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A terhesség alatt és a szllés miatt a nék testében komoly, rehabilitacidét / regeneraciot igényl6
valtozdsok kovetkeznek be.

A sziilés utan els6 6 hdnapban a hormonhaztartds még nem all vissza, e miatt lazabbak az iziiletek, a
szalagok — tehat sériilékenyebbek is.

Kialakultak olyan valtozasok, amiket ha nem regeneralnak, akkor ezeknek hosszu tdvon maradandg, és
életmindséget rontd kovetkezményeilesznek. Az életmindség romldsan kiviil pedig a sportteljesitmény
is romlik.

Az egyenes hasizmok eltavolodnak egymastdl (rectus diastasis), a hasizmok megnyulnak, gyengiilnek.
A gatizom is gyengiil, séril. Fajdalom jelentkezhet a szeméremcsont, a keresztcsont, a hat, a csukld, a
térd teriiletén. A talp, a labfej szerkezete is megvaltozhat, ami az egész testre kihat.

A nék visszavezetése a sportba fokozatosan, a szlilési sériilések és elvaltozasok figyelembevételével
kell, hogy megtorténjen, hosszi tdvon pedig a sportagspecifikus gyakorlatok esetleges
helyettesitésével.

Rectus Diastasis — hasizom helyes edzése

A nék 80 %-nal alakul ki Rectus Diastastis — az egyenes hasizmok kérosan eltavolodnak egymastol.
Ebben az esetben a has elvesziti tartd funkcidjat, az egyenes hasizmok gatolt allapotba kerlilnek, nem
latjak el feladatukat.

Az eltdvolodas mértékétdl fliggben akar képtelenné teszi a n6t egy fellilés helyes kivitelezésére.

A hasizom megfelel§ tornaval (pl. RTM — Rectus Training Mddszer) regenerdlhatd, az eltavolodas
mértéke 2 cm ald csokkenthet6 — amikor is mar az izmok Gjra aktivak, funkcié képesek. Viszont ezt az
allapotot hosszu tavon megfelel§ edzésgyakorlatokkal fent kell tartani — vagy ugyanigy, nem megfelel$
gyakorlatokkal az dllapot ronthaté.

A rehabilitacid és sportba vezetés lépései:

- Az egyenes hasizmok eltavolodasanak mértékét 2 cm ald hozni
- Sporttevékenység soran a haspréseket, feliiléseket, lebegé Uléseket plank gyakorlatokkal
(egyenes plank, oldalsé plank) helyettesiteni.

Fontos tudomasul venni, hogy ha a haspréseket, feliiléseket eréltetjik sportoldnknal, akkor egészségi
allapotdt komoly veszélynek tessziik ki. Szovédményként koldoksérv, hasi sérv, gerinc problémak,
derék fajdalom, gatizom problémak, szerv siillyedés alakulhat ki, ami akar mditéti beavatkozast
igényelhet, és egész életre kihatd kdrosodast okozhat.



Gatizom gyengeség, gatizom problémak

A terhesség utan majdnem minden ndénél fellép valamilyen szintl gatizom gyengeség, akar
szervslllyedés, sérvek a medencealap teriletén.

A rehabilitacid és sportba vezetés |épései:

A sportoldné napi rutinjdnak, mindennapi edzésének része kell, hogy legyen a gatizom erGsités, és
sulyos esetekben a nagy ugralasokkal, szokkenésekkel, terpesz ugralasokkal jaré gyakorlatok, lovagld
allas, széles guggolas kerulése. Ez kiemelten fontos a sziilés utani elsé 6 hdnapban, és/vagy a szoptatas
befejeztéig.

Szeméremcsonti fajdalom

A varanddssag és a sziilés utan 6-12 hénap alatt a hormondlis hatdsok és a terhesség alatti valtozasok
miatt a szeméremcsonti 0sszekottetés (medence két fele kozotti szeméremiziilet - Symphysis pubica)
porcos teriletének nagyobb terhelése éles, er6s fajdalmat okozhat, sulyos esetben elmozdulhat.

A sportold sziilt n6 edzésekor fontos figyelembe venni, hogy a szeméremcsont terhelését is kerdiljik a
szlilés utani fél évben, vagy amig a fajdalmat akar kis mértékben is érzi.

A rehabilitacid és sportba vezetés |épései:

Lsd. Gatizom gyengeség, gatizom problémak esetén.

Kerilni kell minden, vallszélesnél szélesebb allast, guggolast, féloldalas terhelést, egy labon végzett
szokkenéseket.

A csukl6 tulérzékenysége

A rehabilitacid és sportba vezetés |épései:

Ebben az esetben a csuklo terhelését az elsé fél évben kerdljlk, fél év utdn fokozatosan vezessiik be.
Terhelés, eréltetés esetén konnyen Carpalis Alagut szindréma alakul ki, ami m(téti beavatkozdast
igényel.

Keriilendd a tenyértamaszban végzett terhelés.

Mellek védelme

A szoptatas alatt megndvekedett és utdna az esztétikailag nem annyira el6nyds alakvaltozason atesett
melleknek extra tamasztasu (hight support) sportmelltarté viselése ajanlott.

Ezek a legfébb és leggyakoribb problémak, melyekre mindenkinek, edzének, sportolénak,
versenyzének figyelni kell, hogy sportoldnk, versenyzénk hosszu tavon, orommel és egészségesen
végezhesse valasztott sportjat, verseny helyzetben sikereket érhessen el.



Kiemelten fontos, hogy annak a nének, akinek van / volt 2 cm-nél nagyobb eltavolodas az egyenes
hasizmai k6z6tt, a regeneracid utan is tilos fellilést, hasprést, lebegdiilést végeznie. A nyujtott Iabbal
végzett plank gyakorlatok nehéz és komoly térzsizom erGsit6 gyakorlatok, melyek 1-2-3 percig

végzett helyes tartasa ugyanugy teljes értékii erdsit6 gyakorlat, vagy egy szintfelmérés esetén teljes
értékii gyakorlat, mint az ugyanannyi ideig végzett feliilések.

Fontos, hogy gyerekeknél és férfiaknal, nem sziilt n6knél is kisebb mértékben, de el6fordul a rectus
diastasis — igy a hasizmok vizsgalatat célszer( a szintfelmérésbe, egészségiigyi adatok rogzitésébe
beépiteni.

Ajanlasok sportagspecifikusan a sziilés utani elsé fél évben, illetve a regeneracio teljes befejezéséig:

Aerobic, alakformald orak
Kerllendd a regeneracié ideje alatt:

- step aerobic

- hasprés, felilés

- csip@széles terpesznél nagyobb terpeszben végzett guggolds
- nagy razkédassal jard ugrdldsok, szokkenések

- térdel6tamasz nyujtott karral (farizom erdsités)

- nehezebb sulyok hasznalata

Kerilendd hosszu tavon:
- hasprés, feliilés
Helyettesit6 gyakorlatok:

- plank gyakorlatok — eleinte térden végezve
- szlk guggolas

- csak Iépések

- térdel6tdmasz alkar tdmaszban

Futas
Keriilendd az elsé fél évben, illetve a regeneracid befejeztéig
Helyettesit6 gyakorlatok:

- tempods gyaloglas (lehetGleg természetesen talajon)



Harcmiivészet
Kerilendd a regeneracio ideje alatt:

- hasprés, fellilés

- lovaglé allas huzamosabb ideig

- nagy razkédassal jard ugrdldsok, szokkenések

- fekv6tamasz tenyértamaszban, nydjtott labbal

- Tars megemelésével jaro erGsit6 gyakorlatok

- Hasat és mellkast ér6 ltések, rugasok (pajzs haszndlata esetén is)

Kerilendd hosszu tavon:
- hasprés, feliilés
Helyettesit6 gyakorlatok:

- Plank gyakorlatok — hosszu tdvon, nem csak a regeneracid alatt
- fekv6tamasz okoltartasban, eleinte térden
- sajat testsulyos gyakorlatok

Joga
Kerllendd a regeneracié ideje alatt:

- csbnakpoz
- vallszélesnél szélesebb terpesz hosszabb ideig — a regeneracio végéig
- deszka péz nyujtott karral, oldalsé plank nyujtott karral - a regeneracio végéig

Keriilendd hosszu tdvon:
- csbnakpoz
Helyettesit6 gyakorlatok:

- Plank gyakorlatok alkar tdmaszban, térden
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