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Sport szerepe a prenatalis idészakban
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Hormonalis valtozasok

Gesztagén hormontulsuly
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Fizikalis valtozasok

Kot6szovetek lazabbak
Smaizmoktonusa csokken

NO a szovetek viztartalm a

Vashidny

Vitaminhiany

Novekvo testsuly

Megvaltozott testaranyok
Megvaltozotttomegkozéppont —egyensuly
Novekvd terhelés aziziileteken

Novekvo terhelésa medencefenékizomzaton



‘*&Eﬂ -

= komplikacidmentes terthesség alatt megszokott
sporttevekenységet csOkkend tendenciaval 5. & §
honapig

" s¢rilésveszelyes sportagak
" 1szas
" Joga

" terhestorna



American College of Obstetricians and Gynecologists ajanlasa:

= Minimalis kockazat, de
inkdabb elony,viszont
modositasokkal

= Acrob terhelés

" [zomerosites

IdGzités:

" Betoltott 2.gestatios hétutan

Gyakorisag:

" Min.het13x15 perc,de altalaban
het13-5x30-60 perc

Intezitd s:

* Maxaerob kapacitas 60-80/90 %

a
= HR 40-150/perc alatt
Erosites:

" Kis suly,magasabb ism¢étlésszam



El6nyei:

Terhességgel jar6 mozgasszervi valtozasok ellensulyozasa

= Azujsziilotton végzett EEG vizsgalatokazt mutattdk,hogya terhesség alatta rendszeres

testmozgas jotéekony hatadssalleheta magzatagyadnakfejlddeésére

= Aterhesség alatti(anyai)testmozgas csdokkenthetia gyulladasos faktorokjelenletét

" azalacsonyés kozepes intenzitdst izomerdsités a terhesség ideje alatt hatékonyan javitja a

mentalis és fizikaienergidt és a faradtsageérzetet

= Atorzsre koncentralo gyakorlatokcsokkentika fajdalmat,javitjakazéletmindségét €s a fizikai

cegészségetkésditerhességben €és két hdnappala szilés utaniidészakban

= Azerdsitd gyakorlatokmegkonnyithetika sziilést

= Arezisztencia tréningrélkimutattak,hogy pozitivan befolydsolja azanya altaldnosegészségi

allapotatésterhességikimenetét



A mozgast fel kell fUggeszteni,
amennyiben:

= Szeédulés, ajulas érzet

= Nehézlégzeés, fulladas

= Vaginalis vérzés

» Hasi fajdalom, derékfajas
» Magzatvizszivargas

Kontraindikaciok:

Tartds vérzés

Vérszegényseg

Szivbetegség

Nem megfelelé méhnyak
statusz/inkomplett cervixvagy
cerclage

Tobbszoros (iker)terhesség
Preeklampsia vagyterhesség okozta
(gestatids) hypertonia
Fenyegetd korasziilés tiineteia
jelenlegiterhesség alatt

Nem 4all6 magzatburok
Pajzsmirigy betegség

Placenta previa

Diabetes mellitus

Ftke zésizavarok,talzott m értéki

obesitas



Terhestorna
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= Szulés alatti Iégzéstechnika
= Talpboltozat

= Hasizom

= Hatizom

= Egyensuly

* Medencefenék izomzat

= Relaxacio

= Altalanos kondicionalas
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