Agnieszka
Do ktorego tygodnia cigzy poleca Pani jazde na rowerze?

nie ma przeciwwskazan do jazdy na rowerze w cigzy, jesh tylko lekarz prowadzacy wyrazit

zgode 1 cigza przebiega prawidlowo. Wystarczy zastosowac si¢ do pewnych zasad — dbac o

nawodnienie, jecha¢ po malo wyboistej drodze 1 nie przemeczac sie.

Tak naprawdg jesli samopoczucie pozwala mozna jezdzi€ na rowerze do konca :) jednak w

ostatnim trymestrze po 30 tc moze przeszkadza¢ rosngcy brzuch. Od 37 tc dobrze jest skupi¢
si¢ juz na odpoczynku i ¢wiczeniach oddechowych

Ewelina

Czy masaze sportowe sa dozwolone dla kobiet w cigzy?

Masaz sportowy z zalozenia jest masazem mtensywnym inie jest zalecany w cigzy

Lepiej zdecydowa¢ si¢ na masaz relaksacyjny. Warto znaleZé miejsce ktore specjalizuje sic w
masazach dla kobiet w cigzy (odpowiednie pozycje, wiedza co mozna a czego powinno si¢
unika¢ w cigzy)

Ewelina

Do ktorego tygodnia zdrowej cigzy mozna biegac?

Do konca drugiego trymestru
Generalnie nie moze by¢ to bieg intensywny, interwalowy i raczej krétsze dystanse.
Pamieta¢ nalezy o tym, ze moze to wplynag¢ na migsnie dna miednicy

Ewelina
Czy joga w cigzy jest polecana ?

Jak najbardziej. Sa pozycje ktorych powinno si¢ unikaé¢, podobnie jak podczas
miesigczkowania, jednak generalnie joga jest idealna dla kobiet w cigzy. Wspaniale

przygotowuje cialo do porodu zapobiega bdlom plecow, pomaga szybciej wroci¢ do siebie po
porodzie. Dodatkowo relaksuje 1 poprawia jako$¢ snu.

Olla
Bieganic w cigzy? Do ktorego miesigca? A moze nordingwalking?

W cigzy mozna biegaé, jednak jezeli biegalo si¢ rOwniez przed cigza; mozna biega¢ do konca
drugiego trymestru. Nordic walking réwniez mozna trenowaé w cigzy.

przede wszystkim trzeba slucha¢ swojego ciala
Marta

Do kiedy bezpiecznie mozna chodzi¢ na basen?
Mozna do konca cigzy:)

Ewelina
Gdzie w poznaniu odbywaja si¢ te zajecia?



Obecnie trudno mi powiedzie¢ gdzie odbywaja sie zajecia dla kobiet w cigzy (przez pandemie
bardzo wiele zaje¢ zostalo zawieszonych)

Joga dla kobiet w cigzy na pewno jest w Yoga Loft na Gajowej oraz yoga friends na
jarachowskiego

Zajecia be fit mom w okresie wakacji beda na malcie, prosze obserwowac tb

https://www. facebook.com/BeF itMomPoznan/

Ewelina
Czy mozna w cigzy chodzi¢ na basen?

Tak

Emilia
Czy Basen w cigzy zaawansowanej cigzy nie jest obcigzeniem dla kregostupa? Chodz o
regularne przeplynigcie diugosci, nie o aerobik w wodzie

Zdecydowanie nie. Basen odcigza kregostup, wzmacnia migsnie grzbietu.

Marta
Jak ¢wiczy¢ migsnie kegla? Od kiedy, jak diugo?

Jezeli chodzi o ¢wiczenia na mig$nie dna miednicy to wszystko zalezy od tego czy sa one
7byt slabe czy zbyt napigte, Dlatego warto wybraé sie¢ w cigzy na wizyte do fizjoterapeuty
uroginekologicznego.

Agnieszka
Czy aktywno$¢ w cigzy wplywa na przebieg samego porodu? na czas trwania?

Aktywno$¢ w cigzy na pewno przygotowuje cialo do porodu, przygotowuje nas
wydolnosciowo 1 sttowo, jednak nie mozna méwi¢ o wplywie na czas porodu, bo to wszystko
kwestia indywidualna. Warto wzmacnia¢ cialo, warto ¢wiczy¢ oddechowo, warto rozciggac

sie.
Paulina

Lubie spacerowaé. Ile krokéw dziennie powinno sie robi¢ w cigzy? ©

Trudno powiedzie¢ ile wykonywa¢ krokéw dziennie zaleca sie robi¢ spacery do 45 min,

jednak jezeli czujesz si¢ dobrze, nie czujesz zmegczenia, odpowiednio dbasz o nawodnienie i
pOzniej o regeneracje, to moge spacery by¢ rowniez diuzsze

Aneta


https://www.facebook.com/BeFitMomPoznan/

Kiedy najlepiej rozpoczaé ¢wiczenia (w ktorym miesigcu) 1 jak dlugo powinien trwac
trening?

To wszystko zalezy od tego czy wczesniej przed cigza trenowala$, czy chcesz rozpoczaé
trenowanie dopiero w cigzy

Jezeli wezesniej trenowala$, cigza przebiega prawidlowo, nie ma przeciwwskazan od lekarza,
to mozesz ¢wiczy¢é od samego poczatku dostosowujac trening do swojego stanu (przy
treningu stowym zmniejszone obcigzenie, unikamy podskokow, dynamicznych krokow,
wysokiego tetna - generalnie trening nie powinien by¢ zbyt intensywny)

Jezeli przed cigza nie trenowala$ I dopiero cheesz rozpocza¢ aktywno$¢ fizyczna bedac w
cigzy, to warto poczeka¢ do drugiego trymestru

Natalia
Czy jest jaks diugos¢ spaceru na jaka mozemy sobie pozwolicw cigzy?

Zaleca si¢ spacer do 45 min jednak przy dobrym samopoczuciu i odpowiedniej formie ten
spacer moze by¢ roéwniez dhizszy

I1za
Jak mozna wykorzysta¢ pikle w domu, w ostatnich tygodniach cigzy? jestem juz w 37tc i
chcialabym sie jako$ wspomobce

Na pilce mozna wykonywa¢ ¢wiczenia rozluzniajace np. siedzac na pilce krgzenia biodrami

Malgorzata

Od jakich ¢wiczen zacza¢ powrdt do aktywnosci fizycznej?

Najlepiej od rozciggania i spaceréw:) oraz od treningu z wozkiem np. be fit mom ktory
prowadze

Poczekaé do zakonczenia potogu oraz trzeba mie¢ zgode lekarza prowadzacego

Magdalena
Czy skracajaca si¢ szyjka macicy oraz zalecenie oszczgdzajacego trybu zzycia od lekarza
wyklucza wszystkie ¢wiczenia i1 kazdy ruch? Porod to ogromny wysitek na ktory nie Bede

przygotowana bo musze odpoczywa¢@ Co Pani uwaza i proponuje?

Tak zdecydowanie trzeba zastosowac si¢ do zalecen lekarza i naprawde oszczedzaé sie
To jest zdecydowanie najwazniejsze

Mozna skupi¢ si¢ na relaksowaniu oraz na ¢wiczeniach oddechowych (to bardzo pomaga
podczas porodu)

Natalia
Jak zadba¢ o to z¢by nie przybiera¢ gdy juz przybrato si¢ wiecej niz powinno jakie
¢wiczenia?

Przede wszystkim nalezy zadba¢ o odpowiednio zbilansowang diete, odpowiednig

kaloryczno$¢

Cwiczenia to wszystko zalezy od tego czy wczesniej si¢ trenowalo czy dopiero si
rozpoczyna
Spacery, joga, trening wzmacniajacy z gumg Mini band



Laura
Aktywnos¢ spacer kiedy mozna tak nazwacé od tempa chodu czy czasu ile bylo si¢ na
Spacerze

Spacer to po prostu jest aktywnos$¢ fizyczna:)
Na pewno jego intensywno$¢ zalezy od tempa chodu i1 od diugosci

Malgorzata
W jakim czasie po porodzie SN mozna wsigs¢ na rower?

Najwczesniej po zakonczeniu pologu oczywiScie jezeli jest to Rekreacyjna jazda na rowerze a
nie intensywny trening

Marzena
Czy jezeli nie udalo si¢ ¢wiczy¢ regularnie przez wigkszo$¢ cigzy, to czy mozna i warto
rozpoczaé delikatne éwiczenia juz pod koniec ciazy? ©

Tak mozna rozpocza¢ ¢wiczenia pod koniec cigzy, ale spokojne, oddechowe i niektore
pozycje jogowe

Laura
Zakupilam sobie krokomierz jestem na poczatku cigzy to taka motywacja by wyjs¢ z domu ile
krokow dziennie powinnam zrobi¢ po domu i wychodzac z domu tak w ciggu dnia ?

Mozna sobie zalozy¢ zeby robi¢ do 10 000 krokoéw dziennie lacznie

Agnieszka
Czy nie powinno si¢ podnosi¢ rgk w czasie cigzy? np. sigga¢ po produkty z gornej potki w
kuchni czy wiesza¢ prania na sznurkach?

Mysle ze nie jest to mozliwe przez dziewig¢ miesiecy nic nie siegac ;)

Jak najbardziej mozna siega¢ po kubek, szklanke, recznik z wysokiej pokki itp. chodz o to by
nie trzyma¢ uniesionych rak przez diugi czas z dodatkowym obcigzeniem

Ewelina
Kiedy po cesarce mozna zacza¢ ¢wiczyc?

Tak naprawde do ¢wiczen mozna wrdci¢ juz 24 h po porodzie jednak oczywiScie muszg one
by¢ odpowiednio dopasowane - poczatkowo sg to ¢wiczenia oddechowe, delikatne napigcia
izometryczne w lezeniu, pdzniej np. Koci grzbiet w kleku, rozcigganie, delikatna joga (ja po
CC robilam krotkie, okolo 10 minutowe rozciggania kilka dni po powrocie do domu)

Daria
Kiedy zacza¢ ¢wiczenia po porodzie?

Juz w pierwszej dobie po porodzie mozna rozpocza¢ ¢wiczenia jednak sg one bardzo
statyczne spokojna oddechowe bazujace na napigciu izometrycznym kilka minut dzennie



Do treningdw bardziej wzmacniajacych Po potogu przy SN, okoto po 12 tyg przy CC
Pamigtajcie, ze spacer to cudowny trening Aerobowy

Aneta
Kiedy po porodzie mozna wréci¢ do ¢wiczen?

Daria
Czy do ¢wiczen mozna uzy¢ pitki?

Oczywiscie ze tak (rozumiem, ze chodz o pitke szwajcarska, a nie o ciezkg pitké lekarska:) )

Magda
Czy jazda na rowerze jest polecana?

Jezeli jest to Rekreacyjna jazda po réwnym terenie to tak

Monika
A jak jest z noszeniem starszego dziecka na rekach bedac w cigzy?

Jezeli cigza przebiega prawidlowo to przy odpowiednim podnoszeniu dziecka mozna

Olla
Po jakim czasie po porodzie mozna wroci¢ do biegania?

Z tym bieganiem to jest tak ze ja wiem Ze coraz wigcej dziewczyn wraca do biegania juz po
pologu i trzy miesigce po porodzie przebiegaja pot maratony...Jednak pytanie czy nie warto
lepiej troche odczekac 1 zadbaé o regeneracje organizmu po bardzo wymagajacych dziewigciu
miesigcach, Podczas ktorych w ciele nastagpito bardzo wiele zmian i byt to niesamowity
wysilek dla nas...Zbyt Wczesny powro6t do biegania moze Zle wplyng¢ na migsnie dna
miednicy ktore potrzebuja czasu na regeneracje

Przyjmuje si¢ ze powmno si¢ dac cialu te dziewie¢ miesigcy na regeneracje i powrot do siebie
po okresie cigzy.

Na pewno warto p6j$¢ do fizjoterapeuty uroginekologicznego zeby sprawdzit w jakim stanie
sa nasze migsnie dna miednicy, w jakim stanie jest rozejscie Itp.

Magdalena
Czy po porodzie wskazane jest wchodzenie po schodach?

Jezeli chodz o to czy mozna to tak mozna.
Pros#tabym o podanic mojego konta Instagram oraz Facebook Trener Personalny i be fit
mom

https://www. facebook.com/trenerpersonalnyO lgaLipczynska/



https://www.facebook.com/trenerpersonalnyOlgaLipczynska/

https://www. facebook.com/BeF itMomPoznan/

Pozdrawiam serdecznie
Olga Lipczynska


https://www.facebook.com/BeFitMomPoznan/

