Moniska
Czy podczas cigzy mozemy uprawiaé joge?

Tak, podczas cigzy mozemy wykorzystywaé ¢wiczenia jogowe, tym bardziej jesli praktykowalismy je
wczesniej. W ofercie klubéw fitness mozemy spotkac zajecia z jogi dedykowane dla kobiet w cigzy —
bedzie to najbezpieczniejsza opcja uwzgledniajgca wszelkie modyfikacje jakie powinny zosta¢
zastosowane dla kobiet w cigzy.
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Czy nie uwaza Pani, ze obecnie jest ogromna presja na to, ze kobieta w cigzy oraz po niej musi
koniecznie by¢ w swietnej formie fizycznej. Osobiscie uwazam, ze jest to bardzo obcigzajgce
psychicznie, poniewaz nie kazda cigza pozwala na duzo ruchu. Tak samo po porodzie.

Oczywiscie! Do aktywnosci fizycznej w czasie cigzy i porodu powinny$Smy podchodzié z rozwags,
spokojem i wyrozumiatoscig wobec samych siebie. Cigza to czas kiedy wiele zmienia sie w ciele i
psychice kobiety. Podczas ¢wiczer w cigzy nalezy stuchac swojego ciata i nie robi¢ nic wbrew sobie i
sygnatom jakie wysyta nasz organizm. Tak samo wyglada sprawa z powrotem do formy po cigzy.
Musimy daé sobie czas. Nie warto zwracac uwagi na opinie innych czy presje spoteczenstwa. Metoda
matych, ale stabilnych krokéw sprawdzi sie tutaj najlepie;j.

Moniska
Czy podczas 3 trymestru mozemy jezdzi¢ rowerem?

Podczas 3 trymestru moze to by¢ utrudnione i nie bedzie wskazane z uwagi na problemy z
zachowaniem réwnowagi.

Lidka
Kiedy najlepiej zacza¢ ¢wiczy¢ po cigzy od jakich ¢wiczen zaczgé czy w domu czy juz na zajecia?

Wszystko zalezy od tego czy byt to pordd naturalny czy przez CC. Najlepiej zacza¢ od konsultacji z
lekarzem i fizjoterapeutka uroginekologiczng. Najlepiej zacza¢ od spokojnych éwiczen. Szczegdlng
uwage warto zwrdci¢ na miesnie dna miednicy.

Lidka

Teraz jestem uczeszczam na zajecia aktywne 9miesiecy i sie zastanawiam czy po cigzy tez bede mogta
w nich uczestniczy¢ zeby na spokojnie zaczgc treningi.

Mysle, ze tak. Wszystko zalezy od ¢éwiczen jakie sg wykorzystywane podczas takich zaje¢. Mozna po
konsultacji z trenerem i fizjoterapeutka uroginekologiczng doda¢ dodatkowe ¢wiczenia dedykowane
dla Pani.

Magdalena

Jakie (lekkie ¢wiczenia) mozna stosowac w okresie potogu? Czy ¢wiczenia miesni Kegla mozna
wykonywac od pierwszych dni potogu, czy nalezy sie wstrzyma¢ do momentu zakorczenia potogu?

Jesli byt do pordd sitami natury mozemy zaczgé ¢wiczyc¢ juz w okresie potogu zaczynajgc od ¢wiczen o
niskiej intensywnosci. Warto przeplataé ¢wiczenia przeciwzakrzepowe, ¢wiczeniami oddechowymi.



Mozemy delikatnie aktywowac¢ miesnie dna miednicy oraz dodac lekkie pobudzajgce ¢wiczenia na
miesien prosty i skosny brzucha. Warto dodaé ¢wiczenia oparte o pionizacje z kleku podpartego.

Aneta

Czy mozna tanczy¢ na weselu bedac w cigzy? Nie zaszkodzi to nam?
Jesli bedzie to spokojny taniec to jak najbardziej.

Zuza

Czy moge wrdcic¢ do ¢wiczen po porodzie (zumba) jesli dobrze sie czuje czy musze to skonsultowac z
lekarzem?

Na pewno moze Pani wrdci¢ do tego typu aktywnosci jednak od razu po okresie potogu moze okazac
sie to ztym rozwigzaniem. Podczas zumby wykonujemy duzg ilos¢ podskokéw, a tego tupu ¢wiczenia
moga zle wptyngc na miesnie dna miednicy od razu po porodzie. Warto skonsultowac z
fizjoterapeutka uroginekologiczng kiedy najbezpieczniej wrécic¢ do takiej aktywnosci.



