
Ñïîðò âî âðåìÿ áåðåìåííîñòèÑåãîäíÿ âðà÷è-ãèíåêîëîãè íàñòîÿòåëüíî ðåêîìåíäóþò áåðåìåííûì æåíùèíàì äâèãàòüñÿ áîëüøå. Ïðè÷åì îáû÷íûõ ïðîãóëîê íà ñâåæåì âîçäóõå îòíþäü íå äîñòàòî÷íî. Íåäàðîì æå ñîçäàþò ñïåöèàëüíûå êóðñû äëÿ áåðåìåííûõ, ãäå æåíùèí ó÷àò ãèìíàñòèêå è ïëàâàíèþ. Äåëî â òîì, ÷òî ìàëîïîäâèæíûé îáðàç æèçíè â€“ ýòîò áè÷ ñîâðåìåííîãî îáùåñòâà â€“ ïðèâîäèò ê çàñòîéíûì ïðîöåññàì â îðãàíèçìå, ÷òî íåáëàãîïðèÿòíî ñêàçûâàåòñÿ íà çäîðîâüå áóäóùåé ìàìû è ìàëûøà. Êðîìå òîãî, ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü â ýòîò ïåðèîä óëó÷øàåò êðîâîîáðàùåíèå è ïèòàíèå êëåòîê, à çíà÷èò, ñïîñîáñòâóåò ïðàâèëüíîìó ðàçâèòèþ ïëîäà.Îäíàêî, íåñìîòðÿ íà âñå ðåêîìåíäàöèè, íóæíî îïðåäåëèòüñÿ ñ òåì, ñ êàêîé öåëüþ âû âñå ýòî äåëàåòå. Ïðîèñõîäÿùèå â îðãàíèçìå è âíåøíåì âèäå ïåðåìåíû âî âðåìÿ áåðåìåííîñòè ìíîãèõ æåíùèí ïóãàþò, è îíè âñïîìèíàþò î ñïîðòå êàê î Â«ïðîôèëàêòè÷åñêîìÂ» ñðåäñòâå â áîðüáå ñ ëèøíèì âåñîì è äðÿáëîñòüþ ìûøö. Îäíàêî ñïîðò â ýòîò ïåðèîä íå äîëæåí ñòàíîâèòüñÿ ñàìîöåëüþ. Ïðåæäå âñåãî, îí ïðèçâàí íåñòè îáùåå îçäîðîâëåíèå, ïîýòîìó, åñëè ñïîðòîì ðàíüøå âû íå çàíèìàëèñü, òî è íå ñòîèò óñåðäñòâîâàòü. Äîñòàòî÷íî ïðîñòî ÷óòü áîëüøå äâèãàòüñÿ. Ïîñëå ðîäîâ óõîä çà íîâîðîæäåííûì îòíèìåò ñòîëüêî ñèë è ýíåðãèè, ÷òî, ïîâåðüòå, ñïåöèàëüíûå äèåòû è òðåíèðîâêè âàì íå ïîíàäîáÿòñÿ. Ðàçâå òîëüêî äëÿ ñíÿòèÿ ïñèõîëîãè÷åñêîé óñòàëîñòè, íåðâíîãî íàïðÿæåíèÿ è ýìîöèîíàëüíûõ ïåðåãðóçîê.Åñëè æå ðåãóëÿðíûå òðåíèðîâêè áûëè íåîòúåìëåìîé ÷àñòüþ âàøåé æèçíè, òî ñ íàñòóïëåíèåì áåðåìåííîñòè èíòåíñèâíîñòü è òåìï ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé íóæíî áóäåò ïîñòåïåííî ñáàâëÿòü. Íåêîòîðûå âèäû äâèæåíèé, òàêèå êàê ïðûæêè, ïîäíÿòèå òÿæåñòåé è ïîäîáíûå èì íàãðóçêè, â€“ âîîáùå èñêëþ÷èòü. Ìíîãèå æå âèäû ñïîðòà áåðåìåííûì ïðîòèâîïîêàçàíû èç-çà âûñîêîé âåðîÿòíîñòè òðàâìàòèçìà è ðåçêèõ äâèæåíèé. Ïàäåíèé, ñîòðÿñåíèé, ïåðåîõëàæäåíèé è ïåðåãðåâàíèé ñëåäóåò èçáåãàòü. Â ëþáîì ñëó÷àå çàíÿòèÿ íå äîëæíû ïðèíîñèòü èëè ñîïðîâîæäàòüñÿ íåïðèÿòíûìè îùóùåíèÿìè, à òåì áîëåå áîëüþ. Ëó÷øèé ïîêàçàòåëü ïðàâèëüíîñòè âàøèõ äåéñòâèé â€“ îùóùåíèÿ êîìôîðòà, õîðîøåå ñàìî÷óâñòâèå, êðåïêèé çäîðîâûé ñîí è ïðåêðàñíîå íàñòðîåíèå.Òðóäíî íàçâàòü õîòÿ áû îäèí âèä ñïîðòà, êîòîðûé ìîæíî èñïîëüçîâàòü áåç îãðàíè÷åíèé. Áîëåå-ìåíåå áåçîïàñíûìè ñ÷èòàþòñÿ áåã, ëûæè è òåííèñ. Âåëîñèïåä òîæå íåïëîõ, íî åãî æåëàòåëüíî çàìåíèòü òðåíàæåðîì, ÷òîáû èçáåæàòü ïàäåíèé è òðàâì. Õîðîø è áàññåéí, åñëè âû íå ñîáèðàåòåñü çàíèìàòüñÿ íûðÿíèåì è ïðûæêàìè â âîäó. Ñàìà æå âîäà ñíèìàåò ìûøå÷íîå íàïðÿæåíèå, óëó÷øàåò êðîâîòîê â òêàíÿõ, áëàãîïðèÿòíî âîçäåéñòâóåò íà íåðâíóþ ñèñòåìó. Åäèíñòâåííàÿ îïàñíîñòü â€“ âîçìîæíîñòü ïîäõâàòèòü ðàçëè÷íîãî ðîäà èíôåêöèè, îñîáåííî åñëè ïîñåùåíèå áàññåéíà ïðîèñõîäèò ìàññîâî. Îò òàêèõ âèäîâ ñïîðòà, êàê âîëåéáîë, êîíüêè, áîðüáà, êîííûé èëè ëþáîé ýñòðåìàëüíûé, ëó÷øå âîîáùå îòêàçàòüñÿ. Íî äàæå åñëè âû âûáðàëè ñàìûé, íà ïåðâûé âçãëÿä, áåçîáèäíûé âàðèàíò, ïðîâîäèòü òðåíèðîâêè ñëåäóåò èñêëþ÷èòåëüíî ïîä íàáëþäåíèåì âðà÷à è òîëüêî ïîñëå ïðåäâàðèòåëüíîé êîíñóëüòàöèè. Ìàëî òîãî, ïåðâûå è ïîñëåäíèå òðè ìåñÿöà ñ÷èòàþòñÿ ïåðèîäàìè òàê íàçûâàåìîãî ðèñêà, êîãäà äàæå ìàëåéøèå íåîñòîðîæíûå äåéñòâèÿ ìîãóò ïðèâåñòè ê âûêèäûøó. Ïîýòîìó ëó÷øå ëèøíèé ðàç ïîäñòðàõîâàòüñÿ è ïîäóìàòü, ÷òî äëÿ âàñ âàæíåå: æèçíü ðåáåíêà è ñâîå ñîáñòâåííîå çäîðîâüå èëè àìáèöèè.Åñòü è åùå îäíà ñòîðîíà ìåäàëè. Âðà÷è îáû÷íî íå õîòÿò áðàòü íà ñåáÿ áîëüøóþ îòâåòñòâåííîñòü, ïîýòîìó, ñêîðåå âñåãî, ïîñîâåòóþò âàì â êà÷åñòâå òðåíèðîâîê îãðàíè÷èòüñÿ ëèøü ñïåöèàëüíûìè ãèìíàñòè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè äëÿ áåðåìåííûõ. È òóò óæå ïðèíèìàòü ðåøåíèå ïðèäåòñÿ âàì ëè÷íî íà ñîáñòâåííûé ñòðàõ è ðèñê. Îäíàêî, ïðåæäå ÷åì ðåøèòü áåçîãëÿäíî, ñòîèò õîðîøåíüêî ïîäóìàòü. Âåäü ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè åñòü ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè. Îò âàøèõ æå äåéñòâèé çàâèñèò î÷åíü ìíîãîå. Ðåêîìåíäàöèÿ çäåñü ìîæåò áûòü òîëüêî îäíà â€“ ïðèñëóøèâàéòåñü ê ñâîåìó îðãàíèçìó è ñàìî÷óâñòâèþ. Îñòîðîæíîñòü åùå íèêîìó íå ïîâðåäèëà, îïóáë³êîâàíî ó æóðíàë³ MyJane.ru.Â  PortalLgUa :)
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