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Sportujeme i v tehotenstvi!
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O cviceni v téhotenstvi koluje spousty mytd. Nékteré zeny si mysli, ze pozitivni
téhotensky test znamend prosedét ¢i prolezet 9 mésicd, z jakéhokoli pohybu
maiji strach, a jiné to berou jako impuls konecné se sebou zacit néco délat.

Pravda je nékde uprostred.
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Téhotenstvi, pokud probihad u zdravé Zzeny bez komplikaci, je pfirozeny stav a
neni proto nutné se vzdat pravidelného pohybu, pravé naopak. Télesna
aktivita zvySuje nebo udrzuje fyzickou kondici a psychickou pohodu.
Proto je pohyb dllezity i b&éhem téhotenstvi a mlze pomoci Iépe zvladat stavy
s téhotenstvim spojené a dokonce mize télo Iépe pripravit na porod. V tomto
obdobi ale rozhodné neni vhodné hubnout ¢i zacit néjak radikalné
meénit zZivotni styl.

Télo se meni

Béhem téhotenstvi se v téle odehrdvda mnoho zmén. Vlivem hormonu jsou
klouby mnohem flexibilnéjsi, stoupa télesna hmotnost, meéni se
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rovnovahy a s koordinaci pohybd.
Miminko je v bezpeci

Pro vétsSinu téhotnych Zen je primérena télesna aktivita bezpecna a hojné
doporucovana. Pokud je zena fyzicky aktivni pred otéhotnénim, obvykle se
mUze stejnym aktivitdm vénovat i béhem téhotenstvi. Miminko je v déloze
obklopeno tekutinou, ktera vytvari pomérné bezpecné prostredi a
tlumi narazy, nicméné i pres tuto ochranu, je vhodné vyhnout se



cviceni, kde hrozi pady, narazy Ci tvrdé dopady.

Zaciname sportovat

Pokud nastavajici maminka s pohybem teprve zacina, skvélou volbou bude
chlize. Chuze je nejpfrirozenéjsi lidsky pohyb a je bezpeény pro
kazdého. Navic ji mizeme vykondvat kdekoli a bez jakychkoli pomdcek.

Radéji konzultaci

Existuje mnoho aktivit, které jsou bezpecné i v tomto obdobi. Dulezité je
veskerou aktivitu konzultovat se svym gynekologem, respektovat sviij
zdravotni stav i kondici. Mezi vhodné sporty patfi napriklad plavani, joga,
tai-Ci, tanec, rychlejsi chlize, jizda na stacionarnim kole, golf, cvi¢eni v bazénu
nebo specialni cviCeni pro téhotné.

Zvlastni specifika ma prvni trimestr, kdy se vliivem hormondlnich zmeén
muze Zena citit nadmérné unavenda, mohou se vyskytovat
nevolnostmi. Vhodné v tomto obdobi nejsou poskoky a otfesy. Ve tretim
trimestru je dobré se vyhnout delSimu lehu na zadech. Tepova frekvence by
u gravidni Zeny neméla prekroéit 140 tepu za minutu.



Radéji vynechejte

Bé&hem nasledujicich 9 mésicl je lepsi zcela vynechat horolezectvi ve vysSce
nad 2 500 metrl, potapéni, bojové sporty, micové hry, posilovani, pfi némz
dochazi k zadrzovani dechu. Vhodné nejsou ani silové sporty a sporty
provozované v horku.

Kromeé jiz zminéného pravidelny pohyb pomaha snizovat bolesti zad,
pusobi proti zacpé a nadymani, minimalizuje otoky, pomaha
predchdazet nebo lécit téhotenskou cukrovku.
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