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FIZINIS KRŪVIS NĖŠTUMO METU.  
LITER ATŪROS APŽVALGA

Autorės. Darija LITVINENKO, V kursas, Marija JERŠOVA, IV kursas. 

Vadovas. Lekt. Povilas VARNELIS, VU MF Klinikinės medicinos institutas, Akuše-
rijos ir ginekologijos klinika. 

Tikslas. Atlikti literatūros apžvalgą apie fizinį krūvį nėštumo metu (FKNM), api-
bendrinti mokslinius įrodymus apie fizinio aktyvumo (FA) naudą ir žalą nėštumo metu 
motinai bei vaisiui. Įvertinti nėščiųjų aktyvumą, FA apribojimo būtinybę nėštumo metu. 

Metodai. Literatūros apžvalga atlikta medicininėje duomenų bazėje „PubMed“ 
2019 – 2026 m. Paieškai naudoti raktažodžiai anglų kalba: „ benefits “, “risks’, “disadvan-
tages”, “physical activity during pregnancy”. Į analizę buvo įtraukta 15 nemokamų, 
anglų kalba publikuotų randomizuotų tyrimų ir metaanalizių. 

Rezultatai. FA tarp nėščiųjų yra nepakankamas – dalis moterų žino apie FA naudą, 
tačiau yra linkusios būti mažiau fiziškai aktyviomis, dauguma moterų sumažina arba 
nutraukia FA dėl baimės pakenkti ar netekti vaisiaus, socialinių mitų, klaidinančios 
informacijos. Nėščiosios atžymi, kad trūksta aiškių sveikatos priežiūros specialistų 
rekomendacijų, o dalis specialistų patys linkę rekomenduoti nutraukti fizinį aktyvumą, 
nes nėra tikri dėl FKNM naudos, baiminasi galimų komplikacijų, teisinių pasekmių ir 
pacienčių nepasitenkinimo. 

Apžvelgti tyrimai rodo, kad vidutinio intensyvumo FA nėštumo metu gerina gliu-
kozės kontrolę, mažina per didelį svorio prieaugį, hipertenzinių būklių ir priešlaikinio 
gimdymo riziką. FA nėštumo metu siejamas su geresne savijauta, mažesniu nerimu, 
retesniais migrenos epizodais, trumpesne aktyvia gimdymo faze, mažesniu skubaus 
cezario pjūvio dažniu ir greitesniu atsistatymu po gimdymo. Nenustatyta neigiamo 
poveikio naujagimio gimimo svoriui laikantis vidutinio krūvio FA. Nustatytas galimas 
teigiamas metabolinis, t.y pagerėja vystymosi sąlygos, ir teigiamas epigenetinis poveikis 
palikuoniams dėl pagerėjusios placentos funkcijos. 

Profesionaliai sportavusių ir tęsiančių sporto karjerą nėštumo metu atlečių 
dubens dugno raumenys buvo siejami su sumažėjusiu elastingumu ir to pasėkoje 
prailgėjusia antra gimdymo faze. Aukšto intensyvumo FKNM dalyvėms dažniau rei-
kėdavo instrumentinės pagalbos palyginus su pacientėmis, kurios užsėimė vidutinio 
intensyvumo FA (FA iki nėštumo neturėjo įtakos FA nėštumo metu rezultatams). 

Išvados. Reguliarus FA nėštumo metu yra saugus ir naudingas motinai bei vaisiui, 
nes gerina fizinę ir psichologinę būklę. Tikslus informavimas apie fizinio aktyvumo 
naudą ir žalą yra būtinas siekiant didinti nėščiųjų FKNM. 

Raktažodžiai: Fizinis aktyvumas nėštumo metu; nauda; rizika; nėščiosios; trū-
kumai.
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