Janina

Jakie ¢wiczenia nalezy wykonywac podczas boli kregostupa w cigzy?

ODPOWIEDZ

Jest wiele ¢wiczen tagodzacych bole kregostupa w cigzy.

Przyktadowo: w kleku podpartym, miednica zrolowana pod siebie, z wydechem
naprzemienne unoszenie r¢ki i przeciwnej nogi 8-12 powtorzen

Jw. z lekkim odwodzeniem uniesionej reki i nogi do boku.

Unoszenie bioder w podporze bokiem na przedramieniu na ugigtych kolanach.

Z lezenia na boku, kolana ugigte, jedna reka pod glowa, druga reka na karku, zblizamy tokie¢
w stron¢ biodra nie odrywajac tutowia od podtogi.

Anna

Jakie ¢wiczeni omijaé¢ szerokim lukiem?

ODPOWIEDZ

Brzuszki, podskoki, podnoszenie ciezarow. Cwiczenia intensywne oraz potencjalnie
urazogenne.

Paulina

Czy mozemy biega¢ w ciazy?

Odpowiedz:

Tak. Szczegolnie jezeli biegata$ przed ciaza. Pamigtaj jednak, aby nie przekracza¢ 140 hr/min

Kasia

Czy warto stosowacé tejpy na rozej$cie migs$nia prostego brzucha?

Odpowiedz:

W przypadku duzego, niefizjologicznego rozejscia - Tak, ale wszystko zalezy od decyzji
fizjoterapeuty uroginekologicznego.

Monika

Czy mazemy prze¢wiczy¢ migsnie dna miednicy?
Odpowiedz

Musimy!

Iza

Jak rozpozna¢ zakwasy a bol brzucha po ¢wiczeniach?

Odpowiedz:

Nie powinna$ mie¢ zakwasow na brzuchu ani odczuwaé zadnych dolegliwosci bolowych w
obrebie brzucha podczas i1 po ¢wiczeniach.

Anna
Lekarz zalecit lekkie ¢wiczeni, jakie nalezy wykonywac?
Odpowiedz



Jezeli cigza przebiega prawidlowo, mozesz wykonywac wszystkie ¢wiczenia wskazane dla
ciezarnych z wytaczeniem tych niewskazanych © W zataczonej prezentacji wymieniam
wskazane 1 niewskazane ¢wiczenia dla cigzarnych.

Tata

Jaki rodzaj ¢wiczen pani poleca w okresie cigzy? a jaki odradza w tym czasie?

Odpowiedz

W zalaczonej prezentacji wymieniam wskazane/zalecane ¢wiczenia, aktywosci w czasie ciazy
oraz te ktorych lepiej unikac.

Anna

Czy mozna uprawiac joge w cigzy? Streching?
Odpowiedz:

Tak, najlepiej te ,,specjalne” dla cigzarnych.

Anna

Na co zwroci¢ uwage dobierajac ¢wiczeni w cigzy?

Odpowiedz

Na ich intensywnos$¢ — powinna by¢ umiarkowana, oraz najlepiej aby byly to ¢wiczenia
wskazane dla kobiet w ciazy.

Anna

Czy mozemy jezdzi¢ rowerek w cigzy?
Odpowiedz

Stacjonarny — tak.

Katarzyna

Ile czasu mozna ¢wiczy¢ w cigzy?

Odpowiedz:

Osoba aktywna przed cigzg moze ¢wiczy¢ 45-60 min dziennie 3-5 razy w tygodniu.

Osoba rozpoczynajaca przygode z aktywnoscig w cigzy zaczyna od 15-25 min dziennie 3 razy
w tygodniu, stopniowo zwigkszajac czas ¢wiczen 1 1lo$¢ dni aktywnych.

Katarzyna Wielka 13:16:20 moderowany przez: Swiadoma Mama
Jak czeto mozna cwiczyc w ciagu dnia?

Odpowiedz

Raz dziennie 45-60 min to optymalny wysilek

Anna

ile razy tygodniowo nalezy ¢wiczyc¢?
Odpowiedz

3-5 razy dziennie

Iza
| ile czasu nalezy ¢wiczy¢?



Monika

A prosze mi powiedzie¢, taniec na rurze przed cigza... a w ciszy mozna ¢wiczy¢ taniec na
rurze?

Odpowiedz

Odradzam ze wzgledu na potencjalng urazowos$¢ tego sportu.

Anna

Czy przez rozciggajacg si¢ macice i spowodowany przez to bol, powinny$my zaprzestac
¢wiczen? Czy ¢wiczenia przy rozcigganiu si¢ macicy, moga ja bardziej uszkodzi¢? (chodzi mi
o ¢wiczenia np.. nog/posladkow)

Odpowiedz

Nie. B0l podczas rozciggania si¢ wigzadel macicy jest czyms naturalnym. Natomiast jezeli
odczuwasz dyskomfort w tym czasie, postaw na ¢wiczenia rozluzniajgce na pitce.

Anna

A co z podskokami w cigzy? Cwiczenia na trampolinie?
Odpowiedz

Stanowczo niewskazane

Iza

Czy sa jakie$ przeciwskazania do ¢wiczeni w ciszy??
Odpowiedz

Liste przeciwwskazan znajdziesz w zalaczonej prezentacji.

Lidka

Czy ¢wiczenie 5x w tyg w cigzy, to za duzo?
Odpowiedz

Nie, jezeli sg to ¢wiczenia odpowiednie ©

MamaJulka

A czy mozna wykonywaé ¢wiczenia w cigzy przy problemach z nadci$nieniem tgtniczym?
Odpowiedz:

O tym powinien zdecydowac lekarz.

Anna

Aquafitness? to dobry pomyst? Styszatam ze nie nalezy za duzo jezdzi¢ na baseny w trakcie
cigzy zeby unika¢ infekcji. Lak to jest?

Odpowiedz

Basen jest potencjalnym siedliskiem bakterii i mozesz nabawic si¢ tam np. infekcji intymne;.
Nie jest to jednak przeciwwskazanie do podejmowania aktywnosci w cigzy np. ptywania czy
uczestniczenia w aquaaerobiku.



MamaJulka

A czy istnieja zajecia fitnes dla poczqtkujacych ?

Odpowiedz

Tak. Sprobuj znalez¢ zajecia w swojej okolicy, nawet jezeli nie bedzie podziatu na grupy
zaawansowania, trener/trenerka na pewno be¢dzie mie¢ na uwadze Twoj poziom
zaawansowania i odpowiednio doradzi w kwestii wykonywanych ¢wiczen.

~GIBKA ;
~MAMA

fitness w ciqzy i po porodzie

Zapraszam do $ledzenia nas na portalach

FB: Gibka Mama
IG:@gibkamama

Oraz na naszg strone https://gibkamama.pl

Na hasto Swiadoma Mama otrzymacie 15% rabatu na pierwsze zajecia w Gibkiej Mamie.
Rabat obowigzuje do konca marca br.

Dzigkuje za uwage i do zobaczenia <3
Ula Pyrszel


https://www.facebook.com/gibkamama/
https://www.instagram.com/gibkamama/
https://gibkamama.pl/

