A kismama torna

Terhesség alatt szamos élettani valtozas jelentkezik a ndk testében és lelkében. A hangulatingadozasok
¢s a reggeli rosszullétek mellett a tdmaszto- és mozgatd szervrendszeri panaszok is megjelenhetnek a
teststly novekedésének kovetkeztében.

A kismama torna, mindamellett, hogy eldsegiti a helyes testtartas kialakitasat, csokkenti a derék- és
egyéb mozgasszervi panaszok kialakulasat, szamos jotékony hatassal bir. Edesanyak tekintetében
csokkenti a mentalis problémak, a sziilés utani depresszid eléforduldsat, segit megelézni a gesztacios
diabétesz mellitusz, a hipertonia és a terhességi mérgezes kialakulasat.

Az alacsony kockazatii terhesség soran végzett heti 3-4-szeres kozepes intenzitasi testmozgas
biztonsagos mind az anya, mind a fejldd0 magzat szamara, és egyértelmiien szamos fontos elénnyel jar.
Ezért minden kismamanak javasolt a testmozgas, azonban fontos, hogy szakember segitségével
kezdjiink hozza és a személyes fizikai aktivitasi szintet vegyiik figyelembe.

Kismama torna felépitése:

- légzbégyakorlatok

- mobilizald és keringést javitd feladatok
- erdsitd feladatok, tartasjavitas

- nyujto és relaxacios gyakorlatok

Kismama torna jotékony hatasai:

- tartasjavitas, specialis gyakorlatokkal tartja karban a hat és a hasizmokat, erdsiti a mell- és a
farizmokat,

- gatizom erdsitése csokkenti a vizelet inkontinencia kialakulasat, illetve elésegiti a gatizmok
ellazulasat a hiivelyi sziilés soran,

- Segit megeldzni az ilyenkor sokak életét megkeseritd székrekedést,

- javitja a vérkeringést, csokkenti a visszerek ¢s a vizesedés kialakulasat,

- optimalizalodik az oxigénellatas, ami a magzatra is pozitiv hatassal bir,

- asziilés alatti terhelhetdségi tolerancia megnd, megkonnyiti a vajudast,

- a kismama Onbizalma erdsodik, a mozgassal jar6 6rom pozitivan hat a kismama lelki
egyensulyara (sziilés utani depresszidé megel6zése).

Kismama torna kontraindikacioi:

- problémas varandossag (pl.: vetélés veszély, nyitott méhszaj, vérzés, gorcsdlés, lepénytapadasi
problémak, lazas allapot, fert6z6 betegségek, stb.),
- ikerterhesség soran fokozottan oda kell figyelni a gyakorlatok megvalasztasara.

Minden esetben sziikséges az orvosi javaslat!

Fontos szem el6tt tartani, hogy minden varanddssag mas, célszerli olyan mozgasformat valasztani,
amiben Oromiinket leljiikk, ne hajszoljuk til magunkat hagyatkozzunk a testiink altal kozvetitett
tizenetekre. Ha a varanddssag el6tt aktivan sportoltunk, futottunk, usztunk, akkor ezekkel a
mozgasformakkal sem kell feltétleniil felhagynunk, de kezelGorvosunkkal minden esetben
egyeztessink.



