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Pohyb ma mnozstvo pozitivnych prinosov pre telesné, dusevné a emocionalne zdravie
vacsiny tehotnych zien. Svojho oblibeného cvi¢enia sa nemusite vzdat ani v
tehotenstve.

V prvom, druhom i tretom trimestri Vam cvicenie doda energiu a elan, ktory budete
potrebovat pri porode, a pomo6ze Vam regulovat telesni hmotnost. Dolezité je, aby ste
si vyberala aktivity, ktoré Vas bavia a ktoré Vas lekar bude povazovat za bezpecné.
Nie vSetky Sporty su v tehotenstve vhodné, takze sa predtym, nez v tehotenstve
zaCnete s akoukolvek pravidelnou Sportovou aktivitou, poradte so svojim lekarom.


https://www.nestlebaby.cz/sk/tehotenstvo
https://www.nestlebaby.cz/sk/vas-prvy-trimester-tehotenstva
https://www.nestlebaby.cz/sk/vas-druhy-trimester-tehotenstva
https://www.nestlebaby.cz/sk/vas-treti-trimester-tehotenstva

Vyhody cvicenia

» Pomo6ze Vam byt rovnako aktivny ako pred tehotenstvom, alebo si na pravidelnu
fyzicku aktivitu zvyknut.

e Poméaha Vam udrzat si v tehotenstve primerani hmotnost.
e Pomaha udrziavat primeranu hladinu glukézy v krvi.

» Pomaha bojovat s mnohymi beZznymi priznakmi tehotenstva, ako je iinava,
zapcha, bolesti chrbta, ki'Ce v nohach a dalSie problémy.

e Poméaha VaSmu telu pripravit sa na porod.
 Urychluje proces zotavovania po porode.

 ZvySuje pravdepodobnost, Ze Vase dieta bude mat primerant pé6rodnt hmotnost.

Najskor sa poradte s lekarom

Vacsina zdravych tehotnych zien s normalnym priebehom tehotenstva moze v
primeranej miere Sportovat a cvicit. Avsak niektoré zeny patria do rizikovej skupiny, u
ktorych by cvicenie bolo nerozumné. Ide napriklad o Zeny, u ktorych uz skor doslo k
samovolnému potratu ¢i predcasnému porodu, zeny s preeklampsiou (vysoky
krvny tlak v tehotenstve) a zeny s ochoreniami srdca a plic. Nez si obujete
tenisky, poradte sa radsej s vasim lekdrom. Lekar Vam moZze odporucit, aby ste s
cvicenim pockala az do druhého trimestra v pripade, Ze ste sa pred otehotnenim
Ziadnym Sportovym aktivitdm nevenovala. Do tej doby sa venujte kazdodennym
fyzickym ¢innostiam, ako je vencenie psa alebo chodza do schodov.

Respektujte svoje hranice

V tehotenstve Vase telo produkuje hormon zvany relaxin, ktory prispieva k
uvoliiovaniu kibov a svalov, aby pre vas tehotenstvo a pérod boli lahsie. Uvolnené kiby
a svaly mozu zvySovat riziko Urazu pri niektorych cvikoch. Existuju aj cviky, ktorym by
ste sa v tehotenstve mala Uplne vyhnut. Patria medzi ne nizke drepy a cviky
posiliujuce brusné svaly, pri ktorych sa zdvihate z lahu do sedu alebo zdvihate
pokréené ¢i natiahnuté nohy smerom k bruchu. Zraneniam mozete predchadzat tiez
tak, Ze sa pred cvicenim poriadne rozcvic¢ite a na konci pretiahnete.


https://www.nestlebaby.cz/sk/priberanie-k-tehotenstvu-patri
https://www.nestlebaby.cz/sk/co-je-tehotenska-cukrovka

Ktorym aktivitam by ste sa mala vyhnutv

Nie vSetky aktivity su pre tehotné Zzeny vhodné. Rozhodne sa vyhnite vSetkym
aktivitam, pri ktorych by mohlo déjst k poraneniu brucha. V tehotenstve sa
zvySuje Vasa hmotnost a postva sa tazisko tela, Co mo6ze narusit vasu schopnost
koordinécie a rovnovahy. Tieto zmeny spolu s uvolnenymi kibmi a vazmi zvy$uju riziko
urazu. Preto by ste sa mala vyhnut nasledujucim aktivitdm: Vysoko intenzivne Sporty:
Kontaktné a velmi rychle timové Sporty, extrémne Sporty, koréulovanie a intenzivne
zdvihanie Ciniek. Cvicenie vo velkej nadmorskej vyske - Pobyt vo vysSkach (nad 1800
metrov) sa tehotnym zZendm neodporuca, pretoze by mohol ovplyvnit prisun kyslika do
tela dietata. Hortco: Tehotnym Zenam sa neodporuca cvicenie pri vysokej
teplote, ako je napriklad bikram jogal. Na vysoku teplotu by ste si mala dat pozor
tiez pri vonkajSich aktivitach v letnych mesiacoch. Tiez relaxaciu v saune odlozte
az na dobu, ked bude dieta na svete. Ak si nie ste ista, aké cviCenie je pre Vas v
tehotenstve vhodné, poradte sa so svojim lekarom.

V deviatom mesiaci staci pretahovanie

V deviatom mesiaci tehotenstva Sportové aktivity obmedzte na pretahovacie cviky,
chodzu, jazdu na rotopede a plavanie. Ak je pre vas cvicenie v tretom trimestri velmi
narocné, spomalte tempo alebo ¢as cviCenia skratte. V poslednych dvoch tyzdnoch uz
mozno nebudete mat na cvicenie chut a radsej budete odpocivat pred porodom.
Najdolezitejsie zasady:

 Vzdy si strazte intenzitu cviCenia a sledujte svoj tep.

 Pred cviCenim, pri cviCeni i po nom pite dostatok vody.

e Snazte sa neprehrievat.

 Pred zacatim akejkolvek Sportovej aktivity sa poradte s lekarom.

» Pamatajte si: Pravidelna fyzicka aktivita v tehotenstve moze ulahcit priebeh
porodu. Kto by o nieco také nestal?



