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Hormonális változások                                 Fizikális változások

Gesztagén hormontúlsúly - Kötőszövetek lazábbak
- Sim a izm o k tó n u s a  c s ö kke n
- Nő  a  s zö ve te k vízta rta lm a

• Va s h iá n y
• Vita m in h iá n y

 Nö ve kvő  te s ts ú ly
 Me g vá lto zo t t  te s ta rá n yo k
 Me g vá lto zo t t  tö m e g kö zé p p o n t  –  e g ye n s ú ly
 Nö ve kvő  te rh e lé s  a z ízü le te ke n
 Nö ve kvő  te rh e lé s  a  m e d e n c e fe n é k izo m za to n



 komplikációmentes  te rh e s s é g  a la t t  m e g s zo ko tt  
s p o rt te vé ke n ys é g e t  c s ö kke n ő  te n d e n c iá va l 5 . 
h ó n a p ig

 s é rü lé s ve s zé lye s  s p o rtá g a k

 ú s zá s

 Jó g a

 te rh e s to rn a



 Minimális kockázat, de 
in ká b b  e lő n y, vis zo n t  
m ó d o s ítá s o kka l

 Ae ro b  te rh e lé s

 Izo m e rő s íté s

Id ő zíté s :
 Be tö ltö t t  12. g e s ta t io s  h é t  u tá n
Gya ko ris á g : 
 Min . h e t i 3x15  p e rc , d e  á lta lá b a n  

h e ti 3- 5x 30- 60  p e rc
In te zitá s :
 Ma x.a e ro b  ka p a c itá s  60 - 80 /90  %-

a
 HR 140 - 150/p e rc  a la t t
Erő s íté s :
 Kis  s ú ly, m a g a s a b b  is m é tlé s s zá m

American College of Obstetricians and Gynecologists  ajánlása:



Előnyei:

 Terhességgel járó mozgásszervi változások ellensúlyozása

 Az ú js zü lö t tö n  vé g ze t t  EEG vizs g á la to k a zt  m u ta t tá k, h o g y a  te rh e s s é g  a la t t  a  re n d s ze re s  
te s tm o zg á s  jó té ko n y h a tá s s a l le h e t  a  m a g za t  a g yá n a k fe jlő d é s é re

 A te rh e s s é g  a la t t i (a n ya i) te s tm o zg á s  c s ö kke n th e t i a  g yu lla d á s o s  fa kto ro k je le n lé té t

 a z a la c s o n y é s  kö ze p e s  in te n zitá s ú  izo m e rő s íté s  a  te rh e s s é g  id e je  a la t t  h a té ko n ya n  ja vít ja  a  
m e n tá lis  é s  fizika i e n e rg iá t  é s  a  fá ra d ts á g é rze te t

 A tö rzs re  ko n c e n trá ló  g ya ko rla to k c s ö kke n tik a  fá jd a lm a t , ja vít já k a z é le tm in ő s é g é t  é s  a  fizika i 
e g é s zs é g e t  ké s ő i te rh e s s é g b e n  é s  ké t  h ó n a p p a l a  s zü lé s  u tá n i id ő s za kb a n

 Az e rő s ítő  g ya ko rla to k m e g kö n n yíth e t ik a  s zü lé s t

 A re zis zte n c ia  t ré n in g rő l kim u ta t tá k, h o g y p o zit íva n  b e fo lyá s o lja  a z a n ya  á lta lá n o s  e g é s zs é g i 
á lla p o tá t  é s  te rh e s s é g i kim e n e té t



A mozgást fel kell függeszteni, 
amennyiben:

 Szédülés, ájulás érzet 
 Nehézlégzés, fulladás 
 Vaginalis  vérzés 
 Hasi fájdalom, derékfájás 
 Magzatvízszivárgás

Kontraindikációk:
 Tartós vérzés 
 Vérszegénység 
 Szívbetegség 
 Nem megfelelő méhnyak 

s tá tu s z/ in ko m p le t t  c e rvix va g y 
c e rc la g e

 Tö b b s zö rö s  (ike r)te rh e s s é g
 Pre e kla m p s ia  va g y te rh e s s é g  o ko zta  

(g e s ta t ió s ) h yp e rto n ia  
 Fe n ye g e tő  ko ra s zü lé s  tü n e te i a  

je le n le g i te rh e s s é g  a la t t
 Ne m  á lló  m a g za tb u ro k 
 Pa jzs m irig y b e te g s é g  
 Pla c e n ta  p re via  
 Dia b e te s  m e llitu s  
 Étke zé s i za va ro k, tú lzo t t  m é rté kű  

o b e s ita s



Terhestorna

 Szülés alatti légzéstechnika
 
 Talpboltozat

 Hasizom

 Hátizom

 Egyensúly

 Medencefenék izomzat

 Relaxáció

 Általános kondicionálás



Köszönöm a figyelmet !
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