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mdnak is és a babdnak is a ,bentlakdssal”. Péld4ul, ha valaki a fu-
tast, vagy a stlyzés konditermi edzést szereti, akkor a terhesség
alatt ezen edzéseknek csak toredéke alkalmazhatd. Futds helyetc
emelkeddn valé séta, vagy 1épcs6z8gép, silyzdk helyett kis stlyok
és minimdlis hasfeszités. Az azt kdvetd hénapokban a rendszeres,
nem megterheld, de célirdnyos gyégytorna a megfeleld. A hdrom
trimeszterben killonboz6 terhelés megengedett, de arra minden-
képpen figyelni kell, hogy amikor erétenebb, gyengébb napek
vannak, akkor az annak megfelel terhelést iktassuk be, nem kell
az er6sebb napok szintjére torekedni! A hédton fekvés a mdsodik
trimesztert6l mar nem igazdn kényelmes akdr szédiilést is okoz-
hat, etté] nem kell megijedni, de hatékony gyakorlatsor ennek ki-
hagydséval is végezhetd. A harmadik trimeszterben a lassi, 4tmoz-
gatd- és légzégyakorlatok ajdnlottak, kis intenzitdssal, sziinetek
beiktatdsdval. A viranddssdg ideje alatt végig alkalmazhaté a gim-
nasztikai labda, amin méar maga az iilés is enyhiti a gerinc terhelé-
sét, segiti a helyes tartds kialakitdsdt, illetve az ezen végzett gyakor-
latok jél dtmozgatjék a nyak, a vallov és a gerinc korili izmokat.

Kritériumok

Az aldbbi esetekben a gydgytorna, vagy mozgdsterdpia csak alapos
orvosi kivizsgdlds utdn, az okok feltdrdsdt és a kezelés megkezdé-
sét kivetSen, vagy azzal pirhuzamosan kezdhet6 el haté¢konyan:

° magas-, vagy ingadozd vérnyomds,

* szivritmuszavar,

* légszomj, nehézlégzés,
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* zsibbadé végtagi fijdalmak,

* vénds rendellenességek.

Alapbetegség kapcsén fokozott figyelemmel és specidlis mozgdste-
rdpidval kell a kismamatorndt felépiteni, alkalmazni és/vagy
a gybégytornatervezetébe beilleszteni!

Eléfordulhat, hogy a probléma kizérélag mozgdsterdpidval ke-
zelhetd majd, mert a gyégyszeres kezelés a terhesség alatt veszé-
lyeket hozhat magéval, vagy egydltalin nem ajénlott.

Ha a torna alatt bdrmilyen probléma jelentkezik, vagy a moz-
gas fijdalmat okoz, azt a kismama jelezze, mert ebben az esetben
mindig nagyobb a kockédzata a nem megfeleld mozgésterdpidnak.
Enyhe szédiilés helyzetvéltoztatdskor jelentkezhet, ezt a keringési
rendszer terhelésének valtozdsa okozza. Amennyiben ez gyorsan
elmulik, vagy enyhiil, az nem jelent problémdr és valészinleg to-
vabbi kezelést sem.

Ajanlom minden kismaménak a mozgds 6romének ebben az 4lla-
potban valé megismerését is, hiszen a boldogsdg mellé idénként
nehezebb napok és fijdalom is tarsulhat. Enyhitsiik ezt meg a cso-
portos, vagy egyéni jolesé torna felszabadult érzésével!
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amely megmondja Onnek,
hogy hany hetes terhes™

Egyszes
diagnaos

cléaiblue

Kétszeres
megerasitést ad
a noknek’

Egyszer hasznalatos IVD (in-vitro
diagnosztikai) orvostechnikal eszkbdz.,
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Egyszerti és
pontossaga
990 feletti

os VD (in-vitio
astechnikal eszkoz.

Kisbabat
szeretne?

A ndk csupan egyféle valastt varnak ——
a terhesséqi teszttdl: a legegyértelmibbet i

vagy kérdezze meg kereldoivosst

A leghatékonyabb’
ovulacias teszt
a fogamzasra legalkalmasabb
2 nap kimutatasara

Tabbszor haszndlatos VD Gin-vilio
dizgnosriikan) orvastechnikal eszkoz.

Ha kérdese van, érdeklddjon gyogyszerészénél! i

khuen egyertelmi
digitdlis eredmeny
Cleurblue Digitslis Ovulacios tesat

Hagyois

zemiélielést calra. A tesat kijelzdién megjetend informacio pontos értelmer

« 99% feletti pontossdg a menstrudcié varhatd elsd napjatel’.
Az egyetlen teszt, amely azt is megmendja
Onnek, hogy hany het telt ef afogamzas dta.
 Félresrihetetlenit egysrtelmi eredményt ad.
+ Blyan érzékeny, hagy akdr mér 4 nappal
korabban is alkalmazhatia (25 mUl/mi)2.
v Konnyd hasznalni a2 egyedi homokosa szimbofummal,
amely art mutatja, hogy a teszt mikadik.

etes terhes

+ Pontos - nincs pontosabb teszt- 93%-0s
pontossag 3 menstruacio varhato elso napjatél
o Enékeny és korai ~ akar mas 4 nappal a menstryacid
varhato iddpontja elott haszaalhata (25 mUl/mi).
 Vilages - az egyetlen tesit, ami vilagos
(+) 65 {-) eredményt ad.
+ Gyors -2 percen beliil eredmenyt ad-
' Egyszerd hasznalni - szinvaltd véq es a
kontroll ablak mutatja, hogy a teszt mikidik.

Terhes  Meni terhes

v Kedverd dr.
« 3 percen belili eredmény,
v/ Diszkrét es eqylépeses.

Nem terhes

999 faletti pantossdg ar Hxcsics kimutatasaban.
 40%:-kal tobb tesytesikot taptalmat,
mint a legtabb mas marka, kogy nagyolbb
esélye legyen az dott cikluson belal
az |H-cstics Mimutatasara,
v At egyedivillogo desttesik shmbolum
mutatia, hogy a fesat mikodik.
v 3 pesten beliit eredmenyt ad,
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on forgalmazza: AGD Phatma Hungary Kit

apest, Podmaniczky utca 37. /5.
RI 06 (1) 354-1840

GYOGYTORNA




