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Rezumat

Efortul fizic este un stres complex: fizic, neuromuscular si endocrino-metabolic; biochimic
oxinitrozativ; psihologic: psihoemotional si comportamental. Toleranta la stresul prin efort este
determinatd de numerosi factori: gen, varsta, diferente genetice, sedentarism, starea de nutritie, factori de
risc (consumul de alcool si cafea, fumatul), factorii ambientali, gradul de antrenament.

In cursul sarcinii, efortul fizic, in functie de intensitate, influenteaza atat organismul matern, cat si
cel fetal. Efortul fizic usor sau moderat are efecte favorabile asupra mamei: Imbunitateste starea de
sanatate, reduce riscul de diabet zaharat, edemele membrelor inferioare si disconfortul general matern;
influenteaza capacitatea aeroba de efortul; efortul fizic intens influenteaza nefavorabil organismul matern:
activitatea cardio-vasculara si respiratorie creste riscul de nasteri premature. Asupra organismului fetal
determina tulburari de crestere, cardio-vasculare si osoase.

Sedentarismul matern prezent la circa 39% din femei contribuie la scadderea capacitatii aerobe de
efort si la nasteri cu risc.

Programul de efort fizic in cursul sarcinii trebuie sa fie moderat, progresiv si constant, pentru a
preveni efectele nefavorabile.

Pentru sportivele de performanta, calendarul de pregétire fizica poate fi parcurs normal in primul
trimestru de sarcind; sarcina §i nasterea decurg in general normal. Eforturile de forta, viteza, rezistenta si
durata sunt total contraindicate.
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