
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Tako pri nosecnicah in Zenskah po porodu kot tudi pri vseh odraslih so ve¢je koli¢ine

sedecega vedenja povezane z naslednjimi slabimi zdravstvenimi izidi: povecano splosno
umrljivostjo, umrljivostjo zaradi bolezni srca in Zilja ter raka, povecano incidenco bolezni
srca in zilja, raka ter sladkorne bolezni tipa 2.
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kolic¢ino ¢asa, ki ga
prezivite sede.
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ga z vec telesne dejavnosti,
katerekoli intenzivnosti
(vkljuéno z nizko intenzivno
telesno dejavnostjo).
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Strokovnjaki priporocajo:

> Nosecnice in zenske po porodu naj omejijo cas,
ki ga prezivijo sede. Cas sedenja, nadomescen

s telesno dejavnostjo katerekoli intenzivnosti

zdravju.

(vklju€no z nizko intenzivnostjo), koristi

Mocno priporocilo, dokazi nizke gotovosti

Nekaj telesne

dejavnosti je
bolje kot nic.

Priporocila



