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POVZETEK

Teoreticna izhodiS¢a: Redna in pravilno izvajana telesna dejavnost ima v casu
nose¢nosti pomembno vlogo. Namen diplomskega dela je ugotoviti aktualne nacine
obravnav in organizacijo dela na podrocju telesne dejavnosti za nosecnice v centrih za

krepitev zdravja med epidemijo covid-19.

Cilj: Opredeliti kader, ki se najpogosteje ukvarja z obravnavo nosecnic na podrocju
telesne dejavnosti, ugotoviti njihovo strokovno usposobljenost in identificirati nacine
obravnav nose¢nic na podro¢ju telesne dejavnosti med epidemijo covid-19.
Metoda: Uporabili smo deskriptivno metodo kvantitativnega raziskovanja. S pomocjo
vprasalnika, sestavljenega za namene diplomskega dela, smo zbrali vse potrebne podatke.
Vprasalnik smo v obdobju od zacetka februarja do konca marca 2022 poslali vsem 25
centrom za krepitev zdravja v Sloveniji. Odzvalo se je 14 centrov za krepitev zdravja, pri
cemer je anketo resilo 16 oseb. V raziskavo so bili vklju€eni trije fizioterapevti in 12
kineziologov ter ena oseba, ki je diplomirani fizioterapevt in diplomirani kineziolog.
Pridobljene podatke smo obdelali s pomocjo racunalniskega programa IBM SPSS
Statistics 23.0. Za analizo podatkov smo uporabili opisno statistiko, pri cemer smo zaradi
narave zbiranja podatkov v vecini primerov rezultate lahko opisali zgolj s pomocjo
frekvencnih (n) in odstotnih (%) vrednosti.

Rezultati: Rezultati so pokazali, da se v raziskavi sodelujocih centrih za krepitev zdravja
na podrocju telesne dejavnosti z nose¢nicami ukvarjajo vecinoma kineziologi in redkeje
fizioterapevti. Z izjemo enega imajo vsi opravljen tec¢aj varne vadbe v nosecnosti. V
vecini so med epidemijo covid-19 svoje aktivnosti prilagojeno izvajali tako v Zivo kot po
spletu, najpogosteje pa so za nosecnice pripravljali avdio/video vsebine (44 %). V vseh
centrih za krepitev zdravja je organizirana brezplatna vodena vadba. Temi telesne
dejavnosti v okviru programa za pripravo na porod in starSevstvo povprecno posvetijo
dobrih 45 minut.

Razprava: Ugotovili smo, da se je med epidemijo covid-19 pojavila nova oblika dela, in
sicer e-obravnava nosecnic. V sodelujo¢ih centrih za krepitev zdravja so nosecnice
seznanjene s pomenom telesne dejavnosti med nosecnostjo, kader pa pri svojem delu sledi

trenutnim smernicam. Obravnave niso razdeljene na tiste za zdrave nosecnice in na tiste



za nosecnice s patologijami. Za vodenje vadbe za zdrave noseCnice je kader ustrezno
usposobljen. Potrebne bi bile dodatne raziskave, ki bi bile podrobnejse in vkljucevale vse

centre za krepitev zdravja po Sloveniji.

Kljucne besede: nosecnost, telesna dejavnost, centri za krepitev zdravja, covid-19



SUMMARY

Theoretical background: Regular and properly performed physical activity plays an
important role during pregnancy. This paper aims to identify the current methods of
treatment of pregnant women and work organisation in the field of physical activity in

health promotion centres during the COVID-19 epidemic.

Aims: The aim was to identify healthcare workers who most frequently treat pregnant
women in the field of physical activity, determine their professional qualifications, and
identify the methods of treatment of pregnant women in the field of physical activity
during the COVID-19 epidemic.

Method: A descriptive method of quantitative research was used. We collected all the
required data using a survey, prepared for the purpose of this paper. The survey was
distributed to all 25 health promotion centres in Slovenia in the period between early
February and late March 2022. 14 health promotion centres responded to our request, and
the survey was completed by 16 people: 3 physiotherapists, 12 kinesiologists and 1
graduate physiotherapist and kinesiologist. The collected data were processed using the
IBM SPSS Statistics 23.0 software. Descriptive statistics were used to analyse the data
and, due to the nature of the data collection, in most cases the results could only be
described using frequency (n) and percentage (%) values.

Results: The results showed that those who work with pregnant women in the field of
physical activity in the health promotion centres that participated in our research are
mostly kinesiologists and rarely physiotherapists. Everyone, except for one person,
passed a course on safe exercise during pregnancy. During the COVID-19 epidemic, they
mostly adapted their activities and performed them in-person and online, and they most
commonly produced audio/video materials for pregnant women (44%). All health
promotion centres organise guided workouts free of charge. physical activity is given on
average 45 minutes in the preparation for birth and parenthood program.

Discussion: We found that during the COVID-19 epidemic a new form of work emerged,
i.e. e-treatment of pregnant women. In the health promotion centres that participated in
this study, pregnant women are informed about the importance of physical activity during

pregnancy. We also found that healthcare workers follow the applicable guidelines in



their work. There is no separate treatment available for healthy pregnant women and for
those with pathologies. Healthcare workers are properly qualified to conduct guided
workouts with healthy pregnant women. However, this field requires further and more

detailed research that would study all health promotion centres in Slovenia.

Key words: pregnancy, physical activity, health promotion centres, COVID-19
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1 UVOD

Ob pomembnejsih zivljenjskih prelomnicah in spremembah mora posameznik pridobiti
novo znanje, da se lahko sooci z novo vlogo. Izobrazevanje je del Zivljenja in se ne konca
z zaklju¢kom Solanja, temvec se izpopolnjevanje na vseh podrocjih nadaljuje tudi kasneje
v zivljenju. Naj bo nacrtovano ali ne, prav novo znanje vpliva na oblikovanje
posameznikovih vrednot in prepri¢anj ter zmoznosti ustreznega ravnanja v dani situaciji.
Eno od pomembnejsih obdobij, ko je kakovostno znanje nepogresljivo, je prav obdobje
nosecnosti in nato starSevstva. Od bodocih starSev zahteva znanja in spretnosti, ki jih je
mogode vsaj delno pridobiti in spoznati v $olah za starSe. Sola za starSe je program
sistematicno nacrtovanega zdravstvenovzgojnega dela, ki starSem nudi zgoS$ceno
pridobivanje strokovnih informacij, ves€in in spretnosti. Poleg pridobivanja znanja se
socasno krepita tudi modrost in presoja, ki imata v ¢asu starSevstva izjemno vlogo. Ob
zavedanju, da bodo na novo starSevsko vlogo karseda dobro pripravljeni in opremljeni z
azurnimi podatki in kakovostnimi informacijami, star$i krepijo svojo samozavest in
prepricanje, da se bodo znali soociti z novo vlogo in se vkljuciti v druzbeno zivljenje, ki

ga prinasa starSevstvo (Prelc, 2012).

S pregledom stanja je bilo ugotovljeno, da izobrazevanje bodocih starSev kljub skupnemu
cilju poteka precej raznoliko, naj gre za podrocje zajetih vsebin in metodologije ali
dolzino trajanja izobraZevanja. Prav zaradi neenotnosti zdravstvenovzgojnih programov
za bodoce starSe so strokovnjaki, zaposleni na Nacionalnem institutu za javno zdravje, na
podlagi predhodnih programov, ocene potreb in strokovne literature izoblikovali program
priprave na porod in starSevstvo. Program je nadgrajena oblika predhodne materinske
Sole in Sole za starSe. Njegov glavni namen je ponuditi koordiniran, standardiziran in
sistemati¢en program vzgoje za zdravje bodocih starSev na nacionalni ravni (Nacionalni

institut za javno zdravje (NIJZ), 2018).

V letih 2018 in 2019 je potekal projekt Krepitev zdravja za vse, katerega glavni namen je
bila nadgradnja obstojec¢ih zdravstvenovzgojnih centrov (ZVC). V 25 izbranih
zdravstvenih domovih so tako vzpostavili centre za krepitev zdravja (CKZ) (Vrbovsek,

2021a). CKZ-ji so enote v zdravstvenih domovih, v katerih strokovno usposobljeni
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zdravstveni delavci izvajajo preventivne obravnave ter dejavnosti za krepitev zdravja in
zmanjSevanje neenakosti v zdravju v lokalnih skupnostih. Tim sestavljajo diplomirane

medicinske sestre, fizioterapevti, kineziologi, dietetiki in psihologi (Vrbovsek, 2021b).

Za nosecnice oziroma za bodoce starSe poteka program priprave na porod in starSevstvo,
ki poudarja prakti¢ne, Zivljenjske in aktualne teme o poteku nosecnosti in poroda ter o
duSevnem in telesnem zdravju nosecnice in kasneje celotne druzine. Bodoci starsi se
seznanijo s celotnim potekom nose¢nosti in s samim porodom. Obravnavajo pomen
telesne dejavnosti v ¢asu nosecnosti, zdrave prehrane, dojenja in laktacije. Spregovorijo
o normalnem razvoju novorojencka in dojencka, o njegovih potrebah ter o sodelovanju z
dojenckom. Star§i se seznanijo s potrebnimi pripomocki in opremo, ki jo bodo
potrebovali. Nekaj tem je namenjenih tudi telesnemu in dusevnemu zdravju zensk v
poporodnem obdobju ter vlogi trdnega partnerskega odnosa in zdrave komunikacije v
druzini. V program v veliki meri skusajo vkljuciti aktivno ucenje osvajanja spretnosti in

vescin na prakti¢en nacin (NIJZ, 2018).

Tema, ki v ¢asu nosecnosti ne sme biti spregledana, je telesna dejavnost in njen pomen
za nosecnico in plod. Ustrezno izvedena in odmerjena ima pozitiven vpliv na zdravje
nosecnice in ploda prav tako pa tudi na sam potek nosecnosti. ZmanjSevanje napetosti
miSic in bole¢in v spodnjem delu hrbta, izboljSevanje telesne drze, priprava misic na
porod, izboljSevanje pretok krvi ter preprecevanje nastanka krénih zil je le pescica
prednosti na katere vpliva redna telesna dejavnost tekom nosecnosti. Za bodo¢e matere
American College of Obstetricians and Gynecologists priporo¢ajo zmerno telesno
dejavnost vse dni v tednu, vsaj 30 minut dnevno, ¢e nimajo zapletov povezanih z
nosecnostjo ali drugih zdravstvenih tezav (American College of Obstetricians and

Gynecologists (ACOG), 2020).

V CKZ-jih so vse zdrave nosecnice toplo vabljene, da se vklju¢ijo v program redne
tedenske telesne vadbe, ki jo vodijo za to strokovno usposobljeni fizioterapevti ali
kineziologi (Vrbovsek, 2021a). Fizioterapevti in kineziologi, ki vodijo vadbo v
nosecnosti, morajo imeti opravljen tecaj varne vadbe v nosec¢nosti, ki ga izvaja Sekcija

fizioterapevtov za zdravje Zensk. Zdruzenje fizioterapevtov Slovenije organizira

Ursa Boznar: Obravnava nosecnic na podrocju telesne dejavnosti v centrih za krepitev zdravja
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nadaljevalni teCaj, ki se ga lahko udelezijo le fizioterapevti, imenovan prenatalna
fizioterapija. Tecaj jih opremi z znanjem za obravnavanje nosecnic z misi¢no-skeletnimi

motnjami (Zdruzenje fizioterapevtov Slovenije (ZFS), n.d.).

V nekaterih zdravstvenih domovih in porodnisnicah so med epidemijo covid-19, ko je
bilo onemogoceno izvajanje aktivnosti, kot so priprava na porod in starSevstvo v okviru
Sole za starSe ter druge zdravstvenovzgojne vsebine, pripravili vsebine v elektronski in
video obliki. Vsebine so bile skupaj zbrane in objavljene na spletni strani Zdravje danes
za jutri, dostopne pa so bile tudi na spletnih straneh zdravstvenih domov (Zdravje danes
za jutri (ZDAJ), 2020). Zdravstveni delavci so pripravili spletna predavanja o nose¢nosti
ter posneli videoposnetke s prikazom izvedbe varne vadbe v nosecnosti in predavanja o

nosecnosti, porodu in poporodnem obdobju.

Ursa Boznar: Obravnava nosecnic na podrocju telesne dejavnosti v centrih za krepitev zdravja
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2 TEORETICNI DEL

2.1 TELESNA DEJAVNOST

Telesna dejavnost je po definiciji Svetovne zdravstvene organizacije (anglesko: World
Health Organization; angleska kratica: WHO) vsako gibanje telesa, izvedeno s skeletnimi

miSicami, katerega posledica je poraba energije nad nivojem mirovanja (WHO, 2020b).

Telesna dejavnost vkljucuje gibanje pri vsakodnevnih opravilih in prostocasnih
aktivnostih, Sportno in rekreacijsko dejavnost ter telesno vadbo. Poglavitni namen telesne
dejavnosti je ohranjanje in krepitev tako telesnega kot duSevnega zdravja. Z njo krepimo
miSice, kosti ter ostale funkcionalne in psihofizicne zmoZnosti telesa. Hkrati bistveno
zmanjSamo tveganje za nastanek kroni¢nih nenalezljivih bolezni, obvladujemo telesno
maso, stres in depresijo ter krepimo samozavest in dobro pocutje v lastnem telesu (WHO,

2020b).

Ce je aktivnost dalj$a od 30 minut, moramo poskrbeti za nadomes¢anje tekocine. Pred
zacetkom izvajanja kakr$nekoli telesne dejavnosti se je treba ogreti in po koncu tudi
ohladiti. Glede na vrsto telesne dejavnosti, ki jo izvajamo, izberemo primerna oblacila in
obutev. Oblacila naj bodo ¢ista in ne smejo draziti koZe, obutev pa mora varovati stopala
in gleznje ter med dejavnostjo hkrati zagotavljati udobje. Vadbe ni priporocljivo izvajati
po obilnejSem obroku, temvec je treba na to pocakati vsaj uro in pol. Kakr$nokoli telesno
dejavnost prekinemo, kadar obcutimo slabost ali vrtoglavico, tezko dihamo, cutimo
bole¢ine v sklepih ali imamo vro€ino. Zavedati se moramo, da je le varna telesna

dejavnost tudi zdrava telesna dejavnost (N1JZ, 2020).

NIJZ (2022) po najnovejsih smernicah WHO (WHO, 2020a) za znatne koristi za zdravje
priporo¢a vsaj 150-300 minut zmerno intenzivne ali 75-150 minut visoko intenzivne
telesne dejavnosti tedensko. Mozna pa je tudi enakovredna kombinacija obeh
intenzivnosti. Vsaj 2-krat tedensko je priporocljivo vkljuditi Se vaje zmerne do vecje

Tve v

za zdravje.
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Za dodatne koristi za zdravje pa priporocajo ve¢ kot 300 minut zmerno intenzivne,
aerobne telesne dejavnosti. Ce je vadba visoko intenzivna, jo tedensko svetujejo veé kot
150 minut. Ce odrasli ne dosegajo navedenih priporo¢il, naj pri¢nejo z majhno koli¢ino

telesne dejavnosti ter povecujejo njeno intenzivnost, pogostost in trajanje (WHO, 2020a).

2.1.1 Priporocila za telesno dejavnost v ¢asu nosecnosti

Redna telesna dejavnost ima pomembno vlogo v vseh zivljenjskih obdobjih, vklju¢no z
obdobjem nosec¢nosti, saj pozitivno vpliva na telesno in dusevno zdravje bodoce matere,
potek nose&nosti in zdrav razvoj ploda. Studije, v katerih so opazovali nosecnice, ki so
bile med nosecnostjo redno telesno dejavne, so potrdile, da gibanje pripomore k lajSanju
nosecniskih tezav, kot so gestacijski diabetes, utrujenost, zaprtje, bolecine v predelu kriza
in medeni¢nega obroCa ter prezgodnji porod. Prav tako telesna dejavnost tekom
nosecnosti izboljSuje krvni pretok, izboljSuje splosno pocutje, telesno drzo in pripravi
miSice na porod. Na drugi strani pa zmanjSuje napetost misic, stres in moznost poSkodb,
preprecuje nastanek krvnih zil in bolezni v nosecnosti (visok pritisk, depresivne motnje,
anksioznost, nosecnostna sladkorna bolezen). Manjsa je moznost poroda s carskim rezom

in krajsi je ¢as okrevanja po porodu (ACOG, 2020).

Za vse nosecnice, ki zelijo v nosecnosti izvajati telesno dejavnost varno, velja nekaj
splosnih napotkov. Nikoli ne smejo telesnih dejavnosti izvajati s praznim zelodcem, a
hkrati naj ne pri¢nejo takoj po zauzitju obilnejSega obroka; najugodneje je pocakati vsaj
dve uri. Vedno je na zacetku treba vsaj pet minut nameniti ogrevanju, da se telo pripravi
na gibalno dejavnost. Glede na predhodno telesno pripravljenost je treba izbrati primerno
obliko vadbe. Oblacila morajo biti udobna, ne preve¢ ohlapna niti pretesna, obutev mora
biti Sportna (Mottola, et al., 2018). V ¢asu nose€nosti se je vsaj do 13. gestacijskega tedna
bolje izogibati u¢enju novih oblik gibalnih dejavnostih. Nosecnice naj se izogibajo zelo
hladnim, vlaznim, preve¢ vro€im ali neprezra¢enim prostorom. Med celotno vadbo je
treba nadomescati tekocino in skrbeti za zadostno hidracijo. Najbolje je uzivati vodo ali
brezalkoholne, negazirane in manj sladke pijace. Po 16. tednu se je nujno izogniti

polozajem, ki zahtevajo lezanje na hrbtu dlje kot pet minut. Prehodi med polozaji morajo
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biti pocasni, dihanje enakomerno in spros¢eno, brez zadrzevanja diha. Vadbo je treba

prekiniti, ¢e se pojavijo kakrSnikoli opozorilni znaki ali nelagodje (ACOG, 2020).

NIJZ (2022) v prevodu smernic WHO (2020) prvi¢ omenja povezavo med sedecim
vedenjem in zdravstvenimi rezultati tudi za nose¢nice in Zenske v porodnem obdobju. Za
vse brez kontraindikacij priporocajo, da so redno telesno dejavne in vsaj 150 minut na
teden izvajajo aerobne aktivnosti zmerne intenzivnosti. Izvajajo naj raznolike aerobne
vaje, vaje za mi$i¢no mo¢ in tudi nezne raztezne vaje. Pri tem ne smejo pozabiti na vaje
za krepitev miSic medeni¢nega dna, ki jih je za zmanjSanje tveganja za nastanek urinske
inkontinence treba izvajati vsakodnevno. Cas, ki ga preZivijo sede, naj bo &im krajsi ali

nadomescen vsaj z aktivnostmi nizke intenzivnosti.

2.1.2 Priporocila za popolnoma nedejavne Zenske pred nosecnostjo

Pogosto prav obdobje nosecnosti bodoce matere motivira, da izboljSajo Zivljenjski slog
in pri¢nejo s telesno dejavnostjo. V taksnih primerih se priporoca posvet s kompetentnim
strokovnjakom za vadbo in ginekologom. Telesna dejavnost naj bo sprva nizje intenzitete
in frekvence, nato naj se postopoma povecujejo pogostost, intenzivnost in trajanje glede

na raven telesne zmogljivosti nosecnice (ACOG, 2020).

2.1.3 Priporocila za obcasno telesno dejavne zenske pred nosecnostjo

Svetujejo, da je za zacetek izvajanja nove oblike telesne dejavnosti priporocljivo pocakati
vsaj do 13. tedna nosecnosti. PriporoCajo aktivnosti kot so plavanje, organizirana
nosec¢niska vadba v vodi, kolesarjenje, pilates idr., kjer sklepe razbremenimo telesne
mase. NoseCnica mora zaceti postopno s 15 minut dejavnosti dnevno, 3-krat tedensko.
Pozneje pa s€asoma preiti na telesno dejavnost, katera naj traja vsaj 150 minut tedensko

pri zmerni intenzivnosti (ACOG, 2020).
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2.1.4 Priporocila za redno telesno dejavne Zenske pred nosecnostjo

Nosecnice, ki so pred zanositvijo redno izvajale razlicne oblike telesne dejavnosti, imajo
v nasprotju s telesno nedejavnimi visjo stopnjo telesne pripravljenosti, kar vpliva na
intenzivnost in vrsto aktivnosti, ki jo izvajajo v ¢asu nosecnosti. Obi¢ajno jim ni treba
prenehati z na¢inom vadbe, ki so jo izvajale pred nosecnostjo, a je pred nadaljnjim
izvajanjem vseeno smiselno, da se posvetujejo z usposobljenimi strokovnjaki (Videmsek,
et al., 2015). Priporocenih je vsaj 150 minut telesne dejavnosti, 3 dni v tednu (ACOG,
2020).

Vrste telesne dejavnosti, ki so za nose€nico koristne in varne: hitra hoja, kolesarjenje na
sobnem kolesu, ples, vaje za mo€ (z uporabo utezi), raztezne vaje, plavanje in aerobika
(nizkoodbojna — brez poskokov). Nosecnice morajo med vadbo prisluhniti svojemu telesu
in njegovemu odzivu na telesno dejavnost, ki jo izvajajo. Dobro morajo poznati stanja in
obolenja, pri katerih je treba telesno dejavnost nemudoma prekiniti in pred nadaljevanjem

vprasati za nasvet ginekologa (ACOG, 2020).

Stanja, pri katerih velja, da je izvajanje telesne dejavnosti v nosecnosti absolutno
prepovedano, so (Mottola, et al., 2018) krvavitev iz noZnice, bolecina v predelu trebuha,
predlezeca posteljica po 28. tednu nose¢nosti, otezeno dihanje, omotica, preeklampsija,

visok krvni tlak v nosec¢nosti, slabost med vadbo.

Stanja, pri katerih za izvajanje telesne dejavnosti v nosecnosti velja relativna prepoved,
so (Mottola, et al., 2018) splav v prejs$njih nosecnostih, neurejena sladkorna bolezen tipa
1, slabokrvnost, zelo nizka telesna teza ali huda debelost, neocenjena motnja ritma srca

in druge resnejSe kardiovaskularne in respiratorne bolezni.

Treba je izpostaviti, da bodo posameznice v €asu nose¢nosti morda morale telesno
dejavnost delno spremeniti ali prilagoditi, saj se lahko obcasno pojavljajo obdobja, ko
upoStevanje smernic ni mogoce zaradi utrujenosti ali nelagodja. V taks$nih primerih jih
spodbujamo, da vadijo po trenutnih zmoZznostih, kasneje pa se vrnejo k uposStevanju

ustaljenih priporocil za telesno dejavnost med nosecnostjo (Mottola, et al., 2018).
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Na primarni ravni zdravstvenega varstva se v preteklih letih ni povsod izvajala
organizirana in sistemati¢no vodena varna oblika telesne dejavnosti za nosecnice. Kljub
temu da je ponudba raznovrstnih placljivih oblik vadbe za nose¢nice v Sloveniji enormna,
ta iz razli¢nih razlogov vseeno ni dostopna vsem nosefim posameznicam. Organizirana
in vodena varna vadba v zdravstvenih domovih in drugi centrih na primarni ravni
zdravstvenega varstva bi za nosecnice zato imela klju¢no vlogo, saj bi bila na ta nacin
dostopna vsem, vkljuéno s tistimi iz ranljivih skupin, pri katerih je tveganje za

pomanjkanje telesne dejavnosti in nezdrav zivljenjski slog Se vecje (Drglin, et al., 2019).

2.2 RAZVOJ IZOBRAZEVANJA BODOCIH STARSEV

Zacetki izobrazevanja in vzgoje bodoc¢ih mater v Sloveniji segajo ze v leto 1955. Takrat
so v Ljubljani na ginekoloski kliniki zacele potekati prve priprave nosecnic na porod in
novo vlogo, ki jo prinasa materinstvo. Tecaja so se sprva udelezevale le nosecnice,
kasneje so za&eli sodelovati tudi njihovi partnerji, bodo¢i o&etje. Stevilo bodo¢ih o&etov
na tecaju je iz leta v leto narascalo. Zato je bilo smiselno, da so prvotno materinsko solo
leta 1991 preimenovali v Solo za starse, ki je Se danes aktualen in zanimiv nacin
izobrazevanja bodoc¢ih starSev. V Univerzitetnem klinicnem centru Ljubljana je
organiziranih ve¢ razli¢nih te¢ajev. Solo za starie v veliki ve¢ini vodijo medicinske sestre
babice, pri tem pa sodelujejo tudi zobozdravniki, pediatri, psihologi, anesteziologi,
fizioterapevti in strokovnjaki s podro¢ja varne voznje (Univerzitetni klini¢ni center

(UKC), 2021).

V Sloveniji imajo vsi bodo¢i star§i moznost udelezbe v Soli za starSe. [zobrazevanje v
takSnih Solah predstavlja neformalno obliko izobrazevanja, saj je odloCitev za
sodelovanje prostovoljna, udeleZenci pa na koncu ne prejmejo potrdila o udelezbi.
Obravnavane vsebine morajo zajemati vsa pomembnejSa podrocja, aktualne teme in
sodobne informacije, a jih zaradi ranljivosti skupine poslusalcev vseeno ne sme biti

preve¢ (Radez, 2013).

Ursa Boznar: Obravnava nosecnic na podrocju telesne dejavnosti v centrih za krepitev zdravja
med epidemijo covid-19 stran 8



Fakulteta za zdravstvo Angele Boskin Diplomsko delo

2.2.1 Vzpostavitev centrov za krepitev zdravja

V letu 2018 je Ministrstvo za zdravje izvedlo javni razpis, imenovan Nadgradnja in
razvoj preventivnih programov ter njihovo izvajanje v primarnem zdravstvenem varstvu
in lokalnih skupnostih oziroma krajSe Krepitev zdravja za vse. V okviru projekta

je bilo izbranih 25 zdravstvenih domov iz celotne Slovenije, kjer so v obdobju od marca
2018 do konca decembra 2019 izvajali projektne aktivnosti, ki sta jih podpirala in vodila
MZ in NIJZ. Eden od poglavitnih ciljev projekta Krepitev zdravja za vse je bila
vzpostavitev delovanja CKZ-jev, ki predstavljajo nadgradnjo ZVC-jev, ki so v

zdravstvenih domovih na primarni ravni delovali Ze pred tem (Vrbovsek, 2021a).

CKZ-ji delujejo kot samostojne enote v zdravstvenem domu. Na podrocju
zdravstvenovzgojnih obravnav v lokalnih skupnostih izvajajo aktivnosti za krepitev
zdravja in stremijo k zmanjSevanju neenakosti v zdravju za celotno populacijo.
Zagotavljajo kakovostno izvajanje vseh aktivnosti znotraj CKZ-ja in preventivne
obravnave, osredoto¢ene na uporabnika (Vrbovsek, 2021b). Za razliko od ZVC-jev v
CKZ-jih deluje nadstandarden interdisciplinarni tim, ki vkljucuje diplomirane medicinske
sestre, fizioterapevte, psihologe, dietetike in kineziologe ter ponuja vec razli¢nih
svetovanj in delavnic (Vrbovsek, 2021b). Pri delu mora celoten tim uporabljati sodobne
zdravstvenovzgojne tehnike in metode, kot so informiranje, opremljanje z veS¢inami,

svetovanje n posredovanje pisnih materialov (Uradni list RS, §t. 57).

V CKZ-jih fizioterapevti ponujajo informacije, pomoc¢ in podporo pri uvajanju sprememb
v gibanje ter izvajajo delavnice s podroc¢ja telesne dejavnosti in zdravega hujSanja.
Opravljajo teste telesne pripravljenosti za odrasle/starejSe in presejanje za funkcijsko
manjzmoznost. Nudijo tudi individualne pogovorne posvete, vodijo vadbo za nosecnice
ter sodelujejo pri pripravi Zensk na nosecnost in porod. Poleg fizioterapevtov so del tima
kineziologi, ki prav tako sodelujejo pri oblikovanju zdravih gibalnih navad, vodijo
gibalne delavnice, individualno svetujejo o izbiri primerne telesne dejavnosti in ljudi
motivirajo za bolj zdrav zivljenjski slog. Tudi oni izvajajo teste telesne pripravljenosti in

presejanje za funkcijsko manjzmoznost. Vklju€eni so na podroc¢ju varne vadbe v
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nosecnosti in v programu za bodoce starSe za pripravo na porod in starSevstvo (NIJZ,

2021a).

CKZ-ji v Solah, vrtcih, delovnih organizacijah, zdravstvenih domovih in lokalnih
skupnostih izvajajo naslednje programe in aktivnosti: program priprave na porod in
starSevstvo, program vzgoje za zdravje za otroke in mladostnike v vrtcih in Solah,
aktivnosti za krepitev zdravja ter preventivno obravnavo otrok, mladostnikov in njihovih
starSev, promocijo zdravja za mlade v lokalnih skupnostih, zobozdravstveno vzgojo za
otroke in mladostnike, program za krepitev zdravja za odrasle ter aktivnosti za krepitev
zdravja in zmanjSevanje neenakosti v zdravju v lokalnih skupnostih (Ministrstvo za

zdravie (MZ), 2020).

2.2.2 Program priprave na porod in starSevstvo

V¢asih imenovane Sole za starse se v CKZ-jih danes izvajajo po protokolu prenovljenega
programa z imenom Priprava na porod in starSevstvo. Program je namenjen tako bodo¢im
materam kot njihovim partnerjem, saj se zadnja desetletja mo¢no poudarja vloga partnerja

v ¢asu nosecnosti, ob rojstvu otroka in kasneje pri vzgoji (NIJZ, 2018).

Programa se lahko udelezijo prvorodke in tudi Zenske, ki so Ze rodile. Posebna pozornost
je namenjena zmanjSevanju neenakosti in ranljivim skupinam, saj Zelijo s prenovljenim
programom zagotoviti enake moznosti za vse nosecnice. Osrednji namen programa je
informiranje in opolnomocenje bodocih starSev s posodobljenimi vsebinami in na¢inom
izvajanja, s katerim se zagotovi dostop do kakovostnih in preverjenih informacij in
vescin. To vodi do boljSega zdravja nosecnic, dojenckov in celotne novonastale druzine

(MZ, 2020).

NIJZ (2018) je predlagal, naj nosecnico na prvo srecanje povabi ginekolog, medicinska
sestra ali babica v ginekoloski ambulanti ob prvem pregledu v nose¢nosti. Program
obsega sedem srecanj in viSina nosecnosti za udelezbo ni strogo predpisana. Vseeno je
prvo srecanje predvideno Ze v zgodnji nosecnosti, najbolje v casu med 12. in 16. tednom.

Naslednjih Sest srecanj zaporedno sledi okvirno v zadnjem trimesecju, med 28. in 35.

Ursa Boznar: Obravnava nosecnic na podrocju telesne dejavnosti v centrih za krepitev zdravja
med epidemijo covid-19 stran 10



Fakulteta za zdravstvo Angele Boskin Diplomsko delo

tednom gestacije. Vsako od sedmih sreanj ima svoj naslov s temami in podtemami, ki

jih obravnavajo med sre€anji.

1. Zgodnja nosecnost
Potek nosec¢nosti, zdravo Zivljenje v nosecnosti, pravice na delovnem mestu, vprasanja in
odgovori in telesna vadba v nosecnosti (primerna telesna vadba v nosec¢nosti, prehodi med
polozaji, dviganje bremen, trening miSic medeni¢nega dna, aktivno sodelovanje
nosecnice).

2. Nadaljevanje nose¢nosti
Potek nosecnosti, zdravo Zivljenje v nosec¢nosti, socialne pravice, vprasanja in odgovori
ter telesna vadba (trening miSic medeni¢nega dna, ucenje izvedbe pravilnega nacina
vstajanja in sedanja v nose¢nosti).

3. Porod 1
Priprava na porod, pricetek poroda, potek poroda, prva poporodna doba, vpraSanja in
odgovori ter telesna vadba (povezana s temo predavanja; razlicni porodni polozaji,
spros¢anje, dihalne vaje, masaza).

4. Porod 2
Druga porodna doba, tretja porodna doba, po rojstvu v porodni sobi, dozivljanje poroda,
oce pri porodu, vrste porodov, vprasanja in odgovori ter telesna vadba (povezana s temo
predavanja; razli¢ni porodni polozaji, spro§¢anje, dihalne vaje, masaza).

5. Poporodno obdobje in dojenje
Poporodno obdobje: mama, odnosi v druzini ob rojstvu novega ¢lana, vpraSanja in
odgovori, laktacija in dojenje, raba prilagojenega mleka in telesna vadba (povezana s
temo predavanja).

6. Dojencek
Razvoj in potrebe dojencka, nega otroka, pripomocki in oprema, otrokov vsakdan,
otrokovo zdravje, vpraSanja in odgovori ter telesna vadba (povezana s temo predavanja).

7. DusSevno zdravje v nosecnosti in po porodu, partnerski odnos in komunikacija v

razvoju

Komunikacija, obcutki v nose¢nosti, strahovi, dusevno pocutje in zdravje v poporodnem
obdobju, skrb za duSevno zdravje, spros¢anje, izzivi zgodnjega starSevstva, spremembe

v partnerskem odnosu, vaja in refleksija ter vpraSanja in odgovori (NIJZ, 2018).
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Posamezno sreCanje traja 120 minut, z izjemo prvega sreanja v zgodnji nosecnosti, v
katerem je dodatnih 45 minut namenjenih telesni dejavnosti v nose€nosti, pri kateri
nosecnica aktivno sodeluje. Med srecanjem imajo udelezenci moznost zastaviti vprasanja

strokovnjakom, ki poucujejo o dolo¢eni temi (NIJZ, 2018).

2.3 RAZVOJ 1ZPOPOLNJEVANJA ZA 1ZVAJALCE PROGRAMOV
TELESNE DEJAVNOSTI V NOSECNOSTI

Za ustrezno in kakovostno izvajanje izvajalci telesne dejavnosti v nosecnosti potrebujejo
doloCena temeljna znanja in spretnosti. Vsebine se spreminjajo glede na najnovejSa
priporo¢ila in smernice (Radez, 2013). Potrebno je strokovno izobrazevanje in
usposabljanje s pogostimi posodobitvami znanja z vidika tako vsebin kot metod (Drglin,
2011). Poleg strokovnega nadgrajevanja bi bilo zdravstvene delavce in druge predavatelje
v Solah za starSe dobrodoslo izobraziti Se na podroc¢ju andragogike in pedagogike, saj
imata naCin predajanja znanja in motiviranje bodoc¢ih starSev v preventivnih
zdravstvenovzgojnih programih skoraj tako pomembno vlogo kot strokovnost in
sodobnost informacij. Pomembno je poznati metode, kako uspeSno posredovati
informacije, da se te ne izgubijo, temvec se pri poslusalcih preoblikujejo v novo znanje.
Prav to novo znanje bo namre¢ podlaga za oblikovanje pravih stali$¢, vrednot in ravnanja

v korist novonastale druzine (Prelc, 2012).

Za namene vodenja varnega ter z najnovejSimi smernicami in priporoc€ili podprtega
programa vadbe v nose¢nosti v Sloveniji Sekcija fizioterapevtov za zdravje zensk, ki
deluje v okviru ZFS, Ze od leta 1999 izvaja te€aj varne vadbe v nosecnosti, kjer te¢ajniki
0svojijo znanje, povezano z naslednjimi temami: anatomske in fizioloske spremembe v
nosecnosti, nevarnosti, omejitve in prepovedi telesne dejavnosti v nosecnosti, telesna
dejavnost v nosec¢nosti, prehrana v nosecnosti, telesna drza, vadba za miSice medeni¢nega

dna, pilates vadba, aerobna vadba — teoreti¢no in relaksacija.

Tecaj je namenjen izobrazevanju zdravstvenih delavcev, predvsem fizioterapevtov, in
drugih nezdravstvenih profilov, ki se posvecajo obravnavi nose¢nic na podrocju telesne

dejavnosti. Po opravljenem tecaju varne vadbe v nosecnosti se lahko le fizioterapevti, ki
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so uspesno zakljucili predhodno opisani tecaj, udelezijo tudi nadaljevalnega tecaja z
naslovom Prenatalna fizioterapija, na katerem pridobijo specialne spretnosti in znanje o
vodenju telesne dejavnosti za nosecnice in zenske z misi¢éno-skeletnimi motnjami. V casu

epidemije covid-19 se je tecaj v celoti izvajal na daljavo (ZFS, n.d.).

2.4 PRIPOROCILA ZA DELO V CASU EPIDEMIJE COVID-19

V casu od zacetka epidemije covid-19 ter do maja 2021 so bile prekinjene vse aktivnosti
za krepitev zdravja na primarni, sekundarni in terciarni ravni (NIJZ, 2021b). NIJZ je maja
2021 izdal navodila za izvajalce zdravstvene vzgoje, s katerimi se je ponovno pricelo
izvajanje aktivnosti krepitve zdravja, kot sta Priprava na porod in starSevstvo in Varna
vadba v nosecnosti. Poudarjeno je bilo, da mora biti izvedba prilagojena in izvedena na
varen nacin ob upoStevanju aktualnih epidemioloskih razmer. Za vsako od aktivnosti je
bilo predstavljenih nekaj nacinov, na katerega lahko potekajo in hkrati zadoscajo

epidemioloskim ukrepom.

Varna vadba v nose¢nosti je bila lahko izvedena v neposrednem osebnem stiku, ¢e je bila
zagotovljena zadostna medsebojna razdalja. Se bolje pa jo je bilo izvajati na prostem.
Izvajala se je lahko tudi na daljavo preko video konference ali v obliki svetovanja preko
telefonskega klica. Program priprave na porod in starSevstvo se je lahko izvajal preko
video konference, osebnega telefonskega svetovanja ali z objavo predavanj, prezentacij

in demonstracij na spletni strani izvajalca (NIJZ, 2021b).

Ursa Boznar: Obravnava nosecnic na podrocju telesne dejavnosti v centrih za krepitev zdravja
med epidemijo covid-19 stran 13



Fakulteta za zdravstvo Angele Boskin Diplomsko delo

3 EMPIRICNI DEL

3.1 NAMEN IN CILJI RAZISKOVANJA

Namen diplomskega dela je s pomocjo raziskave opredeliti obravnavo nose€nic na
podroc¢ju telesne dejavnosti v CKZ-jih med epidemijo covid-19 ter identificirati

najpogostejse izvajalce in oceniti njihovo usposobljenost.

Cilji diplomskega dela so:
- opredeliti tisti kader v CKZ-jih, ki najpogosteje obravnava nose¢nice na podrocju
telesne dejavnosti;
- pridobiti informacije o strokovni usposobljenosti izvajalcev za delo z nose¢nicami
na podrocju telesne dejavnosti znotraj CKZ-jev;
- identificirati naCine obravnav nosecnic na podrocju telesne dejavnosti v CKZ-jih

v ¢asu epidemije covid-19.

3.2 RAZISKOVALNA VPRASANJA

Na podlagi pregleda domace in tuje literature smo zastavili naslednja raziskovalna

vprasanja:

1. Kateri kader znotraj CKZ-jev najpogosteje obravnava nosecnice na podrocju
telesne dejavnosti?

2. Kaksna je strokovna usposobljenost izvajalcev na podrocju telesne dejavnosti za
delo z nose¢nicami?

3. Katere vrste in oblike obravnav nosecnic na podrocju telesne dejavnosti so

potekale v CKZ-jih v ¢asu epidemije covid-19?
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3.3 RAZISKOVALNA METODOLOGIJA

3.3.1 Metode in tehnike zbiranja podatkov

V teoreticnem delu diplomske naloge smo uporabili raziskovalni dizajn pregleda tuje ter
slovenske strokovne in znanstvene literature. Za analizo ¢lankov smo uporabili
mednarodne baze podatkov PEDro, ProQuest, PubMed, Cinahl in Medline. Slovenske
vire smo iskali v spletnem bibliografskem sistemu COBISS in v spletnem brskalniku
Google Ucenjak. Da bi pridobili ¢im bolj relevantne in najnovejSe informacije, smo
pregledali tudi strokovne spletne strani NIJZ, ZDAJ, Skupaj za zdravje, Royal College of
Obstetricians and Gynecologists (RCOG) in ACOG ter WHO in MZ. Poleg tega smo
preucili dosedanje raziskave in projekte, ki so bili ze opravljeni in ustrezajo temi
raziskave. Klju¢ne slovenske besedne zveze, ki smo jih uporabili, so naslednje:
obravnava nosecnic s podrocja telesne vadbe, zdravstveni timi za obravnavo nosecnic,
nacini obravnave nosecnic, priprave na starsevstvo, priporocila za telesno dejavnost v
nosecnosti. Kljucne besedne zveze v angleskem jeziku pa so bile naslednje: pregnant
women, health care settings, exercise programs in pregnancy, physical activity
intervention, exercise recommendations during pregnancy, physical activity guidelines
during pregnancy, work team, health professionals. Omejili smo se na literaturo,
primerno temi diplomskega dela, ki ni bila starejSa od 10 let ter je bila brezplacna in

dostopna v polnem obsegu besedila.

Na zastavljena raziskovalna vprasanja smo odgovorili s pomocjo kvantitativne raziskave
v CKZ-jih. Za pridobivanje potrebnih podatkov smo uporabili metodo anketiranja s

spletnim vprasalnikom, ki smo ga sestavili na podlagi pregleda literature.

3.3.2 Opis merskega instrumenta

Podatke, potrebne za izvedbo empiri¢ne raziskave, smo pridobili z metodo anonimnega
anketiranja, in sicer s pomocjo vprasalnika, oblikovanega v programu 1KA. Vprasalnik
je bil sestavljen izkljuéno za namene diplomskega dela na podlagi pregleda strokovne in

znanstvene literature (Radez, 2013; Klinar, 2013; Prelc, 2012). Relevantne podatke iz
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literature smo uporabili za oblikovanje vpraSanj za pridobitev odgovorov na zastavljena

raziskovalna vprasanja in izpolnitev ciljev diplomskega dela.

Vprasalnik obsega 23 vpraSanj. Uporabili smo vpraSanja odprtega, zaprtega oziroma
izbirnega tipa. Razdeljen je v S§tiri vsebinske sklope. Prvi ima Stiri vprasanja, ki se
nanasajo na demografske podatke anketiranih (spol, starost, izobrazba). V drugem sklopu,
ki vsebuje Stiri vpraSanja, so nas zanimale vrste in oblike obravnav, ki jih zdravstveni
delavci v CKZ-jih izvajajo pri nose€nicah na podrocju telesne dejavnosti. Tretji sklop se
navezuje na strokovno kompetentnost kadra za izvajanje takSnih obravnav in ima osem
vprasanj. Cetrti, zadnji sklop, pa vsebuje sedem vprasanj o organizaciji dela z

nosecnicami na podrocju telesne dejavnosti znotraj CKZ-jev.

Na vprasanja so anketiranci odgovarjali z »Da« ali »Ne« ali izbirali med danimi
moznostmi, kjer je bilo moznih ve¢ odgovorov ali pa samo eden. Vprasalnik je bil v
spletni obliki poslan vsem fizioterapevtom in kineziologom v CKZ-jih, ki se ukvarjajo z
nosecnicami na podro¢ju telesne dejavnosti. Ker vprasalnik ne vsebuje vpraSanj

Likertovega tipa, koeficienta Cronbach alfa nismo racunali.

3.3.3 Opis vzorca

Uporabili smo nesluc¢ajnostni namenski vzorec; anketirali smo zaposlene v 25 CKZ-jih,
ki se ukvarjajo z nosecnicami na podrocju telesne dejavnosti. Odzivnost CKZ-jev kot
inStitucije je bila 56-odstotna (14 CKZ-jev). Odzivnost kadra v 14 CKZ-jih je bila nizja,
in sicer 24-odstotna. Odzvali so se trije fizioterapevti in 12 kineziologov ter ena oseba, ki
je zastopala oba profila hkrati, torej skupno 16 oseb od 68 zaposlenih v vseh slovenskih
CKZ-jih, ki se ukvarjajo z nose¢nicami na podrocju telesne dejavnosti. Anketirani so se
razlikovali po spolu, starosti in profilu, ki ga zastopajo v CKZ-jih, ter po tem, ali so

zaposleni v enem ali ve¢ kot enem CKZ-ju. Podatke lahko vidimo v tabeli 1 in tabeli 2.
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Tabela 1: Demografski podatki

Demografski podatki Odgovor N %

Oznacite vas spol: Moski 5 31,3%
Zenski 11 68.8 %
Skupaj 16 100,0 %

Kateri profil zaposlenega zastopate v CKZ?
Diplomiran fizioterapevt 3 18,8 %
Magister fizioterapije 0 0,0 %
Diplomiran kineziolog 3 18,8 %
Magister kineziologije 9 56,3 %
Diplomiran fizioterapevt in diplomiran kineziolog | 1 6,3 %
Skupaj 16 100,0 %

Ali ste zaposleni v ve¢ kot enem CKZ-ju?
Da 5 31,3 %
Ne 11 68,8 %
Skupaj 16 100,0 %

Legenda: n = Stevilo odgovorov, % = odstotni delez

Najvecji del vzorca, kot lahko vidimo v tabeli 1, so predstavljale Zenske, saj jih je bilo
68,8 % (n = 11), moskih pa je bilo skoraj dvakrat manj — predstavljali so 31,3 % (n = 5)
vzorca. Povpre€na starost anketirancev se je gibala med 27 in 31 let (M = 29,06, SD =
2,44), kar prikazuje tabela 2. Iz tabele 1 prav tako lahko razberemo, da je najvecji delez
udelezencev zastopal profil kineziologa. Najve¢ (n = 9; 56,3 %) je bilo magistrov
kineziologije, sledili so jim diplomirani kineziologi (n = 3; 18,8 %) in diplomirani
fizioterapevti (n = 3; 18,8 %). Eden od anketiranih (6,3 %) je socasno zastopal profil
diplomiranega fizioterapevta in diplomiranega kineziologa. Magistrov fizioterapije v

nasem vzorcu ni bilo.

Tabela 2: Starost udeleZencev

Spremenljivka N Min Max M SD
Starost (v letih) 16 25 34 29,06 2,44

Legenda: n = $tevilo odgovorov, min = minimalna vrednosti, max = maksimalna vrednost, M = povpre¢na vrednosti, SD = standardni

odklon

Anketiranci so bili stari od 25 do 34 let, njihova povprecna starost pa je bila 29,06 + 2,44
leta (tabela 2).
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3.3.4 Opis poteka raziskave in obdelave podatkov

Vprasalnik smo po odobritvi dispozicije na Komisiji za diplomska in podiplomska
zakljuCna dela Fakultete za zdravstvo Angele Boskin (St. dokumenta: 10/07-144/2021-
MB, izdan na datum: 21.12.2021) poslali izbranim sodelujo¢im. Vprasalnik je bil
oblikovan v portalu 1KA. Anketiranje smo izvedli v obdobju od zacetka februarja do
konca marca 2022. Soglasje za izvedbo raziskave smo najprej posredovali odgovorni
osebi zdravstvenega doma, v okviru katerega deluje dolocen CKZ. Odgovor za
sodelovanje smo prejeli od 14 zdravstvenih domov. Vodjem CKZ-jev teh 14 zdravstvenih
domov smo nato poslali spletno povezavo do ankete in predlozili soglasje za sodelovanje
njihovega zdravstvenega zavoda. Vodje CKZ-jev so povezavo do ankete posredovali
vsem tistim zaposlenim, ki se ukvarjajo z nose¢nicami na podrocju telesne dejavnosti. Na
anketo je odgovorilo skupno 16 oseb. Sodelovanje je bilo prostovoljno in anonimno,
sodelujo¢i pa so imeli moznost, da pri kateremkoli od vprasanj prekinejo z

izpolnjevanjem.

Pridobljene podatke smo izvozili iz spletnega programa 1KA in jih obdelali s pomocjo
racunalniskega programa IBM SPSS Statistics 23.0. Za analizo podatkov smo uporabili
opisno statistiko, pri ¢emer smo zaradi narave zbiranja podatkov v vecini primerov
rezultate lahko opisali zgolj s pomocjo frekvencnih (n) in odstotnih (%) vrednosti. Kjer
je bilo mozno, smo izracunali tudi povprecne vrednosti (M), najmanjso (MIN) in najvecjo
vrednost (MAX) ter standardni odklon (SD). Bivariantne analize zaradi narave

vprasalnika in raziskovalnih vprasanj ni bilo mogoce izvesti (Sandilands, 2014).

3.4 REZULTATI

V nadaljevanju bomo s pomocjo opisne statistike predstavili rezultate vpraSalnika.
Podatki so predstavljeni tabelarno ali slikovno, najbolj pomembni rezultati pa so povzeti

tudi opisno.

V CKZ-jih, vkljucenih v na§ vzorec, so vadbo za nosecnice najpogosteje izvajali

kineziologi (n = 10; 62,5 %), manj pogosto fizioterapevti (n = 3; 18,8 %) in v nekaterih
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primerih oboji skupaj (n =3; 18,8). Ne glede na te podatke ne moremo trditi, da vadbe v
vecji meri izvajajo kineziologi, saj njihovo Stevilo in Stevilo fizioterapevtov v nasem
vzorcu ni bilo izenaCeno; fizioterapevti so namre¢ predstavljali 19 % (n = 3) vzorca,
kineziologi 75 % (n = 12), ena oseba pa je bila fizioterapevt in kineziolog hkrati. Vidimo

pa lahko, da vadbe za nosecnice izvajajo oz. vodijo tako fizioterapevti kot kineziologi.

Zanimalo nas je tudi, kakSna je organizacija dela z nose¢nicami na podrocju telesne
dejavnosti. V vseh CKZ-jih se vsaka nosefnica seznani s pomembnostjo telesne
dejavnosti med nosecnostjo (n = 16; 100,0 %). Pri vecini (n = 11; 68,8 %) predavanja
niso razdeljena glede na trimesecja; v treh CKZ-jih (18,8 %) porocajo, da je delitev vadbe
odvisna od stevila sodelujo¢ih nose¢nic, v nadaljnjih treh (18,8 %) pa porocajo, da je
odvisna od stanja sodelujo¢ih nose¢nic. Vadba se v vseh CKZ-jih izvaja v sklopu
zdravstvenega zavarovanja in ni samoplac¢niska (n = 16; 100,0 %). Podatki so vidni v

tabeli 7.

Tabela 3: Organizacija dela z nose¢nicami v CKZ-jih

Spremenljivka Odgovor ‘ N ‘ %

Ali vsako nosec¢nico seznanite s pomembnostjo telesne dejavnosti med nosecnostjo?
Da 16 | 100,0 %
Ne 0 0,0 %
Skupaj 16 | 100,0 %
So predavanja in vadbe razdeljene glede na trimesecja?
Da 1 6,3 %
Ne 11 | 68,8%
QOdpvisno od stevila sodelujo¢ih nosecnic 3 18,8 %
QOdvisno od zdravstvenega stanja sodelujocih nosecnic 3 18,8 %
Drugo 1 6,3 %
Skupaj 16 | 100,0 %
Je vadba za nosec€nice samoplacniska?
Da 0 0,0 %
Ne 16 | 100,0 %

Legenda: n = Stevilo odgovorov, % = odstotni delez
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3.4.2 Usposobljenost kadra

Preverili smo tudi, kak$na je strokovna usposobljenost kadra, ki dela z nose¢nicami.
Vecina udelezencev (n = 15; 93,8 %) ima opravljen tecaj varne vadbe v nosecnosti, pri
¢emer je eden od udelezenih (6,3 %) trenutno v postopku opravljanja tecaja. Vecina (n =
7; 43,8 %) jih je tecaj opravila med letoma 2010 in 2018 ter jeseni 2019 (n = 6; 37,5 %).
Trije (18,8 %) so te€aj opravili oz. vsaj z njim zaceli pomladi 2021. Rezultati so prikazani

v tabeli 5.

Tabela 4: Strokovna usposobljenost izvajalcev

Spremenljivka Odgovor ‘ N ‘ %
Ali imate opravljen tec¢aj varne vadbe v nosecnosti, ki ga od leta 1999 organizira Sekcija
fizioterapevtov za zdravje Zensk oz. ga je v letu 2019 organiziral NIJZ?

Da 15 | 93,8%
Ne 0 0,0 %
Ne, ampak se nameravam prijaviti na tecaj 0 0,0 %
Trenutno sem v postopku opravljanja tecaja 1 6,3 %
Skupaj 16 | 100,0 %
Oznacite, kdaj ste se nazadnje udelezili tecaja varne vadbe v nosecnosti?
1999-2009 0 0,0 %
2010-2018 7 | 438%
Jeseni 2019 6 37,5 %
Pomladi 2021 3 18,8 %
Nikoli 0 0,0 %
Skupaj 16 | 100,0 %

Ali imate opravljen tecaj prenatalne fizioterapije, ki ga od leta 2018 organizira Sekcija fizioterapevtov
za zdravje zensk?

Da 0 0,0 %
Ne 15 | 93,8%
manjkajoci odgovori 1 6,3 %

Ce se te¢aja niste udelezili, oznagite vzrok za neudelezbo na te¢aju prenatalne fizioterapije (moznih je
ve¢ odgovorov).

Tecaja se ne morem udeleziti, ker je namenjen

izklju¢no fizioterapevtom 9 | 56,3%
Ni bilo razpisanega termina 1 6,3 %
Ne vidim potrebe po tem, ker sem dovolj

kompetenten za obravnavo nosecnic s patologijami 0 0,0 %
Nadrejeni meni, da je to nepotrebno 1 6,3 %
Nimam na voljo finan¢nih sredstev 0 0,0 %
Drugo: 7 | 438%

Legenda: n = Stevilo odgovorov, % = odstotni delez
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Iz tabele 5 je razvidno tudi, da tecaja prenatalne fizioterapije nima opravljenega nihce.
Najpogostejsi razlog (n = 9; 56,3 %) za to je povezan s profilom, saj je tecaj namenjen
izklju¢no fizioterapevtom. Ostali pojasnjujejo, da se tecaja niso udelezili zaradi
nerazpisanih oz. odpovedanih terminov, nezainteresiranosti nadrejenih, predvsem pa
zaradi nepoznavanja moznosti in pomembnosti udelezbe, kar pojasnjujejo v razdelku

»Drugo«.

Vsi, razen enega (6,3 %) udeleZenca, so porocali o poznavanju smernic Svetovne
zdravstvene organizacije (2020) za telesno dejavnost in sedeCe vedenje, katerih ciljna
skupina so po novem tudi nosecnice. Vecina (n = 13; 81,3 %) jih poro¢a o poznavanju
priporocil za telesno dejavnost nosecnic (Slovenija, 2015), prav tako jih je vec kot
polovica seznanjenih s smernicami ACOG (n = 10; 62,5 %) in smernicami RCOG (n =
9; 56,3 %). Eden od udelezenih (6,3 %) je porocal o poznavanju smernic 2019 Canadian
Guideline for Physical Activity throughout Pregnancy. Razlicnim smernicam sledijo tudi
v vseh CKZ-jih (n = 16; 100 %). Rezultati o poznavanju in upoStevanju smernic so

predstavljeni v tabeli 6.

Tabela 5: Poznavanje in upoStevanje smernic za delo z nose¢nicami

Spremenljivka Odgovor ‘ N ‘ %
Ali poznate smernice Svetovne zdravstvene organizacije (2020) za telesno dejavnost in sedece
vedenje, ki po novem zajemajo tudi ciljno skupino nosecnic?

Da 15 | 93.8%
Ne 1 6.3 %
Skupaj 16 | 100,0 %

Ali poznate katere druge strokovne smernice ali priporocila, ki trenutno veljajo na podro¢ju telesne
dejavnosti pri nosecnicah?

Smernice ACOG (The American College of

Obstetricians and Gynecologists) 10 62,5 %

Smernice RCOG (Royal College of Obstetricians and

Gynecologists) 9 56,3 %

Priporocila za telesno dejavnost nosecnic (Slovenija,

2015) 13 81,3 %

Canadian Guideline for Physical Activity throughout

Pregnancy (2019) 1 6,3 %
Ali pri delu z nose¢nicam sledite trenutno veljavnim smernicam ali vsaj priporo¢ilom?

Da 16 100,0 %

Ne 0 0,0 %

Legenda: n = Stevilo odgovorov, % = odstotni delez
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3.4.3 Nacini obravnav nosec¢nic na podrocju telesne dejavnosti

Na sliki 1 so prikazani delezi odgovorov udelezencev, ki so odgovarjali na vprasanja o
razli¢nih vrstah in oblikah obravnav, ki jih v CKZ-jih izvajajo v sklopu telesnih dejavnosti
za nosecnice. Vidimo lahko, da so med telesnimi dejavnostmi, izvajanimi v zivo med
epidemijo covid-19 v CKZ-jih, najpogostejSe varna vadba v nose¢nosti (n = 14; 87, 5 %),
pogovorne ure (n = 13; 81,3 %), priprava pisnih gradiv za nose¢nice (n = 11; 68,8 %) in
koordiniranje varne vadbe v nosec¢nosti (n = 10; 62,5 %). Nekoliko manj pogosto je bilo
izvajanje aktivnosti za krepitev zdravja v lokalnih skupnostih (n = 7; 43,8 %) in izvajanje
programa za krepitev zdravja (n = 6; 37,5 %). Program priprave na porod in starSevstvo
v zivo se ni izvajal v toliksni meri (n = 3; 18,8 %). CKZ-ji so svoje aktivnosti v obdobju
med epidemijo covid-19 v vecini izvajali tudi po spletu, pri ¢emer je bilo najbolj
zastopano izvajanje aktivnosti za krepitev zdravja v lokalnih skupnostih (n = 15; 93,8 %),
medtem ko so aktivnosti, namenjene nose¢nicam, po spletu izvajali v manjsi meri; skupno
jih je izvajalo deset CKZ-jev (62,5 %). Najpogosteje so pripravljali avdio/video vsebine
za nosecnice (n = 7, 43,8 %). Programa priprave na porod in star§evstvo in varne vadbe
v nosecnosti sta se po spletu izvajala manj pogosto. Priprave na porod so po spletu izvajali

zgolj trije CKZ-ji (18,8 %), varno vadbo pa dva (12,5 %).

Vidimo lahko, da se je izvajanje programa varne vadbe v nose€nosti, programa za
krepitev zdravja in pogovornih ur zmanjsalo s prenosom na splet, za razliko od izvajanja
aktivnosti za krepitev zdravja v lokalnih skupnostih, ki se je s pomikom na splet povecalo.
Delez izvajanja programa priprave na porod in starSevstvo je s prenosom na splet ostal

nespremenjen; v obeh primerih je bil izvajan v 19 %.
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Slika 1: Izvajanje aktivnosti v Zivo in po spletu

Udelezene smo vprasali tudi, ali referencni CKZ redno organizira program varne vadbe
v nosecnosti. V tabeli 3 lahko vidimo, da jih je ve¢ina odgovorila z »Da« (n = 12; 75,0
%). Z »Ne« so odgovorili Stirje udelezenci (25,5 %), pri ¢emer so kot najpogostejse
razloge za to navedli epidemijo in epidemioloske ukrepe (prerazporeditev na delovna
mesta, omejitev druzenja v istem prostoru), odsotnost fizioterapevta/kineziologa in
pomanjkanja prijav. Navajajo, da so skuSali to nadomestiti z vadbo po spletu. Ena od
udelezenk navaja: »Vadba je bila organizirana, ampak prekinjena med epidemijo. Najprej
smo skusali to nadomestiti z online vadbo, ker pa je bilo tezko zagotavljati kvalitetno in
varno izvajanje vadbe, so nase nosecnice pocasi izgubile motivacijo. Posredovali smo jim
nekaj videoposnetkov, kjer je bilo nazorno in razumljivo predstavljenih 10 vaj, ki jih

lahko same izvajajo doma.«
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Tabela 6: Vrste in oblike obravnav na podroc¢ju telesne dejavnosti
Spremenljivka Odgovor ‘ N ‘ %
Imate v CKZ-ju redno organiziran program varne vadbe v nose¢nosti?
Da 12 75,0 %
Ne 4 25,0 %

Legenda: n = Stevilo odgovorov, % = odstotni delez

3.4.4 Organizacija dela z nose¢nicami

V povprecju se temi telesne dejavnosti v CKZ-jih posveti 47 minut. Ta ¢as se ve¢inoma

giblje med 12 ter 81 minut, kar nakazuje standardni odklon. Rezultati so prikazani v

tabeli 7.

Tabela 7: Tema telesne dejavnosti

Spremenljivka

N

Min

Max

M

SD

Koliko ¢asa posvetite temi telesne dejavnosti (min)?

16

0

120

46,63

33,95

Legenda: n = stevilo odgovorov, min = minimalna vrednosti, max = maksimalna vrednost, M = povprecna vrednosti, SD = standardni

odklon

V spodnji tabeli 8 so prikazane obravnave nosec¢nic s patologijami. V priblizno polovici

CKZ-jev (n = 7; 43,8 %) navajajo, da pri svojem delu obravnavajo nosecnice s

patologijami, za katere v vecini sicer nimajo posebej organiziranih vadb in predavanj. O

tem so porocali zgolj v enem CKZ-ju (6,3 %).

Tabela 8: Obravnave nosecnic s patologijami

|~ |

Spremenljivka Odgovor %
Ali pri svojem delu obravnavate tudi nosecnice s patologijami?
Da 7 43,8 %
Ne 8 50,0 %
manjkajoc¢i odgovori 1 6,3 %
Skupaj 16 | 100,0 %
Ali imate za nosecnice s patologijami posebej organizirano vadbo in predavanja?
Da 1 6,3 %
Ne 13 | 81,3%
Drugo 1 6,3 %
manjkajoc¢i odgovori 1 6,3 %

Legenda: n = Stevilo odgovorov, % = odstotni delez
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Med obravnavanimi patologijami so najbolj prisotni razmik preme trebuSne misice (n =
13; 81,3 %) in bolecine v hrbtenici (n = 14; 87,5 %), tem pa sledita urinska inkontinenca
(n="7;43,7 %) in nose¢niska sladkorna bolezen (n = 6; 37,5 %). Preostalih obravnavanih
patologij je manj. Deleze CKZ-jev, ki obravnavajo posamezne patologije, lahko vidimo

na sliki 2.

urinska inkontinenca 43,80%

prolaps medeni¢nih organov 18,80%
bolecine v hrbtenici (predvsem v ledvenem delu) 87,50%
razmik preme trebusne miSice 81,30%
utesnitveni sondromi (karpalni kanal,...) 25,00%
nosec¢niska sladkorna bolezen 37,50%
preeklampsija

povecana pogostost uriniranja 18,80%

utrujenost in motnje spanja 31,30%
spremenjen mehanizem dihanja 25,00%
kozne spremembe 12,50%
slabost in bruhanje 25,00%
kréne zile 18,80%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Slika 2: Delez CKZ-jev, ki obravnavajo nosec¢nice s posameznimi patologijami

3.5 RAZPRAVA

Telesna dejavnost med nosecnostjo ugodno vpliva na plod in nose¢nico (ACOG, 2020).
Z raziskovanjem smo Zeleli ugotoviti, kako so bile nose¢nice obravnavane med epidemijo
covid-19 in kateri zdravstveni delavci in sodelavei v CKZ-jih jih najpogosteje
obravnavajo. Zanimale so nas tudi vrste in oblike obravnav na podrocju telesne

dejavnosti, ki so jih izvajali.
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Zaradi epidemije covid-19 je bil dosezen velik premik na podro¢ju digitalizacije v
zdravstvu. Epidemija je mo¢no pospesila razvoj novih, predvsem digitalnih, reSitev v
kliniéni praksi. Digitalizacija ponuja moznost nadaljnjega zagotavljanja nekaterih
fizioterapevtskih storitev pacientom, vendar se je treba zavedati omejitev e-obravnave in
biti nanje pozoren (Dantas et. al, 2020). Krizne razmere in prepoved medosebnega stika
so bile izziv in povod za Stevilne sodobne, vecstransko uporabne spremembe in uvajanje
informacijsko-komunikacijskih tehnologij na podro¢ju izvajanja zdravstvene dejavnosti.
Na podrocje dela so se vpeljale nove digitalne reSitve, kot so video konzultacije, tele
konzultacije, e-obravnave, e-posveti, avdio-video konference idr. S pravilnim nacinom
komuniciranja in zavedanja dolo¢enih omejitev je lahko tele medicinska oblika

svetovanja klini¢no strokovna in varna (Verdnik Tajki, et. al, 2021).

Ze pred desetimi leti sta Jug Dogler in Skubic (2012) v svoji raziskavi potrdili potrebo po
poenotenju in rednem posodabljanju programov za izobrazevanje bodocih starsev, ki bi
slonel na individualnem pristopu in aktivnih metodah z upoStevanjem potreb in Zelja
bodocih starSev. Poudarjata, da bi bilo glede na potrebe udelezencev k sodelovanju treba

povabiti strokovnjake z razli¢nih podrocij in ustvariti interdisciplinarni tim.

Z raziskovalnim vpraSanjem, kateri profil zaposlenega vodi vadbo v nose¢nosti, smo
prisli do odgovora, da obravnave na podroc¢ju telesne dejavnosti izvaja bodisi
fizioterapevt bodisi kineziolog; dopolnjujeta se in sodelujeta le v treh primerih. Vadbo v
vecini vodijo kineziologi sami. Fizioterapevti sodelujejo manj, saj izvajajo presejanja za
funkcijsko manjzmoznost in delavnice Ali sem fit?, Gibam se, Telesna pripravljenost za
odrasle/starejSe in Zdravo hujSanje ter nudijo individualne posvete in podporo pri
uvajanju gibalnih sprememb (Vrbovsek, 2021b). Nase ugotovitve se razlikujejo od Radez
(2013), ki v svoji raziskavi ugotavlja, da so izvajalci vadbe v nosecnosti v veliki vec€ini
diplomirani fizioterapevti. Tudi Klinar (2013) navaja, da so izvajalci programov v Solah
za starSe po formalni izobrazbi zakljucili smer zdravstvene nege (44,12 %), fizioterapije
(17,65 %) in babiske nege (14,71 %). Nase ugotovitve se od navedenih najverjetneje
raziskujejo zato, ker ¢asu izvedbe raziskave Radez in Klinar v zdravstvenem sistemu Se

ni bilo nobenega kineziologa.
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Klinar (2013) ugotavlja, da kljub povprecno visoki izobrazbi formalna izobrazba po
pri¢akovanjih ne zagotavlja dovolj znanja za izvajanje vsebin in metod v Solah za starSe.
Tudi Jug Dosler in Skubic (2012) pravita, da izvajanje kvalitetnega programa za bodoce
starSe mogoce le z razvojem in stalnim strokovnim izpopolnjevanjem izvajalcev. Danes
je za vodenje vadbe v nosecnosti treba opraviti temeljni tecaj z naslovom Tecaj varne
vadbe v nosec¢nosti, ki ga od leta 1999 organizira Sekcija fizioterapevtov za zdravje Zensk
(ZFS, n.d.). Zanimalo nas je tudi, kaksne so strokovne kompetence kadra. Redez (2013)
v svoji raziskavi ugotavlja, da Cetrtina izvajalcev nima opravljenega tecaja varne vadbe v
nosecnosti, a so kljub temu izvajali vsebine s podrocja telesne dejavnosti z nose¢nicami.
Poudarja pomen telesne dejavnosti v nosecnosti pod strokovnim nadzorom. Na podlagi
pridobljenih odgovorov v nasi raziskavi lahko trdimo, da imajo vsi, z izjemo enega, ki je
bil v ¢asu izvajanja raziskave v postopku opravljanja tecaja, Ze opravljen tecaj iz vodenja
vadbe v nosecnosti ne glede na njihovo formalno izobrazbo, torej, ali so fizioterapevti ali
kineziologi. Lahko re¢emo, da je v zadnjem desetletju raven temeljne usposobljenosti

izvajalcev vadb za nose¢nice v zdravstvenih domovih narastla.

Poleg teCaja za vodenje vadbe v nosecnosti Sekcija fizioterapevtov za zdravje Zensk
organizira Se tecaj prenatalne fizioterapije. Zanimalo nas je, koliko fizioterapevtov je
opravilo ta tecaj, namenjen izklju¢no fizioterapevtom, ki so predhodno opravili tecaj
varne vadbe v nose¢nosti. Stevilo fizioterapevtov je kot pri Radez (2013) nizko in se v
desetih letih ni dosti spremenilo. Ugotovili smo, da je te¢aj opravil eden od Stirih
vpraSanih fizioterapevtov. Pri svojem delu vseeno skoraj polovica anketiranih obravnava
nosecnice s patologijami, kljub temu da je vecina izvajalcev pravzaprav kineziologov, ki
samo s te¢ajem varne vadbe v nose¢nosti ne pridobijo dovolj poglobljenega znanja s
podrocja patologij v ¢asu nosecnosti. Tako v praksi vadba za nosecnice s patologijami ni
organizirana posebej, a bi bilo to smiselno, glede na to da se pri nosecnicah pogosto

pojavljajo razli¢ne patologije.

V svoji raziskavi Klinar (2013) navaja razloge za neudelezbo na teCajih, predvsem
pomankanje Casa ter usklajevanje termina tecajev in sluzbe. Anketirani v nasi raziskavi
neudelezbo argumentirajo predvsem z razlogi, da Ze nekaj ¢asa ni bilo razpisanega

termina oziroma je bil razpisan takrat, ko se ga niso uspeli udeleziti, ali pa je bil termin
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tecaja zaradi epidemioloskih razmer odpovedan. Kot razlog za neudelezbo navajajo Se
nezainteresiranost nadrejenega. Fizioterapevti izpostavljajo tudi problem nepoznavanja
moznosti in pomembnosti znanja, pridobljenega na omenjenem tecaju. Po pricakovanjih
smo od vseh kineziologov dobili odgovor, da se tecaja sploh ne morejo udeleziti, saj je

namenjen le fizioterapevtom.

Obstajajo absolutne in relativne kontraindikacije za vadbo v nose¢nosti in znaki, ki jih
morajo nosecnice/izvajalci programov vzeti kot opozorilo, da je z vadbo treba takoj
prenchati. Pomembno je, da izvajalci programov sledijo najnovejSim smernicam in
priporoc¢ilom, saj le tako lahko zagotavljajo kakovostno in varno izvajanje telesne
dejavnosti v nosecnosti (ACOG, 2020; Drglin, 2011; Radez, 2013; Videmsek, et al.,
2015). V svoji raziskavi je Radez (2013) analizirala, katera priporocila poznajo tisti, ki
vodijo vadbo v nose¢nosti. Trdi, da vecina sledi priporoc¢ilom RCOG in priporoc¢ilom, ki
so jih pridobili na te€aju za vodenje vadbe v nose¢nosti in po porodu v okviru nekdanjega
Drustva fizioterapevtov Slovenije - strokovnega zdruzenja. Ugotavlja, da nekateri sledijo
priporoc¢ilom, ampak ne vedo, ali so ta najsodobnejSa. Med njimi jih najve¢ sledi
priporocilom American College of Sports Medicine (ACSM). Tudi Klinar (2013)
poudarja pomen upoStevanja strokovnih smernic, saj le tako lahko izvajalci prepricljivo
informirajo bodoce starSe in poskrbijo, da je nosecnica spro§¢ena in samozavestna ter ima
manj strahu pred porodom. Z naSo raziskavo smo ugotovili, da vsi anketirani poznajo in
pri svojem delu uposStevajo vsaj ene od smernic s podrocja telesne dejavnosti pri
nosecnicah. Ravnajo se predvsem po slovenskih priporocilih za telesno dejavnost
nosecnic in smernicah WHO iz leta 2020. Poznajo tuje smernice organizacij ACOG in
RCOG, enemu so znane tudi kanadske smernice 2019 Canadian Guideline for Physical
Activity throughout Pregnancy. Skratka, ponovno lahko recemo, da so izvajalci v
zadnjem desetletju napredovali tako pri poznavanju kot upostevanju najnovejSih smernic

in priporocil s podro¢ja telesne dejavnosti za delo z nose¢nicami.

Na podlagi pridobljenih rezultatov smo ugotovili, da so vsi zaposleni v CKZ-ju, ki se
ukvarjajo z nosecnicami na podro¢ju telesne dejavnosti, med epidemijo covid-19
obravnave izvajali tako v Zivo kot po spletu oziroma na daljavo. Tudi Dantas, et al. (2020)

navajajo, da so fizioterapevti obravnave najpogosteje izvajali v obliki videokonference s
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programom Zoom ali Skype, ¢eprav navedeni digitalni orodji ne zagotavljata zadostne
varnosti z vidika varovanja osebnih in zdravstvenih podatkov. Rodarti Pitangui, et al.
(2021) so za obravnavo nose¢nic med epidemijo covid-19 pripravili knjiZice, zloZenke in
gradivo o anatomiji telesa, pripravi na porod in poporodnem obdobju. Gradivo so
nosecnicam posredovali po e-posti. Nosecnice so se s pomocjo gradiva samostojno
pripravile na videopredavanja, ki so potekala v spletnih programih, ki omogocajo

videoklic.

V drugem sklopu vprasanj nas je zanimalo, katere vrste in oblike obravnav v CKZ-jih za
nosecnice izvajajo na podrocju telesne dejavnosti v zivo in katere po spletu. Rezultati
kaZzejo, da so v Zivo izvajali predvsem program varne vadbe v nosecnosti. Velika vecina
je v Zivo izvajala tudi pogovorne ure z nose¢nicami. Stirje anketirani pojasnjujejo, da
vadbe v nosecnosti niso izvajali, saj to ni bilo mogoce zaradi epidemioloskih ukrepov.
Kader, ki je sicer delal z nose¢nicami v CKZ-ju, je bil prerazporejen na druga delovna
mesta. Nekateri vadbe niso imeli zaradi pomankanja prostora ob omejitvi zbiranja Stevila
ljudi v istem prostoru, drugi niso imeli dovolj prijav na vadbo ali pa sta bila fizioterapevt
in kineziolog odsotna. Tisti, ki vadbe niso izvajali v Zivo, so to skuSali nadomestiti s
spletnim vadbenim programom. Anketirani navajajo, da je bila spletna vadba
organizirana, a po nekaj ¢asa prekinjena, ker je bilo udelezenke tezko motivirati ter jih
med vadbo voditi strokovno in hkrati varno, zato so postopoma izgubile motivacijo. V
enem od CKZ-jev so nazorno in razumljivo posneli program desetih vaj ter ga posredovali
nose¢nicam, da so vadbo lahko kadarkoli same izvajale doma. Po spletu so pripravljali
tudi druga pisna gradiva, kot so zlozenke, plakati, letaki idr., da so nose¢nice ozavescali

o pomembnosti telesne dejavnosti med nosecnostjo.

Sodobna priporocila za ugoden potek nose¢nosti poudarjajo pomen zdravega
zivljenjskega sloga, ki vkljucuje redno telesno dejavnost v nosecnosti. Nosecnice morajo
biti dobro informirane o priporo¢enih in odsvetovanih vrstah vadbe, da bo ta koristna njim
in otrokovemu zdravju (ACOG, 2020; Videmsek, et al., 2015). Radez (2013) v svoji
raziskavi ugotavlja, da kljub seznanitvi nosecnic s pomenom telesne dejavnosti vadba za
nosecnice ni organizirana v vseh organizacijskih enotah. Fizioterapevtskemu delu in temi

telesne dejavnosti v razli¢nih enotah posvetijo razli¢no ¢asa: priblizno tretjina (29 %) dve
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uri, dobra Cetrtina (25,8 %) eno uro, preostali (19 %) anketirani pa temi telesne dejavnosti
ne namenijo nobenega sreanja. Avtorica meni, da bi bilo smiselno, da bi vse Sole za
starSe imele organizirano vadbo pod strokovnim nadzorom. Poudarja, da kjer je vadba
organizirana, je za vse nosecnice brezpla¢na in s tem dostopna tudi nose¢nicam iz

ranljivejSih skupin (Radez, 2013).

Cilj uvedbe programa varne vadbe v nosec¢nosti v zdravstvene domove je omogociti varno
vadbo za vse zdrave nosecnice. Podatki, zbrani od 1. 9. 2018 do 30. 7. 2019, potrjujejo,
da je bilo v zdravstvenih domovih izvedenih 892 vadb za nosecnice. Vadbe so bile
organizirane dvakrat na teden po eno uro. Posamezne vadbe se je udelezilo od ene do 15
nosecnic. Le v 5 % ni bilo nobene udeleZenke. Devet desetin vseh vadb je izvedel en

izvajalec, v 62 % kineziolog in v preostalih 38 % fizioterapevt (Drglin, et al., 2019).

Izsledki nase raziskave so pokazali, da so nosecnice v vseh CKZ-jih seznanjene s
pomenom telesne dejavnosti med noseCnostjo in da temi telesne dejavnosti na
predavanjih posvetijo povprecno 46 minut. Poleg predavanj je organizirana tudi vadba,
ki je dostopna vsem nose¢nicam in je brezplacna. Vodena vadba v nose¢nosti obi¢ajno ni
razdeljena na trimesecja; do tega pride izjemoma, Ce je Stevilo udeleZenk veliko ali ¢e je

stanje nosecnic glede na trimesecje zelo razlicno.

Med izvedbo raziskave smo naleteli tudi na doloéene omejitve. Zeleli smo anketirati ves
kader, ki se je v CKZ-jih med epidemijo covid-19 ukvarjal z nosecnicami na podroc¢ju
telesne dejavnosti, za kar smo morali pridobiti soglasje zdravstvenega doma, v okviru
katerega deluje dolo¢en CKZ. Nekateri se na nase sporocilo kljub veckratnim prosnjam
zal niso odzvali. Posledi¢no je bil nas vzorec anketiranega kadra manjsi od pri¢akovanega
(24 %), zato rezultatov ni mogoce posplositi za vse delujo¢e CKZ-je v Sloveniji. Kljub
temu je v raziskavi sodelovala vec kot polovica (56 %) vseh CKZ-jev v Sloveniji. Ko
smo spletno povezavo do vprasalnika posredovali vodjem CKZ-jev, smo jih prosili, naj
vsi, ki so zaposleni v ve¢ CKZ-jih hkrati, resijo vpraSalnik za vsak CKZ posebe;j. Nihce
od anketiranih zaposlenih v ve¢ CKZ-jih tega ni storil, Ceprav je bilo takih oseb kar pet.

Navodilo bi bilo v prihodnje verjetno bolje dodati v sam uvod vpraSalnika. Kljub temu,
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da so nekateri na zaCetku epidemije covid-19 zaceli s programi po spletu, tega niso

nadaljevali med epidemijo.

Z raziskavo smo prisli do ugotovitev, da se je v zadnjem desetletju usposobljenost
izvajalcev za vodenje telesne dejavnosti v nosecnosti izboljSala ter da vsi izvajalci
poznajo vsaj ene od relevantnih smernic in jih pri svojem delu tudi upostevajo. 1zvajalci
nosecnice seznanijo s pomenom telesne dejavnosti; tako je bilo tudi med epidemijo covid-
19, ko je bilo za nosecnice pripravljenih veliko video vsebin ter spletnih obravnav in
predavanj. Vadba za nosecnice s patologijami ni organizirana posebej, a bi bilo to
smiselno in predvsem strokovno. V prihodnje predlagamo izvedbo podobne in
poglobljene raziskave Se v preostalih CKZ-jih po Sloveniji, priporocljivo bi bilo tudi

oblikovati bolj strukturiran in vsebinsko podrobnejsi vprasalnik.
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4 ZAKLJUCEK

Porodnisnice in zdravstveni domovi po celotni Sloveniji organizirajo tecaje z razlicnimi
imeni, kot so program priprave na porod in starSevstvo, materinska Sola, Sola za starSe
idr. Bodo¢i starsi se na ta nacin opolnomocijo s pomembnimi informacijami o poteku
nosecnosti, porodu, dojenju, normalnem razvoju, prehrani in negi novorojencka.
Zdravstveni delavci, predavatelji in vsi strokovnjaki, ki sodelujejo v Solah za starSe,
morajo nenehno slediti novostim in se dodatno izobraZzevati o aktualnih vsebinah in
metodah, saj le tako lahko uspesno motivirajo bodoce starSe, da se trudijo pridobiti ¢im

ve¢ strokovnih informacij in prakti¢nega znanja, ki ga bodo potrebovali.

Znano je, da redna telesna dejavnost ugodno vpliva na zdravje nosecnice in ploda. Poleg
zavedanja o pomembnosti telesne dejavnosti med nosecnostjo mora biti ta tudi pravilno
izvedena, da je varna za nosecnico in plod. V programih in obravnavah, namenjenim
nose¢nicam v CKZ-jih, temi telesne dejavnosti zato posvetijo povprecno dobrih 45 minut,
poleg predavanj pa imajo organizirano tudi vodeno vadbo v nosec¢nosti, ki ni razdeljena
na trimesecja. Vaditelji so predvsem kineziologi, redkeje fizioterapevti, ki imajo v veliki
vecini opravljen tec¢aj varne vadbe v nosecnosti, v okviru katerega pa se podrobneje ne
obravnavajo vsebine s podrocja patologij v ¢asu nosecnosti, ceprav so te v praksi precej

pogosto prisotne.

Z naso raziskavo smo ugotovili, da se je usposobljenost izvajalcev, ki vodijo vadbo v
nosecnosti, v zadnjem desetletju izboljsala. Prav vsi se pri svojem delu ravnajo po
strokovnih smernicah ali priporocilih ter vsi noseCnice seznanijo s prednostmi telesne
dejavnosti v nosecnosti in jih tako motivirajo za ohranjanje ali spremembo Zivljenjskega
sloga. Med epidemijo covid-19 so izvajalci morali z marsikatero dejavnostjo prenehati
ali jo prilagoditi za izvajanje po spletu, kar je prineslo priloZnosti za implementacijo novih
oblik dela v zdravstvu, predvsem e-oblik dela. Pripravljali so videoposnetke s podrobnimi
prikazi vaj, primernih za nosec¢nice, ter nudili obravnave po spletu, predavanja in posvete

na daljavo.
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Za §e ulinkovitejSe obravnave nosecnic v CKZ-jih bi bilo izvajalce v prihodnje treba
strokovno usposobiti Se za delo z nosenicami s patologijami ter loceno organizirati

vadbo za zdrave nosecnice in tiste z miSicno-skeletnimi motnjami.
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6 PRILOGE

6.1 VPRASALNIK

Spostovani,

sem UrSa Boznar, absolventka fizioterapije na Fakulteti za zdravstvo Angele Boskin. V
okviru diplomskega dela opravljam raziskavo z naslovom Nacini obravnav nosecnic na
podrocju telesne dejavnosti v centrih za krepitev zdravja med epidemijo covid-19. Z
raziskavo zelim ugotoviti na¢ine obravnav nosecnic na podrocju telesne dejavnosti v
centrih za krepitev zdravja in kdo vse izvaja obravnave s podrocja telesne dejavnosti v
Casu epidemije. Prosila bi vas, da si vzamete nekaj minut ¢asa in odgovorite na vprasanja
ter mi s tem pomagate pridobiti informacije, ki so kljucne za izvedbo mojega diplomskega
dela.

Prosim, da spletni vpraSalnik izpolni oseba, ki izvaja programe, aktivnosti ali predavanja,
povezane s fizioterapijo in telesno dejavnostjo.

Spletni vpraSalnik je anonimen. Za sodelovanje se vam prijazno zahvaljujem.

1) Oznacite vas spol:
o M
o 7Z

2) Starost: let

3) Kateri profil zaposlenega zastopate v CKZ?
o Diplomirani fizioterapevt
o Magister fizioterapije
o Diplomirani kineziolog
o Magister kineziologije

o Drugo:

4) Ali ste zaposleni v ve¢ kot enem CKZ-ju?



o Da
o Ne
5) Oznacite, katere aktivnosti za nosecnice izvajate na podrocju telesne dejavnosti v Zivo
(moznih je ve¢ odgovorov):

o koordinacija varne vadbe v nosecnosti

o izvajanje varne vadbe v nosecnosti

o izvajanje priprave na porod in starSevstvo

o izvajanje programa za krepitev zdravja (delavnice in svetovanje za odraslo
populacijo)

o izvajanje pogovornih ur

o izvajanje aktivnosti za krepitev zdravja v lokalnih skupnostih

o produkcija pisnih gradiv za nosecnice (zlozenke, plakati, letaki in druga
pisna gradiva)

o drugo:

6) Oznacite, katere aktivnosti za nosecnice izvajate na podroc¢ju telesne dejavnosti na
daljavo (online) (moznih je ve¢ odgovorov):
o izvajanje programa varne vadbe v nose€nosti
o izvajanje programa priprave na porod in starSevstvo
o izvajanje programa za krepitev zdravja (delavnice in svetovanje za odraslo
populacijo)
o izvajanje pogovornih ur
o izvajanje aktivnosti za krepitev zdravja v lokalnih skupnostih
o produkcija avdio/video vsebin za nose¢nice
o ne izvajamo aktivnosti za nosecnice na daljavo

o drugo:

7) Ali vsako nosecnico seznanite s pomembnostjo telesne dejavnosti v nosecnosti?
o Da
o Ne

o Drugo:



8) Koliko casa posvetite temi telesne dejavnosti v okviru programa priprave na porod in
starSevstvo?
o ur
9) Imate v CKZ-ju redno organiziran program varne vadbe v nosecnosti?
o Da
o Ne

9a) Ce ste na predhodno vprasanje odgovorili z »Ne«, prosim, navedite razlog, zakaj

program varne vadbe v nose¢nosti ni redno organiziran.

10) Ce izvajate vadbo za noseénice, kdo jo vodi?
o Fizioterapevt
o Kineziolog
o Fizioterapevt in kineziolog skupaj

o Drugo:

11) So predavanja in vadbe razdeljene glede na trimesecja?
o Da
o Odvisno od stevila sodelujocih nosecnic
o Odvisno od zdravstvenega stanja nosecnic
o Ne

o Drugo:

12) Je vadba za nosecnice samoplacniska?
o Da
o Ne

13) Ali imate opravljen tec¢aj varne vadbe v nosecnosti, ki ga od leta 1999 organizira

Sekcija fizioterapevtov za zdravje Zensk o0z. ga je v letu 2019 organiziral NIJZ?



Da
Ne
Ne, ampak se nameravam prijaviti na tecaj

Trenutno sem v postopku opravljanja tecaja

14) Oznacite, kdaj ste se nazadnje udelezili tecaja varne vadbe v nosecnosti.

O

O

O

O

O

1999-2009
20102018
Jeseni 2019
Pomladi 2021
Nikoli

15) Ce se te¢aja niste nikoli udelezili, oznagite vzrok za neudelezbo na te¢aju (moznih je

ve¢ odgovorov).

O

O

Ni bilo razpisanega termina

Ne vidim potrebe po tem, ker sem dovolj kompetenten za obravnavo
nosecnic

Nadrejeni meni, da je to nepotrebno

Nimam na voljo finan¢nih sredstev

Drugo:

16) Ali poznate smernice Svetovne zdravstvene organizacije (2020) za telesno dejavnost

in sedece vedenje, ki po novem zajemajo tudi ciljno skupino nosecnic?

O

O

Da
Ne

17) Ali poznate katere druge strokovne smernice ali priporocila, ki trenutno veljajo na

podrocju telesne dejavnosti pri nosecnicah?

O

Smernice ACOG (The American College of Obstetricians and
Gynecologists)
Smernice RCOG (Royal College of Obstetricians and Gynecologists)

Priporocila za telesno dejavnost nosecnic (Slovenija, 2015)



o Drugo:

18) Ali pri delu z noseCnicam sledite trenutno veljavnim smernicam ali vsaj
priporoc¢ilom?
o Da
o Ne

19) Ali pri svojem delu obravnavate tudi nosecnice s patologijami?
o Da

o Ne

20) Ali imate za nosecnice s patologijami posebej organizirano vadbo in predavanja?

o Da
o Ne
o Drugo:

21) Ali imate opravljen teCaj prenatalne fizioterapije, ki ga od leta 2018 organizira
Sekcija fizioterapevtov za zdravje Zensk ?
o Da
o Ne

22) Ce se tedaja niste nikoli udelezili, oznagite vzrok za neudelezbo na te¢aju prenatalne
fizioterapije (moznih je ve¢ odgovorov).
o Tecaja se ne morem udeleziti, ker je namenjen izklju¢no fizioterapevtom
o Ni bilo razpisanega termina
o Ne vidim potrebe po tem, ker sem dovolj kompetenten za obravnavo
nosecnic s patologijami
o Nadrejeni meni, da je to nepotrebno
o Nimam na voljo finan¢nih sredstev

o Drugo:



23) Oznacite, katere patologije obravnavate pri delu z nose¢nicami (moznih je vec
odgovorov):
o kréne zile
o slabost in bruhanje
o zaprtje in hemoroidi
o globoka venska tromboza
o kozne spremembe
o spremenjen mehanizem dihanja
o utrujenost in motnje spanja
o depresija in anksioznost
o povecana pogostost uriniranja
o povecana dovzetnost za vnetje secil
o preeklampsija
o nosecniska sladkorna bolezen
o utesnitveni sindromi (krpalni kanal itn.)
o razmik preme trebusne miSice
o bolecine v hrbtenici (predvsem v ledvenem delu)
o prolaps medeni¢nih organov
o urinska inkontinenca
o boleci spolni odnosi

o drugo:



