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Sport v tehotenstvi nevadi, vyberte si ten
nejvhodnejsi pro vas

Nejdulezitéjsi je poslouchat své télo a nenutit se zbyte¢né do zadnych
aktivit. Sport v téhotenstvi je nutné prizpusobit nejen vasi kondici, ale i...

Téhotenstvi je nezapomenutelna zZivotni etapa Zeny a rozhodné neznamena omezovani se
v aktivnim zpusobu zivota. V pripadé, Ze vas netrapi zadné zdravotni komplikace, je sport
naopak vitanym prinosem pro hladky prubéh téhotenstvi. Jaky typ pohybu je pro nastavajici
maminku a dité vhodny a kterym sportim by se zeny mély radéji vyvarovat?

Aktivita a dostatek pohybu ma priznivy vliv na prubéh téhotenstvi a dokdzou pripravit télo 1épe na
porod. Pokud jste ale nebyla zvykla na pravidelny sport Ci cviceni, neméla byste se v téhotenstvi
premahat. Téhotné Zeny by se nemély unavovat nebo prepinat. Sport v téhotenstvi mize byt formou
relaxace, uvolnéni namahanych kloubu a posilenim potrebnych svala.

Kazda maminka proziva téhotenstvi jinak, proto nékomu svéd¢i vice odpocinek doma, nékomu
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aktivni pohyb a sportovni aktivity. Na druhou stranu, jestli Zena pred téhotenstvim aktivné béhala
nebo plavala, smi v tom pokracovat nadale. Pravidelné udrzovani téla v obvyklé kondici dokaze
zamezit bolestem zad, nadmérnému zavodnéni nebo téhotenské zloutence.

Sport a téhotenstvi se nevylucuje

Nejdulezitéjsi je poslouchat své télo a nenutit se zbytecné do zadnych aktivit. Sport v téhotenstvi je
nutné prizpusobit nejen vasi kondici, ale i pokrocilosti téhotenstvi a zdravotnimu stavu.
Nelze podavat stejné sportovni vykony, télo se méni a celkovy pohybovy aparat se pribyvajicimi
tydny stava méné stabilnim. Dbejte proto rad doktortim i vlastnim pocitim.

Mezi oblibené sporty v téhotenstvi patri chiize, plavani, specialni cviceni pro téhotné nebo
joga. Vyhnout by se téhotné mély predevsim adrenalinovym a bojovym sportim, posilovani se
zavazim nebo potapéni.

Cviceni pro téhotné

Joga je vhodnou alternativou cvi¢eni pro téhotné pro mirné protazeni téla, uvolnéni a psychickou
pohodou zeny. Cvicit muzete jak doma, tak pod dozorem na kurzech primo uréenych pro téhotné
zeny. Pri joze se maminka dostane do souladu se svym télem, najde vnitrni klid i uvolnéni. Jéga nauci
zenu spravnému, pravidelnému dychéni, coz se pri nasledném porodu mize osvédcit jako vyznamna
pomoc. Téhotenska joga je v obdobi téhotenstvi velmi prospésna.
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Oblibené je specidlni cviceni s balény se zaméruje primo na svaly pro ulehc¢eni porodu. Pilates i
joga pro téhotné jsou uzitné pro posileni zadovych svalu i svalu panevniho dna. Ne vSechny
cviky jsou vSak vhodné pro téhotné. Poradte se s trenéry jogy nebo navstévujte specialni kurzy
urcené pro téhotné maminky. Zdkladem veskerého cviCeni pro téhotné je spravna technika.

Béh a chuze

V prvnich mésicich téhotenstvi je béhani dovoleno, ale i tak by Zena méla volit radéji volnéjsi tempo,
pri némz se tolik nezadycha. Pokud je zena zvykla béhat, mize si tak udrzovat nadale kondici, ale je
potreba prizplsobit i terén a vyvarovat se velkym narazim nebo naro¢nym vytrvalostnim béhum.

V pokrocilé fazi téhotenstvi ma blahodarny vliv na zdravotni stav obyCejna chize. Nejprirozenéjsi
pohyb posiluje vSechny svalové skupiny. Kratké prochazky protahnout télo, zlepsi kondici a
zmirni neprijemné otoky. Zvolte si svizné tempo v prirodé nebo v parku a kazdy den si tak vénujte
prijemnou hodinku pohybu.

Plavani

Téhotenstvi muzou provazet neprijemné bolesti zad a namozené klouby. Pobyt v bazéné proto jisté
ocenite. Plavani je priznivé pro uvolnéni téla, nadnaseni ulevi kloubum a pomuze
protahnout zada, ktera trpi hlavné v zavéru téhotenstvi ve tretim trimestru. Pri plavani se
uvolnuje kostra a zvysuje se kapacita plic, coz usnadnuje pozdéji kontrolované dychéni pri porodu.
Pobyt ve vodé navozuje stav relaxace, uvoliiuje se napéti. Slana voda ma navic blahodarné uc¢inky na
pokozku.

Téhotna Zena by se ale méla vyhnout prirodnim vodnim plocham, rekdm a vodam, v nichz je vysoké
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riziko infek¢ni ndkazy z vody. Nastavajici maminka by se rovnéz méla vyvarovat potapéni, skakani a
vodam s extrémnimi teplotami.

Fitness

Do 20. tydne téhotenstvi muze zena bez problému i posilovat. Dulezité je nadmérné télo nezatézovat
a ubrat si zavazi nebo pocty opakovani cviku s ohledem na pokrocilost téhotenstvi. Stejné jako
v pripadné jogy, i u fitness existuji specidlni kurzy a kvalifikovani trenéri vam jisté radi poradi
s vhodnymi cviky a cviCenim pro téhotné.

Cyklistika

Jizda na kole prospiva pateri, kterd je v pribéhu téhotenstvi ¢im dal vic zatézovand. Vybirejte si
rovinaté terény po zpevnéné cesté, kde nehrozi pad ani neprijemné narazy. Cyklistika podporuje
cinnost srdce, ale pri jizdé volte mirné tempo. Idealni jsou klidné cyklostezky s mirnym
provozem.

Zapovézené sporty v téehotenstvi

Veskery sport v téhotenstvi by zena méla vybirat s ohledem na svij aktualni stav a moznou zatéz.
V téhotenstvi by méla byt Zena na sebe dostatecné opatrna, proto by se méla vyvarovat
nebezpecnym, adrenalinovym sportim nebo bojovym uménim.

Nejvétsi riziko predstavuji sporty, kde hrozi pad ¢i narazy. Po dobu téhotenstvi by tak Zena meéla
vynechat kolektivni sporty, tenis, koleckové brusle nebo napriklad jizdu na koni. V zimnich
meésicich se nedoporucuje ani lyzovani, avSak pobyt na horach do nadmorské vysky 2 500 m.n.m.
muze byt pro téhotnou priznivym.



