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1. UvOD

1.1. Tjelesno vjezbanje i trudnoca

Trudnoca (poznata kao* drugo stanje ) i porodaj su stanja koja iziskuju odredenu fizic¢ku i
mentalnu spremnost za izvodenje samog ¢ina porodaja u korist zdravlju majke i djeteta. Kroz
proslost mozemo posvjedociti razlicitim misljenjima i stavovima o fizickoj aktivnosti tokom
trudnoce 1 babinja, od onog koje govori da je Stetno i zamorno, do pretpostavke koja pak
glasi da je pozeljno i preporucljivo. U staroj Grckoj dolazi se na ideju za osmisljanje
razli¢itih oblika tjelesnog vjezbanja kroz trudno¢u za dobrobit trudnice i djeteta. Poznat je
naziv trudnickog bolovanja koji govori kako trudnoca zahtijeva mirovanje. Medutim,
trudnocu ne svrstavamo u patoloska stanja, stoga je unazad niza godina ipak ustanovljeno
da tjelesna aktivnost tokom trudnoce ostavlja pozitivan ucinak na zdravlje majke, jaca tijelo
i psihu, daje spremnost, ¢vrstinu i snagu koja je Zeni potrebna za iznoSenje trudnoce te brzi
1 laks$i oporavak. (1) Nacini vjezbanja koji se danas mogu preporuciti se znatno razlikuju.
Bitno je usporediti stupanj fizicke aktivnosti Zene prije samog porodaja, kako bi se po tim
parametrima moglo odrediti vrstu fizicke aktivnosti kojoj ¢e Zena biti izlozena u trudno¢i.
Donedavno, o tjelesnom vjezbanju kroz trudnocu nije postojalo mnogo saznanja te lije¢nici
nisu bili dovoljno upuceni. Nakon obavljanja brojnih ispitivanja i istraZivanja, postepeno su
doneSeni novi stavovi 1 misljenja glede tjelesnog vjeZbanja u trudnoci. Poznata je pojava
razli¢itih uputa koje su izneSene u obliku broSura, letaka, knjiZica 1 video uradaka, no
jedinstvenih uputa za vjezbanje u trudnoc¢i u Republici Hrvatskoj jo§ nema. Dok se sastavlja
plan o tjelesnom vjezbanju u trudnodi, trebalo bi zastupati ¢injenicu da je bitno izdvojiti
mlade Zene bez kroni¢nih oboljenja. U vecini slucajeva takve su Zene obavljale svoje
aktivnosti do kraja same trudnoce, a porodaji su prolazili bez tezih posljedica. Ukoliko se
radi 0 mladim i zdravim zenama, njima mirovanje $kodi, ponajvise ako je dugotrajno. Stoga

je vrlo bitno uspostaviti primjerenu fizicku aktivnost i tjelesno vjezbanje.

Najbitnija stavka je edukacija trudnica o tjelesnom vjeZbanju te rjeSavanje njihovih
nedoumica koje su vezane za tjelesno vjezbanje kroz njihovu trudnocu. U razdoblju trudnoce
zene ucestalo brinu o promjenama koje zahvacaju njihovo tijelo, pogotovo ako je doslo do
komplikacija koje od ranije nisu poznate. Veci broj trudnica takoder pogada i strah od

vjezbanja u trudno¢i, no naglasak je na tome ako je trudnica dobrog zdravlja treba uspostaviti



pravilnu prehranu, hidraciju, njegu tijela i tjelovjezbu. U mladoj dobi Zene vjezbanje je
najpozeljnije kako bi se tijelo pravilno razvilo, dobilo potrebnu ¢vrstinu i preveniralo brojne
tegobe. Tegobe koje su zajednicke mnogim trudnicama su: losa cirkulacija gdje se pojavljuje
oticanje nogu, oticanje ili utrnulost ruku, dolazi do oslabljenog misi¢nog balansa kada se
misic¢i teze pokrecu i slabe. Od gastrointestinalnih smetnji dolazi do poteskoc¢a s probavom,
usporenog metabolizma, zatvora/opstipacije. Poznati problemi su i gréevi u nogama,
problemi u spolnom odnosu, otezano zadrzavanje mokra¢e, mucnine, umor te smanjena
energija i poletnost. Vecina istrazivanja je potvrdila da se gore navedene smetnje mogu
suzbiti ili umanjiti pravilnom tjelovjezbom. Kako se mijenja tjelesna masa Zene, tijelo ¢e se
na ove promjene ranije prilagoditi te se brze vratiti u formu nakon porodaja. Adekvatna
fizicka aktivnosti dovodi do manje boli u ledima, kvalitetnijeg sna, suzbijanja glavobolje,
pripreme miSi¢a na pojacani napor, manjeg stresa, brzeg povratka na optimalnu tjelesnu
tezinu, brzeg oporavka nakon poroda te smanjenog nakupljanja masnog tkiva. U razli¢itim
razdobljima trudnoce razlikuje se preporucena fizi¢ka aktivnost, pa i ovisno o zdravstvenom
stanju ploda. Zbog povecane potrebe za kisikom smanjuju se njegove rezerve pa su trudnice
¢esto umorne. Sada treba regulirati disanje, tako da je njihova tehnika izvodenja pravilna 1
opustiti tijelo na adekvatan nacin kao $to je: slijediti dva glavna tipa pravilnog disanja-
trbusno 1 prsno. Ciljanim vjezbama dolazi do pravilnijeg drzanja tijela koje je takoder

potrebno da bi se o¢uvalo i poboljsalo zdravlje trudnice i nerodenog djeteta. (2)



1.1.1. Utjecqj tjelesnog vjezbanja na ljudski organizam u trudnoci

Tjelesnim vjezbanjem moZe se zdravstveno stanje zene u trudno¢i znatno poboljsati, no
ukoliko se ono ne izvodi na pravilan nacin, moze imati i suprotan ucinak. Vrlo rado se
preporucaju aerobni oblici tjelovjezbe, ponajvise zbog toga sto u prvom redu utjecu na opéu
tjelesnu kondiciju. U kasnijoj trudno¢i treba umanjiti ovakav oblik tjelesnog vjezbanja.
Poodmakla trudnoca dodatno opterecuje srce i cirkulaciju jer zadovoljava potrebe maternice
1 djeteta. Misic¢i koji sudjeluju prilikom aerobnog vjezbanja trebaju mnogo vise krvi zbog
¢ega i opterecuju kardiovaskularni sustav. Ovdje oni nalaze svoje energetske rezerve i kisik.
Dvostruko su optereceni vitalni organi trudnice: srce i1 pluca, stoga u vrlo kasnoj trudno¢i
treba izbjegavati aktivnosti poput tr¢anja, jogginga i vjezbi sli¢noga tipa. Trudnica pri
kretanju, kao i zena u poslijeporodajnom razdoblju treba izbjegavati nagle pokrete zbog
kojih dolazi do opterecenja nekih dijelova lokomotornog aparata, misica, zglobova i sveza.
Postoji opasnost od istezanja, uganuca i i$¢aSenja. Nezgode su Ceste kod naglih kretnji,
okreta, skokova, kod tr¢anja po neravnom terenu, doskakanja itd. U pocetku trudnoce postoji
neravnomjerna raspodjela krvi kada se radi o naglim promjenama polozaja gdje dolazi do
slabosti, nesvjestice, vrtoglavice , te se preporuca izbjegavanje jac¢ih fizi¢kih opterec¢enja u

dane kada Zena ima menstruaciju jer je tada sklonija krvarenju.

U zadnjem tromjesecju trudnoce povecanje tjelesne mase 1 povecanje trbuha Zeni otezavaju
kretanje 1 tjelovjezbu. O tim glavnim C¢initeljima potrebno je voditi racuna. Normalno
povecanje tezine u trudno¢i iznosi oko 12 kilograma, no nazalost deSava se da je cesto mnogo
vece. Tijelo je sklono pomicanju prema naprijed za S$to je odgovorno povecanje Zenina
trbuha. Sve dok se Zena ne prilagodi promjenama koje su izazvane trudno¢om, ona Ce

povremeno biti nespretna i biti sklonija padovima.

Kada se krene razmisljati o tome kako pojacana fizicka aktivnost djeluje na organizam Zene,
moze se vidjeti da i prije zace¢a mnoge sportaSice koje su bile izloZene ve¢im tjelesnim

naporima su uspjes$no i nesputano zacele. Utvrdeno je da niti jaka fizicka opterecenja ne



umanjuju Zeninu sposobnost da zanese. Isto tako, brojna su istrazivanja utvrdila da i zene
koje zive u oskudici i naporno rade dobro podnesu trudnocu. (1) . Takoder se doslo do
spoznaje o rjedim spontanim pobacajima kod zena koje su ucestalo sportski aktivne. Ovdje
se nailazi i na manji rizik od EPH GESTOZE, koja predstavlja ozbiljnu komplikaciju
trudnoce. Vjezbanje u trudnoéi treba biti pazljivo i odmjereno izabrano kada je ono od velike
koristi, a u suprotnom njegovo djelovanje moze nastetiti nerodenom djetetu. Logicki se moze
zakljuciti da je olaksano drugo porodajno doba, doba izgona djeteta. Kod Zene u pokretu
svjedo¢imo 1 suradljivijem 1 aktivnijem sudjelovanju u porodaju. Kod aktivnih zena ve¢i je
stupanj samopouzdanja i manjka straha pri porodaju. Neke svjetske zanimljivosti mogu
potvrditi da su mnoge sportasice bile uspjesSnije i sposobnije nakon porodaja. To je
doprinjelo njihovoj izdrzljivosti i jacini. Dobra fizicka kondicija omogucit ¢e Zeni brzi i

potpuniji oporavak.

U blagodatima tjelesnog vjeZzbanja moZze uZzivati svatko, a isto tako gotovo svako ljudsko
bi¢e zbog neaktivnoga stila zivota podlijeZe razliitim oboljenjima. Nedostatak kretanja
uskracuje tijelu izdrzljivost 1 sposobnost za obavljanje svakodnevnih aktivnosti. Neaktivni
zivotni stil izlaze tijelo riziku za preuranjenu smrt, podlijeganje mnogim kroni¢nim
bolestima, ukljucujuéi i rak. (2) Postoje brojni mitovi o tjelesnom vjezbanju od kojih neki
kazuju kako je bolest neizbjezan dio starenja, no sa sigurnos¢u moze se reci da to nije tako.
Osim S§to ostavlja pozitivan ucinak u trudno¢i, tjelesno vjeZzbanje umanjuje mogucnosti
pojave sréanih bolesti, artritisa i osteoporoze. Od velike koriste moZze biti 1 umjerena fizicka
aktivnost. U umjerenoj fizi€koj aktivnosti za vrijeme njenog izvodenja jo$ uvijek moguc je
istodobni razgovor, bilo da se radi o hodanju, tr€anju, plivanju. No, vazno je naglasiti razliku

1izmedu tjelesne aktivnosti 1 tjelesnog vjezbanja.

Ovi pojmovi usko su povezani i ¢esto dolazi do njihovog preklapanja, ali ipak postoji razlika.

Pozitivan ucinak na organizam mozemo dobiti 1 tjelesnom aktivnoS¢u 1 tjelesnim
vjeZzbanjem. Tjelesna je aktivnost svaki oblik kretanja koji ukljucuje izgaranje kalorija. To
moze biti hodanje po stubama, koSenje travnjaka, usisavanje, spremanje postelje, Setnja sa
psom i sli¢no. Vjezbanje je uzi pojam od pojma tjelesna aktivnost. Odnosi se na ponavljanje

odredenih pokreta kako bi se kondicija poboljsala, a pojedini dijelovi tijela ojacali.



Vjezbanje i tjelesna aktivnost imaju zajednickih komponenti, vjezbanje pripada tjelesnoj
aktivnosti, ali tjelesnu aktivnost nije moguce poistovjetiti sa vjeZbanjem. Vjezbati moze
gotovo svatko, bez obzira na dob, rasu i kulturolosku pripadnost. Tjelesno vjezbanje
ponajvise u korist ide osobama sa smetnjama aparata za kretanje, miSi¢no kostanog sustava.
Kroni¢ne bolesti kostiju, zglobova i osteoporoza znatno se umanjuju tjelesnim vjezbanjem.
Cak i pretilim osobama, tjelesno ograni¢enim, invalidima i trudnicama sa komplikacijama u
trudnoc¢i ponudeni su razliciti alternativni oblici tjelovjezbe. Cilj je povecati funkcionalnu

sposobnost 1 motivaciju osobe koja vjezba.

1.2. Psihofizicka priprema trudnica za porodaj

PRIKAZ SLUCAJA : LAURIE

Laurie je 40-godisnja zena, majka dvoje djece, koja je drugo dijete rodila prije dva mjeseca.
U prvoj trudno¢i dobila je oko 14 kilograma, a od toga je izgubila samo deset. U trudno¢i
dobila je jos 7 kilograma. Sada ima 73 kilograma, 11 kilograma vise nego prije prve trudnoce
kada je tezila 62 kilograma. Visoka je 164 centimetara, njezin indeks tjelesne mase ( ITM )
je 27,5, §to se kvalificira kao prekomjerna tjelesna masa. Laurie ne Zeli imati viSe djece 1 Zeli
vratiti tjelesnu masu 1 kondiciju koju je imala prije trudnoce. Ima pozitivnu obiteljsku
anamnezu za osteoporozu, ali je inace zdrava. Nije vjezbala redovito oko sedam godina, ali
sada zeli zapoceti vjeZbanje kombinacijom aerobne aktivnosti 1 vjezbi tonusa. Vazan joj je
cilj ucvrséenje trbuha i povecanje snage. Laurie je trenutacno kucanica sa suprugom koji joj
pruza potporu. Zbog brige oko Sestogodi$njeg djeteta i novoga dojenceta vecinu vremena

osjeca se umorno.

CILJEVI:

Za pocetak programa vjezbanja Laurie ima pet ciljeva:

1. Smanjiti tjelesnu masu,
2. Povecati snagu trbusnih miSica i izdrzljivost ,

3. Povecati tonus miSica,



4. Prevenirati osteoporozu,

5. Povecati razinu energije,

IZAZOVI
Da bi postigla te ciljeve Laurie se mora suociti s pet izazova:

Mora pronaci vremena za vjezbanje unutar popunjenog rasporeda,
Cesto je umorna zbog slabog no¢nog sna,
Obi¢no mora vjezbati kod kuce,

Zabrinuta je pitanjem je li vjezbanje u postporodajnom razdoblju sigurno,

a > w N oE

Mora vjezbati dok su joj djeca kod kuce

Iz prikazanog slucaja vidljivo je da psihofizicka priprema trudnica za porodaj zahtijeva niz
odabranih strategija za svladavnje prepreka i postizanje zeljenih ciljeva. Potrebno je sastaviti
plan i program te izraditi skra¢enu verziju kako bi se postigli zeljeni ciljevi te kako bi se
Zena suoCila sa izazovima koji ¢e je nakon toga dovesti do lakSeg radanja 1 bezbriznog
njegovanja dojenceta. Bitno je odabrati prikladnu odje¢u i obucu za tjelesno vjezbanje,
osigurati treninge koji imaju komponentu gibljivosti i snage. Izvodenje aerobnih aktivnosti
1 vjezbi za snagu sprijeciti ¢e gubitak minerala, sprijeciti osteoporozu te smanjiti tjelesnu
masu, a dati potrebnu snagu. Kod vecéine Zena primarni cilj je gubitak tjelesne mase pa je
tako prikladno odrZati pet aerobnih treninga od najmanje 30 minuta tjedno. Preporucljive su
Setnje prirodom pocevsi sa vjezbama umjerenog inteziteta i tokom trudoce i tokom
postporodajnog razdoblja. Ovakve vjezbe, ukljucujuéi 1 vjezbe niskog inteziteta mogu se
izvoditi i kod kuce. Prije nego Sto se pocinje sa vjezbama niskog pa umjerenog inteziteta
preporuca se osigurati ugodno ozra¢je za vjezbanje. Tu se moZze istaknuti pronalazak
vremena za tjelesno vjezbanje, svladavanje umora, vjezbanje uz prisutnost djece,

prevladavanje straha itd. (2)

Prije svega, trudnicu je potrebno osloboditi obaveza na njezinom radnom mjestu te joj
omoguciti da se posveti sebi, brizi o svome zdravlju i1 zdravlju djeteta. Takoder od velike je

vaznosti zapocCeti sa vjezbama koje ¢e pripremiti ¢vrsti 1 meki dio porodajnog kanala za



porodaj. Odmaranje, pravilna i uravnotezena prehrana uz redovito i pravilno tjelesno

kretanje od velike je vaznosti. ,, Zena se treba fizi¢ki i psihi¢ki pripremiti za porodaj. ,, (1)

Ukoliko u trudno¢i postoje medicinske smetnje potrebno je na vrijeme obratiti se lijecniku 1
traziti dopustenje i smjernice za izvodenje pojedinih aktivnosti. Ako je ranije dolazilo do
spontanih pobacaja ili je zena sklona kroni¢nom oboljenju, za pravovaljane savjete obratiti
¢e se lijeniku koji ¢e uputiti Zenu u manje intenzivne aktivnosti. Najveca prepreka trudnica
u odvijanju porodaja je strah. On izaziva veliku nelagodu koja se ocituje stezanjem misic¢a
zdjelicnog dna i napetoS¢u. Na strah u porodaju ve¢im dijelom utjece okolina koja Cin
porodaja percipira kao nesto vrlo bolno i neizdrzivo. Tako su i ovdje osmisljene brojne
metode koje ¢e pripremiti trudnicu fizi¢ki 1 psihicki za ovaj dogadaj. Neka misljenja
potkrepljuju €injenicu da ako je porodaj toliko bolan i neizdrziv, moZzda tada nijedna Zena
ne bi opet radala. Hormoni su ve¢ pripremili put kojim ¢e dijete pro¢i gdje su vazni Cinitelji
veli¢ina djetetove glavice i §irina materniénog u$éa. Zena se treba ciljanim vjeZbama
temeljito pripremiti ukoliko ima Zelju da njezin porodaj protekne sa §to manje boli i da se
postigne jo§ izdasnije prosirenje porodajnog kanala. Zene su vrlo optereéene ishodom i
tokom porodaja, a od velik pomo¢i moze biti puno povjerenje u medicinsko osoblje.
Uspostava pravilnog drzanja trudnice sprijeciti ¢e izvaljivanje maternice prema naprijed ,

preostro uvijanje kraljeZnice te okretanje zdjelice.

Cilj je prilagoditi se trudni¢kim potrebama i na taj nacin podrZati trudnocu, jedno od
relaksacije obuhvaca vjezbe pravilnog disanja, meditaciju, rad na fleksibilnosti misica
zdjelice, ramena i kraljeZnice, mobilnosti tijela. Pravilnim disanjem tijelo i um se priprema
za porodaj, a trudnicu se savjetuje o poloZajima tijela koji su sigurni za nju i za plod. MoZze
se 1 ukljuciti vizualizacija jer ¢e se na taj nacin psihicki efikasnije pripremiti i1 ukloniti
razli¢ite strahove vezane uz trudnocu i babinje. Psihofizicka priprema zene za porodaj
mnogo znaci svakoj trudnici. Osim $to dobiva na potrebnoj snazi i ¢vrsto¢i kostiju 1 misica,
otklanja nedoumice i daje znanje i spremnost na ono §to je o¢ekuje. Trudnicu treba educirati,
a za to su poznati mnogi centri i ustanove koje pruzaju pripremu za porodaj i babinje. One
pruzaju informacije, dragocjene savjete o zbivanjima u tijelu Zene i o tome Sto ih ocekuje u
rodilistu. Pripreme za porodaj uglavnom pocinju u dvadeset i sedmom tjednu trudnoce za

one trudnice koje ne spadaju u skupinu visoko rizi¢nih trudnoca. Trudnice koje u ove



skupinu spadaju mozda se nece moce fizicki u potpunosti pripremiti, no za njih postoje druge
metode kao $to su tehnike disanja, psiholoska priprema i teorijski dio. Bilo da se radi o
zdravoj ili kompliciranoj trudno¢i pozeljno je prisutstvo partnera u pripremi i unutar
zdravstvenih ustanova. Tretmani za trudnice obi¢no obuhvacaju, osim vjezbi za disanje,

vjezbe za kondiciju, vjezbe relaksacije, napinjanja i teorijsku pripremu.

OSMISLJAVANJE PROGRAMA VJEZBANJA

Od strane nekih americkih stru¢njaka sa Ameri¢kog koledza sportske medicine donesena je
pretpostavka da je tridesetminutna tjelesna aktivnost umjerenog inteziteta vrlo korisna, a da
je intezivnija i dugotrajnija fizi€ka aktivnost jos korisnija. Dokazano je da one svakodnevne
tjelesne aktivnosti ( hodanje do du¢ana, autobusne stanice, pospremanje stana), nisu dostatne
da bi odrzali optimalnu razinu zdravlja i ocuvali zdravlje u smislu sprijecavanja pojave
brojnih bolesti. Stoga je za svaku osobu nuZno osmisliti kvalitetan plan aktivnoga vjezbanja.
Kada mislimo na dugovjecnost i dobrobit tjelesnog vjezbanja, ponajprije njome treba ocuvati
zdravlje krvozilnog sustava. Pri odabiru prikladne tjelesne aktivnosti pomo¢i ¢e Borgova
ljestvica opazenog napora. Ova ljestvica omogucava slobodno donoSenje subjektivnih
stavova o procjeni vlastite sposobnosti za podnosenje trenutnog napora prilikom vjezbe koja
se izvodi. Ona ukljucuje sveukupni trud i stres koji pojedinac osjeca te umor koji osjeca kroz
izvodenje pojedinih elemenata. Ocjene se kre¢u od broja 6 do broja 20. Aktivnost umjerena
inteziteta oznacena je ocjenom od broja 11 do broja 14. U produzetku slijedi prikaz stupnjeva

tjelesnog opaZenog napora kroz BORGOVU LJESTVICU

6  nema nikakvog napora

7  izrazito lagano
8

9 wvrlolagano

10

11  lagano



12

13 umjereno tesko
14

15 tesko

16

17  vrlo teSko

18

19  izrazito tesko

20  maksimalan napor

PRIMJERI NEKIH LAGANIH AKTIVNOSTI ( SA MANJE OD 11) NA BORGOVOJ
LIESTVICI

- jahanje, lagano istezanje, sporo hodanje, golf sa koriStenjem vozila, kuglanje, koSenje

trave, pecanje u sjede¢em polozaju

PRIMJERI NEKIH UMJERENO TESKIH AKTIVNOSTI ( SA 11 DO 14 NA BORGOVOJ
LJESTVICI)

- CiS¢enje snijega, skupljanje liS¢a, golf prilikom noSenja palice, plivanje u bazenu, brzo

plesanje, brzo hodanje ( 3 km/h ), bicikliranje 6,5 km

VRLO TESKE AKTIVNOSTI ( VISE OD 14 NA BORGOVOJ LIESTVICI OPAZENOG
NAPORA )

- preskakanje uzeta, pecanje u brzim rijekama, aerobik, penjanje uzbrdo, cijepanje drva,
surfanje, tréanje ( viSe od 1,5 km u 10 minuta), tenis ili squash, voZnja biciklom sa viSe od

16 km/h



Kod zdravih mladih zena (manje od 40 godina) i ako u obiteljskoj anamnezi ne postoje
krvozilne bolesti pozeljno je poceti sa tjelesnom aktivnoscu i bez lije¢nickog odobrenja.
Zene koje imaju pozitivnu obiteljsku sklonost sréanim bolestima, Zene starije od 50 godina,
zene koje imaju problema sa srcem, plu¢ima, bubrezima ili jetrom , ukoliko osjecaju bol u
prsima prilikom vjezbanja, boluju od visokog krvnog tlaka, Se¢erne bolesti, osteoporoze,
artritisa ili astme , ukoliko su to Zene koje puse i kojima je ugradena zglobna proteza, imaju
prekomjernu tjelesnu tezinu ili su pretili pripadaju u rizi¢nu skupinu pa je potrebno zatraziti
odobrenje lijeCnika za izvodenje pojedinih aktivnosti i1 vjezbati prema posebnim
smjernicama. Tjelesna aktivnost umjerenog inteziteta treba potaknuti ubrzano disanje i dati
tijelu osjecaj pokretanja. Neki simptomi koji upucuju da bi trebalo prekinuti tjelesno
vjezbanje 1 zatraziti medicinsku pomo¢ su : oticanje zglobova, osjecaj nedostatka zraka,
nagli osje¢aj umora, bolovi u €eljusti ili u ruci, stezanje u prsima, omaglica ili vrtoglavica,
epizode promjene osnovne sréane frekvencije. Pri lije¢nickom pregledu trebalo bi pogledati
tjelesnu visinu, tjelesnu masu i indeks tjelesne mase ( ITM ). Pomocu testa opterecenja

trebalo bi utvrditi funkciju srca. Nakon toga na red dolazi stanje pluca, vid i sluh.

Vazno je utvrditi razinu trenutne tjelesne spremnosti kako bi se prema tome izradio plan i
program vjezbanja. U izradi plana i programa uvijek su dobrodosli savjeti stru¢njaka,
ukljucujuci lijecnicko misljenje 1 misljenje kvalificiranog stru¢njaka, osobnog trenera. Na

ovaj nacin omoguciti ¢e se nadziranje zdravstvenog stanja i ué¢injenog napretka.
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1.2.1. Neke vjezbe za oblikovanje tijela trudnice

Prije izvodenja bilo kakvih vjezbi za oblikovanje tijela i pocetkom sportskih aktivnosti
potrebno se adekvatno razgibati. Trudnoca i porodaj izazivaju razliite smetnje u slucaju
neefikasnog razgibavanja. Trudnoca ugrozava pojedine dijelove tijela primjerice stopala,
leda, rameni pojas i miSice zdjelice. Vjezbe razgibavanja pojacati ¢e otpornost nekih dijelova
tijela te ¢e time biti sprijeCena mnoga oSteéenja. Smanjit ¢e se gréevi, bolovi, ukocenost 1
slabost u kostima, zglobovima 1 miSi¢ima. Vjezbe oblikovanja podijeljene su u osnovne

skupine.
Vjezbe za vrat, ruke i rameni obru¢

1. Glavu saginjemo prema naprijed 1 nazad, na lijevo 1 desno i radimo glavom kruZne
pokrete. 2. Ruke mozemo ispruziti pa ih zabacivati prema natrag. 3. U stoje¢em stavu
rukama ispruzenim tako da jedna ruka stoji okomito prema gore, a druga okomito
prema dolje pa tako naizmjeni¢no zabacivati unatrag, jednom rukom prema gore, a
nakon toga drugom. 4. PokusSati jednom rukom dohvatiti uho s druge strane te
istovremeno pomicati drugu ruku straga, kao da Zelimo dohvatiti rame suprotne
strane. Nerijetko se u trudno¢i javlja trnjenje 1 napetost, a u tom slucaju treba
postaviti laktove na stol i podi¢i podlaktice u okomit poloZaj. Prste treba stiskati i

pokusati ih izravnati.

Vjezbe za jacanje miSi¢a koji podupiru grudi

Zauzeti uspravan poloZaj, ne dopustiti napinjanje drugih miSi¢a i slobodno disati. Sjediti,
podi¢i ruke u visinu ramena , skuciti dlanove zategnute jedan o drugi. U tom poloZaju ostati
Cetiri sekunde pa polako vratiti u pocetni polozaj. Grudi ¢e se u trudno¢i povecati i otezati,
a ova vjezba pojaCava oslonac grudi, a nakon prestanka dojenja omogucava njihov visi

polozaj.
Vjezbe za jacanje trbuSnih miSic¢a

1.U leZe¢em polozaju na ledima dolaze¢i do poloZaja sjede¢eg sa ispruZenim gornjim
dijelom tijela. Nogama se trudnica treba zakaciti za ¢vrstu podlogu, ostaviti ruke uz tijelo ili

ih osloniti dlanovima na bokove, ispruziti uz tijelo te tako podesiti njihovo opterecenje.
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2. Zauzeti leze¢i polozaj na ledima podizati noge do okomitog polozaj te ih ispruZene

spustati u vodoravni polozaj.

3. Zauzeti polozaj lezanja na ledima, noge ispruzene podigniti lagano od poda i kratko

vrijeme zadrzati u tom polozaju radeci Skarice i pokusati oponaSati voznju bicikla.

Vjezbe za kraljeZnicu i leda

1.

Napraviti lagani raskorak i u tom polozaju zadrzati se uz naginjanje prema naprijed
s rukama prema podu. U istom polozaju saginjati se prema natrag i prema lijevo i
desno.

U laganom raskoraku i s rukama o bokovima okretati se prema jednoj i drugoj strani,
a pokusati zadrzati jedno rame vise prema naprijed.

U istom stavu kruziti trupom prema jednoj pa prema drugoj strani.

Dovesti tijelo u polozaj ,, na Cetiri noge®, dlanove i koljena ostaviti pripijene na
podlozi. Leda savijati prema gore u stavu poput macke u obrani. Zadrzati taj stav
cetiri sekunde.

Ujutro kako bi se razgibala kraljeznica u polozaju koji je prethodno opisan naginjati
se rukama prema naprijed, tako da se glava podize prema gore, pa nakon toga Sto
vi§e prema natrag sa straznjicom prema gore.

Zauzeti polozaj leze¢i potrbuske i podizati jednu ruku i suprotnu nogu od podloge.
Zatim zamijeniti udove u istoj vjezbi. U pocetku trudnoe pokuSati nakon ovog

slijeda napraviti izdrzaj sa obje ruke i noge od nekoliko sekundi.

Vjezbe za kukove i zdjeli¢ni pojas
U stojec¢em poloZaju podignuti jednu nogu ispruZenu i pokusati zadrZati taj polozaj.
Izbrojiti do Cetiri 1 spustiti nogu lagano prema dolje. Zatim zamijeniti nogu i u€initi
isto. Ako je tesko, pokusati skuciti nogu u koljenu 1 uciniti isto.
Raditi cucnjeve, a u slucaju velikog napora osloniti ruke na naslone stolaca.
Pronaci ¢vrst oslonac 1 savijati se kroz pokusaj da se zdjelicu dovede §to viSe prema
naprijed i prema gore, pa onda prema natrag.
Napraviti mali raskorak, ruke osloniti na bokove i kukovima kruziti §to viSe na

jednu pa na drugu stranu.
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5. Sjede¢i, noge lagano razmaknuti u stranu i ispruziti. Savijati se prema naprijed u
kukovima, a leda pritom ostaviti ravna, ruke ispruziti u ravninu poda. Izbrojiti do
Cetiri pa se vratiti lagano u pocetan polozaj.

6. Leci na leda, noge odvojiti i pogréiti u koljenima, stopala ostaviti na podlozi.
Udahnuti na nos, zatim izdahnuti na usta uz puhanje i uz uvlacenje trbuha pritisnuti
leda na podlogu. Zadrzati taj polozaj Cetiri sekunde. Nakon svladane ove tehnike,

ova vjezba moze biti osobito korisna za sprijeCavanje bolova u ledima.

Vjezbe za noge

U trudno¢i vrlo lako moZe do¢i do izobli¢enja stopala i1 stvaranja oteklina na
nogama. Isto tako, moze do¢i do oslabljene cirkulacije u nogama kada je osobito
vazno limfnu tekuéinu izvesti iz nogu. Smanjuje se moguénost povrede nogu pa je
bitno ojacati misi¢e nogu. Vjezbanje nogu treba raditi u lezeCem polozaju na ledima
ili sjededi s jastukom pod nogama koji sluzi kao potpora. Prsti i stopa trebaju ostati
oslobodeni za izvodenje vjezbi. Treba: savijati noge naizjeni¢no u predjelu skoc¢nih
zglobova, pruzati prste prema tabanu, nakon toga prema hrptu stopala, prste
naizmjeni¢no stiskati 1 $iriti, u predjelu sko¢nih zglobova noge savijeti ulijevo 1
udesno. U prvom tromjesecju i za vrijeme porodaja vjezbe se mogu izvoditi dok
rodilja lezi potrbuske, pri cemu se noge i odmaraju dok su noge podignute u okomit
polozaj. Vjezbanje ¢e dati najbolji ucinak ako se obavlja pred spavanje jer tada ¢e
se noge valjano odmoriti. Najbolja vjezba za noge je hodanje. Treba obratiti paznju

na odabir udobne i mekane obuce koja treba biti prostrana i s niskim potpeticama.
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1.2.2. Jacanje psihickog zdravlja kroz tjelesno vjezbanje

Tjelesno vjezbanje, osim snage, ¢vrstoce 1 gipkosti, moze poboljsati 1 oCuvati psihicko
zdravlje. Stres se danas moze manifestirati u raznim oblicima. Znanstveno je dokazano da
redovita tjelesna aktivnost umanjuje dozivljaj stresa, regulira tjeskobu te blagu i umjerenu
depresiju. Moze biti posebno korisna i u sprijeCavanju poslijeporodajne psihopatologije,
omoguciti dobar san i dobro raspolozenje, ukloniti osje¢aj umora i podi¢i samopouzdanje
trudnice, rodilje ili puerpere. Sto god moze biti izvor stresa, no zdravlje snosi posljedice i
zbog neaktivnoga stila zivota. Jedno je istrazivanje potvrdilo visoku razinu interleukina 6 u
Krvi starijih osoba. To je protein ljudskog imunosnog sustava. Ako se ovo zanemari, rezultat
koji nastaje moze biti ubrzanje nekih poremecaja koji dolaze sa starenjem kao Sto su Secerna
bolest, sréane bolest, artritis, osteoporoza, slabosti i1 rak. Vjezbanje se moze koristiti kao
oblik meditacije jer ono opusta i smiruje. Nakon §to se tijelo vjeZbanjem iscrpi um zadrzava
stanje smirenosti i kontrole. Neki ljudi koji aktivno vjeZbaju imaju uredne vrijednosti krvnog
tlaka pa i onda kada su pod stresom. Tjelesna ¢e aktivnosti razviti zauzimanje pozitivnog
stava i lakSe noSenje sa zivotnim problemima, lakSe podnosenje porodajne i postporodajne
boli. Neaktivni ljudi imaju ve¢i rizik od razvoja simptoma depresije. Vjezbanje aktivira
neurotransmitere koji sluZze za medusobnu komunikaciju stanica. Neurotransmiteri izlu€eni
vjezbanjem serotonin i norepinefrin sudjeluju u borbi protiv depresije. Stvara se 1 endorfin
koji je odgovoran za dobro raspolozenje. Pamcenje i u€enje koji spadaju u kognitivne
funkcije ugrozeni su pojavom depresije gdje vjezbanje ostavlja osobito koristan ucinak.
Pomaze pri stvaranju novih mozdanih stanica koje sudjeluju i pospjesuju intelektualne
sposobnosti. Zanimljivo je da iscrpljnost i nedostatak energije ne mora biti posljedica
pomanjkanja sna, nego moze biti posljedica nedostatne tjelesne aktivnosti. Nakon odredenog
vremena provedenog vjezbajuci mijenja se ljudska samopercepcija. Ono moZe utjecati na
promjenu misljenja o sebi, uliti osjec¢aj samouvjerenosti i preuzimanje kontrole nad vlastitim
zivotom. Cesto poducava disciplini i odgovornosti kod osobe. Drustva za bihevioralnu za
medicinu zabiljezile su podatke koji govore o pozitivnim ucincima tjelesnog vjezbanja na
tijelo, psihu i duh, stoga bi tjelesna aktivnost trebala biti plan svake ljudske jedinke kao

pokretac i zdravlja i energije.
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1.2.3. Smjernice za tjelesno vjezbanje

Za tjelesno vjezbanje postoje neke opée smjernice koje su zajednicke svakoj vrsti tjelesne
aktivnosti. U pocetku tjelovjezbe je prijekopotrebno kvalitetno zagrijati tijelo. Zagrijavanje
je najidealnije u trajanju od nekoliko minuta kada se izvode lagani zamasi rukama postrance,
kruzenje glavom, kruzenje rukama, istovremeno spustanje jedne ruke sa podizanjem druge i
obratno sa drugom stranom, saginjenje gornjeg dijela tijela u svaku stranu, kruzenje 1
otklanjanje trupa na lijevu i na desnu stranu, podizanja nogu ravnih ili pogréenih u koljenima
te cuénjevi. Kroz prikladne vjezbe disanja dobre je zavrsSiti tjelovjezbu, a tijelo ¢e se pritom
valjano ohladiti. Prilikom vjezbanja treba nastojati disati pravilno, nikako zadrzavati dah
dok traju vjezbe. Treba obratiti pozornost na udisaje 1 izdisaje te ih uskladiti sa pokretima za
vrijeme tjelovjezbe. Dok se tijelo ispravlja treba udahnuti, a kada se saginje izdahnuti.
Ukoliko se nakon tjelovjezbe osjeca napetost, ali ne bol, moze se rec¢i da su vjezbe pravilno
izvedene. PoZeljno je vjezbe izvoditi u serijama tj. ponoviti svaku od njih po nekoliko puta.
Treba izbjegavati forsiranje, izvoditi vjezbe umjerenom brzinom, nikako prebrzo zbog toga
Sto nagli pokreti predstavljaju opasnost od istegnuca i povrede, osobito u visokoj trudnodi.
Efikasno je voditi se prema vlastitom osjec¢aju opterecenja jer ako dode do pregrijavanja
organizma, to moZe nastetiti nerodenom djetetu. Kroz stupnjeve trudnoce, drugi 1 treci
trimestar opterecenja treba smanjivati, smanjiti intezitet odredenih vjezbi. Ne ide u korist
jace napinjanje, naglo ustajanje, vjezbanje u vrucoj okolini 1 Zustri pokreti tijela. Kada dode
do omaglice ili slabosti preporuka je postaviti tijelo u leze¢i polozaj sa nogama podignutim
u zraku. Zbog velike opterecenosti zglobova u trudnodi, treba izbjegavati kretanje po
neravnim povrSinama jer moze prije svega do¢i do povrede sko¢nih zglobova. U prilog
poznatoj izreci ,, Vrijeme je novac®, $to znac¢i da ga nema uvijek napretek, ove aktivnosti
slabijeg inteziteta mogu se izvoditi 1 za vrijeme svakodnevnih aktivnosti kao $to je gledanje
televizije, sluSanje glazbe, odmaranje... Cilj koji se obi¢no pokusava posti¢i kroz trudnoc¢u
je poboljsanje tjelesne kondicije pa je tako potroSno (aerobno ) vjezbanje od najvece koristi.
Ono ima za svrhu podi¢i op¢u kondiciju organizma. Za vrijeme potrosnog disanja tijelo trosi
puno energije pa u prvom redu sprijecava debljanje, jaca sve miSice koji su u pokretu te daje
snagu i poboljSava sposobnost vitalnih organa. Potro$ni ili aerobni oblici tjelesnog vjezbanja

su tr¢anje, hodanje, brzo hodanje, planinarenje, jogging, plivanje, biciklizam, ples. (1)
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Kod ovakvih vrsta tjelsne aktivnosti glavni cilj je posti¢i pravilno optere¢enje organizma, u
smislu da ono ne bude niti prejako, niti preslabo. Kako bi se na jednostavan i brz nacin
odredilo opterec¢enje organizma potrebno je pratiti puls. Potro$no vjezbanje nece imati
uc¢inak ako traje kratko, preporuka je vjezbati najmanje dvadeset minuta u nekoj od gore
navedenih aktivnosti. Vazan je subjektivan osjecaj. Ako se brzo osjeti zamor, pomanjkanje
zraka, bol u misSi¢ima treba prekinuti vjezbanje i nastaviti kasnije. Pravilo za izvodenje
acrobnog vjezbanja je prema ucestalosti najmanje Cetiri puta tjedno. Ovdje je bitno
istaknuti neke ¢initelje koji znatno utjecu na sposobnost Zene za potrosno tjelesno vjezbanje,
a to su dob, iskustva u ranijem periodu zivota pri ¢emu se misli je li Zena i prije bila fizicki
aktivna, ako je koliko ¢esto i pod kakvim intenzitetom, gleda se opée zdravstveno stanje
zene, komplikacije u ranijim trudno¢ama, a i konac¢no na kraju dolazi najvazniji ¢imbenik, a
to je razdoblje trudnoce u kojem se vjezba. Kod Zena koje se ranije nisu bavile sportom,

preporuca se za poc¢etak samo hodanje, ujutro i navecer.

Sportsko rekreacijske aktivnosti dobrodosle u trudnoé¢i (ONE KOJE SU OZNACENE
ZVIEZDICOM)

e Hodanje
e Jogging*
e Veslanje*
e Mini golf

e Gimnastika ( neke vrste)*
e Plivanje ( Najpreporucljivije)
e Tenis*

e Badminton*

Sportsko rekreacijske aktivnosti koje su preporucljive uz tjelesna ogranicenja

e Planinarenje
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e Odbojka
e Jahanje

e Gimnastika (neke vrste)

e Rukomet
e Kosarka

e Kuglanje
e Sklizanje

1.2.4. Fizicka aktivnost kroz razdoblja trudnoce

Prvi, drugi i treé¢i trimestar oznacava ukupno trajanje trudnoée, Sto se jos laicki moze reci

prva tri, druga tri ili tre¢a tri mjeseca.

Ova tri razdoblja trudnoc¢e obuhvacena su brojnim psiholoskim i tjelesnim promjenama u
tijelu Zene. lako pocetak trudnoce pocinje nezamijeceno, i on iza sebe ostavlja potrebu za
pravilnim tretmanom. Drugo tromjesecje ve¢ je burnije i popra¢eno ja¢im promjenama.
Svaki organski sustav prilagodava se novonastalom stanju, trudno¢i. Jednako je vazno
tretirati 1 psihu i tijelo s ciljem o¢uvanja zdravlja majke i ploda. U prvom tromjesecju Ceste
se promjene psihickog stanja poput raspolozenja gdje se raspolaZze sa nizom simptoma,
placljivosti, gubitka radosti, nesigurnosti, osjecaja krivnje i straha, tugaljivosti do razli¢itih
sumnji i brojnih upita koji zenu muce u svezi novonastalog stanja. Hormoni uvjetuju brojne
promjene. Trudnice Cesto osjecaju potrebu za intimom 1 blisko§¢u, mucene pitanjem stanja
njihovog djeteta, strahovanja od pobacaja, porodajne boli 1 gubitka elana. Sve navedene
promjene pravilnim tretmanom i suradnjom trudnice moguce je uspjesno privesti kraju. (11)
O svakoj aktivnosti koja se planira prakticirati potrebno je razgovarati sa lijeCnikom.
Primjerice, dekompresijska bolest ploda moze biti uzrokovana ronjenjem, izlaganje visokim
temperaturama takoder treba izbjegavati ( kupanje u kadi i saunu ) jer i one mogu dovesti do
raznih oStecenja ploda. U prvom tromjesecju postoji velika mogucnost iS¢asenja zbog
dodatne opterecenosti zglobova, aktivnosti s naglim promjenama smjera, skakanje itd.
Pregrijavanje u trudnoci ¢esto moZze rezultirati gubitkom tekucine 1 dehidracijom. Preporuca
se ne vjezbati do potpune iscrpljenosti, osobito u vrucoj ili vlaznoj sredini. Vjezbanje treba
prekinuti ukoliko dode do vaginalnog krvarenja, vrtoglavice, otezanog disanja, miSi¢ne

slabosti, bolova u prsima, bolova ili oteklina na listovima ( kod ovog simptoma se mozda
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krije ugruSak u nogama), kod postojanja rizika od prijevremenog poroda, kada je pomicanje

ploda oskudno, pri pojavi istjecanja plodove vode. (2)

1.2.5. Vjezbe za laksi porodaj

U trudnodi je kroz uspostavu pravilnog drzanja tijela osobito vazno izbjegavati
polozaje u kojima bi tijelo bilo izlozeno premjernom istezanju. Kada se stoji,
pozeljno je leda ostaviti istegnutima i uspravnima na nacin da maternica i plod
budu u sredini, a maternicu u tom polozaju podupiru misi¢i bedara, trbuha i
straznjice. Trbusne miSice treba zategnuti, ramena spustiti i usmjeriti prema
natrag. Prsa i rebra bi trebalo podici. Pritom, malo razdvojiti stopala, miSice

straznjice uvuci, a koljena djelomicno saviti.

Vecinu poslova preporuca se obavljati u prignutom polozaju, primjerice kleknuti umjesto
sagnuti se. Mi$i¢i donjeg dijela leda su viSe relaksirani, stoga se lakSe istegnu kod saginjanja,

podizanja tereta nepravilnim pokretima te kod iznenadnog uspravljanja. (12)

Vjezbe za jacanje dna zdjelice su svakako preporucljive na nacin da se izvode tri do Cetiri
puta u danu. Budu¢i da su tokom trudnoc¢e misi¢i dna zdjelice opusteni i elasti¢ni, a pritisnuti
tezinom maternice 1 ploda, ovakvo stanje moze pogodovati otjecanju mokrace kod
refleksnog kihanja 1 kaSljanja. Mogu se izvoditi u polozaju stoje¢em, sjede¢em 1 leZzeCem.
Kada trudnica legne na leda, nakon toga ¢e savinuti koljena, a stopala ravno osoviti o pod.
Misice dna zdjelice Ce stiskati 1 zatezati kao da prekida mlaz mokrace. Neko vrijeme ¢e ih
zadrzati u ovom polozaju pa nakon toga pomalo opustiti. Vjezba njihanja zdjelice: ovom
vjezbom misSi¢i trbuha se jacaju, a leda razgibavaju. Trudnica treba dovesti tijelo u polozaj
zatezanja miSica straznjice uz njihanje zdjelice prema naprijed. Napraviti duboki udah pa se
opustiti. Vjezba za jacanje bedara izvodi se na nacin da trudnica sjedne na pod uspravnim
ledima, spojenim stopalima te petama privuenim prema sebi. Podlakticama treba bedra
pritisnuti nadolje. ZadrZzati ovaj polozaj dvadeset sekundi pa ponoviti nekoliko puta.
Cucnjevi — ¢ucnjevima je cilj razgibati zdjeli¢ne zglobove i ojacati ledne i bedrene misice.
Kao pomo¢ pri izvodenju cucnjeva posluziti e stolica. Trudnica treba postaviti tijelo licem

prema stolici, razmaknuti stopala, a leda ostaviti uspravna. RaSiriti noge oslonivsi se na
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stolicu. Zadrzati ovaj polozaj do osjecaja laganog napora. Vjezbe opustanja misi¢a uz vjezbe
disanja imaju veliku vaznost u tijeku porodaja.“ U poodmakloj trudnoéi trudnica se namjesti
na leda ili na bok, po¢ne od noznih prstiju, nastavljaju¢i sa trbuSnim misi¢ima, rukama,
ledima, na kraju ¢vrstim otvaranjem i zatvaranjem o¢iju. U oko 15 % trudnica u poodmakiloj
trudno¢i zbog lezanja na ledima javlja se hipotenzivni sindrom ili sindrom donje Suplje vene.
Ocituje se bljedilom, znojenjem, gubitkom svijesti jer uveéana maternica pritis¢e donju
Suplju venu i tako smanjuje dotok krvi u desnu sr¢anu pretkomoru, a nastane prekardijalna

sinkopa.

Kroz tjelesne vjezbe u trudnodi trudnica ¢e ojacati onu skupinu misi¢a koja ¢e joj biti od
najvece koristi u porodaju. Osim toga, trudnica ¢e nauciti relaksirati tijelo, poboljsati tehniku
disanja, povecati elasticnost zglobova, sprijeciti mlohavo opustanje misic¢a trbuha i na kraju

svega, podi¢i svoje samopouzdanje.
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1.2.6. Odabir odgovarajuce opreme za vjezbanje

Prilikom odabira odgovarajuc¢e opreme za vjezbanje potrebno je razmisliti i odluciti kojim
se aktivnostima zeli baviti. Drugi ¢imbenici koji utjeCu na odabir opreme su dostupnost,
prostor, drzanje opreme i predanost vjezbaca. Moze se vjezbati kod kuée, u tom pogledu
pozeljno je biti kreativan, a dobra strana je i $to se kod kuce tro§i mnogo manje novca,
vjezbati se moze kada se hoce i koliko se hoce. Prema rije¢ima mnogih stru¢njaka, najbitniji
dio opreme su odgovarajuce tenisice koje trebaju biti mekane i udobne. Pri odabiru centra
za tjelovjezbu nudi se Siroka paleta sportskih objekata. To moze biti fitness-klub, bazen,
prirodno okruzenje kao $to je Suma ili planina . Sa podacima kojima se raspolaze lakse ¢e se
odluciti na zeljenu aktivnost. Pitati prijatelje, rodbinu, pretraziti internet neke su od opcija
pronalazenja odgovarajuéeg centra za tjelovjezbu. Treba imati na umu lokaciju, radno
vrijeme, okruZenje i opremu. Elipticne trenazne sprave i staze za tr€anje omoguciti ¢e
dobar aerobni trening, dok ¢e utezi omoguciti povecanje miSi¢ne snage. Pozitivne ucinke
nije moguce ostvariti ukoliko se zaista ne vjezba. U reklamama se ¢esto moze cuti da jedna
sprava ima viSestruki u¢inak, no to nije to¢an podatak. Svaka sprava namijenjena je samo
jednoj vrsti aktivnosti, vjezbanju odredenog dijela tijela. Kada se gleda aerobna aktivnost,
jedini rakvizit koji nema visoku cijenu koStanja je uZe za preskakanje i video kasete. Staze
za tr€anje su najpopularnije, ali 1 najskuplje. Neka istrazivanja su pokazala da vjeZbanje na
traci za tr¢anje tro$i znatno vise kalorija ukoliko je podeSena odredena razina napora, nego
primjerice koriStenje druge sprave kao $to su sobni bicikli ili steperi. Navedena oprema
pripada vrsti opreme za vjezbanje krvozilnog sistema. Za poboljSanje kondicije postoje i
druge sprave, a to su sprava za veslanje ( ergometar ), sprava za skijasko trcanje,
jahacka trenaZna sprava. Pri izvodenju vjezbi snage koje su poznate kao vjezbe protiv
otpora mogu se izdvojiti utezi od kojih su najpopularniji bucice i dvorucni utezi. Bucice su
jednostavnije za uporabu. Kako bi se tijelu omogucila gibljivost, ravnoteza i snaga trupa
pogodno je koristenje lopte za vjezbanje koja je izuzetna korisna i za vrijeme trudnoce i u
porodaju. Pilates lopta na napuhavanje je unazad niza godina koriStena od strane
fizioterapeuta, a poznato je da ima najviSe naziva: lopta za gimnastiku, lopta za ravnotezu,
lopta za jogu, $vicarska lopta itd. Zena ¢e uz pomo¢ svoje visine odabrati odgovarajuéu loptu
te prema promjeru lopte u centimetrima. Ukoliko njezina visina iznosi ispod 65 cm
odgovarati ¢e lopta promjera 45 cm. Ako je pak njena visina 165-198 idealna lopta ¢e biti

promjera 55 cm. Kod visine iznad 198 cm odgovarati ¢e lopta promjera 65 cm. Kada postoji
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potreba za istezanjem miSica kraljeZnice, tijelo treba prebaciti preko lopte gledajuéi u pod.

(2)

Naprave za samopracenje

U Japanu najveci broj ljudi biljezi svoje kretanje i intezitet prilikom izvodenja pojedinih
vjezbi. U SAD-U jos nije zabiljeZeno ucestalo koriStenje ovakvih pomagala, a najpopularniji
su pedometri 1 mjeraci frekvencije srca. To su prenosive naprave koje daju zadovoljavajucu
povratnu informaciju, $to ostavlja pozitivan ucinak na motivaciju ¢ovjeka, navodi ga na
kretanje prema svojim ciljevima i omoguéuje napredak. Pedometar je povoljan, a stavlja se
oko struke 1 prati korake prilikom kretanja. Pomaze pri mjerenju dnevne aktivnosti i ako se
ciljano ne vjezba. Moze izmjeriti duljinu koraka 1 olaksati njihovo brojenje. Preporucljivi su
lakonosivi pedometri i oni sa kojima se lako upravlja. Mjera¢ sréane frekvencije je najéesce
koristeno pomagalo koje je prenosivo i koje se prije nosilo oko prsa, no danas se postavlja
na rucni zglob, poneki nemaju vrpcu na prsima. Da bi se izmjerila sr¢ana frekvncija prstom
treba napraviti pritisak prsta na monitor. Preporuceni intezitet ovdje iznosi 60 do 85 %.
Biljezenje sr¢ane frekvencije je osobito korisno kod osoba sa nekim medicinskim stanjima
koja zahtijevaju neSkodljive aktivnosti, za pocetnike te za pracenje napretka. DanaSnji

moderniji mjeraci imaju i dodatke kao $to su alarm, brojac kalorija 1 ocjenjiva¢ napretka.

Od velike je koristi poznavanje anatomije tenisice, Sto omogucuje laksi odabir od raznih

modela koji se nude na trzistu.
ANATOMIJA TENISICE

e Petni urez

e Okvir za glezanj
e Zdjelica za petu
e Oblik ljuljacke
e ObloZeni jezik

e Gornji dio

e Unutarnji potplat
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e QOdjeljak za prste

1.2.7. Trudnoca kroz fizicku aktivnost u razlic¢itim medicinskim stanjima

Lijekovi i njihov mogu¢i ucinak na vjezbanje

Tablica 1.

Diuretici

Bez utjecaja na sposobnost vjezbanja,
povecavaju sposobnost kod kongestivnog
srea, kolicinu

zatajivanja smanjujuci

tekucine u predjelu plucéa i srca

Vazodilatatori

Moze doci do pada tlaka nakon vjezbanja,

stoga je preporuka dugotrajno hladenje

Beta-blokatori, nitrati, blokatori kalcijskih

Povecan kapacitet vjezbanja kod boli u

kanala prsima ili kongestivnog zatajenja srca,
snizenje krvnog tlaka nakon vjezbanja,
mogu smanjiti frekvenciju srca, nije moguce
izracunati ciljnu frekvenciju

Antiaritmici Bez utjecaja na sposobnost vjezbanja,

moguce je da poticu nove ili ve¢ postojece

aritmije, lijecnicki nadzor

Lijekovi za lijeCenje Secerne bolesti

Mogu pruziti glikemijski odgovor tijekom
viezbanja, provjeriti razinu SUK-a prije i

nakon vjezbanja

Lijekovi protiv raka

Uzrokuju jake mucnine, giht, anemiju, mogu

izazvati  kardiomiopatiju tako Sto Ce

povecati sréani misic¢

Stimulansi

Amfetamin i Metilfenidat uzimati samo pod
nadzorom lijecnika, dodatak prehrani koji

je pripadao stimulansima je Efedrin

Antidepresivi

od
tlaka,

Povecanje srcane aktivnosti, rizik

dehidracije, povecanje krvnog

oprezno sa anksioliticima i fenobarbitonom

te diazepamom
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Nekad se mislilo da tjelesna aktivnost loSe utje¢e na organizam koji boluje od neke kroni¢ne
bolesti, kao sto su krvozilne bolesti, visoki krvni tlak, Seerna bolest, osteoporoza, artritis,
depresija, stanja nakon sr¢anog i mozdanog udara i trudnoca ( osobito uz dodatnu postojecu
kroni¢nu bolest ). Brojna istrazivanja ipak su pokazala da u ovakvim stanjima tjelesna
aktivnost 1 tjelesno vjezbanje moze poboljsati zdravstveno stanje. U ovakvim stanjima od
izrazite vaznosti je mjerenje inteziteta aktivnosti pomoc¢u Borgove ljestvice ili nekih drugih
metoda. Test govora takoder moze posluziti kao mjera¢ opazenog napora. Ako se osoba
uspuse dok govori vjerojatno je pretjerala i treba smanjiti intenzitet vjezbi. Prije odabira
sportske aktivnosti vazno je razgovarati s lije¢nikom koji ¢e pomo¢i odrediti intenzitet,
trajanje 1 uCestalost odredene sportske aktivnosti. Ukoliko osoba uzima lijekove potrebno se
raspitati kako lijekovi mogu utjecati na planove vjezbanja. Najvaznije je tjelesnu aktivnost
prilagoditi svojim potrebama, §to onda ima i dodatnih vrijednosti. Nabrojani su neki
primjeri:

e Bolje funkcija srca i diSnog sistema

e Smanjenje krvnog tlaka i razine kolesterola

e Vise energije, miSi¢ne snage 1 izdrzljivosti

e Regulacija tjelesne mase i svjeziji izgled tijela

e Poboljsanje imuniteta

e Poboljsanje kontrole boli

e Smanjene komplikacije bolesti

e Povecanje samopouzdanja, kakvoce Zivota i samokontrole

Bez obzira na ¢injenicu koja govori o prisutnosti neke kroni¢ne bolesti, uvijek je moguce
ostati fizicki aktivan, a potrebno je samo svoju rutinu prilagoditi svojim specifi¢nim
potrebama. Kada se npr. boluje od raka intenzintet vjezbe je Cesto potrebno umanjiti pa
nakon oporavka opet polako nastaviti. Pusenje predstavlja prepreku u izvodenju pojedinih
vjezbi gledajudi njihov intenzitet te oteZava bolest, slabi kondiciju. Postoji nekoliko klju¢ne
stavri koje je bitno upamtiti : polagan pocetak, adekvatno zagrijavanje, adekvatno
hladenje, zabava. RjeSavanju problema u kroni¢nim bolestima uvelike mogu doprinjeti

specijalisti fizikalne medicine i rehabilitacije te strucni fizioterapeuti. Preporuka je drzati se
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savjeta strucnjaka i mjera opreza, a nastaviti sa tjelesnom aktivnos¢éu dokle god zdravstveno

stanje dopusta. (2)

1.3. Tjelesno vjezbanje nakon poroda

Razdoblje koje slijedi nakon poroda obuhvaca mnostvo tjelesnih i psihickih promjena i
prilagodbi, a oporavak nakon poroda tj povratak organizma u prvobitno stanje bi trebao biti
na prvom mjestu. PospjeSiti se moze pravilno doziranom fizickom aktivnos¢u kojom
pomocu ciljanih vjezbi 1 metoda omogucavamo tijelu da podnese napore i promjene te
povrati vlastitu tjelesnu kondiciju. Mnoge Zzene gube na kilogramima kroz mjesec dana od
porodaja, u rasponu od 8-10 kg. Teze se gube posljednji kilogrami, no uz pravilnu
tjelovjezbu 1 strpljenje sve se postize. Bitno je postupno poceti sa tjelovjezbom, a nakon
porodaja nastaviti sa Kegelovim vjeZbama i kra¢im Setnjama. Sa vjezbama u samom pocetku
nakon porodaja nije dobro pretjerivati jer u razdoblju od Sest tjedana (koliko i traje samo
postporodajno doba ) bitno je sve izvoditi odmjereno i postupno kako bi se pravovremeno

uspostavilo prijasnje funkcije.

1.3.1. Puerperij

Puerperij 0zna¢ava u pravom smislu rijeci postporodajno razdoblje u trajanju od Sest tjedana
iza porodaja, a u kojem je cilj povratak organa reproduktivnog sustava Zene u prvobitno
stanje, stanje u kojemu se tijelo nalazilo prije porodaja. U puerperiju se odvija i uspostava
dojenja i cijeljenje. Zarastanje porodajnih rana i uklanjanje postporodajne boli pripada
razdoblju cijeljenja. Zena je tijekom ovog razdoblja zaokupljena brigom o djetetu, brigom o
njezi vlastita tijela i oporavkom u potpunosti. U babinju zeni je prijekopotreban mir te odmor
koji ¢e odmoriti idusu i tijelo. Kako bi se Zena valjano opustila treba pokusSati skrenuti misli
sa trenutacnih briga i problema, manje raditi uvecer ili pak nocu. Odmaranje je moguci
ponekad 1 uz rad, kroz Setnju i rekreaciju. Svjesno opustanje ili drugim rijeCima receno

relaksacija pomo¢i ¢e cijeljenju i oporavku.
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1.3.2. Preporuke za osnovne aktivnosti nakon vaginalnog poroda i carskog reza

. Svrha je vjezbanja po porodaju sprecavanje ozbiljnih komplikacija ( kao Sto su
zgrusavanje krvi u venama i upala vena nogu, upala pluca, nepravilan polozaj maternice i

dr.) te postizanje ¢im brzeg i potpunijeg oporavka od porodajne traume.* (1)

U cilju izbjegavanja nezeljenih posljedica nakon porodajne traume s tjelesnim vjezbanje
treba poceti neposredno nakon porodaja. U razdoblju od Sest do devet mjeseci nakon
porodaja treba ostati fizic¢ki aktivan. PoCetkom treba poceti sa samo nekim lakSim vjezbama
u kojima se ne pronalazi naprezanje i otpor. Intenzitet izvodenja vjezbi, kao 1 broj vjezbi
treba postupno povecavati. Serije vjeZbanja trebale bi trajati od deset do petnaest minuta s
ponavljanjem kroz dan. Smetnje poput teZzeg zadrzavanja i otjecanja mokracée, spustene
maternice, mlohave i rasirene rodnice, mogu ometati Zenu nakon porodaja i ostati trajne,
stoga ¢e ove ciljane vjezbe ojacati miSi¢e dna zdjelice i1 postati potporom organima unutar
nje. Ve¢ prvi dan nakon poroda Zeni se preporuca djelovanje, primjerice micanje prstiju,
mijenjanje polozaja u krevetu te polozaja nogu. Vjezbe disanja sa dubokim udasima i
izdasima takoder se preporucaju. Kada se govori o stavu 1 poloZaju maternice, 1 ona treba
zauzeti svoj normalan stav 1 polozaj unutar male zdjelice. Kako bi se razgibalo i u¢vrstilo
miSice dna male zdjelice postoji vjeZba koja se izvodi na nacin da se miSi¢i dna male zdjelice
istovremeno napnu i zadrZze u napetom stanju. Nakon toga slijedi opuStanje. Meki dio
porodajnog kanala se ovim putem uvjezbava. Za potpuni oporavak organizma treba od vjezbi
slabijeg intenziteta postepeno kretati sve do onih jaCeg intenziteta s prilagodbom prema
vlastito] moguénosti, uz pozeljno aerobno kretanje u kasnijem dijelu, a svakako do 9.

mjeseca po porodaju.

Kod carskog reza i drugih operativnih zahvata preporugeno je produzeno odmaranje. Sivanje
nakon pucanja ili Sivanje kod epiziotomije, oziljka kod carskog reza, u ovim okolnostima
prije poCetka tjelesnog vjezbanja, organizam se treba odmoriti i oporaviti. Preporuca se samo
hodanje uz pravilnu prehranu i njegu tijela. U postporodajnom razdoblju treba ponajprije

uspostaviti dojenje pa nakon toga krenuti sa acrobnim vjezbama.
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1.3.3. Prehrana i unos tekucine

Pravilan unos i odabir prehrane i tekuéine u trudnoci predstavlja skoro pa najvazniju kariku
u razdoblju plodova razvoja. Uz adekvatnu tjelovjezbu treba uspostaviti i regulirati prehranu
1 hidraciju zene. Zapisi iz drevnih vremena svjedoCe o jednom od najvaznijih pitanja
covjekova zivljenja. Mnoge rasprave koje su se vodile o pitanju trudnoce bile su nejasne ili
proturjecne. Neki su zastupali misljenje da prehrana treba biti raznolika i poveéanih kalorija,
posebno bjelancevina, a neki su pak mislili da bi trudnica trebala gladovati. Izvedeno je
jedno istrazivanje s ciljem utvrdivanja pravilnih prehrambenih navika u trudnoé¢i u
Nizozemskoj 1944.-1945. godine. Trudnice podvrgnute ovom istrazivanju prosje¢no su
uzimale 450 kalorija, a dokazana je niska porodajna masa novorodencadi, no mortalitet se
nije povecao, a malformacije takoder nisu uocene. Kroz danasnjicu prehranu jo§ uvijek
postavlja nejasno pitanje, posebice zbog socijalnih, psiholoskih, vjerskih, kulturoloskih i
ekonomskih ¢imbenika. Napretkom poljoprivrede i izbjegavanjem pesticiranja omogucéena
je znatno bolja ishrana, te vrlo racionalnija ishrana. Kao $to je potreban kvanitet, isti tako
postoji potreba za kvalitetom. Trudnica treba paziti na kalorijsku vrijednost prehrane koju
uzima 1 voditi brigu o raznolikosti. Odgovarajuéi unos 1 vrsta hrane biti ¢e od koristi zdravlju
majke kroz trudnocu te ¢e omoguciti pravilan intrauterini razvoj ploda, brzi oporavak 1
uspostavu laktacije. U razdoblju trudnoce u tijelu Zene odvijaju se brojne fizioloske 1
metabolicke promjene koje se odrazavaju na svaki organ te se moze reci da je trudnoce veliki
ispit za zdravlje zene. Kako bi se zadaci ispunilo nuzno je osigurati pravilnu ishranu.
Metabolizam se odrzava uz pomo¢ esencijalnih prehrambenih tvari koje koristi svaka
stanica. Prehranu u trudno¢i nije nuzno posebno pojacati unato€¢ tome §to je u narodu
uvrijezeno da trudnica treba jesti za dvoje. To je prihvatljivo, no ona ne treba jesti kao dvoje
u ¢emu je znatna razlika. Dnevno povecanje kalorija treba se kretati od 300 do 400
kilokalorija. Prehrana trudnica, osim ukusnosti, razvovrsnosti i dobre pripreme, treba
sadrzavati svoje osnovne elemente poput masti, ugljikohidrata, minerala, vitamnina i
bjelancevina. Optimalan porast tjelesne tezine u trudnoce je oko 10-12 kilograma. Oko 9
kilograma manji dio se odnosi kao masnom tkivu majke, ve¢i dio otpada na posteljicu,
amnionsku tekuéinu, plod, hipertrofiju maternice, poveéanje dojki i volumena maj¢ine krvi.
Pojedini autori ukazuju na c¢injenicu kako postoji korelacija izmedu teZine dobivene u

trudnoci 1 tezine novorodenog djeteta u terminu.
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Rizicni ¢imbenici u prehrani trudnica

e Zivotna dob manja od 15 i veéa od 35

e Velika razlika u tezini majke prije trudnoce u odnosu na idealnu tezinu
e Preveliki i premali dobitak na tezini

e Opstetricki problemi ukljucujuéi porod djeteta i nisku porodajnu tezinu
e Kironi¢na oboljenja Stitne zlijezde i Se¢erna bolest

e Alerija na hranu i nepodnoSenje hrane

e Lezanje u krevetu

Kalorije

Organizam koristi bjelancevine koje sudjeluju u u odrzavanju vitalne funkcije, a povecanje

od 300 kilokalorija dnevno je dostatno za stvaranje energije u urednoj trudno¢i.

Ugljikohidrati

Ugljikohidrati prestavljaju osnovu izvora energije u organizmu. Ukoliko se ugljikohrati i
malo umanje dolazi do stvaranja ketonskih tijela, a razgradnja masti se povecava. 70 %
kalorija trudnica bi trebala pokriti sa ugljikohidratima uzimajuéi Zitne proizvode, voce,
povrée 1 Secer. U trudno¢i moZze do¢i do fizioloSke hiperinzulinemije koja je vrlo izraZzena

nakon opterecenja glukozom.

Masti

Masti su najveci izvor energije. U trudno¢i je povecano zadrZavanje masti u trudnickom
metabolizmu. Zbog nepotpune razgradnje masti u organizmu moze do¢i do nakupljanja
organske kiseline. Kako ne bi doslo do optreenja jetra razina masti trebala bi se smanjiti.
Sastojci masti su kolesterol, trigliceridi, slobodne masne kiseline koje prelaze s majke na
plod procesom obi¢ne difuzije. One su vazan izvor energije za plod u njegovom
novorodenackom razdoblju tj nakon rodenja djeteta, a kroz trece tromjesecje se najvise u

njega akumuliraju.

Bjelancevine
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Mlijeko i mlije¢ni proizvode dugo vremena smatraju se najveéim izvorima bjelancevina
zbog kalcija koji je potreban i u trudno€i i za vrijeme dojenja. Kod mladih Zena koje nisu
gravidne preporuke je unositi 0.9 g bjelanCevina na kilogram njihove tjelesne mase. A za
vrijeme trudno¢i 30 g dnevno uvecati. U 12 % zena mlijeko mozZe biti uzrok nekih Zelucanih

tegoba, no tezina novorodenceta posebno ovisi o unosu bjelancevina.
Minerali

Kao primjer pravilne ishrane moze posluziti jodirana sol koja sprje¢ava gubitak minerala.

o Zeljezo

o Fosfor

o Cink

o Kalcij

o Jod

o Magnezij
o Kalij

o Flour

Tijekom trudnoce najveca potreba postoji za Zeljezom. U majcin hemoglobin se ugraduje
500 mg zeljeza. Kod Zene koja nije trudna prosjecna potreba za Zeljezom je 18 mg na
dan, a kasnije se u trudno¢i Zeljezo isporucuje i terapijski. U kostima majke postoji kalcij
koji u svakom trenu moZe posluZiti i plodu za njegov rast. U nekim dijelovima svijeta
opaZena je povecana stopa osteomalacije, zbog nedostatka vitamin D i kalcija te zbog
nedostatnog izlaganja suncu. Krv majke sadrZzava vece koli¢ine organskog fosfora, a
smanjenog anorganskog, no kod ploda je ovo obrnuto. Volumen plazme u trudno¢i se
povecava pa zbog takvog povecanja i hipoalbuminemije u trudnoéi postoji rizik
intrauterinom zastoju u rastu ¢emu je uzrok nedostatak cinka. Pove¢anim mokrenjem
majka gubi jod pa se stoga u prehrani koristi jodirana sol. Endemska guSavost, pojava
kretenizma, brojni neuroloski ispadi posljedice su nedostatka joda u prehrani. O
nedostatku magnezija tijekom trudno¢e ne postoji mnogo novijih saznanja. Kod
kroni¢nih bolesti 1 kod osoba koje su prethodno imale zahvat na crijevima uocen je
nedostatak magnezija. Sto se ti¢e vitamamina, u trudno¢i se vitamini ne bi smjeli koristiti
kao nadomjestak prehrani, nego bi se trabali nadoknadivati pravilnom ishranom.
Uobicajeno je koristiti vitaminske preparate, no ne postoje sigurni podaci da je to

neophodno. Tijekom trudnoce majéini folati se poveéavaju, a smatra se da folna kiseline

28



smanjuje rizik od nastanka defekata neuralne cijevi. Najjednostavniji i najbolji izvor
vitamina je voce, a uzimanjem kompota moze se omoguditi doza vitamina i regulacija

probave.

1.3.4. Fizioloske promjene uzrokovane trudnocom

Trudno¢a u punom smislu rije¢i mijenja tijelo zene. Najuocljivija promjena( izbocCenje
trbuha) samo je jedan dio od svih promjena koje slijede. Promjene koje zahvaéaju tijelo zene
za vrijeme trudnoce su sveobuhvatne jer zahvaéaju i tijelo i psihu, tj. vanjstinu i unutrasnjost.
Promjene u trudno¢i nastaju postepeno, od prvog tromjesecja kada su najmanje uocljive do
treceg, u kojem najviSe dolaze do izraZaja. Navedeno vrijedi i za razvoj djeteta. Klju¢na
uloga svih promjena do kojih dolazi tijekom trudnoce uvjetovana je hormonima. Trudnoca
je zasti¢ena hormonskim djelovanjem koje sprecava nastavak menstrualnog ciklusa.
Hipofiza, zlijezda sa unutra$njim izlu¢ivanjem potice rad ostalih hormona te se iz trofoblasta
razvije posteljica koja tijekom trudnoca postaje hormonski vrlo aktivna. Posljedi¢no dolazi
do pojacanog rada Stitne Zlijezde koja inace podeSava osnovnu razinu mijene tvari. Hormoni
kao proizvodi drugih Zlijezda poput inzulina i glukagona iz gusSterace utje€u na promjenu
energetskih tvari i razine Secera u krvi. Kod normalne trudno¢e moze se zamijetiti uskladeno
djelovanje svih hormona koji su ve¢ pripremili put kojim ¢e dijete pro¢i, takoder su
pripremili majku za noSenje 1 izgon djeteta. Hormoni ponajviSe utjece na takozvanu mijenu
tvari gdje dolazi do promjena u prometu energetskih tvari, gradivnih tvari i promjene
minerala, vode 1 soli, svih sastavnica ljudskog organizma. U trudno¢i nastaje sklonost
debljanju kada se masti nakupljaju u tijelu. Postoji 1 sklonost Se¢ernoj bolesti ako postoji
slabost aparata za reguliranje razine glukoze u krvi. Usred djelovanja nekih hormona moze
uslijediti zadrzavanje vode 1 soli u tijelu pa tako do¢i do pojava oteklina koje se najvise
stvaraju na nogama, $to moze izazvati i povisenje krvnog tlaka. Ukoliko Zena u trudno¢i
slijedi savjet jesti za dvoje dobiva na tezini vise nego $to je to normalno pa ¢e tako nastetiti
sebi 1 djetetu. Optok krvi 1 rad srca se relativno mijenja za vrijeme trudnoce. Dolazi do
povecanog volumena krvi jer dovoljna koli¢ina krvi treba se stvoriti kako bi zadovoljila
potrebe maternice za krvlju. Cirulacija krvi u plu¢ima postaje opterecena zbog povecanja
tlaka krvi u pluénim Zilama. Maternica zauzima mnogo prostora svojim $irenjem, a potrebe

za kisikom se povecavaju, no Sirenje pluca je zbog Sirenja maternice ograni¢eno. Zbog toga
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se iznimno preporuca izbjegavanje tezih fizickih napora tijekom kasnije trudnoce. Od 1-2
litre raste koncentracije krvi u trudno¢i kada dolazi vise do povecanja krvne plazme negoli
do povecanja krvnih stanica. Manje je hemoglobina, tvari koja sluzi za prijenos kisika i
uocava se manjak zeljeza u krvi. Dijete je po svom sastavu krvi zasti¢eno od gubitka kisika
pa ¢e tako samo majka trebati zeljezo u obliku lijeka. Posebno su u trudno¢i optereceni jetra
1 bubrezi, zbog toga kod zena sa jako oSte¢enom jetrom dolazi do tezeg zanoSenja. Zdrav
nacin zivota omoguciti ¢e ovim organima lakse podnoSenje trudnoce. Od prvenstvenog
znacenja je pravilna prehrana i ne pretjerivanje kroz fizicku aktivnost. Hrana treba sadrzavati
dovoljne koli¢ine vitamina i bjelancevina, a kao pomo¢ bubrezima posluziti ¢e ogranic¢en
unos soli u organizam. Kako mijena tvari ostavlja za sobom neke ostatke dovoljan ¢e unos
tekucine( preporucljivo vode) zastititi organizam Zene koji znojenjem gubi tekuéinu. Tkivo
se u trudno¢i mijenja iz vezivnog ¢vrstog u mekano i rastezljivo. Te promjene omogucuju
prilagodbu tijela na porodaj te spadaju u najbitnije promjene koje su uzrokovane trudnoc¢om.
Navedene promjene su prirodno uvjetovane, ali ¢ovjek svojim kretanjem i kroz tjelesno

vjezbanje moze i viSe ucvrstiti ve¢ pripravljen porodajni put.

1.3.5. Utjecaj fizioterapijske pripreme trudnice na ishod poroda,

poslijeporodajnoga oporavka i samopercepciju poroda

Tablica 2. Tablicni prikaz kljucnih ¢imbenika kroz trudnocu

Obavljanje svakodnevnih aktivnosti
Postediti posebno opterecene dijelove tijela,
stopala 1 kraljeznicu, teze terete dizati iz
ravne kraljeznice 1 iz nogu, kod napetosti 1
dusevne preoptereCenosti nauciti pravila

relaksacije.
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Prehrana i trudnoca

Upotrebljavati namirnice bogate energijom
(mast, ulje 1 tvari bogate masnocama),
namirnice bogate Skrobom (kruh, svi
proizvodi od brasna, riza, banane), Secer 1
med i ostala jela koja ih sadrzavaju, slatko 1
suSeno voce, slatki voéni sokovi... Kod
poraste tjelesne tezine ograniCiti namirnice

izvore energije.

Odmaranje

Odmaranje je moguce 1 u mirovanju, §to se
tada zove pasivno odmaranje te uz svijesno
opustenje ili relaksaciju, posebno su korisni
potro$ni oblici tjelesnog vjezbanja zbog
stvaranja povecanog zamora, nakon ¢ega
slijedi dublji i kvalitetan san, veliki odmor
kao Sto su putovanja su takoder od velike
koristi, no slabo su priustivi, poZeljno je

nauciti iskljuciti se kako bi se odmorio um.

Spolni odnos 1 trudno¢a

Danas jos uvijek ,,tabu tema“, no pozeljno
je svakako razgovarati sa lije¢nikom i kada
je u pitanju trudnoca, Stetno djelovanje na

urednu trudnocu jo$ uvijek nije dokazano,
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nuzno je strogo se pridrzavati higijenskih

mjera uz nuzno zdravlje partnera.

Pusenje i trudnoca

Nikotin kao jak otrov djeluje na ziv€ani
sustav, luCenje adrenalina je potaknuto
djelovanjem nikotina, kada bi se
konzumirao veci broj cigareta u kracem
vremenu doSlo bi do akutnog otrovanja
nikotinom S§to se oc€ituje lupanjem srca,
vrtoglavicom, bljedilom, hladnim znojem,
muéninom 1 povratanjem, pojacanim
lucenjem sline, dijete je ugrozeno jer je

otezana ishrana djeteta preko posteljice.

Higijena 1 tjelesno vjeZbanje

Predstavlja veliko znaCenje za zdravlje
majke 1 djeteta, nakon tjelesnog vjezbanja
potrebno je urediti se ukoliko za to odmah
postoje uvjeti, tuSirati bi se trebalo nakon
kupanja u bazenu, moru, jezerima zbog
protuinfekcijskog  djelovanja, pravilno

odijevanje i obuvanje omogucuje lako
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tielesno vjezbanje, obuca sluzi kao glavni
rekvizit kod vanjskog vjezbanja, pazljivo
odabrati okolinu za vjezbanje, ako je to kuca

neka se Cesto provjetrava

Sport i trudnoca
Bavljenje sportom zavisi o puno Cinitelja,
isklju¢iti  sudjelovanja u  sportskim
natjecanjima, ako je Zena sportas kako ne bi
puno izgubila od svoje sposobnosti
preporuca se da vjezba samo neskodljive
vrste tjelovjezbe, rukomet bez sudjelovanja

u igri, u gimnastici samo parter, bez sprava

1.3.6. Motivacija trudnice i razumijevanje cimbenika koji je pokrecu

Gotovo nitko nije u potpunosti bez motivacije. Problem je samo u tome §to je osoba jos nije
otkrila 1 identificirala. Da bi se osjetili pozitivni u€inci vjezbanja, ono treba biti rutinska
navika ba$ poput pranja zubi ili odijevanja. Prije svega, treba izraditi plan tjelesnog
vjezbanja, postaviti razumne ciljeve i1 opremiti se odgovaraju¢om opremom. Za postizanje
pozitivnih u¢inaka vjezbanja kljucni su inicijativa i predanost. Pri tome se podrazumijevaju
promjene ustaljenih navika i ponasanja. Na vjeZbanje se ne moze gledati kao na cilj kojeg
imamo 1 kojeg se Zeli posti¢i. Kada se radi o uspostavi vjezbanja, ono treba biti redovito te
proizlaziti iz proaktivnog nacina zivljenja. Motivacija se razli¢ito poima od osobe do osobe.
Nakon S§to pojedinac osvijesti Sto mu predstavlja najve¢u motivaciju moze poceti sa
uspostavom trajne tjelovjezbe. Motivacija se moZze podijeliti na vanjsku i unutarnju te je 1

tamo mozemo naci u razli¢itim formama i oblicima. Unutarnja motivacija sacinjava onaj dio
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motivacije koji je pokrenut zadovoljstvom, Zeljom za osjecati se ili izledati bolje, biti
zdraviji, a vanjska motivacija dolazi s ciljem kako bi se nekome ugodilo, kako bi se izbubilo
kilogrami pa se pritom nagradilo novom odje¢om i sl. Socijalna podrska moze biti jedan od
kljucnih motivatora. Mnoga su istrazivanja dokazala da ovakva motivacija pomaze u
odrzavanju planova za vjezbanje kada su potpora i ohrabrenje od velikog utjecaja. Pozitivne
misli umanjuju osjecaj tjeskobe i pomazu ostati motiviran. Treba se usredotociti na pitanje
za$to 1 na koji nacin se nesto Cini. Posebno se moze istaknuti trudna Zena koja za dobrobit
svoga nerodenog djeteta i sebe ima u planu ostati motivirana i ostvariti pozitivne ucinke

tjelesnog vjezbanja za vrijeme i nakon trudnoce.
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2. CILJ ISTRAZIVANJA

Glavni cilj istrazivanja u populaciji zaposlenica Fakulteta zdravstvenih studija Sveucilista u
Rijeci je istraziti zastupljenost tjelesne aktivnosti kod Zena koje su iznijele svoju posljednju
trudnocu 1 babinje. Istrazuje se i analizira postotak tjelesno aktivnih zena u ovoj populaciji,
vrsta prakticirane fizicke aktivnosti te Zivotne navike ispitanih zaposlenica. Takoder je u
cilju istaknuti vaznost tjelesnog vjezbanja u razdoblju tijekom i nakon trudnoce te dobrobiti

koju ono ostavlja na fizicko i mentalno zdravlje majke i djeteta.

Temeljem prethodno postavljenih ciljeva istrazivanja, postavljene su slijedece

hipoteze:
H1la. Medu ispitanicama bit ¢e viSe tjelesno aktivnih, nego obrnuto
H1b. Vidjet ¢emo veci postotak aerobnih aktivnosti u odnosu na ostale

H1lc. Ako postoje neke tjelesne smetnje utvrdit ¢emo pozitivan ucinak na ishod trudnoce
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3. METODE I ISPITANICI

3.2. Ispitanici

Istrazivanje je provedeno u populaciji dvadeset zaposlenica Fakulteta zdravstvenih studija
SveuciliSta u Rijeci. Ispitanice su podijeljene u dvije skupine, nastavnog i nenastavnog
osoblja. Ispitivanje se izvrSilo u obliku ispunjenog anketnog upitnika sa pitanjima
viSestrukog izbora. Ispitavanje je bilo anonimno, neskodljivo i dobrovoljno. Ispitanici su bili
uglavnom zene koje su iznijele trudnoc¢u i babinje, a pitanja su se odnosila na njihovu
posljednju trudnocu. Ispitanice su prije pitanja o tjelesnom vjezbanju za vrijeme i nakon
trudnoce iznijele broj svojih godina 1 broj djece te pripadaju li nastavmom ili nenastavnom

osoblju.

3.3. Metode

Dvadeset zaposlenica Fakulteta zdravstvenih studija SveuciliSta u Rijeci ispunilo je anketni
upitnik kojeg sacinjava 29 pitanja s ciljem utvrdivanja zastupljenosti kretanja i tjelesnog
vjezbanja kroz njihovu posljednju trudnocu. Kroz pitanja koja su bila na zaokruZiti,
nadopuniti 1 otvorenog tipa, dobio se uvid u postotak tjelesno aktivnih Zena te uvid u
zastupljenost pojedinih sportskih aktivnosti i njihovih Zivotnih navika. Kroz anonimni i
dobrovoljni upitnik dobiveni su podaci koji su se statisticki obradili i prikazali u obliku

stupicastih 1 torta dijagrama.
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4. REZULTATI

U istrazivanju je sudjelovalo 20 ispitanica od kojih su sve bile djelatnice Fakulteta
zdravstvenih studija SveuciliSta u Rijeci u rasponu godina od 31 godine pa do 61 ili vise,
kao $to je oznaceno u dijagramu. U dobi od 31-40 godina sudjelovalo je njih 35 %, isto tako
I u dobi od 51-60 godina. 25% ispitanica koje su sudjelovale bile su u dobi od 41-50 godina
te njih 5% u dobi od 61 ili viSe godina.

Slika 1. Prikaz odnosa broja ispitanika i prikaz njihovih godina

Koliko imate godina?
20 odgovora
20 - 30 godina
31 - 40 godina 7 (35 %)
41 - 50 godina 5 (25 %)
51 - 60 godina

7 (35 %)

61 i vise godina 1(5 %)
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Slika 2. Pitanje o nacinu putovanja na posao

Kako putujete na posao?

20 odgovora

pjeske —7 (35 %)

biciklom

autobusom 4 (20 %)

tramvajem/viakom

autom —13 (65 %)

0 5 10 15

Na pitanje kako putuju na posao 65% ispitanica odgovorilo je da na posao putuje autom,
35% njih odgovorilo je da putuje pjeske, dok je njih 20% odgovorilo da putuje na posao

autobusom, a biciklom ih putuje 5%.

Slika 3. Prikaz pitanja o koriStenju stuba i/ili lifta u stambenom objektu

Koristite li stube ili lift u vasem stambenom objektu?

20 odgovora

stube 15 (75 %)

lift

1 (5 %)

nemam stube niti lift 5 (25 %)

Na postavljeno pitanje o koriStenju stuba ili lifta u stambenom objektu 75% ispitanica
odgovorilo je da koristi stube u svome stambenom objektu, 5 % odgovorilo je da koristi lift.

25% njih je reklo da nema stube niti lift.

38



Slika 4. Prikaz pitanja 0 na¢inu rada na poslu

Na poslu, sjedite ili stojite?

19 odgovora
Uglavnom sjedim —16 (84,2 %)

Uglavnom stojim

oboje

0 5 10 15

Na pitanje sjede li ili stoje na poslu, 84,2% ispitanica odgovorilo je da na poslu uglavnom

sjedi, 10,5 ispitanica reklo je da na poslu uglavnom stoji, a 5,3% i sjedi i stoji.

Slika 5. Prikaz pitanja o tome koliko vremena ispitanice provode stojeci na poslu

Koliko sati na poslu provodite stojeci?

20 odgovora

0 2 (10 %)

30 min
1 sat 7 (35 %)

2 sata
5 sati

6 sati

7 sati

0 2 - 6 8

Na pitanje koliko sati na poslu provode stojec¢i 10% ispitanica je odgovorilo da na poslu ne
stoje, 25% njih je odgovorilo da na poslu stoje¢i provode 30 minuta, 35% na poslu stoji 1

sat, 10% njih stoji 2 sata, 5% ih stoji 5 sati, 10 % stoji ih 6 sati, a 5% ih stoji 7 sati.
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Slika 6. Prikaz broja djece ispitanica

Koliko djece imate?

20 odgovora

15

12 (60 %)
10

7 (35 %)

Na pitanje za broj djece, 35% ispitanica odgovorilo je da ima jedno dijete, 60% ispitanica

reklo je da ima dvoje djece, a njih 5% da ima troje djece.

Slika 7. Prikaz broja nastavnog i nenastavnog osoblja

Jeste li nastavno ili nenastavno osoblje na fakultetu?

20 odgovora

@ nastavno
@ nenastavno

Nastavnom osoblju pripada 45% ispitanica, dok 55% pripada nenastavnom osoblju.
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Slika 8. Prikaz pitanja koliko traje put do posla pjeske

Ako hodate, koliko traje setnja do posla?

12 odgovora

Na

do 15 min dnevno 7 (58,3 %)

do 30 min dnevno

viSe od 30 min dnevno

0 2 4 6 8
pitanje koliko im traje Setnja do posla, 58,3% ispitanica odgovorilo je da njihov put do posla
Setnjom traje do 15 minuta dnevno, 33,3% odgovorilo je da im Setnja do posla traje do 30

minuta dnevno, dok je 8,3% odgovorilo da im Setnja do posla traje viSe od 30 minuta dnevno.

Slika 9. Prikaz pitanja o radu tijekom treceg tromjesecja trudnoce

Jeste li radili tijekom vaseg tre¢eg tromjesjecja u zadnjoj trudnocdi?

20 odgovora

® Da
® Ne

Na pitanje jesu li radile tijekom svog treCeg tromjesecja u svojoj zadnjoj trudnoci, 70%
ispitanica odgovorilo je da tijekom treceg tromjesecja trudnoc¢e nije radilo, dok ih je 30%

odgovorilo da je radilo tijekom tre¢eg tromjesecja trudnoce.
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Slika 10. Prikaz pitanja o prestanku s radom tijekom zadnje trudnoce

Ako ne, u kojem mjesecu vase zadnje trudnoce ste prestali?

19 odgovora

5 (26,3 %)

4(21,1%)

1 (5,3 %)

1 3 6 7 8
Na pitanje u kojem mjesecu zadnje trudnoe su prestale s radom, 26,3% ispitanica
odgovorilo je da je s radom prestalo u 1. mjesecu trudnoce, 21,1% s radom je prestalo u 3.
mjesecu trudnoce, 10,5% prestalo je s radom u 6. mjesecu trudnoée, 36,8% prestalo je raditi

u 7. mjesecu, a njih 5,3% je prestalo raditi u 8. mjesecu.

Slika 11. Prikaz pitanja o postojanju razloga za gore navedenu promjenu

Je li postojao razlog za ovu promjenu npr. velik umor, nedostatak vremena, zabrinutost za
sigurnost, medicinski razlozi.

19 odgovora

® Da
® nNe

Na pitanje vezano za medicinske razloge za neku od promjena, 52,6% djelatnica je
odgovorilo da je postojao razlog za neku od navedenih promjena, a 47,4% djelatnica je

odgovorilo da nije postojao razlog za neku od promjena.
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Slika 12. Prikaz pitanja o razlozima za prekid rada u odredenom mjesecu trudnoée

Izaberi jedan ili vise razloga:

13 odgovora

umor 5 (38,5 %)
nedostatak vremena 0 (0 %)
zabrinutost za sigurnost 2 (15,4 %)
medicinski razlozi 5 (38,5 %)

nesto drugo 3(23,1%)

Na postavljeno pitanje o medicinskim razlozima za promjenu, 38,5% ispitanica odgovorilo
je da je razlog za prekid bio umor te je 38,5% ispitanica odgovorilo da su za prekid imale
medicinske razloge. 23,1% ispitanica imalo je druge ralzoge, a 15,4% prestalo je s radom

zbog zabrinutosti za sigurnost.

Slika 13. Prikaz pitanja vezano za konzultaciju s lijecnikom o prestanku rada

Jeste li s lijecnikom razgovarali o prestanku rada i o svojim razlozima za to?

19 odgovora

@ Da
@ Ne
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Na pitanje jesu li s lije¢nikom razgovarale o navedenim razlozima za promjenu, 52,6%
ispitanica odgovorilo je da su razgovarale s lije¢nikom o prestanku s radom i svojim

razlozima za to, a 47,4% je odgovorilo da nije razgovaralo s lije¢nikom o prestanku rada.

Prije zadnje trudnoce, jeste li viezbali?

18 odgovora

@® Da
@ Ne

Slika 14. Prikaz o pitanju zastupljenosti tjelesnog vjezbanja prije zadnje trudnoce

Na pitanje jesu li vjeZbale prije svoje zadnje trudnoce, 77,8% ispitanica odgovorilo je da su
vjezbale prije svoje posljednje trudnoce, a 22,2% ispitanica odgovorilo je da nisu vjezbale

prije svoje zadnje trudnoce.
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Slika 15. Prikaz pitanja o ucestalosti tjelesnog vjezbanja prije njihove zadnje trudnoce

Prije Vase zadnje trudnoce, koliko ¢esto ste vjezbali?
16 odgovora
jednom tjedno

dvaput tjedno 7 (43,8 %)

triput tjedno 5 (31,3 %)
Cetiri ifili vise puta na tjedan

nisam vjezbala

Prije zadnje trudnoée jednom tjedno vjezbalo je 18,8% ispitanica. 43,8% ispitanica vjezbalo
je dvaput tjedno, dok je triput tjedno vjezbalo 31,3% ispitanica. 6,3% ispitanica reklo je da

nisu vjezbale, a niti jedna od njih nije vjezbala Cetiri ili viSe puta na tjedan.

Slika 16. Prikaz o pitanju vrste tjelesnog vjezbanja prije zadnje trudnoce

Prije zadnje trudnoce, kojim tipom tjelovjezbe ste se bavili?

19 odgovora

a) hodanjem

b) tréanjem
c)biciklizmom

d) viezbanjem u teretani
e) kardio vjezbama
f) kruznim treningom
g) utezima

h) ergometrom

i) plivanjem

j) pilatesom

k) aerobikom

|') jogom

m) nekom drugom

10 (52,6 %

3 (15,8 %)
2 (10,5 %)
4 (21,1 %)

0 (0 %)
2 (10,5 %)

0 (0 %)
0 (0 %)
2 (10,5 %)
4(21,1 %)
4(21,1 %)
1(5,3 %)

1(5.3 %)

0 2 4 6 8 10

Tjelesnim vjezbanjem kroz hodanje bavilo se 52,6% ispitanica, 15,8% ispitanica odgovorilo
je da se bavilo trcanjem, 10,5% ispitanica bavilo se biciklizmom, a vjezbanjem u teretani
bavilo se 21,1% ispitanica. Kriznim treningom bavilo se 10,5% ispitanica, plivanjem takoder

10,5% ispitanica. Pilatesom se bavilo 21,1% ispitanica, kao i aerobikom. Jogom se bavilo
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5,3% ispitanica te se isto toliko njih bavilo nekom drugom aktivnosc¢u. Kardio vjezbe, utege

I ergometar niti jedna od ispitanica nije prakticirala.

Slika 17. Prikaz pitanja o koriStenju monitora za otkucaj srca
Kada ste vjezbali kroz Vasu zadnju trudnocu, jeste li koristili monitor otkucaja srca?

19 odgovora

® Da
® Ne

Niti jedna od ispitanica nije koristila monitor za otkucaje srca tijekom zadnje trudnoce.

Slika 18. Prikaz pitanja o ucestalosti vjezbanja tijekom zadnje trudnoce

Koliko ste cesto vjezbali tijekom Vase zadnje trudnoce?

19 odgovora

a) jednom tjedno 3 (15,8 %)

b) dvaput tjedno 5 (26,3 %)

¢) triput tjedno 2 (10,5 %)

d) Cetiri i viSe puta na tjedan

e) nisam vjezbala 9 (47,4 %)

0 2 4 6 8 10

Na pitanje o vjezbanju tijekom njihove zadnje trudnoce jednom tjedno vjezbalo je 15,8%
ispitanica, a 26,3% ispitanica odgovorilo je da je vjezbalo dvaput tjedno. 10,5% ispitanica
odgovorilo je da su vjezbale triput tjedno, dok je njih 47,4% odgovorilo da nije vjezbalo.

Cetiri ili vi$e puta na dan niti jedna ispitanica nije vjeZbala.
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Slika 19. Prikaz pitanja o trajanju svakog pojedinog treninga

Koliko dugo ste vjezbali u svakom od tih treninga?

18 odgovora

@ 2a) do 30 min dnevno

@ b) od 30 do 60 min dnevno
c) od 60 do 90 min dnevno

@ d) 90 min dnevno i vise

@ &) nisam vjezbala

Y

Na pitanje o trajanju svakog od tih treninga 50% ispitanica odgovorilo je da nije vjezbalo.

38,9% odgovorilo ih je da je vjezbalo od 30 do 60 minuta dnevno, a 11,1% ispitanica reklo

je da je vjezbalo do 30 minuta dnevno.

Slika 20. Prikaz pitanja o zagrijavanju prije tjelovjezbe

Na postavljeno pitanje zagrijavaju li se prije tjelovjeZbe, 80% ispitanica odgovorilo je da se

zagrijava prije tjelovjezbe, a njih 20% odgovorilo je da se ne zagrijava prije tjelovjezbe.

Zagrijavate li se prije tjelovjezbe?

20 odgovora

@® Da
@® Ne
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Slika 21. Prikaz pitanja o unosu vode prije, tijekom ili nakon tjelovjezbe

Pijete li vodu prije, tijekom ili nakon tjelovjezbe?

20 odgovora

@® Da
® Ne

_—

Na pitanje o unosu vode prije, tijekom i1 nakon tjelovjezbe 95% ispitanica odgovorilo je da
pije vodu prije, tijekom ili nakon tjelovjezbe, a 5% odgovorilo je da ne pije vodu prije,

tijekom ili nakon tjelovjezbe.
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Slika 22. Prikaz pitanja o trosenju energetskih pica prije, tijekom ili nakon tjelovjezbe

Pijete li energetska pica prije, tijekom ili nakon tjelovjezbe?

20 odgovora

® Da
® Ne

‘

Na pitanje vezano za troSenje energetskih pic¢a, 95% ispitanica je odgovorilo da ne pije
energetska pica prije, tijekom ili nakon tjelovjezbe, a njih 5% odgovorilo je da pije

energetska pica prije, tijekom ili nakon tjelovjezbe.

Slika 23. Prikaz pitanja vezano za razgovor s lijecnikom o nacinima tjelovjezbe u zadnjoj

trudnodi

Jeste li razgovarali o nacinima Vase tjelovjezbe sa svojim lijecnikom u Vasoj zadnjoj trudnoci?

20 odgovora

® Da
® Ne
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Na pitanje koje se odnosilo na nacine tjelovjezbe te jesu li razgovarale s lije¢nikom o tome,
75% ispitanica odgovorilo je da nije razgovaralo sa svojim lijecnikom o na¢inima tjelovjezbe
u svojoj zadnjoj trudno¢i, a 25% njih je odgovorilo da je razgovaralo o nacinima tjelovjezbe

u svojoj zadnjoj trudnodi.

Slika 24. Prikaz pitanja o opisu tjelesne aktivnosti prema Borgovoj skali

Kako biste opisali svoju tjelesnu aktivnost prije Vase zadnje trudnoce po ovoj Borgovoj skali?
Molim Vas, zaokruzite. Vjezba aktivnosti?

20 odgovora

Nisam vjezbala 4 (20 %)

1. Vrlo, vrlo lagano 0 (0 %)

2. Vrlo lagano 1(5%)

3. Prilicno lagana 8 (40 %)
4. Nedto teze

5. Tesko [0 (0 %)

6. Vrlo, vrlo tedko 1(5%)

Na pitanje gdje su trebale opisati razinu svoje tjelesne aktivnosti prema Borgovoj ljestvici,
20% ispitanica na pitanje tjelesne aktivnosti prema Borgovoj skali odgovorilo je da nije
vjezbalo, niti jedna od njih nije odgovorila da joj je bilo vrlo, vrlo lagano, a 5% ih je
odgovorilo da im je bilo vrlo lagano. 40% odgovorilo je da im je bilo prili¢no lagano, 30%
reklo je da je bilo neSto teze. Niti jedna od ispitanica nije odgovorila da joj je bilo tesko, a

da je bilo vrlo, vrlo tesko odgovorilo je 5% ispitanica.
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Slika 25. Prikaz pitanja o tezini svakodnevnih aktivnosti

Nivo svakodnevnih aktivosti?

20 odgovora Na

0. Nisam vjeZbala
1. Vrlo, vrlo lagano
2. Vrlo lagano

3. Prilicno lagano 14 (70 %)
4. Nesto teze

5. TeSko

6. Vrlo, vrlo te3ko

0 5 10 15

pitanje o tezini svakodnevnih aktivnosti 5% ispitanica odgovorilo je da su bile vrlo lagane,

dok je njih 70% odgovorilo kako su prili¢no lagane. 25% odgovorilo je da su nesto teze.

Slika 26. Prikaz pitanja vezano za pohadanje te€aja za trudnice

Jeste li tijekom Vase zadnje trudnoce pohadali tecaj za trudnice?

20 odgovora

® Da
® Ne

Na pitanje jesu li pohadale tecaj za trudnice tijekom posljednje trudnoce, 65% ispitanica

odgovorilo je sa da, a njih 35% odgovorilo je da nisu.
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Slika 27. Prikaz pitanja vezano za mjesto pohadanja teCaja za trudnice

Gdje ste isti pohadali?

7 odgovora

kod patronaznih sestara 3 (42,9 %)

KBC Rijeka 4(57,1 %)

ostalo 0 (0 %)

Na pitanje vezano za mjesto pohadanja tec¢aja za trudnice 42,9% ispitanica je odgovorilo da
su teCaj pohadale kod patronaznih sestara, 57,1% je odgovorilo da su tecaj pohadale u KBC-

U Rijeka, a niti jedna ispitanica tecaj nije pohadala pod ostalim alternativama.

Slika 28. Prikaz pitanja o vjeZbanju nakon zadnje trudnoce

Nakon Vase zadnje trudnoce vjezbate?

18 odgovora

@ vise nego prije Vase zadnje trudnoce
@ manije prije Vase zadnje trudnoce
isto kao i prije Vase zadnje trudnoce

Na pitanje vjezbaju li nakon zadnje trudnoce, 38,9% ispitanica vjezba isto kao i prije zadnje
trudnoce 1 njih 38,9% vjezba manje nego prije zadnje trudnoce. 22,2% ispitanica vjezba vise

nego prije svoje zadnje trudnoce.
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Slika 29. Prikaz pitanja o ucestalosti sadasnjeg tjelesnog vjezbanja

Koliko cesto trenutno vjezbate?

20 odgovora

® a) jednom tjedno
@ b) dvaput tiedno
c) triput tjedno
@ d) cetiri i vise puta na tjedan
® ©) ne vjezbam

Na pitanje koliko Cesto trenutno vjeZbaju 35% ispitanica je odgovorilo da ne vjezba, 25% ih
je odgovorilo da vjezba dvaput tjedno, 20% ispitanica je odgovorilo da vjezba triput tjedno.
Njih 15% odgovorilo je da vjezba jednom tjedno, a 5% ih prema odgovoru vjezba Cetiri 1

viSe puta na tjedan.

Slika 30. Prikaz pitanja o duljini trajanja svakog pojedinog treninga

Koliko dugo vjezbate u svakom od tih treninga?

20 odgovora

@ 2a) do 30 min dnevno

@ b) od 30 do 60 min dnevno
c) od 60 do 90 min dnevno

@ d) 90 min dnevno i vise

@ ©) ne vjezbam
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Na pitanje koliko dugo vjezbaju u svakom od gore navedenih treninga 40% ispitanica je
odgovorilo da vjezba od 30 do 60 minuta dnevno. 35% ispitanica je dalo odgovor da ne
vjezba, dok je 5% odgovorilo da vjezba od 60 do 90 minuta dnevno. Do 30 minuta dnevno

vjezba 20% ispitanica.
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5. RASPRAVA

U istrazivanju je sudjelovalo 20 zena od kojih su sve bile djelatnice na Fakultetu
zdravstvenih studija SveuciliSta u Rijeci, te je svaka od njih kroz ispunjeni anketni upitnik
ostavila nekoliko bitnih podataka vezanih za svoju posljednju trudnoc¢u, nacin zivota prije i
nakon nje. Cilj istrazivanja bio je kroz analizu svih dobivenih podataka utvrditi koliko je
tjelesna aktivnost zastupljena kod Zena reproduktivne dobi, naglasiti vaznost tjelesne
aktivnosti za zdravlje majke i1 djeteta, pa 1 vaznost tjelesne aktivnosti u razli¢itim
medicinskim stanjima. Ispitanice su ispunile upitnik koji se sastojao od 29 pitanja
viSestrukog izbora, a bile su podijeljene u skupinu nastavnog i nenastavnog osoblja.
Ispitanice su na pitanje vezano za dob dale odgovor kako ih je 35% u dobi od 31 do 40
godina, isto tako u dobi od 51 do 60 godina. Samo je 5% ispitanica starije od 60 godina, dok
je 25% ispitanica bilo u dobi od 41 do 50 godina. Najveci broj ispitanica na posao putuje
automobilom, njih 65%, dok njih 35% ide pjeSice. Od ukupnog broja ispitanica njih 20%
putuje autobusom, dok 5% ispitanica putuje biciklom. Jedna od pozitivnijih ¢injenica je da
vedina ispitanica , ¢ak 75% u svom stambenom objektu kao sredstvo kretanja koristi stube.
Svakodnevno uspinjanje stubiStem ve¢ je od velike koristi za zdravlje Zene.Na pitanje koje
se odnosilo na nacin rada najveci broj ispitanica odgovorilo je kako uglavnom sjedi, njih
84,2%. Manji broj ih stoji, a samo neke i sjede i stoje. Kod pitanja koliko sati se na poslu
provodi stojeci pretpostavka je da nastavno osoblje vec¢i dio provede stojeci, no vremenski
period se razlikuje. Njih 10% na poslu stoji 2 sata, 10% na poslu ih stoji 5 sati, a 10% na
poslu ih uopce ne stoji. Na pitanje koje se odnosi na broj djece ispitanica najvecéi broj
ispitanica reklo je da ima dvoje djece, njih 60%, nesto manje ih ima jedno dijete, 35%, a
samo jedna ispitanica ima troje djece, 5%. Ispitanica koje su pripadale nastavhom osoblju
bilo je 45%, dok je 55% pripadalo nenastavnom osoblju. Ispitanice koje na posao odlaze
pjesice krecu se 15 minuta do posla, a takvih je 58,3%. Neka novija saznanja govore o tome
da hodanje ne predugo niti prekratko moZe imati 1 povoljniji ucinak od tréanja. (2)
Zamijec¢eno je da je 70% ispitanica prestalo s radom u treCem tromjesecju svoje zadnje
trudnoce, a 30% ih je nastavilo raditi 1 kroz tre¢e tromjesecje. Nacin izvodenja poslovne
aktivnosti 1 koli¢ina tjelesnog i mentalnog zamaranja je vjerojatno utjecala na to. Moze se
primijetiti 1 to da niti jedna od ispitanica nije vjezbala pomocu utega, Sto takoder moze
posluziti kao dobar primjer cuvanja trudnoce. Prije trudnoce se takoder niti jedna od

ispitanica nije uvjezbavala pomocu utega. Pri postavljenom pitanju kada su prestale s radom,

55



znatno vedi broj ispitanica je odgovorilo da je s radom prestalo u 7. mjesecu trudnoce, a njih
je ukupno 36,8%. Samo 5,3% ispitanica s radom je prestalo u 8. mjesecu trudnoce. Kod
pitanja je li postojao neki odredeni razlog za gore navedenu promjenu 52,6% ispitanica reklo
je da je, te na sljedece pitanje vezano za prekid rada 38,5 % ih je odgovorilo da su to bili
medicinski razlozi, a isti postotni udio izrazen je za umor. Veci broj njih, ukupno 52,6% nije
razgovaralo sa svojim lije¢nikom o razlozima za prestanak rada. Cinjenica da ih je prije
trudnoce vjezbalo 77,8% ukazuje da su ispitanice za neaktivnost tokom trudnoce imale
opravdan razlog od kojih neki mogu biti: umor, medicinski razlozi, zabrinutost za sigurnost
ili nesto drugo. Niti jedna od ispitanica nije pod navedenim razlozima navela nedostatak
vremena. Ukupno 77,8% ispitanica vjezbalo je prije svoje zadnje trudnoce. Dvaput tjedno
vjezbalo je 43,8% ispitanica, triput tjedno 31,3% ispitanica, dok je jednom tjedno vjezbalo
18,8% njih. Njih 6,3% nije vjezbalo. Kada se govori o nacinima 1 vrsti tjelovjezbe medu
ispitanicama su najzastupljenije bile aerobne aktivnosti, aktivnosti koje povecavaju radnu
sposobnost organizma ili opéu kondiciju Sto osobito ide u korist majke i djeteta. Hodanje je
aerobna aktivnost koja najvise prevladava. Cak 52,6% ispitanica prije svoje posljednje
trudnoce bavilo se hodanjem. Ovdje su zastupljene i ostale 1 aerobne i kondicijske aktivnosti
kao §to je trcanje, plivanje, biciklizam ili nesto drugo prema njihovom izboru. Puls kao
najpravilnije mjerilo izvodenja kondicijskih aktivnosti govori o tome koliko su izvodene
aerobne aktivnosti ( kojima se ve¢i dio djelatnica bavio) efikasne, no niti jedna od ispitanica
nije tokom tjelovjezba koristila monitor otkucaja srca, tako da se da zakljuciti kako naSe
ispitanice nisu bile dovoljno informirane o vaznosti pra¢enja svoje aerobne aktivnosti. Od
ukupnog broja ispitanica njih 26,3% tijekom svoje posljednje trudnoce vjezbalo je dvaput
tjedno, Sto bi se moglo ocijeniti kao optimalna ucestalost tjelesnog vjezbanja tijekom
trudnoée. Cak 47% ispitanica tijekom svoje posljednje trudnoée nije vjezbalo, §to ukazuje
na nedostatak ove zdrave i poZeljne Zivotne navike. Zanimljivo je da kod Zena koje su
tijekom trudnoce vjezbale, njih 38,9% odrzavale su svoje treninge svakim danom od 30 do
60 minuta, a one koje su nesto manje vjezbale svakim danom u razdoblju do 30 minuta. Vec¢i
broj ih ipak nije imao takvu rutinu. Prije svake sportske aktivnosti preporucljivo je dobro
zagrijati tijelo kako bi se sprijecile povrede, istegnuca i uganuc¢a. Ukupno 80% ispitanica
reklo je da se zagrijava prije tjelesne aktivnosti, $to je dobro. Ako govorimo o pozeljnom
utjecaju vode na tijelo te unosu tekucine tijekom 1 nakon tjelovjezbe iz rezultata je vidljivo
da je 95% ispitanica izjavilo da pije vodu kao i da energetska pica (95%) ne koristi za vrijeme
vjezbanja. Iz ovog zakljucujemo da su se Zene hidrirale tijekom vjezbanja te da razumiju

pogubnost uzimanja energetskih napitaka (npr. Red Bull). Ukupno 75% Zena nije
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razgovaralo s lije¢nikom o vrstama fizickih aktivnosti, $to bi takoder bilo preporucljivo. Od
ukupnog broja Zena njih 25% dobilo je korisne informacije o vrsti tjelesne aktivnosti koju bi
shodno svom zdravstvenom stanju trebale prakticirati. Osim onih, koji prije svoje zadnje
trudnoc¢e nisu uopée vjezbale nalazi se veéi postotak onih koje su odgovorile da su
prakticirale aktivnosti prema Borgovoj ljestvici - vrlo, vrlo lagano ili prilicno lagane
aktivnosti, ¢ak njih 40%. Na pitanje kako bi ispitanice procijenile nivo svojih svakodnevnih
aktivnosti 70% ispitanica nivo svojih svakodnevnih aktivnosti opisalo kao prili¢no lagano.
Veci broj ispitanih Zena pohadalo je tecaj za trudnice, njih 65%,. Polaznice tecaja za trudnice
pohadale su ga u Klinickom bolnickom centru Rijeku ili kod patronaznih sestara te su dobile
informacije i upute vezane za tjelesno vjezbanje tijekom i nakon trudnoce. Na pitanje
»Koliko cesto trenutno vjezbate® 35% ispitanica je odgovorilo da ne vjezba, Sto je
zabrinjavajuce s obzirom na ¢injenicu da veéi broj zena svoj radni dan provodi sjede¢i ili
sjedeéi u vozilu prilikom povratka kuéi s posla. Ovdje bi neka vrsta tjelesnog vjezbanja bila
posebno preporucena, pozeljna i korisna jer umjerena tjelesna aktivnost sprijeCava razvoj
razli¢itih bolesti i patoloskih stanja. Moze se zakljuciti kako su medicinski razlozi jedni od
najcescih prepreka u uspostavi kvalitetne tjelovjezbe, no uz pazljivo odabranu vrstu tjelesne
aktivnosti i ovdje se moze postiéi pozitivan uc¢inak na majku i na plod. Aerobne aktivnosti
koje su najzastupljenije poput hodanja, tr¢anja, plivanja i drugih prema odabiru pojedinca
mogu postati rutina bez naprezanja i prekomjernog umaranja. Za zZene koje na svom radnom
mjestu uglavnom sjede svakako bi bila preporuka zapoceti sa nekom vrstom fizicke
aktivnosti, makar i one niskog intenziteta. Uz to posebnu pozornost bi trebalo uputiti
pracenju kod izvodenja aerobnih vjezbi, gdje bi plan bio informirati Zene o vaznosti pracenja
njihovih aerobnih aktivnosti pomoc¢u monitora za otkucaje srca i sli¢no. Takoder, umjesto
putovanja vozilom do odredista od velike je vaznosti za zdravlje koristenje ostalih sredstava
za kretanje poput bicikla ili Setnje. Vjezbanje ne mora uvijek biti zamorno, ukoliko se

odabere odgovarajuca tjelesna aktivnost.
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7. ZAKLJUCAK

Temeljem sakupljenih podataka kroz istrazivanje koje se provelo s ciljem stavljanja naglaska
na korist 1 vaznost tjelesnog vjezbanja tijekom i nakon trudnoce, dobio se uvid u postotak
tjelesno aktivnih zena, Sto je dobar pokazatelj utjecaja tjelovjezbe na zdravlje majke i djeteta.
Istrazeni su oblici i vrste tjelesnih aktivnosti koje su ispitanice prakticirale kroz svoju
posljednju trudnoc¢u te ucestalost tjelesne aktivnosti u svakodnevnom zivotu. Prethodno su
postavljene cCetiri hipoteze od kojih su tri potvrdene ovim istrazivanjem. Grani¢no je
izrazeno tjelesno vjezbanje u njihovim trudno¢ama i svakodnevnici izvan trudno¢e pa je
ipak malo veci postotak zena koje su prakticirale sportske aktivnosti. Takoder ih je najvise
odabralo aerobnu aktivnost koja poboljSava radnu sposobnost organizma i podize opéu
tjelesnu kondiciju. Pojedine ispitanice nisu iz odredenih razloga mogle prakticirati tjelesnu
aktivnost, a to su umor, medicinski razlozi ili zabrninutost za sigurnost djeteta. Pozitivne
¢injenice utvrdene istrazivanjem su tendencija da Zene ipak odabiru neke vrste tjelesne
aktivnosti kao $to je koriStenje pomagala za kretanje, najve¢im slu¢ajem odabiru koriStenje
stuba u svojim stambenim prostorima i objektima, sklone su odabiru tjelesnih aktivnosti koje
naglaseno umirujuce djeluju na psihu ¢ovjeka kao Sto je joga, pilates ili aerobik. Zastupljeno
je 1 vjezbanje u teretani Sto osobito koristi u ocvrs¢ivanju porodajnog kanala Zene 1 ostalih
miSica koji sudjeluju u porodaju. Prilikom izvodenja aerobnih aktivnosti jedini nedostatak
je nedovoljna informiranost o vaznosti pracenja vitalnih funkcija tijekom izvodenja jer
upravo aerobne aktivnost poboljSavaju rad srca i plu¢a. Razgovor sa lije¢nikom uvijek je
pozeljan kod odabira tjelesne aktivnosti u trudno¢i kao i intenziteta i ucestalosti. Dovoljan
postotak iskazuje se i1 pitanjem hidracije Zena tijekom i1 nakon tjelovjezbe te se moze
zakljuciti da su uz ovakve okolnosti odabrane vjezbe 1 ucinkovite. Jedan dio zena koji u
trudnoc¢i nije bio osobito tjelesno aktivan prije trudnoce utvrdeno je da je, pa su ovdje mozda
medicinski razlozi preuzeli ulogu. IstraZivanje moze utvrditi da su tjelovjezba i zdrav nacin
zivljenja dostupni svakome, imaju¢i na umu da i1 uz odredene zdravstvene teSkoce ili

porodajne komplikacije dobar plan i program moze imati pozitivan utjecaj.
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SAZETAK

Trudnoca je stanje koje je poznatije pod nazivom ,,drugo stanje* koji govori o tome kako je
trudoca stanje, a ne bolest, a stoga je bitno uspostaviti kvalitetnu tjelesnu aktivnost za
dobrobit majke 1 nerodenog djeteta, a kako bi se sprijecile nepozeljne pojave ili razlicita
medicinska stanja koja mogu biti izazvana trudno¢om. Danas sa sigurno$¢u moze se re¢i da
ne postoji osoba koja ne bi Zeljela biti u formi. Za postizanje forme ili kondicije osmisljeni
su razliciti oblici tjelesnog vjezbanja, a sve zavisi o koli€ini vremena, motivacije, sredstava
ili opceg zdravstvenog stanja Zene. U mladih i1 zdravih Zena tjelovjezba je najpoZeljnija, od
najvece koristi za ovu skupinu zena reproduktivne dobi. Kondicija koja se dobije kroz
vjezbanje u trudno¢i smanjuje bolove u ledima, gréeve u misi¢ima, zatvor, poboljSava
spavanje i umanjuje osjecaj zabrinutosti ili bespomoc¢nosti koji se ¢es¢e javljaju u razdoblju
nakon trudnoce. Razni sportovi mogu biti pogodni za trudnice, a najbolje je plivanje.
Ronjenje je uglavnom zabranjeno jer bi moglo prouzro¢iti dekompresijsku bolest ploda.
Prije svakog tjelesnog vjezbanja treba dobro zagrijati tijelo kako bi se sprijecile povrede
sustava za kretanje, nakon 20. tjedna trudnoce preporuka bi bila da se vjezbanje kroz lezanje
na ledima izbjegava jer taj polozaj onemogucuje dotjecanje krvi do djeteta. U
postporodajnom razdoblju osobito su korisne vjeZbe koje ja¢aju misice trbuha, leda 1 trupa.
Uz adekvatnu tjelovjezbu treba 1 regulirati prehranu 1 unos tekucine u organizam. Pravilnom
prehranom 1 tjelesnim vjeZbanjem Zena ¢e dobiti svu potrebnu snagu za svladavanje napora

1 porodajne boli te olakSano provoditi njegu djeteta nakon poroda.

Kljuéne rijeci: trudnoca, tjelesno vjezbanje, spremnost, snaga, kondicija, medicinska stanja
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SUMMARY

Pregnancy is a condition known as a “second condition” that talks about how the condition
is labor, not a disease, so it is important to establish quality physical activity for the benefit
of the mother and unborn child, and to prevent side effects or various medical conditions.
medicine conditions that can be caused by pregnancy. Today you can say with certainty that
there is no person who would not want to be in shape. Different forms of physical exercise
are designed to achieve shape or fitness, and it all depends on the amount of time, motivation,
resources or general health of the woman. In young and healthy women, exercise is most
desirable, of the greatest benefit to this group of women of reproductive age. Fitness gained
through exercise in pregnancy reduces back pain, muscle cramps, constipation, improves
sleep, and reduces feelings of anxiety or helplessness that occur more often in the postpartum
period. Various sports can be suitable for pregnant women, and swimming is the best. Diving
is generally forbidden because it could cause decompression sickness of the fetus. Before
each exercise, the body should be warmed up well to prevent injuries to the locomotor
system, after the 20th week of pregnancy it would be recommended to avoid back exercise
because this position prevents the dosing of blood to the baby. Exercises that strengthen the
muscles of the abdomen, back and torso are especially useful in the postpartum period. In
addition to adequate exercise, diet and fluid intake should be regulated. With proper nutrition
and exercise, a woman will gain all the strength she needs to manage her efforts and birth

pain, and make it easier for her child to be carried after giving birth.

Key words: pregnancy, physical exercise, readiness, strength, fitness, medical conditions
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Prilog C: Anketni upitnik

1. Koliko imate godina?

2. Koliko djece imate? dijete/djece

3. Jeste li nastavno ili nenastavno osoblje na Fakultetu?
a) nastavno

b) nenastavno

3. Kako putujete na posao?
a) pjeske
b) biciklom
c) busom
d) vlakom/tramvajem

e) autom

4. Ako hodate, koliko traje Setnja do posla ?
a) do 15 min dnevno
b) do 30 min dnevno

¢) viSe od 30 min dnevno

5. Na poslu, sjedite ili stojite?
a) uglavnom sjedim
b) uglavnom stojim

c) oboje

6. Koliko sati provodite stojeci na poslu? sati

7. Koristite 1i stube ili lift u Vasem stambenom objektu?
a) stube
b) lift

¢) nemam stube niti lift
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8. Jeste li radili tijekom VaSeg tre¢eg tromjesjecja u zadnjoj trudnoci(zaokruzi)? DA

NE

9. Ako ne, u kojem mjesecu Vase zadnje trudnoce ste prestali? =~ -------- mjesecu

10. Je li postojao razlog za ovu promjenu npr. velik umor, nedostatak vremena, zabrinutost

za sigurnost, medicinski razlozi (zaokruzi).

DA NE
11.1zaberi jedan ili vise razloga:
a) umor b) nedostatak vremena
c) zabrinutost za sigurnost d) medicinski razlozi

e) nesto drugo

12. Jeste li sa lijeCnikom razgovarali o prestanku rada 1 o svojim razlozima za to (zaokruzi)?

DA NE

13. Prije zadnje trudnoce, jeste li vjezbali (zaokruzi)? DA NE

14. Prije Vase zadnje trudnoce, koliko Cesto ste vjezbali?
a) jednom tjedno
b) dvaput tjedno
c) triput tjedno
d) Cetiri puta na tjedan

e) pet i viSe puta na tjedan

15. Prije zadnje trudnoce, kojim tipom tjelovjezbe ste se bavili (zaokruzi, 1 viSe odgovora

ukoliko je to¢no)?
a) hodanjem b) tréanjem c)biciklizmom d) vjeZbanjem u teretani e)kardio vjezbama

f) kruznim treningom  g) utezima  h) ciklus ergonometrom i) plivanjem j) pilatesom

k) aerobikom |) jogom m) nekim drugim
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16. Kada ste vjezbali kroz VaSu zadnju trudnocu, jeste li koristili monitor otkucaja srca

zaokruzi)? DA NE

17. Koliko ste ¢esto vjezbali tijekom VaSe zadnje trudnoce?
a) jednom tjedno
b) dvaput tjedno
c) triput tjedno
d) Cetiri 1 viSe puta na tjedan

) nisam vjezbala

18. Koliko dugo ste vjezbali u svakom od tih treninga?
a) do 30 min dnevno

b) od 30 do 60 min dnevno

¢) od 60 do 90 min dnevno

d) 90 min dnevno i vise

) nisam vjezbala

19. Zagrijavate li se prije tjelovjezbe(zaokruzi)? DA NE

20. Pijete li vodu prije, tijekom ili nakon tjelovjezbe (zaokruzi)? DA NE
21. Pijete li energetska pica prije, tijekom ili nakon tjelovjezbe(zaokruzi)? DA

NE

22. Jeste li razgovarali o nac¢inima Vase tjelovjezbe sa svojim lije¢nikom u Vasoj zadnjoj
trudnoci(zaokruzi)?

DA NE
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23. Kako biste opisali svoju tjelesnu aktivnost prije Vase zadnje trudnoce po ovoj Borgovoj

skali? Molim Vas, zaokruzite i vjezba i nivo svakodnevnih aktivnosti.

Vjezba Nivo svakodnevnih aktivnosti
0. Nisam vjezbala 0. Bez aktivnosti

1. Vrlo, vrlo lagano 1. Vrlo, vrlo lagano

2. Vrlo lagano 2. Vrlo lagano

3. Prili¢no lagano 3. Prili¢no lagano

4. Nesto teze 4. Nesto teze

5. Tesko 5. Tesko

6. Vrlo, vrlo tesko 6. Vrlo, vrlo tesko

24 Jeste li tijekom VaSe zadnje trudnoce pohadali tecaj za trudnice (zaokruzi)? DA NE

25. Gdje ste isti pohadali:
a) kod patronaznih sestara
b) KBC Rijeka

c) ostalo

26. Nakon Vase zadnje trudno¢e vjezbate:
a)viSe nego prije Vase zadnje trudnoce
b)manje prije Vase zadnje trudnoce

c)isto kao 1 prije Vase zadnje trudnoce

27. Koliko ¢esto trenutno vjezbate?
a) jednom tjedno

b) dvaput tjedno

c) triput tjedno

d) Cetiri 1 viSe puta na tjedan

€) ne vjezbam
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28. Koliko dugo vjezbate u svakom od tih treninga?
a) do 30 min dnevno

b) od 30 do 60 min dnevno

¢) od 60 do 90 min dnevno

d) 90 min dnevno i vise

€) ne vjezbam
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