Fizikai aktivitas ajanlasok
ideje alatt kismamaknak

Ezek az irdnyelvek a fizikai aktivitdsra, valamint az anya és a magzat egészségi allapotara vonatkoznak a
terhesség alatti és a szllés utani idészakban. Minden varandds és szlilés utan 1évé né (kismama) szamara
készlltek kortdl, kulturdlis hattértdl vagy tarsadalmi-gazdasagi statusztdl fliggetleniil. A terhesség és a
szlilés utani idészak a felnétt nok életének egy rovid idészakat oleli fel, a feln6ttkorban végzett fizikai aktivi-

tas altalanos eldnyeit a felnétteknek szd6lé ajanlasok részletezik.

A vdrandds és sziilés utani nok elé- és utdgondozdsa orvosi, egészségigyi feligyeletet igényel. Az egészséglgyi
eléirdsoknak megfeleléen egészségligyi szakemberek irjdk eld, hogy a beteg kértérténetének megfeleléen a terhes-
ség alatti és a szllés utdni id6szakban van-e a fizikai aktivitdsnak barmilyen akaddlya, kockdzata. A terhességgel
vagy szlléssel kapcsolatos szovodmeényekkel kiizdé n6k esetében sziikséges klinikai Utmutatast kérni. Az alabbi
ajanldsok az egészséges varandéds és a komplikacidk nélkiili szlilésen atesett nékre vonatkoznak.

Fizikai aktivitasi ajanlasok

A varandds ndk és a kismamak szamadra fizikai aktivitast jelenthet a fizikai rekreacid és a szabadidésport (pl. moz-
gdsos jaték, edzés, sport), az aktiv kdzlekedés (pl. gyaloglds, kerékpdrozas), a tanulds, a munka, a haztartasi
feladatok részeként megjelené mozgds, legyen az munkahelyi, oktatdsi, otthoni vagy kdzosségi kdrnyezetben.

A terhesség alatti és a szUlés utdni fizikai aktivitds az anya és a magzat szamara a kdvetkez6 egészségligyi elénydk-
kel jar: csokken a terhességi toxémia kockdzata, a terhességi magas vérnyomds, a terhességi cukorbetegség, a

tllzott terhességi stlygyarapodds, a szlilési szovédmények és a sziilés utani depresszid kockazata, valamint keve-
sebb az Ujszildttkori szovédmény, nincs karos hatdsa a szlletési sulyra; és nem né a halvasziletés kockazata sem.

Altalanos ajanlasok:

o Javasoljuk, hogy minden vdrandds n6 és kismama, ellenjavallat hidanydban, végezzen rendszeres fizikai
aktivitast a terhesség alatt és a szllés utdn;

o Végezzen hetente legaldbb 150 perc kdzepes intenzitdsd aerob fizikai tevékenységet;

e A 150 perc tartalmazzon kiilénféle aerob és izomerdsité tevékenységeket. Hasznos lehet az enyhe nyujtds
hozzdaddsa is.

Tovabba:

o Azok a nék, akik a terhesség el6tt rendszeresen magas intenzitdsu aerob tevékenységet folytattak, vagy akik
fizikailag aktivak voltak, (a lent részletezett megkotésekkel) folytathatjak ezeket a tevékenységeket a terhes-
ség alatt és a szlilés utdni idészakban is.

o Barmennyi fizikai aktivitas jobb, mint a teljes inaktivitas.

o Amennyiben a varandds és szllés utani idészakban 1évd n6 testmozgdsdnak mennyisége nem éri el a napi
ajanldsokat, abban az esetben is pozitiv egészségligyi hatdssal jar, ha valamennyit legaldbb mozog.

o Az aktiv életmddra valtdst a terhelés (gyakorisdg, intenzitds, edzésidé stb.) szempontjabdl fokozatosan kell
kezdeni.

o A vizelettartdsi problémdk (inkontinencia) kockdzatanak csokkentése érdekében a medencefenék izomzatd-
nak edzése napi rendszerességgel végezhetd.

Tovabbi biztonsagi megfontolasok a terhes nok szamara fizikai tevékenység végzésekor:
o Kerdlje a fizikai aktivitast tllzott melegben, kilonésen magas pdratartalom mellett;
o Maradjon hidratalt megfelel6 mennyiségU vizivassal a fizikai aktivitas el6tt, alatt és utan;

o Kerllje az olyan mozgdsos tevékenységekben vald részvételt; amelyek fizikai kontaktussal, Gtkozésekkel
jarnak, amelyek nagy esésveszélyt jelentenek; vagy korlatozhatjak az oxigénelldtast (példdul nagy magas-
sagban végzett tevékenységek);

o Kerllje a fekvé helyzetben végzett tevékenységeket a terhesség elsé trimesztere utan;

o Amennyiben szeretne sportversenyen elindulni, vagy az ajanlott irdnyelveket jelentésen meghaladé mennyi-
ségll vagy intenzitdsu testgyakorlast végezni, a tevékenység megkezdése el6tt mindenképpen kérje ki szak-
orvosa véleményét.

o Az egészséglgyi szakembereknek tdjékoztatdst kell adniuk a varandds n6knek, hogy milyen tliinetek esetén
kell abbahagyniuk a mozgdst, vagy csokkentenilk a terhelést. Amennyiben a vdrandds né figyelmeztet6
jeleket vagy tlneteket érzékel, azonnal forduljon szakorvosdhoz!

o Csdszdrmetszéssel torténd szllés esetén a szilés utdn, szakorvosdval egyeztetve, fokozatosan térjen vissza
a fizikai aktivitdshoz.
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