
Çàíÿòèÿ ñïîðòîì âî âðåìÿ áåðåìåííîñòèÀêòèâíî òðåíèðóþùèìñÿ æåíùèíàì, ïðîôåññèîíàëüíûì ñïîðòñìåíêàì, ñ íàñòóïëåíèåì áåðåìåííîñòè ïðèäåòñÿ ñáàâèòü òåìï çàíÿòèé, à â ðÿäå ñëó÷àåâ íàïðàâèòü èõ â èíîå ðóñëî. Íàèáîëåå áåçîïàñíûé ïåðèîä äëÿ çàíÿòèé ñïîðòîì â€“ âòîðîé òðèìåñòð; â ïåðâîì è òðåòüåì íàäî âåñòè ñåáÿ áîëåå îñòîðîæíî. Ïðè ýòîì áåðåìåííûì ñëåäóåò èçáåãàòü òðåíèðîâîê, ñâÿçàííûõ ñ ïðûæêàìè, ïîäñêîêàìè, âèáðàöèåé, êèñëîðîäíûì ãîëîäàíèåì, îõëàæäåíèåì èëè ïåðåãðåâàíèåì, à òàêæå ÷ðåâàòûõ ïàäåíèÿìè, òðàâìàìè è óäàðàìè â æèâîò. Òåïåðü ïåðåéäåì ê êîíêðåòíûì âèäàì ñïîðòà. Â  Áåã. Â ïåðâîì òðèìåñòðå ëó÷øå ïåðåéòè íà õîäüáó, çàòåì áåãîâûå òðåíèðîâêè ñ óìåíüøåííîé íàãðóçêîé ìîãóò áûòü âîçîáíîâëåíû íà íåñêîëüêî ìåñÿöåâ, íî òîëüêî ñ ðàçðåøåíèÿ âðà÷à. Â Ëûæè. Ïðè óñëîâèè ñíèæåíèÿ èíòåíñèâíîñòè è ñ ðàçðåøåíèÿ âðà÷à ìîæíî çàíèìàòüñÿ íà ïðîòÿæåíèè âñåé áåðåìåííîñòè, íî òîëüêî íå â óñëîâèÿõ âûñîêîãîðüÿ èç-çà íåõâàòêè êèñëîðîäà è îïàñíîñòè ïàäåíèé.Â  Âîëåéáîë. Êàòåãîðè÷åñêè çàïðåùåí. Â Âåëîñèïåä. Íàèáîëüøóþ îïàñíîñòü ïðåäñòàâëÿåò âåðîÿòíîñòü ïàäåíèé. Ïîýòîìó ïðîäîëæàòü òðåíèðîâêè ìîæíî íå òîëüêî ïðè óñëîâèè ñíèæåíèÿ íàãðóçîê, íî è ïðè âåëè÷àéøåé îñòîðîæíîñòè. Â Êîíüêè. Îá ýòîì âèäå ñïîðòà ìîæíî ñêàçàòü òî æå, ÷òî è î âåëîñèïåäíîì. Â Êîííûé ñïîðò. Ëó÷øå îòêàçàòüñÿ âîîáùå íà âñå âðåìÿ áåðåìåííîñòè. Â Òåííèñ. Ïðè óñëîâèè ñíèæåíèÿ íàãðóçîê ìîæíî çàíèìàòüñÿ äî 4-5 ìåñÿöà ñ ðàçðåøåíèÿ âðà÷à. Â Ïàðàøþòíûé ñïîðò. Çàíÿòèÿ èì èñêëþ÷åíû íà ïðîòÿæåíèè âñåé áåðåìåííîñòè. Â Ïëàâàíèå ÿâëÿåòñÿ ïðåêðàñíûì âðåìÿïðîâîæäåíèåì è êðàéíå ïîëåçíî âî âðåìÿ áåðåìåííîñòè. Íî ïðåæäå, ÷åì îêóíóòüñÿ â áàññåéí èëè ðå÷êó, îòâåòüòå íà âîïðîñ: à ÷èñòàÿ ëè òàì âîäà? Îïàñàéòåñü èíôåêöèé, ïåðåäàâàåìûõ ïîëîâûì ïóòåì, à òàêæå èíôåêöèé, ïîïàäàþùèõ â âîäó ðåêè ñ ôåêàëèÿìè. Âûáèðàÿ áàññåéí, ïîèíòåðåñóéòåñü, êàê ÷àñòî î÷èùàåòñÿ âîäà, òðåáóþòñÿ ëè äëÿ ïîñåùåíèÿ áàññåéíà ñïðàâêè îò âðà÷à, âåëèêà ëè ñêó÷åííîñòü ëþäåé â áàññåéíå è ò.ä. Ïëàâàòü â îòêðûòûõ âîäîåìàõ âî âðåìÿ áåðåìåííîñòè íå ðåêîìåíäóåòñÿ. Íûðÿíèå è ïðûæêè â âîäó, ïîäâîäíîå ïëàâàíèå â€“ íå ðàçðåøåíû.Â  Ïîëîæèòåëüíûì ìîìåíòîì ìíîãîëåòíèõ çàíÿòèé ñïîðòîì ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî ñïîðòñìåíêè ïðèâûêëè çàáîòèòüñÿ î ïîëíîöåííîñòè ïèòàíèÿ, óìåþò ïðàâèëüíî êîíòðîëèðîâàòü ïèòüåâîé ðåæèì, ÷óâñòâóþò ñâîþ íîðìó íàãðóçîê, ÷òî î÷åíü âàæíî ïðè òðåíèðîâêàõ áåðåìåííûõ. Íà âñÿêèé ñëó÷àé íàïîìíèì: ïðèìåíåíèå öåëîãî ðÿäà äîïèíãîâûõ ïðåïàðàòîâ, àíàáîëèêîâ â ïåðèîä áåðåìåííîñòè íåäîïóñòèìî, ïèøåò inout.ru. 
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