
1

10 лучших упражнений для
беременных: здоровье и комфорт
Mystatus24

07 Sep 2024

10 лучших упражнений для беременных: здоровье и комфорт

Поддержите  здоровье  и  комфорт  во  время  беременности  с  этими  10
безопасными  и  эффективными  упражнениями,  рекомендованными
специалистами.
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Введение
Беременность  –  это  время,  когда  забота  о  своем  здоровье  приобретает
первостепенное значение. Физическая активность  в этот период не только
помогает будущей маме чувствовать себя лучше, но и играет ключевую роль в
поддержании физической формы и здоровья. В этой статье мы расскажем о 10
лучших  упражнениях  для  беременных,  которые  помогут  вам  оставаться
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активной, поддерживать комфорт и укреплять здоровье.

 

Почему физическая активность важна для
беременных?
Здоровье во время беременности – это не только забота о будущем ребенке,
но и о благополучии матери. Умеренные физические нагрузки могут уменьшить
симптомы  токсикоза,  улучшить  сон  и  настроение,  помочь  избежать  набора
лишнего веса, а также подготовить тело к родам.

 

Преимущества упражнений во время
беременности
Регулярные  физические  упражнения  приносят  множество  пользы  во  время
беременности:

Поддержание веса в норме.
Улучшение работы сердечно-сосудистой системы.
Снижение риска развития гестационного диабета.
Повышение уровня энергии.
Снижение уровня стресса и улучшение настроения.
Облегчение болей в спине и улучшение осанки.
Укрепление мышц для облегчения родов.

 

Меры предосторожности перед началом
тренировок
Перед  тем  как  приступить  к  выполнению  упражнений,  обязательно
проконсультируйтесь  с  врачом.  Это  поможет  избежать  риска  для  здоровья.
Некоторые упражнения могут быть небезопасными, особенно если у вас есть
осложнения. Важно:

Не перегружать организм.
Избегать упражнений, связанных с высоким риском падений.
Носить удобную одежду и обувь.
Уделять внимание правильному дыханию.

 

Топ-10 упражнений для беременных

1. Ходьба

Ходьба – одно из лучших упражнений для беременных. Она помогает улучшить
работу сердца и легких, поддерживает мышцы в тонусе и практически не имеет
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противопоказаний.  Совет:  начните  с  15  минут  в  день  и  постепенно
увеличивайте  продолжительность  до  30  минут.

2. Плавание

Плавание  и  аквааэробика  снимают  нагрузку  с  суставов  и  позвоночника,
помогая укрепить мышцы без лишнего напряжения. В воде можно выполнять
разные движения, которые на суше могут быть затруднены из-за увеличенного
веса.

3. Йога для беременных

Йога  для  беременных  помогает  улучшить  гибкость,  уменьшить  стресс  и
подготовить мышцы к родам. Специальные комплексы направлены на мягкую
растяжку и релаксацию.

4. Упражнения на растяжку

Растяжка  важна  для  поддержания  гибкости  мышц  и  снятия  напряжения.
Основные упражнения включают мягкие растяжки ног, рук и спины.

5. Кегели

Упражнения  Кегеля  помогают  укрепить  мышцы  тазового  дна,  что  может
облегчить  роды  и  предотвратить  проблемы  с  недержанием  после  родов.
Выполняйте  их  ежедневно  по  несколько  минут.

6. Аквааэробика

Аквааэробика  сочетает  в  себе  преимущества  аэробики  и  плавания.  Вода
поддерживает  тело,  снижает  нагрузку  на  суставы,  позволяя  выполнять
интенсивные  упражнения  без  риска  травм.

7. Велосипедная езда на стационарном велосипеде

Катание на стационарном велосипеде безопаснее, чем на обычном, так как
исключает риск падений. Оно помогает улучшить работу сердечно-сосудистой
системы и поддерживать мышцы ног в тонусе.

8. Легкая силовая тренировка

Легкие силовые упражнения, такие как подъемы гантелей или использование
эспандеров,  помогают укрепить мышцы без перегрузок.  Силовые тренировки
можно выполнять сидя, чтобы минимизировать нагрузку на позвоночник.

9. Танцы

Танцы — это вид искусства и физической активности, выражающий эмоции, идеи
и ритм через движения тела. Они могут быть индивидуальными или групповыми,
включать элементы музыки, хореографии и импровизации. 

Танцы помогают поддерживать физическую форму, развивают координацию и
творческое мышление, а также создают чувство общности и радости.
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10. Упражнения на дыхание и релаксацию

Правильное дыхание играет ключевую роль в подготовке к родам. Упражнения
на дыхание и медитация помогают снять стресс, расслабить мышцы и улучшить
концентрацию.

 

Как составить индивидуальный тренировочный
план
Составление индивидуального тренировочного плана — это важный шаг для
достижения фитнес-целей, который требует учета личных особенностей, целей и
текущего уровня физической подготовки.

Определите цели

Прежде чем начать тренировку, определитесь с тем, чего вы хотите достичь. Это
может быть:

Снижение веса
Набор мышечной массы
Улучшение выносливости
Повышение гибкости
Поддержание общего тонуса

Четкое понимание цели поможет выбрать соответствующие упражнения и их
интенсивность.

Оцените уровень физической подготовки

Проверьте свою текущую физическую форму. Это можно сделать с помощью
простых тестов на выносливость, силу и гибкость. Например, оцените, сколько
отжиманий или приседаний вы можете выполнить за минуту,  или как долго
можете удерживать планку.

Выберите тип тренировки

Выбор типа тренировки зависит от ваших целей:

Кардио (бег, ходьба, велотренажер, плавание) — для улучшения
выносливости и сжигания калорий.
Силовые тренировки (с использованием гантелей, штанги или веса
собственного тела) — для увеличения мышечной массы и силы.
Гибкость и растяжка (йога, пилатес) — для улучшения подвижности и
предотвращения травм.

Определите частоту тренировок

Для начинающих рекомендуется 3-4 тренировки в неделю с днями отдыха между
ними. Важно не перегружать организм, особенно на первых этапах.
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Разработайте расписание

Составьте план на неделю, где чередуются разные типы тренировок. Например:

Понедельник: кардио
Среда: силовые тренировки для верхней части тела
Пятница: тренировка на ноги и пресс
Суббота: растяжка или йога

Подберите упражнения

Выбирайте упражнения в зависимости от ваших целей. Например, для силовых
тренировок можно включить:

Приседания
Жим лежа
Тяги гантелей
Планка для укрепления кора

Для кардио-тренировок: бег, плавание, велотренажер или прыжки на скакалке.

Установите подходы и повторения

Для набора мышечной массы рекомендуется выполнять 3-4 подхода по 8-12
повторений.
Для улучшения выносливости и сжигания жира: больше повторений
(15-20) и меньший вес.
Между подходами делайте перерывы на 60-90 секунд.

Следите за прогрессом

Записывайте  результаты  каждой  тренировки:  количество  повторений,  вес
снарядов, время выполнения упражнений. Это поможет отслеживать прогресс и
вносить корректировки в план.

Корректируйте план

Каждые 4-6 недель пересматривайте свой план. Если вы достигли определенных
результатов,  можно повысить  нагрузку  или добавить  новые упражнения для
разнообразия.

Не забывайте про отдых и восстановление

Восстановление — это ключ к успеху в тренировках. Дайте мышцам время на
восстановление,  не  пренебрегайте  сном  и  правильно  питайтесь,  чтобы  тело
получало все необходимые питательные вещества.

 

Частые ошибки при выполнении упражнений
Перегрузка: избегайте слишком интенсивных нагрузок.
Неправильная техника: если выполнение упражнений неправильное, то
может привести к травмам.
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Недостаток разминки: всегда начинайте с разминки, чтобы подготовить
мышцы и суставы к нагрузке.
Игнорирование болей: если чувствуете боль, остановитесь и
проконсультируйтесь с врачом.

 

Заключение
Беременность  –  это  особый  период,  когда  физическая  активность  помогает
поддерживать  здоровье  и  готовиться  к  родам.  Важно выбирать  упражнения,
которые  соответствуют  вашему  уровню  подготовки,  и  обязательно
консультироваться с врачом перед началом тренировок. Топ-10 упражнений
для  беременных,  предложенные  в  этой  статье,  помогут  вам  оставаться
активной, укреплять мышцы и чувствовать себя комфортно на протяжении всей
беременности.

 

Советы
Начните с легких нагрузок и постепенно увеличивайте интенсивность.1.
Всегда прислушивайтесь к своему телу и избегайте усталости.2.
Выпивайте большое количество вода до, в период а также уже после3.
тренировки.
Носите удобную, поддерживающую одежду для тренировок.4.
Работайте с тренером, если вы не уверены, как правильно выполнять5.
упражнения.

 

Часто задаваемые вопросы

1. Возможно единица заниматься
спортом в запоздалых сроках беременности?

Да, но необходимо выбирать более мягкие и щадящие упражнения, такие
как йога, плавание и дыхательные техники.

2. Какие упражнения нельзя выполнять беременным?

Избегайте упражнений, связанных с высоким риском падений, а также
упражнений на спине после первого триместра.

3. Как часто можно заниматься физическими упражнениями?

Рекомендуется заниматься 3-4 раза в неделю, уделяя каждому занятию не
менее 30 минут.

4. Полезны ли упражнения Кегеля во время беременности?

Да, упражнения Кегеля помогают укрепить мышцы тазового дна и могут
облегчить роды.
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5. Когда стоит прекратить тренировки?

Если чувствуете головокружение, боль или сильную усталость, следует
прекратить тренировку и проконсультироваться с врачом.
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