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г.  Межгорье 

Не желая навредить себе и ребенку, будущие мамы часто 

отказываются от спорта, но такая позиция не всегда правильная. 

Малоактивный образ жизни провоцирует набор лишнего веса, 

депрессию, осложняет роды. При беременности противопоказаны 

только большие физические нагрузки. В разумных границах 

тренироваться не только можно, но и полезно. 

Умеренная нагрузка безопасна, если нет противопоказаний 

врача. Ограничения определяются особенностями организма, 

течением беременности, образом жизни и физической формой 

женщины. В этот период происходит гормональная перестройка, 

смещается центр тяжести и увеличивается нагрузка на спину. На 

время ожидания малыша следует забыть о похудении и спортивных 

достижениях. Тренировки должны быть направлены только на 

улучшение самочувствия и поддержания мышц в тонусе. 

Разумные физические нагрузки дают такой эффект: 

• улучшают работу сердца; 

• уменьшают спазм; 

• улучшают сон; 

• снижают отечность нижних конечностей; 

• уменьшают риск гипертонии и сахарного диабета; 

• улучшают эмоциональное состояние. 

При этом заниматься спортом разрешено только здоровым 

женщинам с нормальным течением беременности. 

Особенности занятий спортом во время беременности. 

Тренировка для беременных отличается от стандартной 

программы. Стиль определяется не только предпочтениями 

женщины, но зависит также от состояния и реакции плода. Посещая 

фитнес-центр или занимаясь дома, будущая мама должна 

придерживаться таких правил: 

• Тренироваться с умеренной интенсивностью, 

прислушиваясь к своему организму. 

• Между подходами должен быть полноценный отдых. 



• Соблюдать режим тренировок. Начинать с регулярных 

занятий по 10 минут. Вначале сделать разминку, после – 

восстановить дыхание. 

• Создать безопасные условия. Выбирать нужно ровную 

поверхность, тренироваться в светлое время суток. 

• Заниматься в комфортной одежде. Лучше выбрать 

специальную форму для беременных – вещи свободного кроя, 

которые не сковывают движения. 

• Тренироваться только при хорошем самочувствии. Пульс 

не должен превышать 60-70% от максимального значения. Если 

появились тревожные сигналы – тренировку следует немедленно 

остановить. 

• Поддерживать водный баланс. Пить нужно, как только 

появится жажда. Важно позаботиться о возможности посещать 

туалет во время тренировки. 

• Регулярно занимаясь своим телом, женщина готовит его к 

серьезной нагрузке во время родов. 

 

Комплекс упражнений (до 16 недель). 

 

Каждое упражнение повторяйте по 3-6 раз. 

1. Походите на месте 2 минуты. Руки поставьте на пояс, 

голову держите прямо. Дышите равномерно. 

2. Это упражнение напоминает «ласточку». Поставьте ноги 

вместе, руки – вдоль тела. Во время вдоха разведите руки в стороны, 

а одну ноги отведите назад и поставьте на носок. Прогнитесь. На 

выдохе вернитесь в исходное положение. 

3. Расставьте ноги шире плеч, руки в – стороны. 

Нагибайтесь, касаясь левой рукой правой стопы и наоборот. Колени 

старайтесь не сгибать. 

 

4. Ноги поставьте вместе, руки – на поясе. На вдохе 

отведите локти назад и прогнитесь, на выдохе – присядьте и 

вытяните руки вперед. Затем вернитесь в исходное положение. 

5. Ноги поставьте вместе, руки – вдоль туловища. На вдохе 

поднимайте прямую ногу в сторону, одновременно разводя в 

стороны прямые руки. На выдохе вернитесь в исходное положение. 

Затем повторите то же самое с другой ногой. 

6. Ложитесь на спину, ноги согнуты в коленях, стопы стоят 

на полу, руки разведите в стороны. На вдохе поворачивайте 

туловище вправо, стараясь достать правой ладонью левую. На 

выдохе вернитесь обратно. Затем повторите в другую сторону. 

7. Лежа на спине, вытяните ноги. На вдохе поднимите левую 

прямую ногу вверх, на выдохе – опустите. Затем то же самое 

проделайте с правой ногой. 

8. Лежа на спине, снова согните ноги в коленях и поставите 

стопы на пол. Руки согните в локтях. На вдохе поднимите таз, на 

выдохе – опустите. 

9. Встаньте на четвереньки. На вдохе поднимите вверх 

правую ногу и левую руку, прогнитесь. На выдохе вернитесь в 

исходное положение. Затем поменяйте руку и ногу. 

10. Встаньте на колени, руки положите на пояс. Колени 

смотрят в разные стороны. На вдохе сядьте на пятки, руки вытяните 

вперед. На выдохе встаньте. 

 

 

Составила инструктор МАУ Центр «ЛОГОС»: Рахматова                    

                                                                       Анжелика Ибрагимовна. 

 

 

 

 

 



Упражнения Кегеля для  

укрепления мышц таза 

 

 

 
 

 

 



Комплекс упражнений для беременных 

 

 

 

 


