Sportolas terhesség alatt — mit, mennyit, hogyan?

A mozgds a tudatos életmdd elengedhetetlen eleme. Eppen emiatt — kivételes esetektdl eltekintve —a
sportolas terhesség alatt is javasolt a kismama egészségének megdrzése, valamint egyéb jétékony hatdsai
miatt is.

1. Milyen el6nyei vannak a sportolasnak terhesség alatt?

A terhesség alatti sportolasnak elsésorban egészségiigyi jelentGsége van, hiszen csokkentheti a terhességi
cukorbetegség, az inkontinencia, a depresszid és a magas vérnyomas kialakulasanak kockazatat.

Emellett a sportolas segit abban, hogy a kismama komfortosabban érezze magat, ugyanis a rendszeres
testmozgdsnak kdszonhet6en az energiaszintje, az ereje és a kitartdsa egyarant emelkedik. Az alvasi
problémdkkal vagy stresszel kiizd6 kismamaknak segithet ellazulni, ezzel hozzajarulva a kikapcsolédashoz és
a pihentetd alvashoz. Ebben a két esetben a természetben térténd edzés a leghatékonyabb.

Nem utolsé sorban pedig az aktivitdas nem elhanyagolhatd elénye, hogy noveli az izomtdnus erejét a
szliléshez és elGsegiti a szlilés utani regeneraciot.

2. Mire érdemes figyelni a sportolds soran?

A terhesség alatti sportoldst dvatosan kell elkezdeni, f6leg abban az esetben, ha a kismama el6tte nem
edzett rendszeresen. Ezeknek a kismamaknak érdemesebb csoportos, kifejezetten kismamak szdmdra
tartott 6rakat valasztani.

Erésen ajanlott a mozgdsforma kivélasztasa el6tt egyeztetni a kezelGorvossal, aki tanacsot tud adni abban,
hogy milyen edzésformakat érdemes valasztani az egyéni kondiciéknak megfelelGen.

Amennyiben a kismama belekezd a testmozgasba, fontos, hogy ne maradjon el az alapos bemelegités és a
nyujtas! Olyan tevékenységet érdemes valasztani, ami nem levegétlen, zart helyen toérténik, és keriilendé a
hosszu ideig tartd kimelegedés is.

Ha a kismama nem kifejezetten varanddsoknak szdl6 aktivitasi format valaszt, mindenképpen tudassa az
edzével, hogy babat var, hogy ennek megfelelé gyakorlatokat végezzenek. A megfelel6 6ltozék valasztasara
terhesség esetén fokozottan sziikséges nagy figyelmet szentelni: elegend6 tamogatast nyujto
sportmelltartot, labat és bokat tarté cip6t javasolt viselni. A kismama a mozgas el6tt egy 6rdval
szénhidratban gazdagon taplalkozzon, illetve Ggyeljen ra, hogy megfelel6 mennyiségli vizet fogyasszon az
edzés el6tt, kozben és utan egyarant!



Ne erGltesse tul magat! A pulzusszamnak nem szabad 140 f6lé emelkednie, tovabba figyelni kell a szervezet
jeleit: szédiilés, faradtsag, tulmelegedés esetén tanacsos inkabb abbahagyni az edzést. Erdemes a
beszédtesztet alkalmazni — ennek értelmében a kismama olyan mértékkel sportoljon, hogy kbzben még
tudjon beszélni.

3. Mit érdemes valasztani?

Ha vdranddsan szeretnénk sportolni, ma mar szdmos lehet6ség kozil valaszthatunk. A legidealisabb
mozgasformak az aldbbiak:

pilates és joga
Uszas

tanc

séta
kismamatorna
intimtorna

Az Uszas kimélg és biztonsagos, azonban fennall a fert6zésveszély, ezért csak megbizhato tisztasagu uszodat
szabad valasztani. Amennyiben a kismama az Uszdast szeretné valasztani, az aktivitassal kapcsolatos
konzultacion kérje ki kezel6orvosa véleményét. Bizonyos esetekben tanacsos mast vélasztani.

A joga és a pilates szintén konnyed, kimélé mozgdsformak, melyek erdsitik a hatat és segitik a gerinc
rugalmassaganak megtartdsat, emellett pedig oldjdk a stresszt.

A kismamatorna segit abban, hogy kialakuljon a helyes testtartds, megkonnyitheti a sziilést, csokkentheti a
csdszarmetszés esélyét. Keriilend6k az Gtéssel, eséssel jard aktivitasok, példaul: squash, tenisz, kézilabda,
kosarlabda, sielés, lovaglas, sulyemelés, gérkorcsolyazas, gordeszkazas.

4. Mikor mozogjunk?

Sok minden befolydsolhatja azt, hogy a kismama mit és meddig sportolhat. Amennyiben a kezel6orvos
jévahagyta az aktivitast, akkor figyelembe kell venni a terhesség el6rehaladtat, mert ez meghatarozza azt,
hogy milyen intenzitasi mozgas vélaszthato.

Ki kell emelni, hogy a 12. hétig a magzat védelme érdekében nem javasolt az edzés. A kezdeti rosszullétek
miatt elsésorban pihenni érdemes. A 2. trimeszterben a kismamanak tébb energidja van, igy inkabb ekkor
lehet elkezdeni a testmozgast. A 3. trimeszter inkdbb a sziilésre torténé felkészilésrél szdl, igy ekkor



inkabb relaxacids és gatizomzattorna javasolt.

5. Milyen esetekben ellenjavalt?

A terhesség alatti sportolds altalaban az aldbbi esetekben keriilendé:

sulyos rosszullétek; hanyds

vérzés

korabbi vetélés

korabbi korasziilés

ikerterhesség

veszélyeztetett terhesség

elol fekvé méhlepény

magas vérnyomas

derék- vagy csipGiziileti problémak
fennallé betegség

Ahogy madr érintettiik, a sportoldst mindenképpen orvosi konzultacié el6zze meg! Abban az esetben, ha az
orvos nem hagyja jéva az edzést, illetve teljes agynyugalmat rendel el, akkor ennek betartdsa kotelezd.
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