Naine, rasedus ja sportlik aktiivsus

Rasedus ei tihenda sportimise 10petamist.
Kui Sa oled aktiivne, jatka spordiga, kuid kuula oma keha!
Kui Sa ei ole aktiivne, alusta treeningutega jark-jargult.

Sporti on voimalik teha koikjal Su timber — mérka véimalusi (dues liitkumine, terviserajad,
spordiklubid, kodused treeningud, aktiivne igapidevaelu).

Arvesta sportimisel ka rasedusaegse energiavajaduse tdusuga.

Rasedusaegne sportimine on hea, kuna tagab:
e Parema iildise treenituse.
Parema lihastoonuse.
Parema emotsionaalse heaolu.
Parema kohanemise rasedusaegsete muutustega.
Viiksema korge vererohu ohu.
Viiksema kaaluiibe raseduse ajal.
Viiksema riski rasedusdiabeedi tekkele.

Eesmaérk voiks olla 150 min aktiivset litkumist iga nddal kogu raseduse viltel, aga voimalusel
ole aktiivne iga péev.

Moodukas koormus tdhendab, et oled voimeline treeningu ajal kaaslasega vestlema ilma
raskuseta.

Lisaks aeroobsele treeningule, tee ka lihasharjutusi kaks korda niddalas kdigile suurematele
lihasgruppidele.
Ara unusta igapdevategevustes enda riihti erinevates kehaasendites ja tegevustes.

Sport ei tee kahju, kui jélgid soovitusi ja kuulad oma keha.
Kohanda sportlikke tegevusi vastavalt raseduse kulgemisele ja enesetundele.

Vildi sportlikke tegevusi, millega voib kaasneda suurem kukkumise/vigastamise risk.

Soovituslikud spordialad raseduse ajal on: kondimine, ujumine, veloergomeeter, low-impact
aeroobika, modifitseeritud jooga, pilates, sérkjooks, joutreening.

Nende siimptomite tekkel peata treening/sportlik aktiivsus:
e Vaginaalne veritsus.

Regulaarsed valulikud emaka kontraktsioonid.

Lootevete leke.

Hingamisraskus/0hupuudus enne fiiiisilist koormust.

Pearinglus.

Peavalu.

Rindkerevalud.

Lihasndrkus, mis mdjutab tasakaalu.

Saar(t)e oluline turse voi valu.

Looteliigutuste aktiivsuse langus.



Kohu sirglihase diastaasi riski vihendamiseks ja alaseljavaevuste véiltimiseks on oluline nii
enne rasedust, selle ajal ning ka pérast siinnitust olla kehaliselt aktiivne ning treenida
kehatiivelihaseid, mille ohutuks tugevdamiseks pea nou flisioterapeudiga.

Vaagnapohjalihaste harjutuste tegemisega void alustada parast siinnitust esimestel paevadel.

Tépsemad juhised harjutuste sooritamiseks saad fiisioterapeudilt.

Kéesolev juhendmaterjal on Eesti Naistearstide Seltsi poolt heaks kiidetud.
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Dokument on valminud Liikumistervise innovatsiooni klastri SportEST algatusel.
Spordimeditsiini Sihtasutuse projekt Liikumistervise innovatsiooni klaster on kaasrahastatud klastrite

meetme raames Euroopa Liidu Regionaalarengu Fondist 1.11.2015-31.10.2018.



