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Α΢ΚΖ΢Ζ ΢ΣΟ ΝΔΡΟ ΚΑΣΑ ΣΖΝ ΠΔΡΗΟΓΟ ΣΖ΢ ΔΓΚΤΜΟ΢ΤΝΖ΢ 

 

ΠΔΡΗΛΖΦΖ 

Ζ εγθπκνζχλε απνηειεί κία δηαδηθαζία θαηά ηελ νπνία κία γπλαίθα θέξεη έλα 

γνληκνπνηεκέλν σάξην, ην νπνίν αλαπηχζζεηαη θη εμειίζζεηαη κέζα ηεο θαη 

δηαξθεί κέρξη θαη ηε γέλλεζε ηνπ βξέθνπο. Ο ηαηξηθφο φξνο γηα ηελ θπνθνξνχζα 

γπλαίθα είλαη "έγθπνο" θαη γηα ην κσξφ πξηλ ηε γέλλεζή ηνπ "έκβξπν". Απφ ηελ 

ζηηγκή πνπ κηα γπλαίθα κείλεη έγθπνο, ζην ζψκα ηεο αξρίδνπλ λα γίλνληαη 

δηάθνξεο αιιαγέο, ψζηε απηφ λα είλαη έηνηκν λα αληαπεμέιζεη ζε απηφ πνπ 

ζπληειείηαη κέζα ηεο. Σν ζψκα ηεο, πξέπεη λα πξνεηνηκαζηεί λα αληέμεη νζηηθά 

θαη κπτθά ην απμαλφκελν βάξνο θαζψο θαη λα είλαη ζε ζέζε λα παξέρεη ζην 

έκβξπν φιεο ηηο ζξεπηηθέο νπζίεο θαη ην νμπγφλν πνπ ζα ηνπ είλαη αλαγθαίν γηα 

ηελ αλάπηπμή ηνπ. Ζ εθπφλεζε θαη ε εθηέιεζε πξνγξακκάησλ άζθεζεο 

πξνυπνζέηεη ηε ζηελή ζπλεξγαζία ηνπ εηδηθνχ γπλαηθνιφγνπ - καηεπηήξα, ηεο 

καίαο, ηνπ θαζεγεηή θπζηθήο αγσγήο θαη ηεο εγθχνπ. Πξνθεηκέλνπ ε άζθεζε λα 

είλαη αζθαιήο θαη σθέιηκε ηφζν γηα ηελ έγθπν, φζν θαη γηα ην έκβξπν ζα πξέπεη 

λα δίλεηαη πξνζνρή ζε φιεο ηηο παξακέηξνπο πνπ αθνξνχλ θαη ηνπο δχν. Δπίζεο, 

ηδηαίηεξα επεξγεηηθή έρεη απνδεηρζεί ε άζθεζε ζην λεξφ θαηά ηελ πεξίνδν ηεο 

εγθπκνζχλεο θαη  κειέηεο  έρνπλ θαηαιήμεη ζηελ άπνςε φηη, αλ ε γπλαίθα 

ζπκκεηείρε ζε θάπνηα πξνγξάκκαηα άζθεζεο πξηλ απφ ηελ εγθπκνζχλε, ηφηε ζα 

πξέπεη λα ηελ πξνηξέςνπκε  (αλ ε θχεζή ηεο είλαη θπζηνινγηθή) λα ζπλερίζεη λα 

αζθείηαη, πξνζαξκφδνληαο φκσο ηελ άζθεζε ζηηο λέεο ζπλζήθεο.  

 

Λέμεηο θιεηδηά: εγθπκνζχλε, έγθπνο, άζθεζε, άζθεζε ζην λεξφ, κεηαβνιέο, 

έκβξπν 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 1 

 

1.1. ΑΝΑΠΣΤΞΖ ΣΧΝ ΓΤΝΑΗΚΧΝ 

Μέρξη 9-10 εηψλ ηα δχν θχιια αθνινπζνχλ παξάιιειε ζσκαηηθή αλάπηπμε. Ζ 

ζσκαηηθή αλάπηπμε ησλ θνξηηζηψλ κεηψλεηαη κεηά ηελ έλαξμε ηεο 

εκκελνξξπζίαο, ζηα 12 κε 14 δειαδή. Μεηά ηελ έλαξμε ηεο πεξηφδνπ ζα πάξνπλ 

πεξίπνπ έσο 5 πφληνπο κέρξη θαη 16-17 εηψλ. Αθφκε, ιφγσ ηεο επηδξάζεσο ησλ 

νηζηξνγφλσλ αλαπηχζζνπλ ζηελνχο ψκνπο θαη κεγάιν πιάηνο ιεθάλεο ζε ζρέζε 

κε ην χςνο ηνπο. Απηφ ζπκβαίλεη γηα λα πξνζηαηεχεηαη ε εμέιημή ηεο. Μηα ζηελή 

γπλαηθεία ιεθάλε δειαδή, ε νπνία κπνξεί λα νθείιεηαη ζε δηαηξνθή πησρή ζε 

ζξεπηηθά ζπζηαηηθά κπνξεί λα πξνθαιέζεη δπζηνθία ή πνιχσξν, δχζθνιν θη 

επψδπλν ηνθεηφ  (Απισλίηνπ, 1993).  

 

 

 

1.2. Οπολογία 

Δγθπκνζχλε είλαη ε δηαδηθαζία θαηά ηελ νπνία κία γπλαίθα θέξεη έλα 

γνληκνπνηεκέλν σάξην, ην νπνίν αλαπηχζζεηαη θη εμειίζζεηαη κέζα ηεο θαη 

δηαξθεί κέρξη θαη ηε γέλλεζε ηνπ βξέθνπο. Ο ηαηξηθφο φξνο γηα ηελ θπνθνξνχζα 

γπλαίθα είλαη "έγθπνο" θαη γηα ην κσξφ πξηλ ηε γέλλεζή ηνπ "έκβξπν". Μία 

θπζηνινγηθή εγθπκνζχλε δηαξθεί πεξίπνπ 40 εβδνκάδεο απφ ηνλ ηειεπηαίν 

γπλαηθείν θχθιν  (ή 38 εβδνκάδεο κεηά ηε γνληκνπνίεζε ηνπ σαξίνπ). Σν πξψην 

ηξίκελν εγθπκνλεί γηα ηε κέιινπζα κεηέξα θαη ηνπο κεγαιχηεξνπο θίλδπλνπο γηα 

κία ελδερφκελε απνβνιή - νλνκάδεηαη έηζη ν ζάλαηνο απφ θπζηνινγηθή αηηία ελφο 

εκβξχνπ. Απηφ κπνξεί λα νθείιεηαη ζε πξνβιήκαηα πγείαο ηνπ εκβξχνπ, ηεο 
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κεηέξαο ή ζε θάπνηα βιάβε πνπ πξνθιήζεθε κεηά ηε ζχιιεςε 

(Γεσξγαθφπνπινο, 1993). 

1.3. Γιάγνυζη ηηρ Δγκςμοζύνηρ 

Σν ζψκα δελ είλαη ζε ζέζε λα γλσξίδεη ηελ εγθπκνζχλε παξά κφλν φηαλ ην 

γνληκνπνηεκέλν σάξην  (ζην ζηάδην ηεο βιαζηνθχζηεο) εκθπηεχεηαη ζηα 

ηνηρψκαηα ηεο κήηξαο, πεξίπνπ 7 εκέξεο κεηά ηε γνληκνπνίεζε. Απφ ηε ζηηγκή 

εθείλε θαη κεηά ην σάξην ζηέιλεη ηελ εληνιή ζην ζψκα λα ζπλερίδεη λα παξάγεη 

πξνγεζηεξφλε  (απφ ην σρξφ ζσκάηην ή corpus luteum). Σφηε αξρίδεη λα 

παξάγεηαη θαη ε hCG  (Υνξηαθή γνλαδνηξνπίλε), δειαδή ε νξκφλε ηεο 

εγθπκνζχλεο. ΢ε κία θπζηνινγηθή θχεζε ηα επίπεδα ηεο νξκφλεο hCG 

δηπιαζηάδνληαη θάζε δεχηεξε εκέξα, κέρξη πεξίπνπ ηελ 9ε εβδνκάδα θχεζεο. Γηα 

ην ιφγν απηφ έλα ηεζη εγθπκνζχλεο γηα λα έρεη ζεηηθή έλδεημε ζα πξέπεη λα 

πεξάζνπλ ηνπιάρηζηνλ 7 εκέξεο απφ ηελ σνξξεμία  (ή σνζπιαθηνξξεμία) - φκσο 

θαη πάιη είλαη πνιχ ζπάλην λα ζπκβεί ηφζν γξήγνξα. Αθφκε θαη κε ηα πην 

επαίζζεηα ηεζη εγθπκνζχλεο ζα πξέπεη λα πεξάζνπλ ηνπιάρηζηνλ 10 εκέξεο απφ 

ηε γνληκνπνίεζε ηνπ σαξίνπ πξνηνχ αληρλεπηεί έλα ζεηηθφ απνηέιεζκα 

(Καξπάζηνο, 1984; Stoppard, 1988). 

 

1.4. Αλλαγέρ ζηο γςναικείο ζώμα 

Απφ ηελ ζηηγκή πνπ κηα γπλαίθα κείλεη έγθπνο, ζην ζψκα ηεο αξρίδνπλ λα 

γίλνληαη δηάθνξεο αιιαγέο, ψζηε απηφ λα είλαη έηνηκν λα αληαπεμέιζεη ζε απηφ 

πνπ ζπληειείηαη κέζα ηεο. Σν ζψκα ηεο, πξέπεη λα πξνεηνηκαζηεί λα αληέμεη κε 

ηα νζηά θαη ηνπο κχεο ην απμαλφκελν βάξνο θαζψο θαη λα είλαη ζε ζέζε λα 

παξέρεη ζην έκβξπν φιεο ηηο ζξεπηηθέο νπζίεο θαη ην νμπγφλν πνπ ζα ηνπ είλαη 

αλαγθαίν γηα ηελ αλάπηπμή ηνπ. Απφ ηηο πξψηεο αθφκε εβδνκάδεο, ην ζηήζνο 

απνθηά φγθν θαη πξήδεηαη. Σα νζηά ηεο ιεθάλεο θαη νη πιεπξέο αλνίγνπλ 

ειαθξψο ζηγά-ζηγά θαζψο ην έκβξπν κεγαιψλεη. Ζ θνηιφηεηα ηνπ ζψξαθα 

εθηείλεηαη ιίγν, ιφγσ ηεο ψζεζεο ηεο κήηξαο πξνο ηα θάησ. Ζ θνηιηά αξρίδεη λα 
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θαίλεηαη απφ ηνλ 4ν-5ν κήλα. Οη παξαπάλσ εκθαλείο αιιαγέο δελ είλαη, βέβαηα, 

νη κφλεο. Σξνπνπνηνχληαη θαη άιια πξάγκαηα, φπσο ε αλαπλνή, ην θπθινθνξηθφ, 

ν κεηαβνιηζκφο, ε ιεηηνπξγία ηνπ ήπαηνο θαη ηνπ εληέξνπ, ε εζσηεξηθή φςε 

φισλ ησλ νξγάλσλ έσο θαη ε δνκή ησλ νζηψλ. (Καξπάζηνο, 1984; Σξαγέα, 1999) 

1.5. ΢ςμπηώμαηα εγκςμοζύνηρ  

Κάζε γπλαίθα είλαη δηαθνξεηηθή θαη ην ίδην ηζρχεη γηα ηελ εκπεηξία πνπ ζα έρεη 

απφ ηελ εγθπκνζχλε ηεο. Γελ εθδειψλνπλ φιεο νη γπλαίθεο ηα ίδηα ζπκπηψκαηα 

ζηελ εγθπκνζχλε ηνπο θαη κάιηζηα πνιιέο θνξέο ε ίδηα γπλαίθα βηψλεη κε 

δηαθνξεηηθφ ηξφπν δχν εγθπκνζχλεο ηεο (Pivarnic, 1994; ΢ηνπάξλη, 2003; 

Ηαηξάθεο, 2004): 

1.Ζ θαζπζηέξεζε ηεο πεξηφδνπ είλαη ην πην ραξαθηεξηζηηθφ θαη ζχλεζεο 

ζχκπησκα εγθπκνζχλεο. Χζηφζν, αξθεηέο γπλαίθεο δελ ζεκεηψλνπλ ηηο εκέξεο 

ηνπ θχθινπ ηνπο ή έρνπλ αθαλφληζην θχθιν, νπφηε δελ κπνξεί λα ζεσξεζεί απφ 

κφλν ηνπ αμηφπηζην ζχκπησκα.  

2. Ζ θνιπηθή αηκνξξαγία ή αθφκε θαη ηα ίρλε αίκαηνο απνηεινχλ ζπρλά πξψηκε 

έλδεημε εγθπκνζχλεο. ΢ηελ πεξίπησζε απηή νλνκάδεηαη «αηκνξξαγία 

εκθχηεπζεο» θαη, φπσο ππνδεηθλχεη θαη ην φλνκά ηεο, νθείιεηαη ζηε δηαδηθαζία 

ελζσκάησζεο ηνπ γνληκνπνηεκέλνπ σαξίνπ ζην ηνίρσκα ηεο κήηξαο. Ζ 

αηκνξξαγία εκθχηεπζεο παξαηεξείηαη πεξίπνπ ζην 25% ησλ θπήζεσλ, σζηφζν 

κφιηο ην 3% ησλ γπλαηθψλ ηελ αλαγλσξίδνπλ σο ην πξψην ζχκπησκα ηεο 

εγθπκνζχλεο ηνπο. ΢ηελ πεξίπησζε απηή ην αίκα κπνξεί λα έρεη θνθθηλσπφ, ξνδ 

ή θαη θαθεηί ρξψκα θαη δηαξθεί ιηγφηεξν απφ ηξεηο εκέξεο. 

3. Ζ πξσηλή λαπηία ζπλήζσο εκθαλίδεηαη θαηά ηελ ηέηαξηε κε έθηε εβδνκάδα ηεο 

θχεζεο, σζηφζν ζε νξηζκέλεο πεξηπηψζεηο απνηειεί έλα απφ ηα πξψηα 

ζπκπηψκαηα ηεο εγθπκνζχλεο. Δίλαη πηζαλφ ε λαπηία λα εκθαληζηεί αθφκε θαη 

εληφο ησλ πξψησλ δχν εβδνκάδσλ ηεο θχεζεο. Αλ θαη ζπλεζίδνπκε λα 

απνθαινχκε ηε λαπηία ηεο εγθπκνζχλεο «πξσηλή λαπηία», κπνξεί λα εθδεισζεί 

νπνηαδήπνηε ζηηγκή ηεο εκέξαο. 
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4. Σν αίζζεκα θφπσζεο θαη ε δχζπλνηα είλαη δχν αθφκε ζπκπηψκαηα 

εγθπκνζχλεο πνπ εκθαλίδνληαη αξθεηά λσξίο. Ζ θφπσζε απνδίδεηαη ζηελ αχμεζε 

ησλ επηπέδσλ πξνγεζηεξφλεο, κηαο νξκφλεο πνπ πξνσζεί ηελ ππλειία. Απφ ηελ 

άιιε, ε δχζπλνηα ζπλδέεηαη κε ηηο απμεκέλεο απαηηήζεηο ηνπ εκβξχνπ ζε νμπγφλν 

θαη ζπλήζσο επηκέλεη θαζ’ φιε ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο. 

5. Ζ ζπρλνπξία είλαη έλα ζχκπησκα πνπ εκθαλίδεηαη αξθεηά λσξίο ζηελ 

εγθπκνζχλε θαη «αθνινπζεί» ηε γπλαίθα αθφκε θαη κέρξη ηελ εκέξα ηνπ ηνθεηνχ. 

Οη ζπρλέο επηζθέςεηο ζηελ ηνπαιέηα είλαη απνηέιεζκα ησλ νξκνληθψλ 

κεηαβνιψλ ηεο εγθπκνζχλεο, νη νπνίεο πξνσζνχλ ηελ απμεκέλε ξνή αίκαηνο 

πξνο ηα λεθξά. 

6. Πνιιέο γπλαίθεο παξαηεξνχλ άλνδν ηεο ζεξκνθξαζίαο ηνπ ζψκαηφο ηνπο ζηα 

αξρηθά ζηάδηα ηεο εγθπκνζχλεο ηνπο. Δπίζεο, ε ζεξκνθξαζία ηνπ ζψκαηφο ηνπο 

αλεβαίλεη πην εχθνια θαηά ηε ζσκαηηθή άζθεζε ή φηαλ έρεη δέζηε. 

7. Πεξίπνπ ζηελ φγδνε κε δέθαηε εβδνκάδα ηεο θχεζεο παξαηεξείηαη επίζεο 

αχμεζε ησλ παικψλ ηεο θαξδηάο. Οη ηαρππαικίεο θαη νη αξξπζκίεο είλαη ηδηαίηεξα 

ζπρλέο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο θαη νθείινληαη ζηηο νξκνληθέο 

κεηαβνιέο πνπ ζπκβαίλνπλ ζην γπλαηθείν ζψκα. 

8. Μεηαμχ ηεο ηέηαξηεο θαη ηεο έθηεο εβδνκάδαο μεθηλνχλ θαη νη αιιαγέο ζην 

ζηήζνο, κε ηηο γπλαίθεο λα παξαηεξνχλ απμεκέλε επαηζζεζία, πξήμηκν θαη 

κνχδηαζκα. Αξγφηεξα, πεξίπνπ ζηελ εληέθαηε εβδνκάδα, ην ζηήζνο κεγαιψλεη 

αξθεηά θαη παξαηεξνχληαη αιιαγέο θαη ζηηο ζειέο. 

9. Ζ αχμεζε ησλ επηπέδσλ ησλ νηζηξνγφλσλ θαη ηεο πξνγεζηεξφλεο επεξεάδνπλ 

θαη ηε δηάζεζε. Ζ γπλαίθα γίλεηαη πην επέμαπηε θαη επζπγθίλεηε, ελψ έρεη 

πεξηζζφηεξεο θαη πην έληνλεο ελαιιαγέο ζηε δηάζεζή ηεο κέζα ζηελ εκέξα. 

10. Πεξίπνπ φπσο ζπκβαίλεη θαη πξηλ ηελ πεξίνδν, ε εγθπκνζχλε ραξαθηεξίδεηαη 

ζηα πξψηα ηεο ζηάδηα θαη απφ θνχζθσκα θαη επεηζφδηα δπζθνηιηφηεηαο. Απηφ 

ζπκβαίλεη επεηδή νη νξκφλεο επεξεάδνπλ θαη ην πεπηηθφ ζχζηεκα. 
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11. ΢ηελ αξρή ηεο εγθπκνζχλεο παξαηεξνχληαη κεηαβνιέο θαη ζηα επίπεδα ηεο 

πίεζεο, κε ηηο γπλαίθεο λα εθδειψλνπλ είηε θξίζεηο ππφηαζεο θαη δαιάδεο είηε 

επεηζφδηα ππέξηαζεο  (ζπαληφηεξα). 

12. Καηά ην πξψην ηξίκελν ηεο εγθπκνζχλεο, νη πεξηζζφηεξεο γπλαίθεο 

δηαπηζηψλνπλ κηα απμεκέλε επαηζζεζία ζηηο κπξσδηέο, ηηο νπνίεο 

αληηιακβάλνληαη σο πην έληνλεο, θαη απηφ κπνξεί λα νδεγήζεη ζε απνζηξνθή απφ 

νξηζκέλα θαγεηά ή θαη ζε λαπηία θαη ηάζε πξνο έκεην. 

13. Οη νξκνληθέο κεηαβνιέο ηεο εγθπκνζχλεο νδεγνχλ ζε ραιάξσζε ηεο 

βαιβίδαο πνπ ελψλεη ην ζηνκάρη κε ηνλ νηζνθάγν. Απηφ έρεη ζαλ απνηέιεζκα λα 

θηλνχληαη αλνδηθά ηα νμέα ηνπ ζηνκάρνπ ζηνλ πεπηηθφ ζσιήλα, πξνθαιψληαο 

θανχξεο.  (Pivarnic, 1994; ΢ηνπάξλη, 2003; Ηαηξάθεο, 2004) 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 2 

 

2.1. Οι θςζιολογικέρ αλλαγέρ ζηον οπγανιζμό 

Κάζε γπλαίθα θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο ππφθεηηαη ζε δηάθνξεο 

θπζηνινγηθέο αιιαγέο. Οη αιιαγέο απηέο επεξεάδνπλ φια ηα νξγαληθά ζπζηήκαηα 

ηνπ νξγαληζκνχ ηεο. 

 

2.1.1. Καπδιαγγειακό ζύζηημα 

Πην ζπγθεθξηκέλα σο πξνο ην θαξδηαγγεηαθφ ζχζηεκα. Σν θαξδηαγγεηαθφ 

ζχζηεκα παξέρεη νμπγφλν ζηνπο ηζηνχο ηνπ ζψκαηνο θαηά ηελ εξεκία αιιά θαη 

θαηά ηε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα θη φηαλ νη απαηηήζεηο ηνπ νξγαληζκνχ ζε 

νμπγφλν αιιάδνπλ. Ζ θαξδηαθή παξνρή θαηά ηελ εξεκία απμάλεη ιφγσ ηεο 

εγθπκνζχλεο ζε κεγάιν πνζνζηφ. Απηφ νθείιεηαη ζηελ έσο 12% αχμεζε φγθνπ 

παικνχ θαη ζηελ αχμεζε θαξδηαθήο ζπρλφηεηαο, ε νπνία κέζα ζηηο 32 εβδνκάδεο 

εγθπκνζχλεο κπνξεί λα απμεζεί έσο θαη 20 ρηχπνπο ην ιεπηφ. Δπίζεο, ε αχμεζε 

ηνπ φγθνπ παικνχ επηηπγράλεηαη κε ηελ αχμεζε ηνπ κεγέζνπο ηεο θαξδηάο. 

Μεγεζχλεηαη ην θνηιηαθφ ηνίρσκα ηεο θαξδηάο γηα λα θεχγεη κεγαιχηεξε 

πνζφηεηα αίκαηνο πξνο ην ππφινηπν ζψκα. Δθείλε ηελ πεξίνδν κπνξεί λα 

ζεκεησζεί ειαθξηά αχμεζε δηεγεξζηκφηεηαο θαξδηάο θαη είλαη ε αίζζεζε απηή 

πνπ έρνπλ νη εγθπκνλνχζεο φηη έρνπλ δχν θαξδηαθνχο ρηχπνπο ν έλαο θνληά ζηνλ 

άιινλ (McArdle, Magel, Lesmes et al., 1976; McMurray, Katz, Berry et al., 

1988).   

Ζ θαξδηαθή ζπρλφηεηα απμάλεηαη θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο θη απηφ 

βνεζάεη ζηελ κεγαιχηεξε παξνρή νμπγφλνπ ζην κπνθάξδην, ην νπνίν ιφγσ 

εγθπκνζχλεο έρεη κεγαιχηεξεο αλάγθεο. Αιιαγέο επίζεο ζπκβαίλνπλ ζηελ 

θαξδηαθή παξνρή θη αξηεξηαθή πίεζε πνπ πξνθαινχληαη απφ ηελ αιιαγή ζηάζεο 

ζψκαηνο ηεο γπλαίθαο. Απηφ πξέπεη λα πξνζερζεί ηδηαηηέξσο φηαλ ε έγθπνο 
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απνθαζίζεη λα αθνινπζήζεη θάπνην πξνπνλεηηθφ πξφγξακκα (Sanghavi & 

Rutherford, 2014).  

Πην αλαιπηηθά, ζηελ φξζηα ζέζε ην ελδνκήηξην έξρεηαη κπξνζηά, ελψ ζηελ χπηηα 

ζέζε πέθηεη πίζσ πηέδνληαο ηελ ζπνλδπιηθή ζηήιε θαη ηηο κεγάιεο θιέβεο πνπ 

κεηαθέξνπλ ην αίκα ζηελ θαξδηά. Καηά ηελ χπηηα ζέζε ρξεηάδεηαη κεγάιε 

πξνζνρή γηαηί κεηψλεηαη ε θαξδηαθή παξνρή θαη δεκηνπξγείηαη ππφηαζε. Οη 

εξεπλεηέο Guzmant Caplan  (1970) εθηέιεζαλ ππνκέγηζηε άζθεζε ζε εγθχνπο 

ζην εξγνπνδήιαην κε εθηέιεζε 150, 250, 350 kpm/min θαη ζπκπέξαλαλ πσο ε 

θαξδηαθή παξνρή ήηαλ πςειφηεξε αληί ησλ γπλαηθψλ πνπ δελ δηέλπαλ κήλεο 

εγθπκνζχλεο.  

 

2.1.2. Αναπνεςζηικό ζύζηημα 

΢ηελ εγθπκνζχλε ην δηάθξαγκα αλπςψλεηαη θνληά 4 εθαηνζηά θαη ε ζσξαθηθή 

θνηιφηεηα απμάλεη ηηο δηαζηάζεηο ηεο. Έηζη ν εηζπλεφκελνο φγθνο αέξα απμάλεηαη 

ελψ ν εκπλεφκελνο θαη ν ιεηηνπξγηθφο ππνιεηπφκελνο αέξαο κεηψλνληαη. Απηφ 

δείρλεη φηη ζην ηέινο ηεο εθπλνήο ππάξρεη ιηγφηεξν νμπγφλν ζηνπο πλεχκνλεο θαη 

κηθξφηεξε ηθαλφηεηα λα αλέρεηαη ε έγθπνο πεξηφδνπο ρσξίο λα αλαπλέεη. Όιεο 

απηέο νη δηαθνξνπνηήζεηο ζην αλαπλεπζηηθφ ζχζηεκα δεκηνπξγνχληαη γηα λα 

εμππεξεηήζνπλ ηηο πξφζζεηεο αλάγθεο ηζηψλ ηνπ νξγαληζκνχ ζε νμπγφλν. Ζ 

άζθεζε ζε ζπλδπαζκφ κε ηελ εγθπκνζχλε νδεγνχλ ηνλ νξγαληζκφ ζε 

κεγαιχηεξεο απαηηήζεηο γηα νμπγφλσζε γηα απηφ θαη ζπρλά παξαηεξείηαη ην 

θαηλφκελν ηεο δχζπλνηαο. Θεσξεηηθά ε εθαξκνγή ελφο πξνγξάκκαηνο 

πξνπφλεζεο ζηελ εγθπκνζχλε κπνξεί λα κεηψζεη ηηο απαηηήζεηο ηνπ νξγαληζκνχ 

γηα κεγαιχηεξν πνζνζηφ πλεπκαηηθνχ ζηελ άζθεζε. Απηφ επηηπγράλεηαη κε ηε 

κεγαιχηεξε ρξεζηκνπνίεζε ησλ ιηπηδίσλ σο κεηαβνιηθφ ππφζηξσκα θη έηζη 

κεηψλεηαη ε παξαγσγή CO2  (Taylor and Johns 1979). Σέινο, ε άζθεζε ζπκβάιεη 

ζηε βειηίσζε ηεο ιεηηνπξγίαο ησλ αλαπλεπζηηθψλ κπψλ.  (Απισλίηνπ, 1993) 
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2.1.3. Μςοζκελεηικό ζύζηημα 

Καηά ηελ πεξίνδν ηεο εγθπκνζχλεο ην κπνζθειεηηθφ ζχζηεκα ηεο γπλαίθαο 

αιιάδεη θαζψο δηαθνξνπνηείηαη ην θέληξν βάξνπο ηεο γπλαίθαο. Λφγσ ξηιαμίλεο, 

πνπ εθθξίλεηαη απφ ηηο σνζήθεο θαη ηνλ πιαθνχληα, νη ρφλδξνη θαη νη ηέλνληεο 

ραιαξψλνπλ θαη νη αξζξψζεηο γίλνληαη πην ειαζηηθέο θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο 

θχεζεο. Ζ κεηαβνιή απηή είλαη πεξηζζφηεξν εκθαλή ζηελ πχειν ηεο εγθχνπ θαη 

ζθνπφ έρεη ηε δεκηνπξγία επηπιένλ ρψξνπ γηα ηελ θάζνδν ηνπ εκβξχνπ θαηά ηνλ 

ηνθεηφ. Οη κεηαβνιέο αθνξνχλ αθφκε θαη ηελ ηεξνθνθθπγηθή, εβηθή θαη ιηγφηεξν 

ηελ ηεξνιαγφληα δηάξζξσζε. Με απνηέιεζκα λα επεξεάδεηαη ην βάδηζκα ηεο 

εγθχνπ θαη λα είλαη αζηαζέο, ελψ κε ηε ραιάξσζε ηεο εβηθήο ζχκθπζεο 

πξνθαιείηαη δηάζηαζε θαη πφλνο. Γεκηνπξγνχληαη κεηαβνιέο ζηε ζπνλδπιηθή 

ζηήιε ιφγσ ηεο κεγάιεο θιίζεο πξνο ηα κπξνζηά θαη ζρεκαηίδεηαη ιφξδσζε ζην 

ζψκα ηεο γπλαίθαο, κε απνηέιεζκα λα αιιάδεη ην θέληξν βάξνπο ηεο εγθχνπ 

(McMurray, Hackney & Katz, 1991).  

 

2.2. Μεηαβολιζμόρ 

Δίλαη κηα θπζηθή θαη ρεκηθή δηαδηθαζία ηνπ νξγαληζκνχ θαηά ηελ νπνία ηα 

ζξεπηηθά ζπζηαηηθά ηνπ ζψκαηνο κεηαθέξνληαη ζην θχηηαξν. Μέζσ απηνχ 

απειεπζεξψλεηαη ελέξγεηα απφ πνιχπινθα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά θαη 

κεηαηξέπνληαη ζε ρξήζηκεο ρεκηθέο δνκέο φπσο είλαη ηα ακηλνμέα, πνπ είλαη 

ρξήζηκα ζηελ ρηίζε θη επηδηφξζσζε ησλ θπηηάξσλ. ΢ηελ εγθπκνζχλε γίλνληαη 

πνιιέο κεηαβνιηθέο δηαδηθαζίεο γηα ηελ αλάπηπμε ηνπ εκβξχνπ αιιά θαη ηηο 

αλάγθεο ηεο κεηέξαο. Ζ ελέξγεηα πνπ θαηαλαιψλεη κηα έγθπνο εθηηκάηαη ζηηο 300 

ζεξκίδεο εκεξεζίσο  (Artal and Romen, 1986 p.61) 

Έξεπλεο έρνπλ δείμεη πσο ν κεηαβνιηθφο ξπζκφο ηεο εγθπκνζχλεο αιιάδεη θαηά 

ηελ πάξνδν ησλ κελψλ ηεο εγθπκνζχλεο. Πην ζπγθεθξηκέλα, νη κήλεο θαηά ηα 

κέζα ηεο εγθπκνζχλεο είλαη νη πην απαηηεηηθνί, ελψ νη ηειεπηαίεο βδνκάδεο 

εβδνκάδεο είλαη νη ιηγφηεξν απαηηεηηθέο ζε ζεξκηδηθέο αλάγθεο. Δλ θαηαθιείδη, 
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ζπληζηάηαη πξφζιεςε ζεξκίδσλ απφ θαιέο πεγέο ηξνθίκσλ ζπλ ζπκπιεξσκάησλ 

δηαηξνθήο. Όινη νη αληηξξνπηζηηθνί κεραληζκνί πνπ αλαπηχζζνληαη ζηελ 

εγθπκνζχλε ζε ζπλδπαζκφ κε ηελ αλάπηπμε ηνπ εκβξχνπ δεκηνπξγνχλ ηελ 

αλάγθε αχμεζεο ηνπ κεηξηθνχ βαζηθνχ κεηαβνιηζκνχ θαη ηεο θαηαλάισζεο 

νμπγφλνπ. Απηφ επηηπγράλεηαη κε ηελ νξκφλε Σ4 ηνπ ζπξνεηδνχο. Ζ αχμεζε ηνπ 

κεηαβνιηζκνχ βξίζθεηαη ζε άκεζε ζπλάξηεζε κε ηηο δηαηξνθηθέο δπλαηφηεηεο ηεο 

εγθχνπ. ΢ε πγηείο εγθχνπο κε επαξθείο δηαηξνθηθέο ζπλζήθεο ε αχμεζε ηνπ 

κεηαβνιηζκνχ θπκαίλεηαη απφ 124 έσο 210MJ ζε φιε ηελ θχεζε. ΢πγθεθξηκέλα, 

απμάλεηαη θιηκαθσηά ζην 1
ν
 ηξίκελν θαηά 4, 5%, ζην 2

ν
 ηξίκελν 10, 8% θαη ζην 

3
ν
 θαηά 24%. Σέινο, νη ζεξκηδηθέο αλάγθεο απμάλνληαη απφ 2.100 kcall/εκέξα 

κηαο γπλαίθαο ρσξίο θχεζε, ζε 2.500 kcall-3.000 kcall/εκέξα, αθνχ ην 

ελεξγεηαθφ θφζηνο ηνπ νξγαληζκνχ απμάλεηαη (McArdle, Magel, Lesmes et al, 

1976; Wilcock, Cronin & Hing, 1988). 

 

2.3. Αύξηζη βάποςρ ζώμαηορ εγκύος 

΢ηελ εξψηεζε πφζν βάξνο πξέπεη λα παίξλεη ε κεηέξα θαηά ηελ εγθπκνζχλε, ην 

Institute of Medicine κε ηηο αλαζεσξεκέλεο νδεγίεο ηνπ 2009, πξνηείλεη ιήςε 

βάξνπο θαηά ηελ εγθπκνζχλε αλάινγα κε ην ΒΜΗ ηεο εγθχνπ. Έηζη ζε γπλαίθεο 

κε ρακειφ ΒΜΗ  (< 18.5kg/m2) πξνηείλεη αχμεζε βάξνπο απφ 12.7kg έσο 18kg, 

ζε γπλαίθεο κε θαλνληθφ ΒΜΗ  (18.5-24.9 kg/m2) αχμεζε βάξνπο απφ 11.3kg έσο 

15.9kg, ζε ππέξβαξεο  (ΒΜΗ = 25-29kg/m2) αχμεζε βάξνπο απφ 6.8kg έσο 11, 

3kg θαη ζε παρχζαξθεο  (ΒΜΗ > 30kg/m2) αχμεζε βάξνπο αλάκεζα ζε 5 έσο 9 

θηιά. 

Οη Rogozmska, Jolly, Glinkowski, Roseboom, Tomlinson, Kunz, Mol, 

Coomarasamy θαη Khan  (2012), δηαπίζησζαλ φηη θαιχηεξν απνηέιεζκα σο πξνο 

ηε ιήςε βάξνπο επηηπγράλεηαη κε δηαηξνθηθή παξέκβαζε παξά κε παξέκβαζε 

άζθεζεο. Απφ έξεπλεο ζε παρχζαξθεο θαη ππέξβαξεο γπλαίθεο δηαπηζηψζεθε φηη 

δηαηξνθηθέο παξεκβάζεηο θαζψο θαη παξεκβάζεηο πνπ αθνξνχλ ηε θπζηθή 
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δξαζηεξηφηεηα επεξεάδνπλ ηε ιήςε βάξνπο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο 

ρσξίο θίλδπλν λα επεξεάδεηαη ην βάξνο ηνπ εκβξχνπ  (Vinter et al., 2011).  

Οη Viswanathan, Siega-Riz, Moos, Deierlein, Mumford, Knaack, Thieda, Lux, θαη 

Lohr  (2008), ζε αλαζθφπεζε έξεπλαο ζρεηηθά κε ηελ επίδξαζε ηεο ιήςεο 

βάξνπο ηεο κεηέξαο θαηά ηελ εγθπκνζχλε ζηα απνηειέζκαηα ηνπ ηνθεηνχ, 

θαηέδεημαλ ηζρπξέο ελδείμεηο πνπ ελίζρπζαλ ηελ άπνςε φηη ην βάξνο ηεο κεηέξαο 

ζρεηίδεηαη κε πξφσξν ηνθεηφ, ρακειφ βάξνο ζψκαηνο λενγλνχ  (κηθξφηεξν απφ 

2500γξ.), καθξνζσκία. Απφ ιίγεο ελδείμεηο θάλεθε ε ζρέζε αλάκεζα ζηε ιήςε 

βάξνπο θαη ζηνλ ηξφπν εθηέιεζεο ηνθεηνχ κε θαηζαξηθή ηνκή. ΢πζρεηίδνληαο ηα 

απνηειέζκαηα ηνπ ηνθεηνχ κε ην ηδαληθφ βάξνο ζψκαηνο ηεο εγθχνπ, θάλεθε φηη 

ιήςε βάξνπο κηθξφηεξνπ ηνπ πξνηεηλφκελνπ ζρεηηδφηαλ κε πξφσξν ηνθεηφ, 

ρακειφ βάξνο γέλλεζεο, απνηπρία έλαξμεο ζειαζκνχ ελψ ιήςε βάξνπο 

κεγαιχηεξνπ ηνπ πξνηεηλφκελνπ ζρεηηδφηαλ κε καθξνζσκία θαη κεγάιν βάξνο 

γέλλεζεο. Τπήξμαλ ελδείμεηο πνπ ζπζρέηηζαλ ην απμεκέλν βάξνο ζψκαηνο ηεο 

εγθχνπ κε απμεκέλα πνζνζηά θαηζαξηθήο ηνκήο θαζψο θαη δηαηήξεζε ηνπ 

επηπξφζζεηνπ βάξνπο γηα κεγάιν ρξνληθφ δηάζηεκα κεηά ηελ γέλλεζε. 

Οη Jain, Khuteta, Chaturvedi θαη Khuteta  (2012), κειέηεζαλ ηελ επίδξαζε ηνπ 

ΒΜΗ 300 πξσηνηφθσλ εγθχσλ κε κνλήξε θχεζε ζηα απνηειέζκαηα ηνπ ηνθεηνχ. 

Οη πεξηζζφηεξεο γπλαίθεο πνπ ππνβιήζεθαλ ζε θαηζαξηθή ηνκή είραλ ΒΜΗ > 

30kg/m2. Οη παρχζαξθεο γπλαίθεο εκθάληζαλ ζπρλφηεξα απμεκέλε ΑΠ ζε ζρέζε 

κε ηηο εγθχνπο κε θαλνληθφ ΒΜΗ. Δπίζεο νη παρχζαξθεο γπλαίθεο ήηαλ 

πηζαλφηεξν λα εθδειψζνπλ αηκνξξαγία κεηά ηνλ ηνθεηφ ζε ζρέζε κε ηηο 

θαλνληθνχ ΒΜΗ. Βάξνο γέλλεζεο λενγλνχ < 2500gr ήηαλ ζπλεζέζηεξν ζε 

γπλαίθεο κε ΒΜΗ < 25kg/m2 ελψ ζε παρχζαξθεο γπλαίθεο απαληήζεθε ζε 

πνζνζηφ 14, 29% βάξνο γέλλεζεο λενγλνχ κεγαιχηεξν απφ 4000gr. Θα πξέπεη λα 

ηεξείηαη κηα ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή βαζηζκέλε πάληα ζηελ ππξακίδα πνπ 

απεηθνλίδεη ηε κεζνγεηαθή δίαηηα. 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 3 

 

3.1. Βαζικέρ οδηγίερ καηά ηην εθαπμογή ηυν ππογπαμμάηυν άζκηζηρ 

ηηρ εγκύος 

Ζ εθπφλεζε θαη ε εθηέιεζε πξνγξακκάησλ άζθεζεο πξνυπνζέηεη ηε ζηελή 

ζπλεξγαζία ηνπ εηδηθνχ γπλαηθνιφγνπ - καηεπηήξα, ηεο καίαο, ηνπ θαζεγεηή 

θπζηθήο αγσγήο θαη ηεο εγθχνπ. Πξνθεηκέλνπ ε άζθεζε λα είλαη αζθαιήο θαη 

σθέιηκε ηφζν γηα ηελ έγθπν, φζν θαη γηα ην έκβξπν ζα πξέπεη ε πξνζνρή φισλ λα 

εζηηάδεηαη ζηα παξαθάησ ζεκεία (McArdle, Magel, Lesmes et al, 1976; Myers, 

Prakash, Froelicher et al, 2002; Nahed & Ezmerli, 2000; Riemann, Kanstrup, 

Hansen, 2000; Rossner, 1999; Shangold, & Mirkin, 1994; Sternfeld, Quesenberry 

& Eskenazi, 1995): 

 - Σα πξνγξάκκαηα άζθεζεο ζα πξέπεη λα είλαη εμαηνκηθεπκέλα θαη λα 

ιακβάλνπλ ππφςε ην πξνπνλεηηθφ επίπεδν ζην νπνίν βξηζθφηαλ ε γπλαίθα πξηλ 

απφ ηελ εγθπκνζχλε.  

 - Αλ ε γπλαίθα απείρε απφ θάζε είδνπο ζπζηεκαηηθή άζθεζε θαη αθνινπζνχζε 

έλαλ θαζηζηηθφ ηξφπν δσήο, ηφηε ε επηβάξπλζε θαηά ηελ έλαξμε ηνπ 

πξνπνλεηηθνχ πξνγξάκκαηνο ζα πξέπεη λα είλαη πνιχ ήπηα θαη λα απμάλεηαη 

πξννδεπηηθά. ΢ηελ πεξίπησζε απηή ηα φξηα ζα ηα ζέζεη ε ίδηα ε έγθπνο θαη νη 

αζθήζεηο ζα πξέπεη λα είλαη ςπραγσγηθνχ ραξαθηήξα θαη επράξηζηεο ζηελ 

εθηέιεζή ηνπο. Ζ παξνπζία ηνπ γπκλαζηή, εηδηθά ζε απηή ηελ θαηεγνξία 

γπλαηθψλ, θξίλεηαη απαξαίηεηε θαζ' φιε ηε δηάξθεηα εθηέιεζεο ηνπ 

πξνγξάκκαηνο άζθεζεο.   

 - Θα πξέπεη λα απνθεχγνληαη δξαζηεξηφηεηεο πνπ εκπεξηέρνπλ ην ζηνηρείν ηνπ 

αληαγσληζκνχ. Αληίζεηα, ζπζηήλνληαη δξαζηεξηφηεηεο πνπ πξνάγνπλ ηε 

ζπλεξγαζία θαη ηνλψλνπλ ηελ απηνπεπνίζεζε  (νκαδηθά παηρλίδηα).  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- Ζ έληνλε άζθεζε θαη εηδηθά φηαλ νη πεξηβαιινληηθέο ζπλζήθεο πνπ επηθξαηνχλ 

είλαη δπζκελείο  (π.ρ. δέζηε θαη πγξαζία) ζα πξέπεη λα απνθεχγεηαη. Σν ίδην 

ηζρχεη θαη φηαλ ε αζθνχκελε παξνπζηάδεη θπζηνινγηθά ή παζνινγηθά απμεκέλε 

ζεξκνθξαζία ζψκαηνο  (ππεξππξεμία).  

  - Οη αζθήζεηο ζε χπηηα ζέζε θαηά ην δεχηεξν θαη ηξίην ηξίκελν θπήζεσο (θαη 

γεληθά φηαλ ην κέγεζνο ηεο κήηξαο έρεη απμεζεί ζε ππνινγίζηκν πνζνζηφ) ζα 

πξέπεη λα απνθεχγνληαη.    

- Πξέπεη λα δίλεηαη έκθαζε ηφζν ζηε ζσζηή πξνζέξκαλζε φζν θαη ζηε ζσζηή 

ραιάξσζε κεηά ην ηέινο ησλ αζθήζεσλ.   

- Οη βαιιηζηηθέο θηλήζεηο, νη απφηνκεο αιιαγέο θαηεχζπλζεο, νη ππεξβνιηθέο 

πεξηζηξνθέο, θαζψο θαη ηα βαζηά θαζίζκαηα ζα πξέπεη λα απνθεχγνληαη.  - 

Ηδηαίηεξε πξνζνρή ζα πξέπεη λα δίλεηαη ζηελ επηθάλεηα άζθεζεο  (ην πάησκα λα 

είλαη θαηά πξνηίκεζε μχιηλν), ζηα ξνχρα ηεο αζθνχκελεο  (άλεηα θαη ειαθξηά), 

θαη ζηα ππνδήκαηα, πνπ είλαη απαξαίηεην λα έρνπλ θαηάιιειεο εληζρχζεηο  

(αεξφζνιεο), έηζη ψζηε λα απνξξνθψληαη νη θξαδαζκνί.   

 - Ζ θαξδηαθή ζπρλφηεηα ζα πξέπεη λα παξαθνινπζείηαη ηαθηηθά, έηζη ψζηε νη 

κεηαβνιέο ηεο λα θπκαίλνληαη κέζα ζηα επηηξεπηά φξηα.   

- Θα πξέπεη λα δηδάζθεηαη θαη λα εθαξκφδεηαη ε ζπλερφκελε θαη ζσζηή αλαπλνή. 

Σν θξάηεκα ηεο αλαπλνήο θαη ν ρεηξηζκφο Valsava ζα πξέπεη λα απνθεχγνληαη. 

  - Ζ ζεξκηδηθή πξφζιεςε ζπζηήλεηαη λα είλαη απμεκέλε, ψζηε λα θαιχπηεη ηηο 

ελεξγεηαθέο αλάγθεο ηφζν ηεο εγθπκνζχλεο φζν θαη ηεο έληνλεο ζσκαηηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο.  

  - Ζ ιήςε πγξψλ πξηλ, θαηά ηε δηάξθεηα θαη κεηά ηελ άζθεζε ζα πξέπεη λα είλαη 

πιήξεο γηα ηελ απνθπγή αθπδάησζεο.   

- Οπνηαδήπνηε ζηηγκή εκθαληζηεί θάηη ην αζπλήζηζην ή αλεζπρεηηθφ, ην 

πξφγξακκα άζθεζεο ζα πξέπεη λα δηαθφπηεηαη θαη ε έγθπνο λα παξαπέκπεηαη 

ζηνλ εηδηθφ γπλαηθνιφγν πνπ ηελ επηβιέπεη. Σνλίδεηαη φηη ηα αλεζπρεηηθά 



19 

 

ζπκπηψκαηα κπνξνχλ λα εκθαληζηνχλ αξθεηέο ψξεο κεηά ηελ άζθεζε θαη άξα 

επηβάιιεηαη δηαξθήο επαγξχπλεζε 

 

3.2. Έπεςνερ ζηην άζκηζη καηά ηην πεπίοδο ηηρ εγκςμοζύνηρ 

Ζ πεπνίζεζε φηη ε άζθεζε είλαη ζεκαληηθή ζην λα πξνάγεη ηελ πγεία θαη ηελ 

επδσία νδήγεζε πνιιέο γπλαίθεο λα επηζπκνχλ λα εμαθνινπζνχλ λα γπκλάδνληαη 

θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο  (Da Costa, Rippen, Dritsa & Ring, 

2003).Παξαδνζηαθά νη έγθπνη ζπκβνπιεχνληαλ λα απνθεχγνπλ ηελ άζθεζε γηα 

ιφγνπο αζθαιείαο ηφζν γηα ηε κεηέξα φζν θαη γηα ην έκβξπν. ΢πλήζεηο 

αλαθεξφκελνη θίλδπλνη ήηαλ: ηαρπθαξδία ζην έκβξπν, αλεπαξθήο νμπγφλσζε θαη 

πξφσξνο ηνθεηφο  (American College of Obstetricians & Gynaecologists, 1985). 

Δλψ δελ ππήξμαλ έξεπλεο πνπ ππνδείθλπαλ ηελ αξλεηηθή επίδξαζε ηεο κέηξηαο 

έληαζεο αεξφβηαο άζθεζεο ζην απνηέιεζκα ηεο εγθπκνζχλεο ζε κηα θπζηνινγηθή 

θχεζε  (Bell, 1995, Lokey, 1995, Sternfeld, 1995), ηα αζθαιή φξηα γηα άζθεζε 

θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο δελ είραλ θαζνξηζηεί. Σν 1985 νη νδεγίεο γηα 

άζθεζε ηεο ακεξηθάληθεο έλσζεο καηεπηήξσλ γπλαηθνιφγσλ, ζπληζηνχζαλ 

απνθπγή ηεο έληνλεο άζθεζεο ζε γπλαίθεο πνπ έθαλαλ θαζηζηηθή δσή θαη ζε 

γπλαίθεο κε πξνβιήκαηα εγθπκνζχλεο, ελψ γηα ηηο πνιχ δξαζηήξηεο ζπληζηνχζαλ 

πεξηνξηζκφ ηεο έληνλεο δξαζηεξηφηεηαο ζε άζθεζε έληαζεο κηθξφηεξεο ή ίζεο 

κε 140 παικνχο ην ιεπηφ θαη δηάξθεηα άζθεζεο κηθξφηεξε ή ίζε κε 15 ιεπηά.  

Σν 2002 λεφηεξεο νδεγίεο ηεο παξαπάλσ έλσζεο , ζπληζηνχζαλ ζπκκεηνρή ηεο 

εγθχνπ ζε κία επξεία γθάκα αζθήζεσλ θαη δξαζηεξηνηήησλ πνπ εκθαλίδνληαλ 

αζθαιείο. ΢εκεηψλεηαη φκσο φηη θάζε κνξθή άζθεζεο πξέπεη λα αμηνινγείηαη γηα 

ηνλ αλάινγν ηχπν εγθχνπ. ΢πληζηάηαη ζε απνπζία καηεπηηθψλ ελδείμεσλ, ε 

εθηέιεζε κέηξηαο άζθεζεο 30 ιεπηψλ θαζεκεξηλά ή ηηο πεξηζζφηεξεο κέξεο ηεο 

εβδνκάδαο. Όζνλ αθνξά ηελ έληνλε άζθεζε ιφγσ ηεο θησρήο βηβιηνγξαθίαο επί 

ηνπ ζπγθεθξηκέλνπ ζέκαηνο, ζπζηήλεηαη ζηηο εγθχνπο λα ζπδεηνχλ κε ην 

γπλαηθνιφγν ηνπο. 
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Έξεπλεο ππνζηήξημαλ φηη αζάθεηα ζρεηηθά κε ηελ αζθάιεηα ηεο άζθεζεο νδεγεί 

ηηο έγθπεο λα ζηακαηήζνπλ ή λα κεηψζνπλ ηελ πνζφηεηα άζθεζεο απφ θφβν γηα 

επηπινθέο ζην έκβξπν  (Clarke & Gross, 2004; Ezmerli, 2000). 

Οη Duncombe, Wertheim, Skouteris, Paxton θαη Kelly  (2009), κειέηεζαλ ηηο 

απφςεηο ησλ εγθχσλ ζρεηηθά κε ηελ αζθάιεηα ησλ κνξθψλ άζθεζεο. Οη κεηέξεο 

είραλ μεθάζαξεο απφςεηο ζρεηηθά κε ηελ αζθάιεηα ηεο άζθεζεο θαηά ηελ 

εγθπκνζχλε. Σν κεγαιχηεξν πνζνζηφ  (82%) ζεσξνχζε ηε ρακειήο έληαζεο 

άζθεζε γηα 3-5 θνξέο ηελ εβδνκάδα, θαζψο θαη ηε γπκλαζηηθή γηα εγθχνπο  

(89%) θαη ηε γπκλαζηηθή πνπ δε ζρεηίδεηαη κε ην βάξνο ηνπ ζψκαηνο  (74, 70%), 

αζθαιείο κνξθέο άζθεζεο γηα εγθχνπο. Οη γπλαίθεο πνπ ραξαθηήξηζαλ ηε 

ρακειήο έληαζεο άζθεζε ζαλ αλαζθαιή είραλ πνιχ κηθξή θπζηθή 

δξαζηεξηφηεηα θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο. Απφ ηα απνηειέζκαηα θάλεθε 

επίζεο φηη ε πνζφηεηα ηεο άζθεζεο κεηψλεηαη κε ηελ πάξνδν ησλ εβδνκάδσλ 

θχεζεο κε θχξηεο αηηίεο ηελ γξήγνξε θφπσζε, ηελ αχμεζε ηνπ κεγέζνπο ηεο 

θνηιηάο, ην θφβν γηα πηζαλφ αηχρεκα θαζψο θαη ηηο πξνεηνηκαζίεο γηα ηε γέλλεζε 

θαη ην λενγλφ. 

Οη Evenson θαη Bradley  (2010), κειέηεζαλ ηα πηζηεχσ ησλ γπλαηθψλ ζρεηηθά κε 

ηελ άζθεζε θαη ηε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο. Ζ 

κειέηε έγηλε κε ηε ζπκκεηνρή 1306 γπλαηθψλ πνπ ξσηήζεθαλ γηα ηελ άζθεζε θαη 

ηε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα θαηά ηελ 27ε-30ε εβδνκάδα θχεζεο. Πνζνζηφ 78% 

πίζηεπε φηη νη έγθπεο κπνξνχλ λα ζπλερίζνπλ ηελ ζπζηεκαηηθή ηνπο άζθεζε θαηά 

ηελ εγθπκνζχλε, ελψ πνζνζηφ 68% πίζηεπε φηη έγθπεο κε πξνεγνχκελε 

θαζηζηηθή δσή κπνξνχζαλ λα μεθηλήζνπλ πξφγξακκα άζθεζεο ζηελ εγθπκνζχλε. 

Πνζνζηφ 89% ζπκθψλεζε φηη ε ηαθηηθή άζθεζε ζηελ εγθπκνζχλε είλαη 

θαιχηεξε απφ ηελ απνζπαζκαηηθή. ΢ρεδφλ φιεο  (98%) ζπκθψλεζαλ γηα ηα 

νθέιε ηεο ειαθξηάο άζθεζεο, ιηγφηεξεο  (73%) γηα ηα νθέιε ηεο κέηξηαο θαη 

αθφκε ιηγφηεξεο  (13%) γηα ηα νθέιε ηεο έληνλεο. Οη δηαθνξέο ζηηο απφςεηο 

ζρεηίδνληαλ κε ηα δεκνγξαθηθά ηνπο ραξαθηεξηζηηθά, ην επίπεδν κφξθσζεο ηνπο 

θαζψο θαη κε ηελ πξνεγνχκελε ελαζρφιεζε ηνπο κε άζθεζε. 
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Οη Da Costa θαη ζπλ,  (2003), κειέηεζαλ ηε ζρέζε αλάκεζα ζηε θπζηθή 

δξαζηεξηφηεηα θαηά ηνλ ειεχζεξν ρξφλν θαη ηελ ςπρνινγηθή επδσία. Σα νθέιε 

ηεο άζθεζεο σο πξνο ην ςπρνινγηθφ ηνκέα είλαη γλσζηά γηα πνιινχο 

πιεζπζκνχο. Έξεπλεο έρνπλ δείμεη πςειά επίπεδα ζηξεο θαη θαηαζιηπηηθήο 

δηάζεζεο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο θαη έρεη απνδεηρηεί φηη δελ ππάξρεη 

αξλεηηθή επίδξαζε ηεο ρακειήο θαη κέηξηαο έληαζεο άζθεζεο ζηα απνηειέζκαηα 

ηνπ ηνθεηνχ, αιιά ιίγεο είλαη νη έξεπλεο πνπ αζρνιήζεθαλ κε ηε ζρέζε ηεο 

άζθεζεο κε ηελ ςπρηθή επδσία θαηά ηελ εγθπκνζχλε. Ζ παξνχζα κειέηε εμέηαζε 

ηα δηάθνξα είδε θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο ειεχζεξνπ ρξφλνπ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

εγθπκνζχλεο θαη ηε ζρέζε ηνπο κε ηελ ςπρνινγηθή επδσία. ΢ε θάζε ηξίκελν ηεο 

εγθπκνζχλεο 180 έγθπεο αλέθεξαλ ην είδνο, ηε ζπρλφηεηα θαη ηε δηάξθεηα ηεο 

θάζε είδνπο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο πνπ έθαλαλ ζηνλ ειεχζεξν ρξφλν ηνπο, 

κέζσ δνκεκέλσλ ζπλεληεχμεσλ. Αξρίδνληαο απφ ηνλ ηξίην κήλα ηεο 

εγθπκνζχλεο, κεληαία ζπιιέγνληαλ δεδνκέλα ζρεηηθά κε ηελ θαηαζιηπηηθή 

δηάζεζε, ην άγρνο θαη ην άγρνο πνπ ζρεηίδνληαλ κε ηελ εγθπκνζχλε. Οη 

αζθνχκελεο έγθπεο αλέθεξαλ ιηγφηεξν άγρνο απφ ηηο άιιεο πνπ έθαλαλ θαζηζηηθή 

δσή. ΢πκπεξαζκαηηθά πξνέθπςε φηη, ζε πγηείο έγθπεο αθφκε θαη ε ρακειήο 

έληαζεο ζπζηεκαηηθή δξαζηεξηφηεηα κπνξεί λα γίλεη κηα ρακεινχ θφζηνπο 

κέζνδνο θαηαπνιέκεζεο ηνπ άγρνπο. 

Οη Marquez-Sterling, Perry, Kaplan, Halberstein θαη Signorile  (2000), εμέηαζαλ 

ηελ επίδξαζε ηεο άζθεζεο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο ζε θπζηθέο θαη 

ςπρνινγηθέο παξακέηξνπο ζε πξσηνηφθεο πνπ είραλ πξνεγνχκελε θαζηζηηθή δσή.  

9 έγθπεο απνηέιεζαλ ηελ νκάδα άζθεζεο πνπ εθηεινχζε πξφγξακκα άζθεζεο κε 

πνηθηιία αζθήζεσλ κε θαξδηαθφ ξπζκφ 150-156 παικνχο αλά ιεπηφ ηξεηο θνξέο 

ηελ εβδνκάδα γηα 15 εβδνκάδεο θαη 6 ηελ νκάδα ειέγρνπ. Γελ ππήξμαλ δηαθνξέο 

σο πξνο ηα απνηειέζκαηα ηνπ ηνθεηνχ, φια ηα λενγλά γελλήζεθαλ πγηή θαη δελ 

ππήξμε πξνσξφηεηα σο πξνο ηελ εβδνκάδα πνπ έγηλε ν ηνθεηφο. Ζ έληνλε 

άζθεζε πνπ εθηεινχζαλ νη κεηέξεο κείσζε ζεκαληηθά ην άγρνο ηνπο θαη 

βειηίσζε ηε θπζηθή ηνπο θαηάζηαζε κε πεξίπνπ ηελ ίδηα ζπγθέληξσζε 

γαιαθηηθνχ ζε ζρέζε κε ηελ νκάδα ειέγρνπ. Πξνέθπςε έηζη φηη ε κνξθή απηή 
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άζθεζεο κπνξεί λα εθαξκνζηεί απφ έγθπεο κε θχεζε ρακεινχ θηλδχλνπ ρσξίο 

αξλεηηθά απνηειέζκαηα γηα ηηο ίδηεο θαη γηα ηα θπνθνξνχκελα έκβξπα. Γηα ηελ 

απψηεξε ζεηηθή έθβαζε ηεο εγθπκνζχλεο θαιφ είλαη λα ππάξρεη θαιή θπζηθή 

θαηάζηαζε θαη πγεία ζηε κεηέξα, ε νπνία επεξεάδεη ζεηηθά θαη ηελ πγεία ηνπ 

λενγλνχ  (Hegaard, Pedersen, & Nielsen, 2007; Juhl, Andersen, & Olsen, 2008 

Marcoux, Brisson, & Fabia, 1989; Sorensen, Williams, & Lee, 2003). Χο γλσζηφλ 

ε άζθεζε θαη ε ζπλήζεο θπζηθή δξαζηεξηφηεηα παίδνπλ ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ 

πγεία θάζε αλζξψπνπ θαη ζπλδένληαη ζεηηθά κε κεησκέλν θίλδπλν εκθάληζεο 

παρπζαξθίαο, ππέξηαζεο, δηαβήηε θαη θαξδηαγγεηαθέο παζήζεηο  (Melzer, Kayser, 

& Pichard, 2004). Αλεμάξηεηα απφ ηηο θπζηνινγηθέο αιιαγέο πνπ πξνθαιεί ε 

εγθπκνζχλε πνπ ζθνπφ έρνπλ λα αληαπνθξηζνχλ ζηηο κεηαβνιηθέο αλάγθεο ηεο 

κεηέξαο θαη ηνπ εκβξχνπ, ε έγθπνο σθειείηαη απφ ηελ ζπζηεκαηηθή άζθεζε ην 

ίδην κε ηελ κε έγθπν  (Wolfe & Weissgerber, 2003). 

Ζ άζθεζε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο βειηηψλεη ηε ζπλαηζζεκαηηθή πγεία 

θαη ηελ εηθφλα ηνπ ζψκαηνο ηεο κεηέξαο, ζπλδέεηαη κε κεησκέλν θίλδπλν 

εκθάληζεο δηαβήηε θχεζεο, απνθπγή ιήςεο ππεξβνιηθνχ βάξνπο, επηπινθέο 

θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ ηνθεηνχ  (Dempsey, Butler, & Sorensen, 2004). Δπίζεο έρεη 

ζεηηθή επίδξαζε ζην έκβξπν, βειηηψλνληαο ην ελδνκήηξην stress θαη κεηψλνληαο 

ηνλ θίλδπλν εκθάληζεο παηδηθήο παρπζαξθίαο  (Clapp, 2000). 

Οη Szumilewicz, Wojtyla, Zar^bska, Drobnik-Kozakiewicz, Sawczyn, θαη 

Kwitniewska  (2013), ζε αλαζθφπεζε βηβιηνγξαθίαο ζρεηηθά κε ηελ επίδξαζε ηεο 

πξνγελλεηηθήο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο ζηνλ ηνθεηφ βξήθαλ φηη ηα ζπρλφηεξα 

ζπλαληψκελα νθέιε είλαη: κηθξφηεξε δηάξθεηα εμψζεζεο, ιηγφηεξε αλάγθε γηα 

επηζθιεξίδην αλαηζζεζία, κηθξφηεξνο θίλδπλνο γηα επεκβαηηθφ ηνθεηφ, 

ρακειφηεξν πνζνζηφ πξφθιεζεο ηνθεηνχ θαη βειηησκέλα απνηειέζκαηα πνπ 

αθνξνχλ ην λενγέλλεην. Ζ αλαζθφπεζε ηεο βηβιηνγξαθίαο έδεημε φηη ε άζθεζε 

θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο κεηψλεη ηηο ηαηξηθέο επεκβάζεηο θαηά ηε 

δηάξθεηα ηνπ ηνθεηνχ ρσξίο αξλεηηθέο ζπλέπεηεο γηα ηε κεηέξα θαη ην 

λενγέλλεην. 
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΢χκθσλα κε ηηο ηειεπηαίεο νδεγίεο ηεο Ακεξηθαληθήο Δηαηξίαο Μαηεπηήξσλ 

Γπλαηθνιφγσλ αλαθνξηθά κε ηελ άζθεζε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο, 

πξνηείλεηαη ζε απνπζία αληελδείμεσλ, ε έγθπνο λα εθηειεί άζθεζε κέηξηνπ 

βαζκνχ ηνπιάρηζηνλ 30 ιεπηά θάζε κέξα  (ACOG, 2002). Ζ ζπληαγνγξάθεζε 

άζθεζεο θαηά ηελ εγθπκνζχλε γεληθά πεξηιακβάλεη ηα ίδηα ζηνηρεία κε ηελ 

άζθεζε εθηφο εγθπκνζχλεο φπσο αεξφβηα άζθεζε θαη αζθήζεηο δχλακεο, αιιά 

ζα πξέπεη λα πξνηηκνχληαη είδε άζθεζεο πνπ ελέρνπλ κηθξφ θίλδπλν 

ηξαπκαηηζκψλ, ιφγσ αιιαγήο ζηε ζηάζε θαη ζηε κεηαηφπηζε ηνπ θέληξνπ βάξνπο 

ηνπ ζψκαηνο. Ηδαληθά ζεσξνχληαη ην πεξπάηεκα, ην ηδφθηλγθ, ε θνιχκβεζε  

(Davies, Wolfe, Mottola, 2003). Χζηφζν απφ ζρεηηθέο έξεπλεο πξνέθπςε φηη νη 

πεξηζζφηεξεο έγθπεο δελ αζθνχληαη ζε θαλνληθή βάζε  (Evenson, Savitz, & 

Huston, 2004; Owe, Nystad, & Bo, 2009) θαη κφλν 5-20% αθνινπζνχλ ηηο 

ηξέρνπζεο νδεγίεο  (Petersen, Leet, & Brownson, 2005; Villar, Carroli, Khan-

Neelofur, Piaggio, & Giilmezoglu, 2001). Δπεηδή ινηπφλ ε άζθεζε θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο ζπλδέεηαη άκεζα κε ηελ πγεία ηεο κεηέξαο θαη ηνπ 

λενγλνχ, απνηειεί θαη κέξνο ηεο ζπκβνπιεπηηθήο πξνγελλεηηθήο εθπαίδεπζεο. 

 

3.3. Ππυηόκολλα θεπαπεςηικήρ άζκηζηρ ζηην εγκςμοζύνη 

Ζ Ακεξηθαληθή Δηαηξεία Μαηεπηήξσλ θαη Γπλαηθνιφγσλ  (American College of 

Obstetricians and Gynecologists) θαη ην Ακεξηθαληθφ Σκήκα Τγείαο θαη 

Αλζξψπηλσλ Τπεξεζηψλ  (US Department of Health and Human Services) 

ππνγξακκίδνπλ ηε ζεκαζία ηεο άζθεζεο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο θαη 

παξέρνπλ ηεθκεξησκέλε θαζνδήγεζε γηα ηε ρξήζε ηεο σο ζπκπιεξσκαηηθή 

ζεξαπεία, κε ζηφρν ηελ ειαρηζηνπνίεζε ησλ θηλδχλσλ ζηελ πγεία ηεο εγθχνπ. Με 

ηηο θαηάιιειεο ηξνπνπνηήζεηο θαη βειηηψζεηο, ε εγθπκνζχλε είλαη κηα επθαηξία 

γηα ηηο γπλαίθεο πνπ θάλνπλ θαζηζηηθή δσή λα πηνζεηήζνπλ ηελ ηαθηηθή 

ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα σο κηα πγηεηλή ζπλήζεηα. Οη πγηείο έγθπεο γπλαίθεο, 

ρσξίο αληελδείμεηο γηα άζθεζε ελζαξξχλνληαη λα αζθνχληαη θαζ’ φιε ηε δηάξθεηα 
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ηεο εγθπκνζχλεο ηνπο. Σα νθέιε ηεο ζεξαπεπηηθήο άζθεζεο ζηελ πγεία θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο έρνπλ πιήξσο πηζηνπνηεζεί.  

 

3.2.1. Απόλςηερ και ζσεηικέρ ανηενδείξειρ για ηην άζκηζη ζηη διάπκεια ηηρ 

εγκςμοζύνηρ 

Ζ άζθεζε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο θχεζεο, φηαλ γίλεηαη ζχκθσλα κε ηηο νδεγίεο θαη 

ηηο πξνυπνζέζεηο πνπ πξναλαθέξζεθαλ, είλαη αζθαιήο θαη ελδείθλπηαη γηα ηηο 

πεξηζζφηεξεο εγθχνπο γπλαίθεο. Τπάξρνπλ φκσο θάπνηεο πεξηπηψζεηο θαηά ηηο 

νπνίεο ε άζθεζε θαιφ είλαη λα απνθεχγεηαη, αλ φρη λα απαγνξεχεηαη θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο θχεζεο. Σέηνηεο πεξηπηψζεηο είλαη νη αθφινπζεο (Wallace & 

Engstrom, 1987; Yeo, Steele, Chang, Leclaire, Ronis & Hayashi, 2000):   

Α. Απφιπηεο αληελδείμεηο γηα ηελ άζθεζε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο θχεζεο: 

κπνθαξδηνπάζεηεο, ξήμε πκέλσλ, θίλδπλνο πξφσξνπ ηνθεηνχ, πνιχδπκε 

θπνθνξία, αηκνξξαγία, αλεπάξθεηα ηξαρήινπ, ηζηνξηθφ ηξηψλ ή πεξηζζφηεξσλ 

απνβνιψλ ή εθηξψζεσλ, πξφδξνκνο πιαθνχληαο, θιεβνζξφκβσζε ή πξφζθαηε 

πλεπκνληθή εκβνιή, επηβξάδπλζε ελδνκήηξηαο αλάπηπμεο, ππεξηαζηθή λφζνο ηεο 

εγθπκνζχλεο, πξφζθαηε πλεπκνληθή εκβνιή. (26-29)   

Β. ΢ρεηηθέο αληελδείμεηο γηα ηελ άζθεζε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο θχεζεο: ππέξηαζε, 

αλαηκία ή άιιεο αηκαηνινγηθέο δηαηαξαρέο, παζήζεηο ηνπ ζπξενεηδνχο αδέλα, 

ζαθραξψδεο δηαβήηεο, αίζζεκα πηεξπγηζκνχ ηεο θαξδηάο, αξξπζκίεο, ηζρηαθή 

πξνβνιή ηνπ εκβξχνπ θαηά ην ηξίην ηξίκελν ηεο θπήζεσο, έληνλε παρπζαξθία  

(ΒΜΗ<=33),  (11) εθζεζεκαζκέλε απψιεηα ζσκαηηθνχ βάξνπο, επηβξάδπλζε ηεο 

ελδνκήηξηαο αλάπηπμεο θαη ηέινο ηζηνξηθφ αηκνξξαγηψλ θαηά ηελ εγθπκνζχλε. 

΢ηηο πεξηπηψζεηο απηέο ε έγθπνο αζθνχκελε ζα πξέπεη λα βξίζθεηαη ππφ ζπλερή 

επίβιεςε, νη εηδηθνί πνπ ζα ζρεδηάζνπλ ην πξφγξακκα άζθεζεο ζα πξέπεη λα 

βξίζθνληαη ζε ζπλερή ζπλεξγαζία θαη ηέινο νη παξάκεηξνη ηεο άζθεζεο  (έληαζε, 

δηάξθεηα, θ.ιπ.) ζα πξέπεη λα είλαη νη ρακειφηεξεο ησλ πξνηεηλφκελσλ. 
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3.4. Πλεονεκηήμαηα και μειονεκηήμαηα ηηρ άζκηζηρ καηά ηη διάπκεια 

ηηρ εγκςμοζύνηρ 

Πξηλ γίλεη ε θαηαγξαθή ησλ πιενλεθηεκάησλ θαη ησλ κεηνλεθηεκάησλ ηεο 

άζθεζεο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο, ζα πξέπεη λα ηνληζηεί φηη ε 

ελαζρφιεζε κε θάπνηα αζιεηηθή δξαζηεξηφηεηα έρεη ηα πιενλεθηήκαηα θαη ηα 

κεηνλεθηήκαηά ηεο. Απιά, φζνλ αθνξά ζηελ άζθεζε θαηά ηελ εγθπκνζχλε 

νθείιεη λα ππάξρεη θάπνηα εηδηθή ηαηξηθή κέξηκλα, επαηζζεζία θαη επζχλε γηα ηελ 

πξνζηαζία ηφζν ηεο εγθχνπ φζν θαη ηνπ εκβξχνπ.  Πην ζπγθεθξηκέλα νη πηζαλέο 

αξλεηηθέο επηπηψζεηο ηεο άζθεζεο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο είλαη νη 

εμήο:  Α. Αξλεηηθέο επηπηψζεηο πνπ πηζαλφλ λα έρεη ε άζθεζε ζηελ αλάπηπμε 

ηνπ εκβξχνπ:  

  (1) ππνμία   (2) ππεξζεξκία   (3) επηδήκηεο αιιαγέο ηνπ θαξδηαθνχ ξπζκνχ θαη   

(4) πξνβιήκαηα πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ βαξνκεηξηθή πίεζε, φηαλ ε άζθεζε 

γίλεηαη ζε κεγάιν πςφκεηξν ή φηαλ γίλεηαη θάησ απφ ην λεξφ. Αξλεηηθέο 

επηπηψζεηο πνπ πηζαλφλ λα έρεη ε άζθεζε ζηελ έγθπν γπλαίθα:    

 (1) νη κπνζθειεηηθνί ηξαπκαηηζκνί θαη ε επηβάξπλζε ηεο νζθπτθήο κνίξαο ηεο 

ζπνλδπιηθήο ζηήιεο, εηδηθά φηαλ πξνυπάξρνπλ πξνβιήκαηα   (2) ην έληνλν stress 

πνπ κπνξεί λα πξνθαιέζνπλ ην Jogging θαη ε άζθεζε κε αληηζηάζεηο ζηηο 

αξζξψζεηο θαη    (3) ε αχμεζε ηεο ελδνκεηξηθήο δξάζεο. ΢ηα πιενλεθηήκαηα ηεο 

άζθεζεο θαηά ηελ εγθπκνζχλε ζπγθαηαιέγνληαη θαηά γεληθή νκνινγία ηα εμήο:   

  (1) ε βειηίσζε ηεο πεξηθεξηθήο θπθινθνξίαο  (κείσζε ησλ πεξηθεξηθψλ 

αληηζηάζεσλ) θαη ε κείσζε ηνπ θηλδχλνπ εκθάληζεο θαη βαξχηεηαο ησλ 

επξπαγγεηψλ θαη ησλ θηξζψλ    (2) ε βειηίσζε ηεο θαξδηναλαπλεπζηηθήο 

ιεηηνπξγίαο   (3) ε κείσζε ηνπ πξφζζεηνπ βάξνπο θαη ηεο ελαπφζεζεο ιίπνπο    

(4) ε βειηίσζε ηεο ςπρνινγηθήο δηάζεζεο θαη ηεο πλεπκαηηθήο δηαχγεηαο    (5) ε 

απμεκέλε αίζζεζε απηναληίιεςεο θαη απηνεθηίκεζεο   (6) ε κείσζε ηνπ άγρνπο 

ηεο εγθχνπ   (7) ν επθνιφηεξνο θαη κε ιηγφηεξεο επηπινθέο ηνθεηφο   (8) ε 
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επθνιφηεξε θαη ηαρχηεξε επάλνδνο ζηελ πξνεγνχκελε  (ηεο θπήζεσο) ζσκαηηθή 

θαηάζηαζε, εηδηθά αλ ε άζθεζε ζπλερηζηεί θαη κεηά ηνλ ηνθεηφ    (9) ν 

πεξηνξηζκφο ηνπ εκθαληδφκελνπ νηδήκαηνο   (10) ε δηεπθφιπλζε ηεο 

γαζηξεληεξηθήο ιεηηνπξγίαο    (11) ε θαιχηεξε ξχζκηζε ηνπ δηαβήηε θπήζεσο    

(12) ε ελίζρπζε ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο, ηνπ ζθειεηηθνχ θαη ηνπ κπτθνχ 

ζπζηήκαηνο πξνθεηκέλνπ λα αληαπνθξηζνχλ ζηηο λέεο κεραληθέο θνξηίζεηο, 

ζπκβάιινληαο ζηελ νξζή ζηάζε ηνπ ζψκαηνο    (13) ε ειάηησζε ηνπ θαηλνκέλνπ 

ησλ κπτθψλ ζπλνιηθψλ ζηα θάησ άθξα θαη   (14) ε δηαηήξεζε, αλ φρη ε 

βειηίσζε, ηεο επιπγηζίαο. 

Πίνακας 1. Αληελδείμεηο αεξφβηαο ζεξαπεπηηθήο άζθεζεο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο 

 

΢ΥΔΣΗΚΔ΢  

• Αλαηκία  

• Με αμηνινγεκέλε θαξδηαθή αξξπζκία ηεο κεηέξαο  

• Υξφληα βξνγρίηηδα  

• Αλεπαξθψο ξπζκηζκέλνο ζαθραξψδεο δηαβήηεο ηχπνπ 1 

 • Αθξαία λνζεξή παρπζαξθία  

• Τπεξβνιηθά ρακειφ ζσκαηηθφ βάξνο  (BMI<12) 

 • Ηζηνξηθφ εμαηξεηηθά θαζηζηηθνχ ηξφπνπ δσήο • Δκβξπηθή ππνιεηπφκελε 

αχμεζε θαηά ηελ παξνχζα εγθπκνζχλε  

 • Αλεπαξθψο ξπζκηζκέλε ππέξηαζε 

 • Οξζνπεδηθνί πεξηνξηζκνί 

 • Αλεπαξθψο ξπζκηζκέλε δηαηαξαρή επηιεπηηθψλ θξίζεσλ 

 • Αλεπαξθψο ξπζκηζκέλνο ππεξζπξενεηδηζκφο 

 • Τπεξβνιηθφ θάπληζκα  

ΑΠΟΛΤΣΔ΢  

• Αηκνδπλακηθά ζνβαξή θαξδηνπάζεηα 

 • Αλαπλεπζηηθφ λφζεκα πεξηνξηζηηθνχ ηχπνπ  

• Αλεπάξθεηα ηξαρήινπ/πεξίδεζε 
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 • Πνιχδπκε θχεζε κε θίλδπλν πξφσξνπ ηνθεηνχ 

 • Δπίκνλε αηκνξξαγία ζην δεχηεξν ή ηξίην ηξίκελν ηεο θχεζεο 

 • Πξνδξνκηθφο πιαθνχληαο κεηά ηελ 26ε εβδνκάδα θχεζεο  

• Πξφσξεο σδίλεο θαηά ηελ παξνχζα εγθπκνζχλε  

• Ρήμε πκέλσλ  

• Πξνεθιακςία/ππέξηαζε νθεηιφκελε ζηελ εγθπκνζχλε  

 • ΢νβαξή αλαηκία  

 

Πίνακας 2. Οθέλη ηης θεραπεσηικής άζκηζης καηά ηη διάρκεια ηης εγκσμοζύνης 

 Πξνζηαζία απφ ηε αχμεζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο πέξαλ ηνπ 

θπζηνινγηθνχ θαηά ηελ θχεζε  

 Πξνζηαζία απφ ηνλ ζαθραξψδε δηαβήηε θχεζεο  

  Μεησκέλνο θίλδπλνο πξνεθιακςίαο 

 Μεησκέλα ζπκβάληα/ζπκπηψκαηα νζθπαιγίαο 

  Μεησκέλνο θίλδπλνο αθξάηεηαο νχξσλ  

 Πξνζηαζία/βειηίσζε ζπκπησκάησλ θαηάζιηςεο  

 Γηαηήξεζε ηεο θπζηθήο θαηάζηαζεο 

 Πξνζηαζία απφ ηε δηαηήξεζε ηνπ απμεκέλνπ βάξνπο κεηά ηνλ ηνθεηφ 

 Πξνζηαζία απφ ηε αχμεζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο πέξαλ ηνπ 

θπζηνινγηθνχ θαηά ηελ θχεζε  

 Πξνζηαζία απφ ηνλ ζαθραξψδε δηαβήηε θχεζεο  

Πεγή: Κεληξηθφ ΢πκβνχιην Τγείαο 

 

3.5. Γοκιμαζίερ αξιολόγηζηρ ηηρ θςζικήρ καηάζηαζηρ ηηρ γςναίκαρ 

καηά ηην εγκςμοζύνη 

Ζ δνθηκαζία αμηνιφγεζεο ηεο κέγηζηεο ζσκαηηθήο απφδνζεο δελ πξέπεη λα 

δηελεξγείηαη ζε έγθπεο γπλαίθεο. Αλ απαηηείηαη κηα δνθηκαζία κέγηζηεο 

ζσκαηηθήο πξνζπάζεηαο, απηή πξέπεη λα δηελεξγείηαη ππφ ηελ επίβιεςε γηαηξνχ 
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θαη αθνχ ε έγθπνο έρεη αμηνινγεζεί σο πξνο ηπρφλ αληελδείμεηο (ΠΗΝΑΚΑ΢ 1). 

Οη άκεζεο θαη αλακελφκελεο απνθξίζεηο ζηελ εθαξκνγή ζεξαπεπηηθήο άζθεζεο 

ζηηο γπλαίθεο είλαη γεληθά απμεκέλεο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο, 

ζπγθξηλφκελεο κε εθείλεο ζηηο πγηείο ελήιηθεο  (ΠΗΝΑΚΑ΢ 3). Δμαηηίαο ησλ 

θπζηνινγηθψλ πξνζαξκνγψλ πνπ ζπλνδεχνπλ ηελ εγθπκνζχλε, ε απνθπγή 

πξσηνθφιισλ κέγηζηεο θαη εθαξκνγή δνθηκαζηψλ ππνκέγηζηεο άζθεζεο πξέπεη 

λα εθαξκφδνληαη γηα ηελ εθηίκεζε ηεο ζσκαηηθήο απφδνζεο/θπζηθήο θαηάζηαζεο 

θαηά ηελ εγθπκνζχλε. 

Πίνακας 3. Αναμενόμενες αποκρίζεις ζε ένα πρωηόκολλο άζκηζης καηά ηη διάρκεια ηης 

εγκσμοζύνης ζε ζύγκριζη με ηην εθαρμογή ηης ζε σγιείς ενηλίκοσς 

1.Πξφζιεςε νμπγφλνπ  (θαηά ηε 

δηάξθεηα άζθεζεο κε κεηαθνξά ηνπ 

ζσκαηηθνχ βάξνπο) 

>Αχμεζε 

2.Καξδηαθή ζπρλφηεηα >Αχμεζε 

3. Όγθνο παικνχ >Αχμεζε 

4.Καξδηαθή παξνρή  (θαηά ιεπηφ 

φγθνο αίκαηνο) 

>Αχμεζε 

5.Αλαπλεφκελνο φγθνο >Αχμεζε  

6.Αεξηζκφο αλά ιεπηφ >Αχμεζε  

7.Αλαπλεπζηηθφ ηζνδχλακν νμπγφλνπ  

(VE/VO2) 

>Αχμεζε  

8.Αλαπλεπζηηθφ ηζνδχλακν δηνμεηδίνπ 

άλζξαθα  (VΔ/VC02) 

> Αχμεζε  

9.΢πζηνιηθή αξηεξηαθή πίεζε > Κακία αιιαγή/κείσζε 

10. Γηαζηνιηθή αξηεξηαθή πίεζε >Κακία αιιαγή/κείσζε 

 

Οη ζπζηάζεηο γηα ηελ εθαξκνγή ησλ πξσηνθφιισλ ζεξαπεπηηθήο άζθεζεο θαηά 

ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο ζπλάδνπλ κε ηηο αληίζηνηρεο ζπζηάζεηο γηα ηνπο 

πγηείο ελήιηθεο: ηνπιάρηζηνλ 150 ιεπηά/εβδνκάδα κέηξηαο έληαζεο αεξφβηα 

άζθεζε, ή 75 ιεπηά/εβδνκάδα πςειήο έληαζεο αεξφβηα άζθεζε, θαηαλεκεκέλε 

ζε φζν ην δπλαηφλ πεξηζζφηεξεο εκέξεο ηεο εβδνκάδαο. Ζ πξνηεηλφκελε άζθεζε 
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ζηηο εγθχνπο πξέπεη λα ηξνπνπνηείηαη ζχκθσλα κε ην πξνεγνχκελν ηζηνξηθφ 

άζθεζεο ηεο εγθχνπ αιιά θαη αλαιφγσο ησλ ζπκπησκάησλ, δπζθνιηψλ θαη 

ηθαλνηήησλ ηνπο θαζ’ φιε ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο. Ο έιεγρνο ηεο πγείαο 

ησλ εγθχσλ γπλαηθψλ πξηλ απφ ηε ζπκκεηνρή ηνπο ζε πξνγξάκκαηα άζθεζεο 

γίλεηαη ζχκθσλα κε ηελ Ηαηξηθή Δμέηαζε γηα ηελ Δηνηκφηεηα γηα ΢σκαηηθή 

Άζθεζε ζηελ Δγθπκνζχλε  (Physical Activity Readiness Medical Examination 

for Pregnancy; PAR med-X for Pregnancy) πνπ πξνηείλεηαη απφ ηελ Καλαδηθή 

Δηαηξεία Φπζηνινγίαο ηεο Άζθεζεο  (Canadian Society for Exercise 

Physiologists), ή ζχκθσλα κε ηελ ειεθηξνληθή έθδνζε Ηαηξηθήο Δμέηαζεο γηα ηελ 

Δηνηκφηεηα ΢σκαηηθήο Άζθεζεο  (ePARmed-X+)  (ΠΗΝΑΚΑ΢ 4). Όιεο νη 

έγθπεο γπλαίθεο ζα πξέπεη λα είλαη ελεκεξσκέλεο γηα ηα πξνεηδνπνηεηηθά 

ζπκπηψκαηα πνπ ππνδεηθλχνπλ δηαθνπήο ηεο άζθεζεο  (Πίλαθαο 5). Οη 

επηζηεκνληθέο έξεπλεο γηα ηηο επηπηψζεηο ηεο άζθεζεο κε αληηζηάζεηο θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο είλαη πεξηνξηζκέλεο, σζηφζν δείρλνπλ φηη, ζε ζρέζε κε 

ηηο αγχκλαζηεο εγθχνπο, ε άζθεζε κε αληηζηάζεηο είηε δελ έρεη επίδξαζε  (π.ρ., 

δελ ππάξρνπλ δηαθνξέο σο πξνο ηελ ειηθία ηεο θχεζεο, ηνλ πξφσξν ηνθεηφ, ηελ 

θαηζαξηθή ηνκή, ή ηε γέλλεζε βξεθψλ θαλνληθνχ βάξνπο), ή έρεη ζεηηθά 

απνηειέζκαηα  (κηθξφηεξε ζπρλφηεηα εκθάληζεο νζθπαιγίαο, κηθξφηεξε 

δηάξθεηα σδηλψλ ηνθεηνχ, κηθξφηεξνο ρξφλνο αλάλεςεο/ζπληνκφηεξε επηζηξνθή 

ζηηο θαζεκεξηλέο δξαζηεξηφηεηεο κεηά ηνλ ηνθεηφ. 

 

Πίνακας 4. Έλεγτος εηοιμόηηηας HOA ζωμαηική δραζηηριόηηηα  (PARmed-X) 

Ηαηξηθή εμέηαζε Δηνηκφηεηαο γηα 

΢σκαηηθή Άζθεζε ζηελ Δγθπκνζχλε 

 

PARmed-X for PREGNANCY ΗΑΣΡΗΚΖ ΔΞΔΣΑ΢Ζ 

ΔΣΟΗΜΟΣΖΣΑ΢ ΔΓΚΤΧΝ ΓΗΑ 

΢ΧΜΑΣΗΚΖ ΓΡΑ΢ΣΖΡΗΟΣΖΣΑ 
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Σν PARmed-X for Pregnancy είλαη έλαο νδεγφο γηα ηελ αμηνιφγεζε ηεο 

θαηάζηαζεο πγείαο πξηλ απφ ηε ζπκκεηνρή ζε πξν ηνπ ηνθεηνχ πξφγξακκα 

άζθεζεο, ή άιιν είδνο άζθεζεο.  

Γηα ηηο πγηείο γπλαίθεο, ε εγθπκνζχλε ησλ νπνίσλ δελ παξνπζηάδεη επηπινθέο, 

κπνξνχλ λα εληάμνπλ ηε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα ζηελ θαζεκεξηλή ηνπο δσή θαη 

κπνξνχλ λα ζπκκεηέρνπλ ζε δξαζηεξηφηεηεο ρσξίο θηλδχλνπο, ηφζν γηα ηηο ίδηεο 

φζν γηα ην αγέλλεην παηδί ηνπο. ΢ηα νθέιε ελφο ηέηνηνπ πξνγξάκκαηνο 

ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο πεξηιακβάλνληαη ε βειηίσζε ηεο 

θαξδηναλαπλεπζηηθήο αληνρήο θαη ηεο κπτθήο επξσζηίαο, ε πξναγσγή κηαο πγηνχο 

αχμεζεο βάξνπο θαηά ηελ εγθπκνζχλε θαη ε δηεπθφιπλζε ηνπ ηνθεηνχ. Ζ ηαθηηθή 

άζθεζε βνεζά ζην κεηαβνιηζκφ ηεο γιπθφδεο  (δηαβήηε θχεζεο) θαη ηελ 

πξφιεςε ηεο ππέξηαζεο ζηελ εγθπκνζχλε. Ζ αζθάιεηα ησλ πξνγξακκάησλ 

άζθεζεο πξηλ ηνλ ηνθεηφ εμαξηάηαη απφ ην θπζηνινγηθφ επίπεδν κεηξηθήο-

εκβξπτθήο ιεηηνπξγίαο. Σν PARmed-X for Pregnancy απνηειεί κηα εχρξεζηε 

ιίζηα ειέγρνπ θαη πξφηαζεο ηνπ ηχπνπ ηεο ζεξαπεπηηθήο άζθεζεο πνπ 

πξννξίδεηαη γηα ρξήζε απφ ηνπο ηαηξνχο θαη άιινπο επηζηήκνλεο πγείαο γηα λα 

αμηνινγνχλ ηηο εγθχνπο γπλαίθεο πξηλ εληαρζνχλ ζε πξφγξακκα βειηίσζεο ηεο 

θπζηθήο ηνπο θαηάζηαζεο θαηά ηελ εγθπκνζχλε θαη ηελ ηαηξηθή επίβιεςε πνπ 

ρξεηάδεηαη θαηά ηελ άζθεζεο ηνπο 

 

Πίνακας 5. Προειδοποιηηικά ζσμπηώμαηα για διακοπή ηης άζκηζης καηά ηη διάρκεια ηης 

εγκσμοζύνης 

 Κνιπηθή αηκνξξαγία ή δηαξξνή (ακληαθνχ) πγξνχ  

 Γχζπλνηα πξηλ ηελ άζθεζε  

 Εάιε, αίζζεκα ιηπνζπκίαο ή πνλνθέθαινο  

 Πφλνο ζην ζηήζνο  

 Μπτθή αδπλακία  

 Πφλνο ή νίδεκα ζηελ γάκπα  

 Μείσζε ησλ θηλήζεσλ ηνπ εκβξχνπ  

 Πξφσξνο ηνθεηφο 
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3.6. Άζκηζη και αζθάλεια ζηην εγκςμοζύνη 

Καηά ηελ εγθπκνζχλε νη κεηαβνιηθέο απαηηήζεηο ηνπ νξγαληζκνχ είλαη πςειέο 

θαη πνιιέο θπζηνινγηθέο παξάκεηξνη δηαθνξνπνηνχληαη θαηά ηε δηάξθεηά ηεο. 

Γεκηνπξγνχληαη ζεκαληηθέο θαξδηαγγεηαθέο αιιαγέο φπσο ε αχμεζε φγθνπ 

αίκαηνο, θαξδηαθήο ζπρλφηεηαο, θαξδηαθήο παξνρήο θαη κείσζε δηαζηνιηθήο 

αξηεξηαθήο πίεζεο. Πεξηζζφηεξν αίκα ξέεη ζηα λεθξά  (400ml/min) θαη ζην 

ελδνκήηξην φπνπ αλαπηχζζεηαη ην έκβξπν  (500ml/min) 

Πνιιέο έξεπλεο έρνπλ δείμεη πσο ην θπθινθνξηαθφ ζχζηεκα ησλ εγθχσλ 

πξνζαξκφδεηαη θαηά ηελ άζθεζε. Δθείλν φκσο πνπ δεκηνπξγεί αθφκε 

ακθηζβεηήζεηο είλαη πσο πνιιέο έξεπλεο έρνπλ γίλεη ζε δηάθνξα είδε 

πεηξακαηφδσσλ θη φρη ζε γπλαίθεο. 

΢ε έξεπλα ηνπ Δκκαλνπειίδε (1972) κε έγθπεο θαηζίθεο δηαπηζηψζεθε κεησκέλε 

νμπγφλσζε ζην έκβξπν θαηά ηε δηάξθεηα άζθεζεο ηεο κεηέξαο, θάηη πνπ 

νθείιεηαη ζηε κεησκέλε αηκάησζε νξγάλσλ αλαπαξαγσγήο. Βέβαηα, ε κείσζε 

αηκάησζεο ζηα παξαπάλσ φξγαλα αλαπαξαγσγήο ήηαλ κέζα ζηα φξηα αζθάιεηαο 

γηα ην έκβξπν. Οη εξεπλεηέο ελ ηέιεη έθξηλαλ πσο δελ πθίζηαηαη πξφβιεκα γηα ηε 

κεηέξα θαη ην έκβξπν. 

΢ε έξεπλα ηνπ Curet (1976) κε έγθπεο θαηζίθεο δηαπηζηψζεθε φηη ε ζπλνιηθή 

αηκάησζε ησλ νξγάλσλ αλαπαξαγσγήο δελ αιιάδεη ζηελ άζθεζε, αιιά γίλεηαη 

αλαθαηαλνκή ζηε ξνή ηνπ αίκαηνο ζηνπο δηάθνξνπο ηζηνχο ηνπ ζψκαηνο. 

Πεξηζζφηεξν αίκα ξέεη ζηνλ πιαθνχληα ψζηε λα αληαπεμέιζεη ην έκβξπν ζηηο 

επηπξφζζεηεο αλάγθεο νμπγφλσζεο. 

΢ε έξεπλα ηνπ Longo (1978) κε έγθπεο θαηζίθεο ζε άζθεζε 15 ιεπηψλ θάλεθε 

πηψζε αηκάησζεο ελδνκεηξίνπ θαηά 59% θαη αξηεξηαθήο πίεζεο θαηά 19% κε 

απνηέιεζκα ηε κείσζε βάξνπο ηνπ λενγέλλεηνπ.  
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Οη εξεπλεηέο θαηέιεμαλ ζην ζπκπέξαζκα πσο ε άζθεζε κε έληαζε άλσ ηνπ 

κεηξίνπ δεκηνπξγεί κεησκέλε νμπγφλσζε ζην έκβξπν κε απνηέιεζκα ηελ 

θαζπζηέξεζε ηεο αλάπηπμήο ηνπ. 

Ζ άζθεζε ηδίσο θαηά ην πξψην ηξίκελν ηεο εγθπκνζχλεο ζα πξέπεη λα εμαξηάηαη 

απφ ηηο πξνεγνχκελεο ζπλήζεηεο ηηο εγθχνπ φζνλ αθνξά ηε ζσκαηηθή ηεο 

δξαζηεξηφηεηα θαη ην δείθηε ηεο θπζηθήο ηεο θαηάζηαζεο. Δάλ ε κέιινπζα 

κεηέξα έρεη θαιή θπζηθή θαηάζηαζε ηφηε είλαη πηζαλφ λα είλαη αλζεθηηθή ζηηο 

θαζεκεξηλέο ηεο δξαζηεξηφηεηεο θαζψο θαη ζε άζθεζε ρακεινχο έληαζεο. Δάλ, 

αληίζεηα δελ έρεη πνιχ θαιή θπζηθή θαηάζηαζε , ηφηε νη απιέο θαζεκεξηλέο ηεο 

δξαζηεξηφηεηεο είλαη πηζαλφλ λα αγγίδνπλ ηα κέγηζηα φξηα αληνρήο ηεο θαη δελ 

ζπληζηάηαη λα μεθηλήζεη νπνηνδήπνηε πξνπνλεηηθφ πξφγξακκα. 

Αθφκε, δελ ελδείθλπηαη άζθεζε ζε εγθχνπο πνπ πάζρνπλ απφ ππέξηαζε, δηαβήηε, 

παρπζαξθία θη νπνηαδήπνηε θαξδηαθή πάζεζε. 

Έγθπεο γπλαίθεο νη νπνίεο έρνπλ ζπλεζίζεη λα αζθνχληαη πξηλ ηελ εγθπκνζχλε ζα 

πξέπεη λα πεξηνξίδνπλ ηελ έληαζε ηεο άζθεζεο ζηελ νπνία ππνβάιινληαη θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο ηνπο ζε πνζνζηφ ηέηνην, πνπ ε θαξδηαθή ηνπο 

ζπρλφηεηα θαηά ηελ ψξα ηεο πξνζπάζεηαο λα κελ μεπεξλά ην 70% ηεο κέγηζηεο 

πξνβιεπφκελεο γηα ηελ ειηθία ηνπο θαξδηαθή ζπρλφηεηα  (Κ΢κέγηζηε=220-

ειηθία/αηφκνπ) θαη γηα δηάξθεηα φρη κεγαιχηεξε απφ κηζή ψξα ηξεηο θνξέο ηελ 

εβδνκάδα  (Artal and Wiswell, 1986) 

Αθφκε, αμίδεη λα αλαθεξζεί πσο ε φπνηα άζθεζε ζα πξέπεη λα γίλεηαη ζε θξχν 

δσκάηην, ψζηε λα απνθεπρζεί ε ππεξζεξκία ε νπνία κπνξεί λα επηθέξεη ζνβαξέο 

αλσκαιίεο ζην έκβξπν, ηδίσο εάλ απηφ ζπκβαίλεη ζην πξψην ηξίκελν ηεο 

εγθπκνζχλεο, φηαλ ζρεκαηίδεηαη ην λεπξηθφ ζχζηεκα (21-28 εκέξεο).  (Pleet et 

al., 1981) 

Ζ ιήςε πγξψλ παξαζθεπαζκάησλ πξηλ θαη θαηά ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο 

βνεζάεη ζηελ απνθπγή ηέηνησλ θαηλνκέλσλ ηεο ππεξζεξκίαο θαη βνεζάεη ζηε 

ρακειφηεξε εζσηεξηθή ζεξκνθξαζία ηεο εγθχνπ, πνπ γηα ιφγνπο αζθάιεηαο θαηά 

ηελ άζθεζε δελ πξέπεη λα μεπεξλά ηνπο 38, 5ν C . Ζ αχμεζε ηεο εζσηεξηθήο 
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ζεξκνθξαζίαο κπνξεί λα δεκηνπξγεζεί θαη κε ηελ έθζεζε ηνπ ζψκαηνο ζε ζάνπλα 

ή ζε πνιχ δεζηφ λεξφ αληίζηνηρα, ηα νπνία πξέπεη θαη λα απνθεχγνληαη.  

Αληίζεηα, ην θνιχκπη ζαλ άζθεζε ζηελ πηζίλα ή ζηε ζάιαζζα είλαη έλαο 

επράξηζηνο ηξφπνο άζθεζεο πνπ δελ πξνθαιεί ππεξζεξκία ζην έκβξπν.  

Σέινο, αμίδεη λα αλαθεξζεί πσο δελ έρνπλ θαηαγξαθεί ηξαπκαηηζκνί θαηά ηελ 

άζθεζε ζηελ πεξίνδν ηεο εγθπκνζχλεο.  (Shaping up for a healthy pregnancy, 

Barbara B. Holstein) 

 

3.7. Διδικά θέμαηα θεπαπεςηικήρ άζκηζηρ καηά ηην εγκςμοζύνη 

Γηα ηηο γπλαίθεο πνπ δελ γπκλάδνληαλ πξνεγνπκέλσο, πξνηείλεηαη ε ζεξαπεπηηθή 

άζθεζε ρακειφηεξεο έληαζεο θαη δηάξθεηα άζθεζεο.  

1. Σν εχξνο ηεο θαξδηαθήο ζπρλφηεηαο πνπ αληηζηνηρεί ζε άζθεζε κέηξηαο 

έληαζεο θαίλεηαη ζηνλ ΠΗΝΑΚΑ 6. Χζηφζν, ιφγσ ηεο κεηαβιεηφηεηαο ηεο 

θαξδηαθήο ζπρλφηεηαο απφ δηάθνξνπο παξάγνληεο, ε θιίκαθα ππνθεηκεληθήο 

αληίιεςεο ηεο πξνζπάζεηαο κπνξεί, επίζεο, λα ρξεζηκνπνηεζεί γηα ηελ 

παξαθνινχζεζε ηεο έληαζεο ηεο ζεξαπεπηηθήο άζθεζεο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

εγθπκνζχλεο.  

2. Ζ άζθεζε κπνξεί λα πξαγκαηνπνηείηαη δηαιεηκκαηηθά, πεξηιακβάλνληαο 

κηθξφηεξεο δηάξθεηαο ζπλεδξίεο  (π.ρ. 15ιεπηεο), ή λα εθηειείηαη ζπλερφκελα. 

Πξηλ θαη κεηά απφ θάζε ζπλεδξία άζθεζεο πξνηείλεηαη, αληίζηνηρα, 10’ 

πξνζέξκαλζε θαη 10’ απνζεξαπεία, κε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα ρακειήο 

έληαζεο.  

3. Γπλαίθεο πνπ δελ έρνπλ αζθεζεί ζην παξειζφλ πξέπεη λα αξρίδνπλ κε 15’ 

άζθεζεο ηελ εκέξα  (3 εκέξεο ηελ εβδνκάδα) κε γλψκνλα ην θαηάιιειν επίπεδν 

ππνθεηκεληθήο αληίιεςεο ηεο πξνζπάζεηαο ή ηεο θαξδηαθήο ζπρλφηεηαο-ζηφρνπ 

ηνπ πξσηνθφιινπ θαη πξννδεπηηθά λα θζάζνπλ ζηα 30’ άζθεζεο φιεο ηηο εκέξεο 
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ηεο εβδνκάδαο. Οη ζηφρνη θαη ε πξφνδνο κπνξνχλ λα πνηθίιινπλ ζηα δηάθνξα 

ζηάδηα ηεο θχεζεο θαη ηα πξνγξάκκαηα άζθεζεο ζα πξέπεη λα είλαη επέιηθηα.  

4. Γπλαίθεο νη νπνίεο ζπλήζηδαλ λα ζπκκεηέρνπλ ζε πξνγξάκκαηα άζθεζεο κε 

αληηζηάζεηο κπνξνχλ λα ζπλερίζνπλ λα ην θάλνπλ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

εγθπκνζχλεο, αιιά απηφ πξέπεη λα ην ζπδεηνχλ κε ηνλ γηαηξφ ηνπο θαη ζε 

ζπλεξγαζία κε ηνπο επαγγεικαηίεο ηεο άζθεζεο λα πξνζαξκφδνπλ ην πξφγξακκά 

ηνπο αλαιφγσο.  

5. Οη αζθήζεηο πνπ ελδπλακψλνπλ ηνπο κπο ηεο ππέινπ ζπληζηψληαη κε ζθνπφ λα 

κεηψζνπλ ηνλ θίλδπλν ηεο αθξάηεηαο θαηά ηε δηάξθεηα αιιά θαη κεηά ηελ 

εγθπκνζχλε. 

 

 

 

 

Πίνακας 6. Εύρος καρδιακής ζστνόηηηας ποσ ανηιζηοιτεί ζε i) άζκηζη μέηριας ένηαζης για εγκύοσς 

ταμηλού κινδύνοσ με θσζιολογικό βάρος και ii) άζκηζη ταμηλής ένηαζης για εγκύοσς ταμηλού 

κινδύνοσ ποσ είναι σπέρβαρες ή πατύζαρκες 

ΓΔΗΚΣΖ΢ ΜΑΕΑ΢ ΢ΧΜΑΣΟ΢  (ΓΜ΢) ΔΓΚΤΟΤ <25 kg · m-2 

ΖΛΗΚΗΑ  (έηη)  

 

Δπίπεδν θπζηθήο 

θαηάζηαζεο 

 

Δχξνο θαξδηαθήο 

ζπρλφηεηαο  (παικνί αλά 

ιεπηφ)β 

<20 - 140-155 

20-29 Υακειφ  129-144 

20-29 ΢σκαηηθά δξαζηήξηα 135-150 

20-29 ΢ε θαιή θπζηθή 

θαηάζηαζε 

145-160 

30-39 Υακειφ  128-144 

30-39 ΢σκαηηθά δξαζηήξηα 130-145 

30-39 ΢ε θαιή θπζηθή 140-156 
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θαηάζηαζε 

ΓΜ΢ ≥ 25 kg · m-2 

 

ΖΛΗΚΗΑ (έηη) ΔΤΡΟ΢ ΚΑΡΓΗΑΚΖ΢ 

΢ΤΥΝΟΣΖΣΑ΢ (παικνί αλά ιεπηφ)β  

20-29 102-124 

30-39 102-120 

 

α) Σα επίπεδα θπζηθήο θαηάζηαζεο ηεο εγθχνπ νξίδνληαη σο: ρακειφ - 25ν 

εθαηνζηεκφξην  (πξψην/θαηψηεξν ηεηαξηεκφξην) ηεο VO2peak, ζσκαηηθά 

δξαζηήξηα - 50ν εθαηνζηεκφξην  (δεχηεξν ηεηαξηεκφξην) ηεο VO2peak, ζε θαιή 

θπζηθή θαηάζηαζε - 75ν εθαηνζηεκφξην  (ηξίην/άλσ ηεηαξηεκφξην) ηεο VO2peak. 

β) Σα αλψηεξα θαη θαηψηεξα φξηα ηεο θαξδηαθήο ζπρλφηεηαο-ζηφρνπ πξνέθπςαλ 

απφ δνθηκαζίεο άζθεζεο θνξπθαίαο έληαζεο ζε έγθπεο γπλαίθεο ρακεινχ 

θηλδχλνπ πνπ είραλ πξνεγνπκέλσο ππνβιεζεί ζε ηαηξηθή αμηνιφγεζε  (83). ΓΜ΢: 

δείθηεο κάδαο ζψκαηνο, VO2peak: θνξπθαία πξφζιεςεο νμπγφλνπ.  

 

Πίνακας 7. Σσζηάζεις ένηαζης, διάρκειας και ζστνόηηηας  (FITT) θεραπεσηικής άζκηζης καηά ηην 

εγκσμοζύνη 

«FIΣT»  

 

Αεπόβια 

άζκηζη 

Άζκηζη με 

ανηιζηάζειρ 

Αζκήζειρ εςλςγιζίαρ 

΢ςσνόηηηα  ≥ 3-5 εκέξεο ηελ 

εβδνκάδα  

 

2-3 κε 

δηαδνρηθέο 

εκέξεο ηελ 

εβδνκάδα  

 

≥ 2-3 εκέξεο ηελ 

εβδνκάδα, κε ηελ 

θαζεκεξηλή άζθεζε λα 

είλαη ε πην 

απνηειεζκαηηθή 

Ένηαζη  

 

Έληαζε Μέηξηα 

έληαζε  (35.9 

METs, ΤΑΠ 

Έληαζε πνπ 

επηηξέπεη λα 

εθηεινχληαη 

Γηάηαζε κέρξη ηνπ 

ζεκείνπ 

αλειαζηηθφηεηαο, ή ήπηαο 
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1213 ζηελ 

θιίκαθα 620)’ 

Τςειή έληαζε  

(≥ 6METs, ΤΑΠ 

1417 ζηελ 

θιίκαθα 620) γηα 

γπλαίθεο 

ηδηαίηεξα 

δξαζηήξηεο 

ζσκαηηθά πξηλ 

ηελ εγθπκνζχλε, 

ή γηα γπλαίθεο 

πνπ 

επηηπγράλνπλ 

πςειφηεξα 

επίπεδα θπζηθήο 

θαηάζηαζεο 

θαηά ηε δηάξθεηα 

ηεο 

εγθπκνζχλεο.  

 

πνιιαπιέο 

ππνκέγηζηεο 

επαλαιήςεηο  

(π.ρ., 8-10 ή 12-

15 

επαλαιήςεηο) 

έσο ηνπ 

ζεκείνπ 

κέηξηαο 

θφπσζεο.  

 

ελφριεζεο ηνπ κπφο. 

Γιάπκεια  

 

Πεξίπνπ 30 

ιεπηά ηελ εκέξα 

αζξνηζηηθήο 

άζθεζεο κέηξηαο 

έληαζεο επί 

ζπλφινπ 

ηνπιάρηζηνλ 150 

ιεπηψλ ηελ 

εβδνκάδα, ή 75 

ιεπηψλ ηελ 

Μία ζεηξά  

(ζεη) γηα 

αξράξηεο, 2-3 

ζεηξέο γηα 

κέζνπ επηπέδνπ 

θαη 

πξνρσξεκέλεο, 

κε ζηφρν 

κεγάιεο κπτθέο 

νκάδεο  (104)  

΢ηαηηθή δηάηαζε γηα 10-

30 δεπηεξφιεπηα 
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εβδνκάδα 

έληνλεο 

αεξφβηαο 

άζθεζεο  

 

 

Δίδορ 

άζκηζηρ  

 Πνηθηιία 

δξαζηεξηνηήησλ 

κε ή ρσξίο 

κεηαθνξά ηνπ 

ζσκαηηθνχ 

βάξνπο είλαη 

θαιά αλεθηέο 

θαηά ηε δηάξθεηα 

ηεο εγθπκνζχλεο  

(π.ρ., πεξπάηεκα, 

νκαδηθέο 

αζθήζεηο, 

θνιχκπη). 

Αζθήζεηο κε 

πνηθηιία 

κεραλεκάησλ, 

ειεχζεξα βάξε 

θαη αζθήζεηο κε 

ην βάξνο ηνπ 

ζψκαηνο είλαη 

θαιά αλεθηέο 

θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο 

εγθπκνζχλεο  

(π.ρ. πηέζεηο 

ζηήζνπο απφ 

φξζηα ζέζε, 

ρξήζε 

αιηήξσλ, 

πξνβνιέο ηνπ 

ζψκαηνο). 

Μηα ζεηξά ζηαηηθψλ  

(ελεξγεηηθψλ ή 

παζεηηθψλ) θαη 

δπλακηθψλ αζθήζεσλ 

επιπγηζίαο/ειαζηηθφηεηαο 

γηα θάζε κπ  (κπνηελφληην 

ζχλνιν). 

METs: μεηαβολικά ιζοδύναμα, ΤΑΠ: ςποκειμενική ανηίλητη πποζπάθειαρ 

  

 Ζ ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα κπνξεί λα ζπκβάιιεη ζηνλ έιεγρν ηεο 

αχμεζεο ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο θαηά ηελ εγθπκνζχλε. Χζηφζν, νη έγθπνη 

πνπ αζθνχληαη πεξηζζφηεξν απφ ηα ζπληζηψκελα επίπεδα ζα πξέπεη λα 

παξαθνινπζνχληαη, ψζηε λα εμαζθαιίδεηαη ε επαξθήο ζεξκηδηθή 
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πξφζιεςε θαη ε πξνβιεπφκελε, ιφγσ ηεο εγθπκνζχλεο ηνπο, αχμεζε ηνπ 

βάξνπο.  

  Οη έγθπνη γπλαίθεο πνπ παξνπζηάδνπλ πςειφ βαζκφ παρπζαξθίαο θαη/ή 

πάζρνπλ απφ ζαθραξψδε δηαβήηε ή ππέξηαζε ηεο θχεζεο, πξέπεη λα 

ζπκβνπιεχνληαη ην γηαηξφ ηνπο πξηλ αξρίζνπλ έλα πξφγξακκα άζθεζεο 

θαη ην πξφγξακκα άζθεζήο ηνπο γηα λα πξνζαξκφδεηαη ζηελ θιηληθή ηνπο 

θαηάζηαζε, ηα ζπκπηψκαηα θαη ην επίπεδν ηεο θπζηθήο ηνπο 

θαηάζηαζεο. Ζ άζθεζε είλαη επεξγεηηθή, σο ζπκπιεξσκαηηθή ζεξαπεία 

γηα ηελ απψιεηα βάξνπο θαη γηα ηελ πξφιεςε ηεο πξνεθιακςίαο θαη ηνπ 

δηαβήηε ηεο θχεζεο, εηδηθά γηα ηηο γπλαίθεο πνπ είλαη παρχζαξθεο.  

  Οη έγθπνη γπλαίθεο πξέπεη λα απνθεχγνπλ ηα αζιήκαηα επαθήο θαζψο 

θαη ηα αζιήκαηα ή δξαζηεξηφηεηεο πνπ είλαη δπλαηφ λα πξνθαιέζνπλ 

απψιεηα ηεο ηζνξξνπίαο, ή ηξαπκαηηζκφ ηεο κεηέξαο ή ηνπ εκβξχνπ. 

Παξαδείγκαηα αζιεκάησλ/δξαζηεξηνηήησλ πνπ πξέπεη λα απνθεχγνληαη 

είλαη ην πνδφζθαηξν, ην κπάζθεη, ην παηηλάδ, ε ηππαζία, ην ζθη, νη 

θαηαδχζεηο θαη ηα αζιήκαηα ξαθέηαο πςειήο έληαζεο.  

 Οη έγθπνη πξέπεη λα απνθεχγνπλ λα αζθνχληαη ζε χπηηα ζέζε κεηά ηε 16ε 

εβδνκάδα ηεο θχεζεο. Δμαηηίαο ηεο αχμεζεο ηνπ βάξνπο ηνπ 

αλαπηπζζφκελνπ εκβξχνπ, ή παξαηεηακέλε παξακνλή ζηελ χπηηα ζέζε 

κπνξεί λα κεηψζεη ηε θιεβηθή επαλαθνξά θαη ζπλαθφινπζα ηελ θαξδηαθή 

παξνρή.  

  ΢ε νπνηαδήπνηε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα, νη έγθπνη πξέπεη λα 

απνθεχγνπλ λα εθηεινχλ ηνλ αλαπλεπζηηθφ ρεηξηζκφ Valsalva, ηελ 

παξαηεηακέλε ηζνκεηξηθή ζπζηνιή ησλ κπψλ ηνπο, θαζψο θαη ηελ 

παξαηεηακέλε αθηλεζία ζηελ φξζηα ζέζε.  

 Οη έγθπνη πξέπεη λα απνθεχγνπλ λα αζθνχληαη ζε ζεξκφ θαη πγξφ 

πεξηβάιινλ θαη πξέπεη λα είλαη δηαξθψο θαιά ελπδαησκέλεο θαη 

θαηάιιεια ληπκέλεο γηα λα απνθεχγνπλ ην ζεξκηθφ ζηξεο.  

 Καηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο, νη κεηαβνιηθέο απαηηήζεηο 

απμάλνληαη θαηά ~300 kcal ηελ εκέξα. Οη έγθπνη γπλαίθεο ζα πξέπεη λα 

απμάλνπλ ηε ζεξκηδηθή ηνπο πξφζιεςε γηα λα θαιχπηνπλ ηηο ζεξκηδηθέο 
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απαηηήζεηο ηεο εγθπκνζχλεο θαη εθείλεο ηεο άζθεζεο. Θεξκηδηθή 

πξφζιεςε κεγαιχηεξε ή κηθξφηεξε απφ ηα ζπληζηψκελα επίπεδα, κε ηηο 

ζπλαθφινπζεο αιιαγέο ζηελ αχμεζε ηνπ βάξνπο θαηά ηελ εγθπκνζχλε, 

κπνξεί λα ζπλδένληαη κε δπζκελείο επηπηψζεηο γηα ηε κεηέξα ή ην 

έκβξπν. Γηα ηελ απνθπγή ππεξβνιηθήο αχμεζεο βάξνπο θαηά ηελ 

εγθπκνζχλε, ζπκβνπιεπηείηε ηηο νδεγίεο γηα ηελ ελδεδεηγκέλε αχμεζε 

βάξνπο ζε ζρέζε κε ηνλ ΓΜ΢ πξν ηεο εγθπκνζχλεο, νη νπνίεο είλαη 

δηαζέζηκεο απφ ην Ηαηξηθφ Ηλζηηηνχην  (Institute of Medicine) θαη ην 

Δζληθφ ΢πκβνχιην Έξεπλαο  (National Research Council) ησλ ΖΠΑ.  

  Γεληθά, ε άζθεζε πνπ αξρίδεη εθ λένπ κεηά ηνλ ηνθεηφ πξέπεη λα είλαη 

πξννδεπηηθά απμαλφκελεο επηβάξπλζεο, ιφγσ ηεο πξνεγεζείζαο 

έθπησζεο ηεο θπζηθήο θαηάζηαζεο θαηά ηελ εγθπκνζχλε. Ζ άζθεζε 

κπνξεί λα μεθηλάεη ~4-6 εβδνκάδεο κεηά απφ θπζηνινγηθφ ηνθεηφ ή 

πεξίπνπ 8-10 εβδνκάδεο  (θαηφπηλ άδεηαο γηαηξνχ) κεηά απφ θαηζαξηθή 

ηνκή. Ζ ζεξαπεπηηθή άζθεζε ζηελ πεξίνδν κεηά ηνλ ηνθεηφ είλαη 

ζεκαληηθή γηα ηελ επαλαπξνζαξκνγή ηνπ νξγαληζκνχ ζηελ πξν ηεο 

εγθπκνζχλεο θαηάζηαζε θαη απηφ δελ επεξεάδεη ηνλ ζειαζκφ κε θαλέλα 

ηξφπν (The American Congress of Obstetricians and Gynecologists 

http://www.acog.org The Canadian Society for Exercise Physiology 

https://www.yumpu.com/en/document/view/23802841/parmed-x-

canadian-society-for-exercise-physiology) 

 

3.8. Ζ επίδπαζη ηηρ άζκηζηρ ζηο έμβπςο 

Όηαλ ε θχεζε δελ ζπλνδεχεηαη απφ επηπινθέο, ε άζθεζε θαηά ηε δηάξθεηά ηεο 

δελ έρεη δπζάξεζηεο επηπηψζεηο ζην έκβξπν. Πιήζνο κειεηεηψλ έρεη αζρνιεζεί 

κε ηελ αληαπφθξηζε ηεο θαξδηαθήο ζπρλφηεηαο ηνπ εκβξχνπ ζηελ άζθεζε. Οη 

Riemann et al ζε κειέηε ηνπο αλαθέξνπλ φηη θαηά ηε δηάξθεηα ή ακέζσο κεηά ηελ 

άζθεζε παξαηεξείηαη αχμεζε ηεο θαξδηαθήο ζπρλφηεηαο θαηά 5-25ρηχπνπο ην 

ιεπηφ. Ο Artal ζε κηα αλαζθνπηθή κειέηε ηνπ αλαθέξεη φηη ην 8, 9% ησλ 

εκβξχσλ παξνπζηάδνπλ βξαδπθαξδία ή επηβξάδπλζε ηεο θαξδηαθήο ζπρλφηεηαο 

https://www.yumpu.com/en/document/view/23802841/parmed-x-canadian-society-for-exercise-physiology
https://www.yumpu.com/en/document/view/23802841/parmed-x-canadian-society-for-exercise-physiology
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σο αληαπφθξηζε ζηελ άζθεζε. Όζνλ αθνξά ζηελ αληαπφθξηζε ηεο θαξδηαθήο 

ζπρλφηεηαο ηνπ εκβξχνπ ζε πξνγξάκκαηα άζθεζεο κε αληηζηάζεηο, ζε κειέηε 

πνπ πξαγκαηνπνίεζαλ νη Hall & Kaufmann θαηέγξαςαλ ηελ θαξδηαθή ζπρλφηεηα 

ηνπ εκβξχνπ, θαη παξαηήξεζαλ φηη δελ ππάξρεη θακία αιιαγή, φηαλ νη έγθπεο 

ζηελ 28ε-38ε εβδνκάδα ηεο θχεζεο αθνινπζνχλ πξφγξακκα κπτθήο 

ελδπλάκσζεο θάλνληαο 1 ζεη ησλ 12 επαλαιήςεσλ γηα θάζε κπτθή νκάδα. 

Αμηνζεκείσην είλαη φηη νη κειέηεο ζηηο νπνίεο παξαηεξήζεθε αιιαγή ηεο 

θαξδηαθήο ζπρλφηεηαο ηνπ εκβξχνπ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο, δελ 

αλαθέξνπλ φηη ηα ζπκπηψκαηα απηά ζπλερίδνπλ λα πθίζηαληαη θαη κεηά ην ηέινο 

ηεο άζθεζεο. Έλα άιιν ζέκα πνπ έρεη απαζρνιήζεη ηνπο κειεηεηέο είλαη ην θαηά 

πφζν ε κείσζε ηεο πίεζεο ηνπ αίκαηνο ζηε κήηξα, θαηά ηελ άζθεζε, κπνξεί λα 

πξνθαιέζεη ππνμία ζην έκβξπν. Οη δπζθνιίεο πνπ ζπλαληψληαη ζηε κέηξεζε ηεο 

ξνήο αίκαηνο ηεο κήηξαο θαηά ηελ άζθεζε, νδήγεζε ηνπο εξεπλεηέο ζην λα 

θάλνπλ ηηο κεηξήζεηο ηνπο πξηλ θαη κεηά ηελ άζθεζε. Οη κεηξήζεηο φκσο απηέο 

δελ κπνξνχλ λα νδεγήζνπλ ζε αληηπξνζσπεπηηθά απνηειέζκαηα, θαζψο ε ξνή 

ηνπ ζε απηέο ηηο πεξηφδνπο επαλέξρεηαη ζηα θπζηνινγηθά επίπεδα. 

 Ζ πξαγκαηνπνίεζε πεξαηηέξσ κειεηψλ πνπ ζα ζπγθεθξηκελνπνηήζνπλ ηελ 

επίδξαζε ηεο κείσζεο ηεο πίεζεο ηνπ αίκαηνο ηεο κήηξαο θαηά ηελ άζθεζε ζην 

έκβξπν είλαη απαξαίηεηε. Αλ θαη αλαθέξεηαη φηη ην βάξνο ηνπ λενγέλλεηνπ είλαη 

ρακειφηεξν θαηά 500gr απφ ην αλακελφκελν, φηαλ ε κεηέξα αζθνχληαλ θαηά ηελ 

θχεζε, θαίλεηαη φηη ηα απνηειέζκαηα απηά βαζίδνληαη ζε αλέθδνηεο κειέηεο πνπ 

πξαγκαηνπνηήζεθαλ ζε γπλαίθεο κε κηθξφηεξεο δηάξθεηαο ηνθεηφ. Γηραζκέλεο 

είλαη νη απφςεηο ησλ κειεηεηψλ ζρεηηθά κε ην πσο ε άζθεζε θαηά ηελ θχεζε 

επηδξά ζην ζσκαηηθφ βάξνο ηνπ λενγέλλεηνπ νξγαληζκνχ. Κάπνηεο κειέηεο 

αλαθέξνπλ φηη παξαηεξήζεθε κείσζε ζην βάξνο ηνπ λενγέλλεηνπ. 

΢ε κειέηε πνπ πξαγκαηνπνίεζαλ νη Clapp and Capeless, παξαηήξεζαλ φηη ην 

βάξνο ησλ λενγέλλεησλ πνπ πξνέξρνληαλ απφ γπλαίθεο νη νπνίεο ζπκκεηείραλ ζε 

πξφγξακκα άζθεζεο κέηξηαο έληαζεο, ήηαλ ρακειφηεξν απφ ην βάξνο ησλ 

λενγέλλεησλ ηεο νκάδαο ειέγρνπ, πνπ απφ ηελ 20ε εβδνκάδα θη έπεηηα ζπλέρηζαλ 

λα αζθνχληαη ζε κηθξφηεξεο εληάζεηο.  
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 Τπάξρνπλ φκσο κειέηεο ζηηο νπνίεο δελ ζεκεηψζεθε θακία κεηαβνιή ηνπ βάξνπο 

ζε ζρέζε κε ην αλακελφκελν, φπσο απηή ηνπ Sternfeld, ν νπνίνο δελ παξαηήξεζε 

κεηαβνιή ηνπ βάξνπο ησλ λενγέλλεησλ απφ γπλαίθεο πνπ αζθνχληαλ ζε ζρέζε κε 

ην βάξνο ησλ λενγέλλεησλ ησλ γπλαηθψλ ηεο νκάδαο ειέγρνπ, πνπ έθαλαλ 

θαζηζηηθή δσή θαηά ηε δηάξθεηα ηεο θχεζεο. Αμίδεη επίζεο λα αλαθεξζεί ε 

κειέηε ησλ Hatch et al. ζηελ νπνία παξαηεξήζεθε αχμεζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο 

ησλ λενγέλλεησλ. Πέξαλ ησλ αληηθαηηθψλ απνηειεζκάησλ ησλ κειεηψλ γχξσ 

απφ ην βάξνο ησλ λενγέλλεησλ, ζα πξέπεη λα ηνληζζεί φηη αθφκε θαη ζηηο 

πεξηπηψζεηο πνπ ζεκεηψζεθε ρακειφ ζσκαηηθφ βάξνο, απηφ θπκαηλφηαλ πάληα 

κέζα ζηα θπζηνινγηθά πιαίζηα. Άξα, απηφ κε ην νπνίν ζα πξέπεη λα αζρνιεζνχλ 

κειινληηθά νη κειεηεηέο είλαη ην θαηά πφζν ην ρακειφηεξν βάξνο κπνξεί λα είλαη 

επηδήκην γηα ηνλ λέν νξγαληζκφ.   

 

 

 

3.9. Μοπθέρ άζκηζηρ ζηην εγκςμοζύνη 

 

3.9.1. Ζ Yoga καηά ηην εγκςμοζύνη 

Ζ yoga είλαη κηα ελαιιαθηηθή κνξθή ήπηαο άζθεζεο κε ζνβαξή επίδξαζε ζην 

ζψκα θαηά ηελ εγθπκνζχλε θαζψο νη αζθήζεηο ηεο απμάλνπλ ηελ ειαζηηθφηεηα 

ησλ κπψλ ηνπ πεξηλένπ θαη ζπκβάιινπλ ζηελ θαιχηεξε δηεμαγσγή ηνπ ηνθεηνχ 

κε ιηγφηεξεο ηαηξηθέο παξεκβάζεηο, ελψ παξάιιεια ζπληεινχλ ζηε εζσηεξηθή 

εξεκία ηεο εγθχνπ, κεηψλνληαο ην κεηξηθφ ζηξεο θαη επεξεάδνληαο ζεηηθά ηελ 

ελδνκήηξηα δσή ηνπ εκβξχνπ. Οη Tejwani, Roy θαη Mishra  (2013), κειέηεζαλ ην 

ξφιν ηεο yoga ζηα απνηειέζκαηα ηνπ ηνθεηνχ, ζε κηθξφ δείγκα 50 εγθχσλ 

γπλαηθψλ φπνπ ε νκάδα άζθεζεο είρε πνιχ κηθξφηεξν πνζνζηφ θαηζαξηθψλ 

ηνκψλ ζπγθξηηηθά κε ηελ νκάδα ειέγρνπ. 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 4 

 

4.1. Θεπαπεςηική άζκηζη ζηο νεπό  

Ζ ζεξαπεπηηθή άζθεζε ζην λεξφ είλαη ζπλέλσζε άζθεζεο ζην λεξφ θη 

πδξνζεξαπείαο. Δίλαη κηα κέζνδνο πνπ βνεζά ζηελ απνθαηάζηαζε δηαθφξσλ 

παζήζεσλ θαη πξνάγεη ηελ αλεμαξηεζία ησλ αζζελψλ. Σν πξφγξακκα άζθεζεο 

ζην λεξφ απνηειείηαη απφ πξνζέξκαλζε, δηαηάζεηο, βειηίσζε κπτθήο δχλακεο θη 

αληνρήο, αιιά θαη ηε ραιάξσζε. Δίλαη έλα πξφγξακκα θαη κηα κέζνδνο πνπ 

κπνξεί λα αθνινπζήζεη νπνηαδήπνηε θνηλσληθή νκάδα είηε κε αζζέλεηα είηε 

θάπνηα εππαζήο νκάδα, ζηελ πξνθείκελε πεξίπησζε γπλαίθεο πνπ δηαλχνπλ ηελ 

πεξίνδν ηεο εγθπκνζχλεο. 

Σν πξφγξακκα ζην πδάηηλν ζηνηρείν ζα πξέπεη λα πξνζαξκφδεηαη αλάινγα ηνπο 

δηαθφξνπο πιεζπζκνχο πνπ ζα ρξεζηκνπνηήζνπλ απηή ηελ άζθεζε. Έλα 

πξφγξακκα κπνξεί λα εζηηάζεη ζε κηα θαηάζηαζε, ζε έλα πξφβιεκα θαη ζε 

ζπλδπαζκφ ησλ δχν. 

΢εκαληηθφ αθφκε ξφιν, ζην λεξφ έρεη ην βάζνο, ε ζεξκνθξαζία, ν ζρεδηαζκφο ηεο 

πηζίλαο θαη ε θαζαξφηεηα ηνπ. Πην ζπγθεθξηκέλα, ην βάζνο ηνπ λεξνχ πξέπεη λα 

είλαη ηέηνην ψζηε λα κπνξεί λα ηεζεί πιεζψξα αζθήζεσλ. Οη γπλαίθεο πνπ είλαη 

ζηελ πεξίνδν ηεο εγθπκνζχλεο ζα πξέπεη λα θζάλνπλ ην έδαθνο ηεο πηζίλαο, 

αιιά ηαπηφρξνλα λα ππάξρεη θαη κεηαβνιή ζην βάζνο ηνπ λεξνχ, κε ηε ρξήζε 

θηλεηνχ δαπέδνπ ή θιηκαθσηνχ ή θεθιηκέλνπ δαπέδνπ, ψζηε λα γίλνληαη 

αζθήζεηο φισλ ησλ εηδψλ ρσξίο θαλέλαλ πεξηνξηζκφ. 

Δπηπξφζζεηα, πξέπεη λα δνζεί κεγάιε πξνζνρή ζηε ζεξκνθξαζία ηεο πηζίλαο, ε 

νπνία δελ πξέπεη λα είλαη πνιχ πςειή. Δάλ ε ζεξκνθξαζία ηνπ λεξνχ είλαη πςειή 

ηφηε αλαινγηθά ζα αλέβεη θαη ε ζεξκνθξαζία ζψκαηνο ηεο εγθχνπ θη απηφ ίζσο 

δεκηνπξγήζεη πξνβιήκαηα ζηε ξνή ηεο εγθπκνζχλεο. 

Δπηπιένλ, ν ζρεδηαζκφο ηεο πηζίλαο πξέπεη λα βνιεχεη ζηελ είζνδν θη αληίζηνηρα 

έμνδν κηαο εγθχνπ, ψζηε λα ληψζεη αζθάιεηα θαηά θχξην ιφγν ε ίδηα θαη λα κελ 
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έρεη άγρνο θαζψο θαη λα απνθεπρζνχλ ηπρφλ ηξαπκαηηζκνί ηεο. Σέινο, έλαο πνιχ 

βαζηθφο παξάγνληαο θη ν πην ζεκαληηθφο είλαη ζίγνπξα ε θαζαξφηεηα ηνπ λεξνχ. 

Δηδηθφηεξα γηα κηα γπλαίθα πνπ δηαλχεη ηνπο κήλεο ηεο εγθπκνζχλεο ηεο, ε νπνία 

ζα πξέπεη λα είλαη πνιχ πξνζεθηηθή, ψζηε λα κελ θνιιήζεη θάπνην κηθξφβην θαη 

λα δεκηνπξγήζεη επηπινθέο ζηελ εγθπκνζχλε ηεο. 

 

4.2. Απσέρ θεπαπεςηικήρ άζκηζηρ ζηο νεπό 

 Σν άηνκν δελ ζα πξέπεη λα θνβάηαη ην λεξφ 

 Σν άηνκν ζα πξέπεη λα κπνξεί λα δηαηεξεί κηα άλεηε ζηάζε θαηά ηελ 

εθηέιεζε ηεο άζθεζεο. Ζ ζηάζε λα είλαη αζθαιήο θη άλεηε θαη λα 

πξνθαιεί ην ιηγφηεξν δπλαηφ άγρνο. 

 Ο επηζηήκνλαο θπζηθήο αγσγήο-ζεξαπεπηήο ζα πξέπεη λα ζηαζεξνπνηεί κε 

αζθάιεηα αξζξψζεηο θαη γεληθφηεξα λα πξνζέρεη ηπρφλ επαηζζεζίεο ησλ 

αηφκσλ. 

 Όιεο νη θηλήζεηο κέζα ζην λεξφ πξέπεη λα εθηεινχληαη αξγά θαη νκαιά 

ζηελ αξρή ή κέρξη λα επηηεπρζνχλ ηα ζσζηά πξφηππα θίλεζεο. 

 Γηα αζθήζεηο πνπ εθηεινχληαη κε ην θεθάιη έμσ απφ ην λεξφ, πξέπεη λα 

εμαζθαιηζζεί φηη ην άηνκν ζπκάηαη λα αλαπλέεη. Σν θξάηεκα ηεο αλαπλνή 

δεκηνπξγεί ηάζε θη αλαζηέιιεη ηα ραιαξσηηθά απνηειέζκαηα άζθεζεο 

ζην λεξφ.  

 Όιεο νη θηλήζεηο ζα πξέπεη λα εθηεινχληαη κέζα ζε έλα εχξνο ηξνρηάο 

ρσξίο πφλν ή αλάινγα κε ηνπο πεξηνξηζκνχο κηαο δεδνκέλεο θαηάζηαζεο 

 Κάζε άζθεζε πξέπεη λα δηδάζθεηαη πξνζεθηηθά θαη λα επηδεηθλχεηαη απφ 

ηνλ εθπαηδεπηή, έπεηηα λα επαλαιακβάλεηαη απφ ην άηνκν πξνθεηκέλνπ λα 

εμαζθαιίδεηαη ε βην-κεραληθή αθξίβεηα. 

 Σν άηνκν πξέπεη λα θαηαλνεί πιήξσο ην ζθνπφ ηεο θάζε άζθεζεο θαη 

πνηνη κχεο θαη πνηεο πεξηνρέο ηνπ ζψκαηνο επεξεάδνληαη. 
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4.3 Ηδιόηηηερ ηος νεπού 

Μεγάιν πξνηέξεκα ζε κηα γπλαίθα έγθπν πξνζθέξεη ην γεγνλφο πσο ε ζρεηηθή 

ππθλφηεηα ηεο είλαη απμεκέλε. Ζ ζρεηηθή ππθλφηεηα ελφο ζψκαηνο εμαξηάηαη 

απφ ηε ζχζηαζή ηνπ. Σα ηζρλά άηνκα ηείλνπλ λα βπζηζηνχλ, ελψ ηα παρχζαξθα 

επηπιένπλ. Οη γπλαίθεο γεληθφηεξα έρνπλ πεξηζζφηεξν ζσκαηηθφ ιίπνο απφ ηνπο 

άλδξεο, έηζη θαη ηείλνπλ λα επηπιένπλ θαιχηεξα. ΢πλεπψο, κηα γπλαίθα έγθπνο 

ηείλεη λα επηπιέεη κε κεγαιχηεξε επθνιία αθνχ ην βάξνο ηεο έρεη απμεζεί 

ζεκαληηθά. 

Ζ άλσζε θαη ε ζρεηηθή ππθλφηεηα ζπλδένληαη ζηελά κεηαμχ ηνπο. Ζ αξρή ηνπ 

Αξρηκήδε δειψλεη φηη έλα ζψκα είλαη πιήξσο ή κεξηθήο βπζηζκέλν ζε έλα 

ξεπζηφ ζε εξεκία, πθίζηαηαη κηα αλνδηθή ψζεζε ίζε κε ην βάξνο ηνπ ξεπζηνχ 

πνπ εθηνπίδεηαη. 

Ζ άλσζε κπνξεί λα είλαη βνεζεηηθή, αλζηζηάκελε ή ππνζηεξηθηηθή. Απηή ε 

δχλακε βνεζά θάζε θίλεζε πξνο ηελ επηθάλεηα ηνπ λεξνχ θαη αληηζηέθεηαη ζε 

θάζε θίλεζε αληίζεηα πξνο ηελ επηθάλεηα ηνπ λεξνχ. Όηαλ ε άλσζε ηνπ λεξνχ 

ηζνχηαη κε ηε δχλακε βαξχηεηαο θάζε νξηδφληηα θίλεζε ζεσξείηαη φηη 

ππνζηεξίδεηαη. Δλ θαηαθιείδη, ην ζψκα ζην λεξφ πθίζηαηαη δχν δπλάκεηο, ηε 

βαξχηεηα πνπ ελεξγεί κέζσ ηνπ θέληξνπ βάξνπο θαη ηελ άλσζε πνπ ελεξγεί κέζσ 

ηνπ θέληξνπ άλσζεο. 

 

4.4. Έπεςνερ για ηην άζκηζη ζηο νεπό καηά ηην πεπίοδο ηηρ εγκςμοζύνηρ 

Ζ άζθεζε ζην λεξφ, αλεμάξηεηα απφ ηνλ αλ ε γπλαίθα είλαη έγθπνο ή φρη, 

ζπλδεφηαλ πάληα απφ κπζηηθηζκφ θαη πξνθαηαιήςεηο θη απηφ ζπκβαίλεη δηφηη 

πεξηιακβάλεηαη ε βχζηζε νιφθιεξνπ ηνπ ζψκαηνο. 

Ζ βχζηζε ηνπ ζψκαηνο, ην ηακαηηθφ ινπηξφ, έρεη ξίδεο απφ ηα ηακαηηθά ινπηξά 

ηεο Ρσκατθήο απηνθξαηνξίαο. Ο θαζαξηζκφο θαη ε αλαγέλλεζε ηεο βάπηηζεο κε 

βχζηζε ζπκβνιίδνληαη ζε πνιιέο ζξεζθεπηηθέο πεπνηζήζεηο. Σν βάπηηζκα, ε 
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θνιχκβεζε ζηε Γάγγε, ην εβξατθφ ηειεηνπξγηθφ ινπηξφ κεηά ηελ εκκελφξξνηα 

είλαη φια παξαδείγκαηα ησλ δπλάκεσλ ηεο βχζηζεο. 

Βέβαηα, δελ φιεο νη θαηεγνξίεο γηα ηε βχζηζε ζεηηθέο. Καηά ηνλ 16ν-17ν αηψλα 

κηα απφ ηηο δνθηκαζίεο απνθάιπςεο κηα κάγηζζαο ήηαλ ε ηνπνζέηεζε ηεο ζην 

λεξφ. Αλ κπνξνχζε λα θνιπκπήζεη ήηαλ κάγηζζα θαη ηφηε θαηαδηθάζηεθε λα 

θαεί. Δίλαη, δειαδή, ζεκαληηθφ λα ζπλεηδεηνπνηήζεη θαλείο πσο ε βχζηζε θαη 

έπεηηα ε άζθεζε ζην λεξφ ζπλδέεηαη κε κηα καθξά ηζηνξία παξάδνζεο ζε 

πνιινχο πνιηηηζκνχο. 

Όηαλ έλα νπνηνδήπνηε άηνκν βπζίδεηαη ζην λεξφ, αξρίδεη κηα βαζηά αλαθαηαλνκή 

ησλ ζσκαηηθψλ πγξψλ. Σν λεξφ αζθεί κηα πδξνζηαηηθή πίεζε ζην ζψκα αλάινγα 

κε ην βάζνο ηνπ. Γηα παξάδεηγκα, κηα γπλαίθα ζε πηζίλα βάζνπο 4 πνδηψλ ζα έρεη 

κεγαιχηεξε επίδξαζε απφ φηη ζε κηα απιή κπαληέξα, ιφγσ ηνπ βάζνπο. Ζ 

πδξνζηαηηθή πίεζε αλάινγα κε ην βάζνο απμάλεηαη. 

Μειέηεο έρνπλ δείμεη κεηξψληαο ηελ αξηεξηαθή πίεζε θαη ηελ θαξδηαθή παξνρή, 

ζηαδηαθή αχμεζε ηνπο ζε ιίγα δεπηεξφιεπηα. Σν αίκα θηλεηνπνηείηαη θαη 

πξνζαλαηνιίδεηαη ζηνπο κχεο, νη νπνίνη πξέπεη λα ηξνθνδνηεζνχλ απφ νμπγφλν 

θαη ζξεπηηθά ζπζηαηηθά. Έπεηηα, ε ζεξκφηεηα δηαιχεηαη καθξηά απφ ηνπο κχεο 

θαη απμάλεηαη ν αλαπλεπζηηθφο φγθνο. Γίλεηαη αλαθαηαλνκή θαη κεηαθίλεζε ησλ 

πγξψλ ηνπ ζψκαηνο. 

Οξκφλεο φπσο ε επηλεθξίλε θαη ε λνξεπηθξίλε εθθξίλνληαη γηα λα εμππεξεηήζνπλ 

φιεο ηηο παξαπάλσ αλάγθεο ησλ δηαθφξσλ νξγάλσλ. Αθφκε, ε πξνιαθηίλε 

επεξεάδεηαη απφ ηελ άζθεζε ζην λεξφ θαη ζχκθσλα κε κειέηε θαηά ηε δηάξθεηα 

ηεο εγθπκνζχλεο κεηψλεηαη. Βξέζεθαλ πνζνζηά ζε θάζε ηξίκελν ηεο 

εγθπκνζχλεο απφ 29% ζην 1ν ηξίκελν, ζην 22% ζην 2ν θαη ζην 12% ζην 3ν 

ηξίκελν. 

Ζ ληνπακίλε απφ ηελ άιιε απμάλεηαη ζην αίκα θη απηφ κπνξεί λα είλαη θαη ην 

εξέζηζκα γηα ηελ πηψζε ηεο ληνπακίλεο. Δλψ ηέινο, ε Strong έδεημε πσο ν 

πλεπκνληθφο φγθνο απμάλεηαη θαηά ηελ άζθεζε είηε ιφγσ παζεηηθήο αληίδξαζεο 

απφ ηελ αχμεζε ηνπ φγθνπ αίκαηνο είηε ιφγσ κείσζεο πξνιαθηίλεο. 
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Μειέηεο ηεο δεθαεηία ηνπ 1960-1970 έδεηρλαλ κεγάινπο πξνβιεκαηηζκνχο γηα 

ηελ άζθεζε γεληθφηεξα θαηά ηελ άζθεζε, δηφηη επηθξαηνχζε ν θφβνο πσο ζα 

ππάξμεη αλαθαηαλνκή ηεο ξνήο ηνπ αίκαηνο καθξηά απφ ηε κήηξα. Έπεηηα έγηλαλ 

πνιιαπιέο έξεπλεο γηα λα δηαιεπθαλζεί γηα ην αλ ε άζθεζε είλαη επλντθή θαηά 

ηελ εγθπκνζχλε. ΢πγθεθξηκέλα, ππάξρνπλ αιιειεπηδξάζεηο ζην λεξφ πνπ θάλνπλ 

ηελ άζθεζε ζην λεξφ επλντθφηεξε γηα ηελ έγθπν, παξά ηελ άζθεζε εδάθνπο. Ζ 

ζεξκηθή ξχζκηζε, δειαδή, ε πιεπζηφηεηα θαη ε αλαθαηαλνκή πγξψλ ηνπ 

ζψκαηνο. 

 

Σν 1960 έγηλε έξεπλα γηα ηηο επηπηψζεηο ηεο άζθεζεο ζην λεξφ ζηελ απψιεηα 

βάξνπο 

Σν 1970 ν Murray Epstein θη άιινη ηεθκεξίσζαλ κεγάιεο κεηαηνπίζεηο 

εμσαγγεηαθνχ πγξνχ. Όηαλ νη εξεπλεηέο αλέθεξαλ ηε κείσζε ηεο πίεζεο ηνπ 

αίκαηνο επηθεληξψζεθαλ ζηε πηζαλή ρξήζε ηεο άζθεζεο ζην λεξφ σο απνθπγή 

ηεο πξνεθιακςίαο. Φάλεθε ηφηε, πσο ε άζθεζε ζην λεξφ δελ ήηαλ 

απνηειεζκαηηθή ζεξαπεία γηα ηελ πξνεθιακςία, αιιά θάλεθαλ άιια πνιιά 

ελδηαθέξνληα νθέιε. 

Σν 1986 ζηελ Αγγιία γπλαίθεο εηζήρζεζαλ ζην λεξφ σο ην ιαηκφ θαη νη κειέηεο 

Doppler ρξεζηκνπνηήζεθαλ γηα λα αμηνινγεζνχλ νη κεηξηθέο πξνζαξκνγέο. Οη 

εξεπλεηέο αλέθεξαλ αχμεζε θαηά 30% ζηελ θαξδηαθή παξνρή, ακέζσο νκαιφ 

θαξδηαθφ θηχπν θαη νξζή ιεηηνπξγία θαξδηάο. 

Σν 1987 νη Doniec θαη Ulman εμέηαζαλ ηελ άζθεζε ζην λεξφ θάλνληαο έλα 

πείξακα κε 3 νκάδεο γπλαηθψλ γηα ηελ εθιακςία. Ζ κία ήηαλ κε γπλαίθεο ζε 

θπζηνινγηθέο εγθπκνζχλεο, ε 2ε κε γπλαίθεο πνπ δελ δηέλπαλ πεξίνδν 

εγθπκνζχλεο θαη ε 3ε ήηαλ νκάδα ειέγρνπ. ΢εκείσζαλ, κείσζε κέζεο 

αξηεξηαθήο πίεζεο. Ζ ξελίλε ζην πιάζκα θαη ηα επίπεδα αιδνζηεξφλεο 

κεηψζεθαλ θαη ζηηο 3 νκάδεο γπλαηθψλ. Σα επίπεδα αληηδηνπξεηηθψλ νξκνλψλ 

κεηψζεθαλ κφλν ζηηο έγθπεο γπλαίθεο. Αθφκε, βξήθαλ κηα απψιεηα βάξνπο γηα 

ηηο 2 ψξεο άζθεζεο ζην λεξφ ησλ 0, 5-0, 8 γξακκαξίσλ. 
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Σελ ηειεπηαία δεθαεηία έρεη γίλεη πιεζψξα εξεπλψλ. ΢ε έλα πείξακα κε ηξεηο 

δηαθνξεηηθέο αζθήζεηο. 50ιεπηά πιάγηα ζέζε ζην λεξφ, χπηηα ζέζε θαη βχζηζε 

κέρξη ηνλ ψκν έδεημαλ κεγάιε δηνχξεζε. ΢πγθεθξηκέλα, ε άζθεζε ζηα πιάγηα 

είρε απνηέιεζκα 105ml δηνχξεζεο, ε άζθεζε ζηελ χπηηα ζέζε 161ml θαη ε 

άζθεζε ζε φξζηα ζέζε κε ηε βχζηζε σο ηνπο ψκνπο είρε 242ml δηνχξεζεο.  

΢ε κειέηε ηνπ Kwee αμηνινγήζεθαλ 20γπλαίθεο θαηά ηηο 26-29εβδνκάδεο θχεζεο 

θη έπεηηα πάιη ζηηο 34-37εβδνκάδεο. Γηα 35ιεπηά άζθεζε ζην λεξφ ηα 

απνηειέζκαηα ήηαλ κεγαιχηεξε δηνχξεζε κε ηε βχζηζε ζην λεξφ, αχμεζε ηεο 

θαξδηαθήο παξνρήο θη αγγεηαθήο αληίζηαζεο. Καζψο θαη ε αηκνζθαηξίλε ηνπ 

αηκαηνθξίηε θαη ησλ αηκνπεηαιίσλ εκθάληζαλ ήπηα κείσζε, ελψ ν θαξδηαθφο 

ξπζκφο θαη ε αξηεξηαθή πίεζε κεηψζεθαλ. 

΢ε έξεπλα κε 7 γπλαίθεο ζε 25βδνκάδεο θχεζεο έγηλαλ δχν δνθηκαζίεο. ΢ε 

πνδήιαην έμσ απφ ην λεξφ θαη ζε εξγνκεηξηθφ πνδήιαην κέζα ζην λεξφ, κνξθή 

άζθεζεο σο aqua aerobic. Μεηά ηηο δχν κνξθέο άζθεζεο κε δηάιεηκκα 20 ιεπηψλ 

θη αζθψληαο 70%VOmax νη 7 απφ ηηο 6 έγθπεο έδεημαλ ηαρπθαξδία ζην έκβξπν 

ζην πνδήιαην έμσ απφ ην λεξφ (κεγαιχηεξν απφ 160bpm), ελψ θακία δελ 

ζεκείσζε εκβξπτθή ηαρπθαξδία κε ην πνδήιαην κέζα ζην λεξφ. 

΢ε έξεπλα γπλαίθεο εθηέιεζαλ κέγηζηεο πξνζπάζεηεο ζε πνδειαζία ζην έδαθνο 

θαη θνιχκβεζε. Ακέζσο κεηά ηηο δνθηκαζίεο κεηξήζεθαλ νη ηηκέο ζε νζηηθή 

ππθλφηεηα θαη φγθνπ αίκαηνο ζηε κήηξα. Οη αλαινγίεο ήηαλ ρακειφηεξεο κεηά ην 

θνιχκπη, φπσο αλακελφηαλ, ιφγσ ηεο βχζηζεο. Όηαλ κεηξήζεθε ν φγθνο ηνπ 

πιάζκαηνο βξέζεθε πσο κε ην πνδήιαην ππήξμε κείσζε θαηά 22%, ελψ ζην 

θνιχκπη 19%, αλ θη απηφ θιηληθά δελ είλαη θαη ηφζν ζεκαληηθφ. Σέινο, 4 γπλαίθεο 

κε ηελ πνδειαζία εκθάληζαλ βξαδπθαξδία ζην έκβξπν θαη ζην θνιχκπη κφλν 2.( 

Vern.C,2003) 

Μειέηε ηνπ Kihlstrand εμέηαζε ην aqua aerobic ζε έγθπεο γπλαίθεο θαη θαηά 

πφζν ζα ππήξμε φθεινο σο πξνο ηνπο δηαξθείο πφλνπο ζηε κέζε θαηά ηελ 

εγθπκνζχλε. 129 ηπραίεο γπλαίθεο ρσξίζηεθαλ ζε νκάδεο ηνπ εδάθνπο, ηνπ λεξνχ 

θαη νκάδα ειέγρνπ. Όιεο ζηελ νκάδα βίσζαλ πεξηζζφηεξν πξφβιεκα νζθπαιγίαο 
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θαηά ηελ άζθεζε ζην έδαθνο , ελψ ε νκάδα κε ηελ άζθεζε ζην λεξφ φρη. Οη 

ζπγγξαθείο αθφκε, παξαηήξεζαλ πσο δελ απμήζεθαλ ηπρφλ κνιχλζεηο λενγληθέο 

κε ηελ αεξνβηθή ζην λεξφ. (Vern.C, 2003). 

Δλ θαηαθιείδη, ν ηχπνο άζθεζεο πνπ επηιέγεη κηα γπλαίθα θαηά ηελ θχεζε είλαη 

ζίγνπξα πξνζσπηθφο. Οη γπλαίθεο πνπ έηξεραλ πξηλ ηελ εγθπκνζχλε ζα 

απνιακβάλνπλ λα ηξέρνπλ θαη θαη’ απηήλ. Σν ίδην ηζρχεη θαη κε ηελ άζθεζε ζην 

λεξφ. Χζηφζν, κέζα απφ φιεο απηέο ηηο κειέηεο ζπκπεξαίλνπκε πσο γπλαίθεο πνπ 

δελ αζινχληαλ θαη θνβνχληαη λα αζιεζνχλ θαηά ηελ εγθπκνζχλε ζα πξέπεη λα 

ελζαξξπλζνχλ θαη λα ζπκκεηάζρνπλ ζε πξνγξάκκαηα άζθεζεο. 

Δηδηθφηεξα ζηελ άζθεζε ζην λεξφ, ηα πγξά ηνπ ζψκαηνο θαη ζηελ πεξίπησζε ηεο 

εγθπκνζχλεο ηα πγξά ηνπ αίκαηνο είλαη πνπ καο ελδηαθέξνπλ πξσηίζησο, 

εμαπιψλνληαη ζε φιν ην ζψκα θαη εηδηθφηεξα αηκαηψλεηαη ε κήηξα θαη ην ζεκείν 

ηνπ θέληξνπ ηνπ ζψκαηνο. 

Αθφκε, ε ζπρλννπξία απφ ηελ πίεζε ηεο νπξνδφρνπ θχζηεσο είλαη έλα ζπρλφ 

θαηλφκελν ζηελ θχεζε θαη φπσο θάλεθεο απφ πνιιαπιέο έξεπλεο ε άζθεζε ζην 

λεξφ ζπκβάιιεη ζηε κείσζε ηεο δηνχξεζεο. 

Δπηπξφζζεηα, ε θνιπκβεηηθή άζθεζε ππνβνεζά ηε κε θαηαθξάηεζε πγξψλ πνπ 

σο απνηέιεζκα είρε ηα πξεζκέλα πφδηα θαη πφλνπο ζηα άθξα. 

Δπηπιένλ, είλαη ε κφλε κνξθή άζθεζεο πνπ δελ επεξεάδεη ην έκβξπν φζνλ αθνξά 

ηελ θαξδηαθή ηνπ ζπρλφηεηα. Αθνχ δελ εκθαλίζηεθαλ ηαρπθαξδίεο ζην έκβξπν ή 

θαη βξαδπθαξδίεο.  (΢ε κηα έξεπλα θάλεθαλ ζε 2 εγθχνπο βξαδπθαξδίεο εκβξχσλ 

πνπ φκσο δελ είλαη γλσζηφ αλ ε βξαδπθαξδία κεηά ηελ έληνλε άζθεζε αλ 

νθείιεηαη ζε θαηερνιακίλεο ή κεηαβνιέο ζηε ξνή ηνπ αίκαηνο ζηε κήηξα) 

Σέινο, δελ εκθαλίζηεθαλ νη πφλνη ζηε κέζε κε ηελ αεξνβηθή άζθεζε ζην λεξφ 

θαη ιφγσ ηεο ινξδψζεσο ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο θαηά ηελ θχεζε θαηλφκελα 

ηζρπαιγίαο θαη νζθπαιγίαο αλαθνπθίζηεθαλ ή θαη θαηαπνιεκήζεθαλ. 
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4.5 Θεπμοπύθμιζη 

Ζ ζεξκνθξαζία ηνπ λεξνχ γηα ηηο γπλαίθεο πξέπεη λα είλαη νπδέηεξε θνληά ζηνπο 

33ν βαζκνχο ιφγσ ηνπ ζσκαηηθνχ ηνπο ιίπνπο. Οη πηζίλεο ζπλήζσο δηαηεξνχληαη 

ζηνπο 30ν C ελψ νη εμσηεξηθέο ζηνπο 34ν C. 

Ζ ζεξκνθξαζία ηνπ ζψκαηνο επεξεάδεηαη απφ ην κεηαβνιηζκφ, ηελ 

πεξηβαιινληηθή ζεξκνθξαζία θαη ηε ζεξκφηεηα πνπ αθηηλνβνιεί . Ο ζηφρνο ζηε 

ζεξκνξχζκηζε είλαη λα δηαηεξεζεί ε ζεξκνθξαζία ησλ νξγάλσλ ηνπ ππξήλα 

ζηαζεξή. 

Ζ ζεξκνθξαζία ζην λεξφ θαίλεηαη λα παξέρεη θαιχηεξε ζεξκηθή αγσγηκφηεηα θαη 

ζε δξνζεξφ θαη ζε δεζηφ λεξφ. Απμάλεηαη κελ ε έληαζε αιιά ειέγρεηαη δε θαη ε 

δηάξθεηα ηεο άζθεζεο. 

Ζ γπκλαζηηθή ζε αθξαίεο ζεξκνθξαζίεο θαηά ηελ εγθπκνζχλε ελδέρεηαη λα έρεη 

νξηζκέλνπο θηλδχλνπο. Καηά ην 500-366πρ ζηελ Ηππνθξάηεην πνιηηεία 

αλαθέξνληαη απνβνιέο ζε ζηξεο θφβν ή βίαηε άζιεζε. Αθφκε, ν Ηππνθξάηεο 

ρξεζηκνπνηνχζε δεζηφ ή θξχν λεξφ ζε ηακαηηθέο πεγέο γηα λα ζεξαπεχζεη 

πνηθίιεο αζζέλεηεο. Σα πεξηζζφηεξα ινπηξά ήηαλ πνιχ δεζηά θαη 

ρξεζηκνπνηνχληαη κέρξη θαη ζήκεξα. Ζ άζθεζε δελ απνηεινχζε κέξνο ηεο 

ζεξαπείαο απηήο θαη γη’ απηφ ππήξραλ αληηδξάζεηο. Ζ αχμεζε φκσο ηνπ 

κεηαβνιηθνχ ξπζκνχ θαηά ηελ άζθεζε θαη ε αιιειεπίδξαζε ηεο κε ηηο κεηαβνιέο 

ηεο ζεξκνθξαζίεο δελ απνηέιεζε πξφβιεκα. (H.Soultanaki, 2003) 

 

4.6 Aqua Yoga ζηην εγκςμοζύνη 

Ζ ιέμε «aqua» πξνέξρεηαη απφ ηα Λαηηληθά θαη ζεκαίλεη λεξφ. 

Ζ ιέμε «yoga» πξνέξρεηαη απφ ην ζαλζθξηηηθφ yoga θαη ζεκαίλεη «ζπλάζξνηζε» 

θαη ζπγθέληξσζε ζθέςεσλ. Ζ yoga είλαη κηα πξαθηηθή πνπ παξνπζηάδεη έλα 

ζχλνιν αζθήζεσλ ζην λεξφ, γελλεκέλε απφ ηνλ Francoise Barbira Freedman. Ο 

νπνίνο κειέηεζε ηε yoga θαη ηελ θνιχκβεζε ζηελ καθξνρξφληα πξαθηηθή ηνπ θαη 

ζηελ έξεπλα ηνπ πεξί αλζξσπνινγίαο, επεκεξίαο γπλαηθψλ θαη λενγλψλ.  
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Aqua yoga είλαη ν αξκνληθφο ζπλδπαζκφο ησλ αξρψλ ηεο yoga θαη ησλ ηδηνηήησλ 

ηνπ λεξνχ ζηνλ αλζξψπηλν νξγαληζκφ. Δίλαη κηα κνξθή άζθεζεο ε νπνία 

πξνηείλεηαη ζε γπλαίθεο θαηά ηελ πεξίνδν ηεο εγθπκνζχλεο ηνπο, θαζψο 

ρξεζηκνπνηνχληαη απιέο απνηειεζκαηηθέο αζθήζεηο πνπ ζπκβάινπλ ζηελ 

ηφλσζε, ζηελ επειημία ηεο ππέινπ, ζηνλ νξζφ ξπζκφ αλαπλνήο, ζηε κείσζε 

πφλσλ ηεο εγθχνπ θαη ραιάξσζεο ηνπ ζψκαηνο ηεο αιιά θαη ζηε ςπρηθή γαιήλε 

θαη ηελ εξεκία πνπ απαηηεί ε ςπρνζχλζεζε κηαο γπλαίθαο ζε απηνχο ηνπο κήλεο. 

Ζ αλαπλνή θαη ε ραιάξσζε ζην λεξφ είλαη ζεκαληηθέο παξάκεηξνη γηα ηελ aqua 

yoga. ΢ηηο αζθήζεηο ρξεζηκνπνηείηαη φρη κφλν ην ζψκα αιιά θαη ην κπαιφ 

πξνθεηκέλνπ λα ειεγρζεί θαη λα επεθηαζεί ε αλαπλνή κέζα ζην λεξφ. Ζ 

εθηελέζηεξε δε αλαπλνή έρεη πνιιαπιά νθέιε ζηελ έγθπν. ΢σκαηηθά, αθνχ 

εκπιέθνληαη φινη νη αλαπλεπζηηθνί κχεο ηνπ θέληξνπ ηνπ ζψκαηνο, αιιά θαη 

ςπρηθά κε ηελ εξεκία θαη ηελ εκπηζηνζχλε πνπ βηψλεη ε έγθπνο θαηά απηήλ. 

 

Πιενλεθηήκαηα καζεκάησλ ζην λεξφ 

 Ηακαηηθέο ηδηφηεηεο 

 ΢ηήξημε ζψκαηνο 

 Απνπζία βαξχηεηαο 

 Διεπζεξία θίλεζεο 

 Γπλαηφηεηα ειέγρνπ ηνπ ζψκαηνο  

 Γελ απμάλεηαη ε ζεξκνθξαζία ηνπ ζψκαηνο 

 Γελ απμάλεηαη ε αξηεξηαθή πίεζε 

 Μηθξφηεξν θνξηίν ζηηο αξζξψζεηο θαη ηνπο ζπλδέζκνπο 

 

 

Μέξε καζήκαηνο aqua yoga 

 Δηζαγσγή θαη ραηξεηηζκφο yoga 

 Υαιάξσζε θαη απειεπζέξσζε ηνπ ζψκαηνο 
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 Υνξφο ζην λεξφ γηα εμνηθείσζε θαη δηαζθέδαζε 

 Αλαπλνή yoga: ηξεηο θνξέο αλαπλνή κε ηξεηο αζθήζεηο κπψλ ηεο ππέινπ 

 Αζθήζεηο γηα θηλεηηθφηεηα ησλ αξζξψζεσλ: ελεξγεηηθέο δηαηάζεηο ζε 

θεθάιη, ψκνπο, βξαρίνλεο, ρέξηα, ζηήζνο, ηζρίν, κεξνχο θαη πνδνθλεκηθή 

 Αθνινπζίεο ηεο yoga: ζέζε ηφμν θαη πιάγην ηέλησκα κε ζηξνθή ησλ 

βξαρηφλσλ  

 Υαιάξσζε ζψκαηνο ζην λεξφ κε ξνιάξηζκα 

 Βχζηζε ζην λεξφ 

 Αζθήζεηο κε εμνπιηζκφ: ζαλίδα, pull buoy θαη καθαξφλη 

 Αζθήζεηο ζηελ επηθάλεηα ηνπ λεξνχ 

 Πξνζαξκνζκέλεο αζθήζεηο αλάινγα ηηο αζθνχκελεο 

 Αζθήζεηο ζηνλ ηνίρν 

 Τπνβξχρηεο αζθήζεηο 

 Αζθήζεηο- παηρλίδηα 

 Υαιάξσζε-απνζεξαπεία  (Anastasia Kutskova, Assay) 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 5 

 

5.1. Δγκςμοζύνη και ηοκεηόρ 

Λίγεο είλαη νη έξεπλεο πνπ αζρνιήζεθαλ κε ηελ άζθεζε θαη ηελ έθβαζε ηνπ 

ηνθεηνχ. Ο Clapp  (1990), ζε έξεπλα κε δείγκα 131 αζιεηξηψλ, νη νπνίεο 

ζπλέρηζαλ λα αζθνχληαη ζην 50% ηεο πξνεγνχκελεο άζθεζήο ηνπο, δηαπίζησζε 

κηθξφηεξεο πηζαλφηεηεο γηα επεκβαηηθφ ηνθεηφ θαζψο θαη κηθξφηεξεο πηζαλφηεηεο 

εκβξπτθνχ ζηξεο θαηά ηνλ ηνθεηφ. Οη Hall θαη Kaufmann  (1987), έδεημαλ φηη 

αθφκε θαη πεξηζηαζηαθά αζθνχκελεο γπλαίθεο πνπ αθνινπζνχζαλ κέηξηα άζθεζε 

θαηά ηελ εγθπκνζχλε, δηάξθεηαο ηνπιάρηζηνλ κίαο ψξαο, δχν θνξέο ηελ 

εβδνκάδα, γηα 12 εβδνκάδεο, είραλ πεξηζζφηεξεο πηζαλφηεηεο γηα έλαλ απηφκαην 

θνιπηθφ ηνθεηφ ζε ζρέζε κε άιιεο πνπ έθαλαλ θαζηζηηθή δσή. Οη Vinter, Dorte, 

Jensen, Per Ovesen, Henning Beck-Nielsen θαη Jorgensen  (2011), κειέηεζαλ ηα 

απνηειέζκαηα πνπ θέξλεη ε αιιαγή ζηνλ ηξφπν δσήο, ζηε ιήςε βάξνπο θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο, ζηελ έθβαζε ηνπ ηνθεηνχ θαη ζηελ πγεία ηνπ 

λενγέλλεηνπ ζε παρχζαξθεο γπλαίθεο.  

Ζ πεηξακαηηθή νκάδα αθνινχζεζε ζπζηεκαηηθφ πξφγξακκα άζθεζεο, κία θνξά 

ηελ εβδνκάδα ζε γπκλαζηήξην κε επίβιεςε θαη άιιεο δχν θνξέο ζην ζπίηη θαζψο 

θαη ζπλεδξίεο γηα ηε δηαηξνθή. Ζ νκάδα ειέγρνπ πήξε ηηο βαζηθέο νδεγίεο γηα 

δηαηξνθή θαη θπζηθή δξαζηεξηφηεηα ζηελ εγθπκνζχλε θαηά ηελ πξψηε καηεπηηθή 

επίζθεςε. Απφ ηα απνηειέζκαηα πξνέθπςε φηη ε κφλε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

δηαθνξά ήηαλ φηη ε νκάδα παξέκβαζεο πήξε ζεκαληηθά ιηγφηεξν βάξνο ζε ζρέζε 

κε ηελ ειέγρνπ. 

Οη Bergstrom, Kieler θαη Waldenstrom  (2009), εξεχλεζαλ ηελ επίδξαζε ηεο 

ςπρνπξνθχιαμεο ζηα απνηειέζκαηα ηνπ ηνθεηνχ, δειαδή ζηε δηάξθεηα θαη ζηελ 

έθβαζή ηνπ, ζηε δηαβαζκηζκέλε θιίκαθα εθηίκεζεο ηεο πγείαο ηνπ λενγέλλεηνπ 

ζην 1° θαη ζην 5° ιεπηφ ηεο γέλλεζεο  (Apgar score), θαη ζηελ εκπεηξία ηεο 

γέλλεζεο. Σν δείγκα ηεο έξεπλαο ήηαλ έγθπεο πνπ παξαθνινχζεζαλ καζήκαηα 
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πξνεηνηκαζίαο κε ςπρνπξνθχιαμε θαη έγθπεο πνπ παξαθνινχζεζαλ ηα απιά 

καζήκαηα πξνεηνηκαζίαο. Γελ ππήξμαλ ζεκαληηθέο δηαθνξέο αλάκεζα ζηηο δχν 

νκάδεο σο πξνο ην βάξνο γέλλεζεο, ην apgar score θαλ ην θφβν ηεο γέλλεζεο. Οη 

γπλαίθεο φκσο ηεο νκάδαο ςπρνπξνθχιαμεο είραλ κηθξφηεξν θίλδπλν επείγνπζαο 

θαηζαξηθήο ηνκήο, αιιά κεγαιχηεξν θίλδπλν επηκήθπλζεο ηνπ ηνθεηνχ. Οη 

πηζαλέο εμεγήζεηο είλαη φηη νη πξνεηνηκαζκέλεο κε ςπρνπξνθχιαμε έγθπεο κε ηελ 

ηερληθή ηεο αλαπλνήο αθελφο έπαηξλαλ πεξηζζφηεξε ελέξγεηα θαη κείσλαλ ηνλ 

θίλδπλν αλαπνηειεζκαηηθψλ ζπζηνιψλ, αθεηέξνπ κπνξνχζαλ λα αληέμνπλ έλαλ 

καθξχηεξν ηνθεηφ. Σν ηδηαίηεξν ζηελ έξεπλα απηή ήηαλ φηη ην 40% ηεο νκάδαο 

ειέγρνπ αθνινχζεζε θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ ηνθεηνχ δηαιέμεηο ηερληθήο αλαπλνψλ 

ςπρνπξνθχιαμεο. 

Ζ κειέηε θαη παξνπζίαζε δεδνκέλσλ ζρεηηθά κε ηελ άζθεζε θαη ηελ 

πξνγελλεηηθή πξνεηνηκαζία θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο πξνζθέξεη πάληα 

πνιχηηκεο πιεξνθνξίεο. Δπηπιένλ, ζηελ ειιεληθή βηβιηνγξαθία δελ εληνπίζηεθαλ 

κειέηεο πνπ λα εμεηάδνπλ ηελ επίδξαζε ηεο άζθεζεο θαη ηεο ζπκβνπιεπηηθήο 

πξνγελλεηηθήο πξνεηνηκαζίαο ζηνλ ηνθεηφ θαη ην λενγέλλεην. Κξίζεθε επνκέλσο 

ζθφπηκν λα δηεξεπλεζεί αλ ε άζθεζε θαη ε πξνγελλεηηθή πξνεηνηκαζία 

επεξεάδνπλ ηελ απψηεξε έθβαζε ηνπ ηνθεηνχ, ην βάξνο γέλλεζεο θαη ηελ πγεία 

ηνπ λενγλνχ, ζηνηρεία ηα νπνία κε θαηάιιειε αμηνπνίεζε ζα νδεγήζνπλ ζην 

θαιχηεξν δπλαηφ απνηέιεζκα κε κηθξφηεξν θφζηνο ζηε λνζειεία ηνπ ηνθεηνχ. 

 

5.2. Θεηικά αποηελέζμαηα ηηρ άζκηζηρ καηά ηον ηοκεηό 

Οη Ghodsi, Asltoghirib θαη Hajiloomohajeranic  (2014), εξεχλεζαλ ηελ επίδξαζε 

ηεο άζθεζεο ζηε δηάξθεηα ηνπ ηνθεηνχ θαη ζηηο ξήμεηο ηνπ πεξηλένπ ζε δείγκα 

171 γπλαηθψλ πνπ ρψξηζαλ ζε δχν νκάδεο. Ζ πεηξακαηηθή νκάδα εθηεινχζε 

κέηξηα άζθεζε 3 θνξέο εβδνκαδηαία γηα 30-45 ιεπηά απφ ηελ 20ε-26ε εβδνκάδα 

σο ηε γέλλεζε θαζψο θαη καζάδ πεξηλένπ μεθηλψληαο απφ ηελ 34ε εβδνκάδα 

θαζεκεξηλά γηα 10 ιεπηά. Οη γπλαίθεο ηεο νκάδαο άζθεζεο είραλ ρακειφηεξν 

πνζνζηφ αιιά φρη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά ξήμεσλ πεξηλένπ  (36, 8% vs 3, 
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8%) θαζψο θαη δηαθνξέο ζηηο ξήμεηο 2νπ βαζκνχ  (40, 2% vs 53, 6%). Τπήξμε 

αθφκε ζεκαληηθή δηαθνξά αλάκεζα ζηηο νκάδεο σο πξνο ηε δηάξθεηα ηνπ πξψηνπ 

ζηαδίνπ ηνπ ηνθεηνχ, αιιά φρη ζηε δηάξθεηα ηνπ δεχηεξνπ ζηαδίνπ θαη έηζη 

ζπκπέξαλαλ φηη ε άζθεζε θαηά ηελ εγθπκνζχλε νδεγεί ζε κηθξφηεξεο δηάξθεηαο 

πξψην ζηάδην ηνθεηνχ πξνθαιψληαο επράξηζηα ζπλαηζζήκαηα ζηηο γπλαίθεο. 
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΢ΤΜΠΔΡΑ΢ΜΑΣΑ 

΢πκπεξαζκαηηθά φιεο νη κειέηεο ζπγθιίλνπλ ζηελ άπνςε φηη, αλ ε γπλαίθα 

ζπκκεηείρε ζε θάπνηα πξνγξάκκαηα άζθεζεο πξηλ απφ ηελ εγθπκνζχλε, ηφηε ζα 

πξέπεη λα ηελ πξνηξέςνπκε  (αλ ε θχεζή ηεο είλαη θπζηνινγηθή) λα ζπλερίζεη λα 

αζθείηαη, πξνζαξκφδνληαο φκσο ηελ άζθεζε ζηηο λέεο ζπλζήθεο. Γηα λα είλαη 

φκσο αζθαιήο ε άζθεζε, ζα πξέπεη λα γίλεηαη ζχκθσλα κε ηηο νδεγίεο ηνπ 

ACOG σο πξνο ηνλ ηχπν άζθεζεο  (θνιχκπη, jogging, πνδειαζία, αεξνβηθή 

γπκλαζηηθή, θ.ιπ.) πνπ ζα επηιέμεη λα αζρνιεζεί, ηελ έληαζή ηεο  (60-70% ηεο 

κέγηζηεο θαξδηαθήο ζπρλφηεηαο) θαη ηέινο ηε δηάξθεηα θαη ηε ζπρλφηεηα απηήο  

(30-45 ιεπηά, 3-5 θνξέο ηελ εβδνκάδα). Πξνηνχ πξνηξέςνπκε, φκσο, ηελ έγθπν 

γπλαίθα λα αζιεζεί, θξίλεηαη απαξαίηεηε ε ζσζηή ελεκέξσζή ηεο, θαζψο ζε 

πεξηπηψζεηο κπνθαξδηνπαζεηψλ, αηκνξξαγίαο, αλεπάξθεηαο ηξαρήινπ, ηζηνξηθνχ 

ηξηψλ ή πεξηζζφηεξσλ απνβνιψλ ή εθηξψζεσλ, ηζηνξηθνχ ππεξηαζηθήο λφζνπ, 

θ.ιπ., ε άζθεζε αληελδείθλπηαη θαη ζε πνιιέο πεξηπηψζεηο απαγνξεχεηαη. 

Απνπζίαο φκσο επηπινθψλ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο θχεζεο έρεη απνδεηρζεί φηη ε 

άζθεζε έρεη ζεηηθέο επηδξάζεηο φρη κφλν ζην κπνζθειεηηθφ θαη ην 

θαξδηναγγεηαθφ ζχζηεκα ηεο εγθχνπ, αιιά ηαπηφρξνλα ηνλψλεη ηελ 

απηνπεπνίζεζή ηεο, βειηηψλεη ηελ εηθφλα πνπ έρεη γηα ην ζψκα ηεο θαη δξα 

επεξγεηηθά ζηελ αληηκεηψπηζε ηνπ άγρνπο ηεο θχεζεο.  

Γεδνκέλεο ινηπφλ ηεο ζεηηθήο ζπκβνιήο ηεο άζθεζεο ζηνλ ςπρηθφ ηνκέα ηεο 

εγθχνπ, δελ ζα κπνξνχζακε παξά λα πξνηείλνπκε ηελ ελζσκάησζε ησλ 

πξνγξακκάησλ άζθεζεο, πνπ ζεκεησηένλ είλαη ειάρηζηα ζηελ Διιάδα, ζην 

πξφγξακκα παξαθνινχζεζεο ηεο εγθχνπ. Απαηηείηαη επαηζζεηνπνίεζε φρη κφλν 

ησλ γπλαηθψλ, αιιά θαη φισλ εθείλσλ ησλ εηδηθψλ  (γπλαηθνιφγνη, καίεο, 

θπζίαηξνη, γπκλαζηέο, ςπρνιφγνη) πνπ κέζα απφ ηε ζηελή ζπλεξγαζία ηνπο, ηελ 

παξαθνινχζεζε επηκνξθσηηθψλ δηαιέμεσλ θαη ηελ έγθπξε πιεξνθφξεζή ηνπο ζα 

βνεζήζνπλ ψζηε λα μεπεξαζηνχλ θαη λα ιπζνχλ απνξίεο, θφβνη θαη αλαζηνιέο 

πνπ πηζαλφλ λα έρεη ε έγθπνο γπλαίθα, αιιά θαη λα απνθεπρζνχλ πηζαλέο 

επηδήκηεο, γηα ηελ ίδηα θαη ην έκβξπν, δξαζηεξηφηεηεο.   Αλ θαη ζηε ρψξα καο 

ιεηηνπξγνχλ ειάρηζηα πξνγξάκκαηα άζθεζεο γηα εγθχνπο, εληνχηνηο 



56 

 

κεκνλσκέλεο πξνζπάζεηεο είλαη πηζαλφ λα πξαγκαηνπνηεζνχλ ζε ηδησηηθνχο 

ρψξνπο άζιεζεο, έλεθα ηδησηηθήο πξσηνβνπιίαο, θαζψο ζηε ρψξα καο δελ 

ππάξρνπλ αζιεηηθά πάξθα δηαζέζηκα γηα πεξπάηεκα, δξαζηεξηφηεηεο αλαςπρήο, 

θ.ιπ. θαη ηα κεγάια αζιεηηθά θέληξα αθελφο είλαη πεξηνξηζκέλα ζε αξηζκφ θαη 

αθεηέξνπ δηαηίζεληαη ζην θνηλφ γηα άιινπ είδνπο αζιεηηθέο δξαζηεξηφηεηεο. 

Γεδνκέλνπ φηη δελ ππάξρνπλ πεξηζψξηα γηα πεηξακαηηζκνχο θαη ππεξβνιέο, ην 

ξεηφ "παλ κέηξνλ άξηζηνλ" ηαηξηάδεη απφιπηα ζηελ πεξίπησζε θαη ζα πξέπεη λα 

πηνζεηείηαη ηφζν απφ ηνπο εηδηθνχο πνπ ζα αλαιάβνπλ λα ζρεδηάζνπλ ην 

πξφγξακκα άζθεζεο, φζν θαη απφ ηελ ίδηα ηε γπλαίθα πνπ ζα ην εθηειέζεη.  Σα 

εμαηνκηθεπκέλα πξνγξάκκαηα άζθεζεο θξίλνληαη απαξαίηεηα γηα θάζε έγθπν, 

γηαηί απηφ πνπ πξνέρεη είλαη ε αζθάιεηα, ε πγεία θαη ε ζσκαηηθή αθεξαηφηεηα 

ηφζν ηεο γπλαίθαο φζν θαη ηνπ λένπ νξγαληζκνχ.  Αλ θαη έρεη παξαηεξεζεί πσο 

ηα λενγέλλεηα ησλ γπλαηθψλ πνπ αζθνχληαλ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο θχεζεο έρνπλ 

ρακειφηεξν βάξνο, ην βάξνο ησλ λενγέλλεησλ απηψλ εμαθνινπζεί λα θπκαίλεηαη 

κέζα ζηα θπζηνινγηθά φξηα, θαη κέρξη ηψξα δελ ππάξρνπλ θιηληθά δεδνκέλα πνπ 

λα απνδεηθλχνπλ φηη ε άζθεζε ζηελ εγθπκνζχλε έρεη βιαπηηθέο επηδξάζεηο ζην 

έκβξπν. Πεξαηηέξσ έξεπλεο γχξσ απφ ηηο ζπλέπεηεο πνπ έρεη ε άζθεζε ζηελ 

αλάπηπμε ηνπ εκβξχνπ θξίλνληαη απαξαίηεηεο.  

Όζνλ αθνξά ηε κειινληηθή έξεπλα, ζα είρε ηδηαίηεξν ελδηαθέξνλ λα 

πξαγκαηνπνηεζνχλ κειέηεο πνπ ζα έρνπλ σο ζηφρν ηε κέγηζηε δπλαηή 

ζπγθεθξηκελνπνίεζε θαη ηνλ θαζνξηζκφ ησλ παξακέηξσλ άζθεζεο γηα θάζε 

έγθπν γπλαίθα. Σέινο, νη ελ ιφγσ έξεπλεο ζα πξέπεη λα έρνπλ ζηφρν ηελ 

απάιεηςε ησλ μεπεξαζκέλσλ απφςεσλ, ζχκθσλα κε ηηο νπνίεο ε άζθεζε είλαη 

επηζθαιήο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο θχεζεο, αθφκε θη φηαλ απηή είλαη θπζηνινγηθή. 
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