
  

 

 
 

Miért mozog kevesebbet a babám? 

Mikor kell szólnom? 

 
Rövid, érthető magyarázat kismamáknak arról, 

mikor kezdheted érezni a baba mozgását,  

hogyan alakulhat ki a saját mozgásmintázata,  

mit jelenthet a kevesebb vagy megváltozott mozgás, 

és mikor érdemes mielőbb szakemberhez fordulni. 
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Kérdések, amiket sok kismama feltesz 

„Ma mintha kevesebbet mozogna.” 

„Délelőtt még éreztem, de most alig.” 

„Lehet, hogy csak alszik?” 

„Mikor kell telefonálni?” 

„Várjak még egy kicsit, vagy inkább kérdezzek rá?” 

A baba mozgása az egyik legfontosabb és legszemélyesebb jelzés a várandósság alatt. 

Először csak apró rebbenés. Mintha buborék mozdulna. Mintha pillangó érintené belülről a hasat. 

Később határozottabb rúgás, fordulás, nyújtózás, hullámzás, feszítés. 

A mozgás nemcsak kedves élmény. Kapcsolódás is. 

Sok kismama a baba mozgásából érzi először igazán: „ő tényleg itt van velem”. 

Éppen ezért tud nagyon ijesztő lenni, amikor a megszokott mozgás megváltozik. 

A kismama ilyenkor gyakran két gondolat között őrlődik. 

Az egyik azt mondja: „Biztos csak alszik.” 

A másik azt mondja: „Mi van, ha baj van?” És közben telik az idő. 

Ez a füzet abban segít, hogy érthetőbben lásd, mikor lehet változékony a baba mozgása, hogyan 

figyelheted meg a saját babád mintázatát, és milyen helyzetben érdemes szakemberhez fordulni. 

Itt különösen fontos egy világos mondat: 

Ha a baba mozgása feltűnően kevesebb, gyengébb, szokatlan vagy eltér a megszokott mintázattól, 

jelezd a gondozást végző szakembernek vagy a szülészeti ellátóhelynek. 

Nem kell otthon eldöntened, hogy biztosan gond van-e. A te dolgod az, hogy észrevedd a 

változást és szólj. A szakember dolga az, hogy ellenőrizze a baba állapotát. 

 

 

Fontos tudnivaló! 

Ez az írás általános tájékoztatás, nem helyettesíti az orvosi, szülésznői vagy védőnői 

tanácsadást. Ha a baba mozgását kevesebbnek, gyengébbnek, szokatlannak érzed, ha nem 

érzed a megszokott mozgásokat, ha hirtelen változást tapasztalsz, vagy 24. hétig még nem 

éreztél magzatmozgást, kérj szakmai segítséget. 
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Mikor kezded érezni a baba mozgását? 

A baba már jóval azelőtt mozog, hogy te éreznéd. 

A korai hetekben még túl kicsi ahhoz, hogy a mozgása egyértelműen érzékelhető legyen.  

Később a méh növekedése, a baba mérete, a méhlepény elhelyezkedése, a testalkat, a 

várandósság száma és a napi figyelem is befolyásolhatja, mikor veszed észre az első 

mozdulatokat. 

Sokan a 16–24. hét között kezdik érezni. Többedik babánál gyakran korábban felismerhető. 

Első babánál később is teljesen érthető, mert a kismama még nem mindig tudja, pontosan mit kell 

figyelnie. Elöl fekvő méhlepény esetén tompábbnak, később észlelhetőnek tűnhetnek a 

mozdulatok. Mozgalmas napokon nehezebb észrevenni. Csendben, pihenéskor sokszor feltűnőbb. 

Az első mozgások nem mindig „rúgások”. 

Lehetnek apró buborékérzések. 

Finom rezdülések. 

Könnyű belső simítások. 

Puha fordulások. 

Rövid, bizonytalan jelek. 

Később a mozgás erősebbé és felismerhetőbbé válik. 

A baba nem egész nap egyformán aktív. Vannak nyugodtabb és élénkebb időszakai. 

Van, aki este indul be. 

Van, aki étkezés után aktívabb. 

Van, aki akkor mozog többet, amikor az anya végre leül. 

Van, aki hangra, érintésre, testhelyzetre is reagál. 

A legfontosabb nem az, hogy más kismamához hasonlítsd magad. 

Hanem az, hogy lassan megismerd a saját babád ritmusát. 

 

 

Fontos gondolat! 

A baba mozgásának érzékelése nem verseny. Nem az számít, ki mikor érezte először, 

hanem az, hogy idővel felismerd a saját babád megszokott mintázatát. 
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Mit jelent a baba „szokásos mozgásmintája”? 

 

Sok kismama azt kérdezi: 

„Mennyit kell mozognia egy babának?” 

Erre nincs egyetlen, mindenkire igaz válasz. 

A babáknak is van saját ritmusuk. 

Van élénkebb baba. 

Van csendesebb baba. 

Van, aki nagyokat rúg. 

Van, aki inkább fordul, nyújtózik, hullámzik. 

Van, akinek a mozgása erőteljes. 

Van, akinek inkább finom, de rendszeresen érezhető. 

A „szokásos mozgásminta” azt jelenti, ahogyan a te 

babád általában mozog. 

 

Mikor aktívabb? 

Reggel, este, evés után, pihenéskor, oldalt fekve, zene vagy beszéd hatására? 

Naponta több hullámban vagy inkább rövid, élénk időszakokban? 

Ez a mintázat a várandósság előrehaladtával formálódik. 

A harmadik trimeszterben sok kismama már elég jól tudja, milyen a baba „szokásos napja”. 

Itt fontos pontosítani valamit: A baba mozgása a várandósság végén másmilyen lehet, mert 

kevesebb a hely, és a nagy forgások helyett több lehet a nyújtózás, feszítés, tolás, hullámzás.  

A mozgás jellege változhat. 

A lényeg, hogy a baba aktivitása ne váljon feltűnően kevesebbé vagy szokatlanul gyengévé. 

A „már nincs helye, azért alig mozog” mondat sok kismamát megnyugtat, de félrevezető is lehet. 

A nagyobb baba másképp mozoghat, de továbbra is érezhető mozgásokat kell adnia. 

 

 

Fontos gondolat! 

A baba mozgásánál nem mások számaihoz kell igazodnod. A saját babád megszokott 

ritmusa számít. Ha ehhez képest jelentős változást érzel, az jelzés. 

 



A várandósság kérdései érthetően 5. rész 

 

5 
 

Miért érezheted néha kevesebbnek a mozgást? 

Vannak helyzetek, amikor a baba mozgását átmenetileg kevésbé érzékeled. 

Ez előfordulhat például akkor, ha nagyon elfoglalt vagy. 

Munka közben. 

Jövés-menésben. 

Sok inger között. 

Stresszes, kapkodós napon, amikor a figyelmed máshol van. 

Ilyenkor lehet, hogy a baba mozgott, csak a figyelmed máshol volt. 

A testhelyzet is számíthat. 

Egyes kismamák bizonyos testhelyzetben jobban érzik a babát. Mások ülve, oldalt fekve vagy 

este, elcsendesedve veszik észre könnyebben. 

A méhlepény elhelyezkedése is tompíthatja az érzékelést. Elöl fekvő méhlepény esetén a 

mozgások olyanok lehetnek, mintha egy puha párnán keresztül érkeznének. 

A baba alvási ciklusai is szerepet játszhatnak. 

A babának is vannak nyugodtabb időszakai. 

Ez még önmagában nem jelent bajt. 

A kérdés az, hogy a nyugodtabb időszak után visszatér-e a megszokott aktivitás, és a nap 

egészében hasonló-e a minta ahhoz, amit ismersz. 

A bizonytalanság sokszor abból születik, hogy a kismama érzi: „valami ma más”. 

Ezt a belső jelzést érdemes komolyan venni. 

Nem pánikból. Figyelemből. 

A kismamák gyakran jól ismerik a babájuk ritmusát. Ha valami szokatlannak tűnik, az már 

önmagában elég ok arra, hogy rákérdezz. 

 

 

Fontos gondolat! 

Előfordulhat, hogy egy mozgalmas napon kevesebbet veszel észre. A feltűnő, szokatlan 

vagy tartós változás viszont szakmai ellenőrzést kér. A saját megérzésed is fontos 

információ. 
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Mikor kell komolyan venni a változást? 

 

A baba mozgásának változását akkor kell komolyan 

venni, ha azt érzed, hogy a megszokotthoz képest 

kevesebb, gyengébb, ritkább vagy szokatlan. 

Különösen figyelj, ha: 

• a baba sokkal kevesebbet mozog, mint általában, 

• a mozgások gyengébbnek tűnnek, 

• a megszokott aktív időszak elmarad, 

• hosszabb ideje nem érzed a mozgását, 

• hirtelen megváltozik a mozgás mintázata, 

• a mozgások jellege feltűnően más, 

• a változás mellé rossz közérzet, fájdalom, vérzés, 

magzatvízszivárgás vagy erős szorongás társul. 

 

Ilyenkor ne az internet legyen az első állomás. Ne fórumot olvass. Ne mások történeteiből 

próbáld eldönteni, mi történik veled. A baba mozgásának csökkenése olyan jelzés, amelyet 

szakembernek kell értékelnie. Ez nem azt jelenti, hogy biztosan baj van. 

Sok esetben az ellenőrzés megnyugtató eredményt ad. 

De a megnyugvás értéke éppen az, hogy ellenőrzés után történik, nem találgatásból. 

Fontos az is, hogy otthoni szívhangfigyelővel, telefonos applikációval vagy saját eszközzel ne 

próbáld kiváltani a szakmai vizsgálatot. 

Az, hogy hallasz valamilyen hangot, nem ugyanaz, mint a baba állapotának teljes ellenőrzése. 

A szívhang pillanatnyi megtalálása nem mond el mindent a baba jóllétéről. 

A mozgásmintázat változása ezért akkor is fontos jelzés, ha közben valahol „találsz hangot”. 

 

 

Fontos gondolat! 

A kevesebb vagy szokatlan magzatmozgás szakmai ellenőrzést igényelhet. A legtöbbször 

nem az a baj, ha rákérdezel, hanem az, ha sokáig egyedül próbálsz megnyugodni. 
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Mit tehetsz, ha bizonytalan vagy? 

Ha úgy érzed, hogy a baba ma másképp mozog, először állj meg. Ülj le vagy feküdj az oldaladra 

egy nyugodtabb helyzetben. Figyeld meg, mit érzel. Nem görcsösen. Nem pánikban, hanem 

összeszedetten. Kérdezd meg magadtól: Mikor éreztem utoljára biztosan? 

Milyen volt a szokásos aktív időszaka? Ma ehhez képest kevesebb? Gyengébb? Más jellegű? 

Van mellette fájdalom, vérzés, folyás, magzatvízgyanú vagy rosszullét? 

Egyszerűen csak bizonytalan vagyok, de valami nem hagy nyugodni? 

Ha a mozgás kevesebbnek, gyengébbnek vagy szokatlannak tűnik, telefonálj az ellátási rend 

szerint: a szülészetre, a gondozást végző szakembernek, a védőnőnek vagy az orvosnak. 

Ügyeleti időben a szülészeti ügyeletnek vagy a kijelölt ellátóhelynek. 

A telefonban mondd el egyszerűen: 

„Kevesebbnek érzem a baba mozgását.” 

„A megszokott aktív időszaka elmaradt.” 

„Ma más a mozgása.” 

„Bizonytalan vagyok, szeretném megkérdezni, szükséges-e ellenőrzés.” 

Ez bőven elég. 

Nem kell orvosi nyelven megfogalmazni. 

A jó jelzés nem attól jó, hogy tökéletesen szakszerű. 

Hanem attól, hogy időben megtörténik. 

Amit érdemes kerülni: hosszú várakozás, esti „majd holnap”, fórumozás, otthoni szívhangkeresés 

miatti hamis megnyugvás, vagy az a gondolat, hogy „biztos csak túlreagálom”. 

A várandósságban a megérzés és a változás észlelése fontos. 

Aki szól, az nem kellemetlenkedik. 

Vigyáz. 

 

 

Fontos gondolat! 

Ha bizonytalan vagy a baba mozgásában, szólj. A megnyugtató vizsgálat sokkal jobb, mint 

az órákig tartó otthoni találgatás. 
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Mi történhet, ha bemész ellenőrzésre? 
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Sok kismama azért halogatja a telefonálást vagy a bemenetelt, mert fél attól, mi fog történni. 

„Lehet, hogy kinevetnek?” 

„Lehet, hogy feleslegesen megyek?” 

„Lehet, hogy azonnal bajt találnak?” 

„Lehet, hogy bent tartanak?” 

„Lehet, hogy túl nagy ügyet csinálok belőle?” 

Az ellenőrzés célja nem az, hogy megijesszenek. 

Az ellenőrzés célja az, hogy megnézzék, jól van-e a baba, és mi történik veled. 

Az ellátási rendtől és a várandóssági kortól függően történhet: 

• kikérdezés arról, mikor érezted utoljára a mozgást, 

• vérnyomásmérés, 

• vizeletvizsgálat, 

• a has tapintása, 

• magzati szívhang ellenőrzése, 

• CTG/NST vizsgálat a megfelelő terhességi korban, 

• ultrahangvizsgálat, ha indokolt, 

• a magzatvíz mennyiségének vagy a baba növekedésének ellenőrzése, 

• további megfigyelés vagy kontroll javaslata. 

Sokszor az derül ki, hogy minden rendben van. Ilyenkor a vizsgálat nem volt felesleges. 

Mert adott valamit, amit otthon nem lehet biztosan megszerezni:  

ellenőrzött megnyugvást. 

Ha pedig eltérés látszik, akkor azért volt fontos időben jelezni, mert így hamarabb elindulhat a 

megfelelő ellátás. 

A kismama feladata nem a diagnózis, hanem a jelzés. Ez nagyon fontos különbség. 

 

 

Fontos gondolat! 

Az ellenőrzés nem kudarc és nem túlzás. A baba mozgásának megváltozása elég ok arra, 

hogy szakember nézze meg, minden rendben van-e. 
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Miért fontos erről már várandósság alatt beszélni? 

Mert a magzatmozgásról rengeteg félmondat kering. 

„Biztos alszik.” 

„Igyál hideget.” 

„Egyél csokit.” 

„A végén már kevesebbet mozog, mert nincs helye.” 

Ezek a mondatok sokszor jó szándékból hangzanak el, de egy bizonytalan kismamának 

félrevezetőek lehetnek. A baba mozgása fontos jelzés. Figyelmet kér, nem találgatást. 

A várandósság alatt a kismama lassan megtanulja a baba ritmusát. Megérzi, mikor aktívabb, 

mikor csendesebb, milyen mozdulatokat szokott adni, és milyen az, amikor „ma valahogy más”. 

Ezt a tudást érdemes komolyan venni. 

 

A Shayana szülésfelkészítésben ezért nemcsak a szülés menetéről beszélünk, hanem azokról a 

hétköznapi döntési helyzetekről is, amelyekben a kismamának tudnia kell: mikor figyeljen, mikor 

kérdezzen, mikor telefonáljon. Mert a biztonságérzet nem abból születik, hogy mindenre egyedül 

tudod a választ, hanem abból, hogy felismered a jelzéseket, mersz segítséget kérni, és nem 

maradsz egyedül a bizonytalanságban. 

Ha szeretnél úgy készülni a várandósságra és a szülésre, hogy az információk mellett érthető 

magyarázatot, figyelmet és belső kapaszkodókat is kapsz, szeretettel várlak a Shayana 

szülésfelkészítésen. 

Shayana – Test és Lélek Harmónia 

Szülésfelkészítés | Kismama masszázs | Női testi-lelki támogatás 

shayana.hu 

 

 

 

Felhasznált szakmai háttér 

A magzatmozgás várandósság alatti érzékelése, a baba egyéni mozgásmintázatának megfigyelése, a csökkent vagy 

megváltozott magzatmozgás jelentősége, a magzati jóllét ellenőrzésének lehetőségei, a várandóssági kor szerinti 

ellátási szempontok, valamint a kismama időben történő jelzéséhez, tájékoztatásához és biztonságérzetéhez 

kapcsolódó szülészeti, szülésznői és perinatális szakmai háttér. 

https://shayana.hu/

