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SPOR ve HAMILELIK-son durum
SPORT UND SCHWANGERSCHAFT - der Stand heute

Hartmann S, Bung P, Platen P, Rost R.
Dtsch Z Sportmed 48: 282-9, 1997.

Hamilelik sirasinda kadinin organizmasinda anatomik, fizyolojik
ve endokrinolojik gecici ama belirgin degisiklikler olusmaktadir. Spor ve
hamileligin etkilesimi ¢ok karmasik bir olaydir. Bir ¢ok faktér birarada
ve karsilikhi etkilestiginden kesin bir yorum getirmek glictiir. Ancak
genel olarak hamilelikte aerobik karakterli spor tiirlerinin yapilmasinin
pozitif etki ettigini sdylemek mimkiindr.

Spor yaparken hamilelik sirasinda gelisen olagan morfometrik
degisiklikleri dikkate almak gerekmektedir. Bunun disinda kardiyo-
respiratuar ve metabolik adaptasyonlar da gozard: edilmemelidir.

Kacimilmasi gereken belli bash dort risk vardir:

1. Hipertermi
2. Hipoglisemi ve hipoksi
3. Degisen morfometri sonucu sakathklar

4. Ani hizlanma ve ani duruslar (fettis i¢in kordon dolanmas:
acisimdan).

Sonucgta hamilelikte yapilan fiziksel aktivitenin pozitif etkilerini
sOyle dzetlemek miimktindir:

- artmus kendini iyi hissetme hali

- viicud hakimiyetinin artmasi

- fitness dtizeyinin idame etmesi veya artmasi

- sabah rahatsizliklarinin azalmasi

- sirt kaslarimin gliclenmesi

- tromboz, varis ve hemoroid olusma riskinin azalmasi
- doguma bedenin daha iyi hazirlanmas:

- dogum sonrasi toparlanmanin hizlanmasi.
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