Ruch recepta na ’fﬁ)
dobry porod.

Swiadoma Mama /

POLOZNA ALEKSANDRA KONARSKA

1. Jakie moga byc¢ te formy aktywnosci w ciazy?
-spacer, joga, basen, pilates, rowerek stacjonarny, aqua aerobik, zajecia
ruchowe dedykowane dla ciezarnych
2. Czy spacer albo uprawianie seksu tez uznaje sie za ruch w ciazy w
tych rekomendacjach czy musza to byc¢ jakies konkretne ¢wiczenia?
-zalecany jest oczywiscie spacer lecz powinien on trwac¢ chociaz 30 min
3. Czy mozna jezdzi¢ w ciazy na rowerku biegowym stacjonarnym w
domu?
-tak :)

4. Jakie ¢wiczenia, pozycje, oprocz tych wymagajacych lezenia na

brzuchu, sa niewskazane dla kobiet w ciazy?

-wszystkie uciskajace brzuch, powodujace nadmierne wstrzasy oraz
sporty urazogenne jak jazda konno, na tyzwach, na rowerze klasycznym
itp
5. Kiedy po cieciu cesarskim mozna wroci¢ do aktywnosci fizycznej? Po
potogu czy poczekac¢ dtuzej?

-delikatne ¢wiczenia tj.oddechowe, rozciagajace, spacery, joga sa
mozliwe juz w pologu. Jednak intensywniejszy wysitek fizyczny — biegi
lub tez podnoszenie ciezarow zalecane sa po okresie pologu (po 6 tyg).
6. Jesli chodzi o skrocona szyjke, czy jest mozliwe podjecie jakiejs
aktywnosci w momencie, gdy dlugosc¢ szyjki zatrzymata sie na okoto 3
cm?

-zalecana jest kontrola lekarska oraz jego decyzja i zgoda adekwatna do
sytuacji potozniczej pacjentki do podejmowania intensywniejszego
wysitku
7. Czy taniec jest wskazany dla kobiet w ciazy?

-jak najbardziej tak
8. Tak okoto ilu minutowe spacery w ciazy sa wskazane? Czy chodzenie
np. pod gorke jest przeciwwskazane?
-minimum 30 min, nie ma przeciwwskazan do chodzenia pod gore
9. Czy mozna jakos w cigzy wzmacniac¢ ramiona? Teraz po kilku
miesigcach po porodzie mysle sobie, Ze moze trzeba bylo...
-jak najbardziej zalecane sa ¢wiczenia wzmacniajace , ktére pomoga tez
podczas opieki nad noworodkiem i wzmocnia matke po porodzie
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