
Nők futáshoz való visszatérésének támogatása szülés után -
 Iránymutatás Egészségügyi és Fitness szakemberek számára
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Eltelt legalább 3 hónap a szülés óta?

Folytasd a szűrést - ha már több mint 6 hete szült 
az anya, tájékoztatva, hogy 3 hónap kivárása 

ajánlott a futáshoz való visszatérés előtt

Folytasd a szűrést - ha a javasolt teszteket jól 
teljesíti, visszatérhet a futáshoz, de lehet, hogy a 

szűrés világít rá, hogy még nem áll készen rá 

Validált felmérőskálák használata pl. Ausztrál Medencefenék 
Kérdőív (APFQ-H) és szűrés az alábbiak szerint:

További megfontolások 
(szoptatás/ hegszövet/ alvás)

A szűrésen megfelelt?

Fokozatos visszatérés a futáshoz 
pl. nulláról felépítve 5 km futást

A diszfunkcionális területeket célzó rehabilitációs 
program, vagy tovább küldés megfelelő 

szakemberekhez (pl. gyógytornász, 
orvos, urogynekológus)

Szűrés

Medencefenék vizsgálat 
specialista gyógytornász által

Hasfal vizsgálata rectus diastasis 
megállapítására (funkcionális dinamikus

/terhelhetőségi tesztek)

Terhelés és impact 
szűrés +/- video analízis

Izomerő vizsgálat BMI <30

A szülés utáni depresszió 
pszichológiai szűrése

RED-S szűrése

Igen

Nem

Igen

Nem

Szülés óta eltelt hetek Példák a gyakorlatok fokozatos nehezítésére

0-2. hét

2-4. hét

4-6. hét

6-8. hét

8-12. hét

Week 12 & Beyond

Medencefenék 
izomzat erő és 
állóképesség

Alap törzs (core) 
gyakorlatok pl. 
medence billentés

Séta a szív-és 
érrendszer 
edzésére

Séta, medencefenék és 
törzs (core) izomzat 
gyakorlatainak fokozatos 
nehezítése

Guggolások, kitörések és 
medence emelés bevezetése a 
mindennapi szükségleteknek 
megfelelően

Alacsony ütközéssel járó 
(low impact) gyakorlatok - 
szobakerékpár

Alacsony ütközés - ellipszis tréner
Egyénre szabottan a szülés utáni felépüléstől, a szülés 
módjától, gátsérüléstől és a nyereg komfortérzetétől függően

Heg mobilizáció Gyaloglás, gyors 
Az alacsony ütközéssel járó 

gyakorlatok növelése
Dead lift gyakorlat 

elkezdése

Ellenállással szemben végzett alsó 
végtagi és törzs gyakorlatok 

elkezdése

Úszás bevezetése
Attól függően, hogy a 
lochia megszűnt-e és a 
sebgyógyulás 
kielégítő-e

Spinning, ha kényelm-
es ülni a spinning 
nyergen

Fokozatos visszatérés a 
futáshoz* Cél specifikusan

Futó edző bevonása 
megfontolandó

Kockázati tényezők (pl. 
elhízás) figyelembe vétele

A jeleknek és tüneteknek 
megfelelően módosíts

* Babakocsival futni nem javasolt a szülést követően legalább 6 hónapig

12. hét és utána
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