1.

Od ktdérego tygodnia cigzy mozna ¢éwiczy¢ na pitce?

Cwiczenia na pitkach s3 zalecane przede wszystkim w 2 i 3 trymestrze, natomiast nie ma
przeciwskazan do wykorzystania pitki juz od 1 trymestru — np. pitke mozna uzywaé do
aktywnego siedzenia zamiast krzesta.

Podsumowujac, jezeli nie ma zadnych przeciwskazan lekarskich, komus ta aktywnos¢ fizyczna
odpowiada, a éwiczenia na pitce s3 dobrze dobrane po konkretng pacjentke, to mozna je
wykonywac¢ w kazdym trymestrze.

Czy zalecenia od lekarza "oszczedny tryb zycia" wykluczajg aktywnos¢ fizyczng?

Nalezy dopyta¢, co lekarz prowadzacy miat na mysli uzywajgc stwierdzenia "oszczedny tryb
zycia", zapyta¢ wprost o mozliwo$é podejmowania aktywnosci fizycznej w postaci
kilkuminutowych spaceréw o umiarkowanej intensywnosci.

Jakie ¢wiczenia wykonywac by rozluzni¢ miesnie odcinka szyjnego?

W sytuacji bélu przewlektego, najlepiej udaé¢ sie ma konsultacje do fizjoterapeuty, ktory
dobierze éwiczenia indywidualnie pod konkretng pacjentke.

3 podstawowe ¢wiczenia, ktére mozna wykonad:

e Stan w lekkim rozkroku, z rekami opuszczonymi wzdtuz ciata. Rozluznij kark,
opuszczajac lekko brode ku klatce piersiowe] i wykonujgc gtowa delikatne skret w lewo
i w prawo.

e Usigdz wygodnie na krzesle. Lewg dfonig chwyé za glowe w miejscu nad prawym
uchem i odciagnij jg w lewa strone — wytrzymaj przez 15-20 sekund. Nastepnie zmien
rece i strony. W ten sposdb rozciggasz i rozluzniasz miesnie szyi.

o Spleérece z tytu gtowy i ,,zacznij sie ze sobg sitowac” — niech dtonie nie pozwolg gtowie
odchyli¢ sie do tylu. Po 10 sekundach rozluznij miesnie karku i zréb odpoczynek, a
nastepnie wykonaj ¢wiczenie jeszcze kilka razy.

Réwniez ptywanie ma bardzo wptyw na rozluznienie miesni.

Kiedy po porodzie mozna bezpiecznie zaczgé wracac do ¢wiczen?

Wszystko zalezy od przebiegu i rodzaju porodu (cesarskie ciecie lub pordd naturalny), gojenia
sie ran poporodowych oraz kondycji organizmu.

Powrdt do systematycznych treningdw oraz intensywnej aktywnosci fizycznej, jezeli nie ma
przeciwskazan, jest mozliwy ok. szesciu tygodni po porodzie naturalnym i ok. dwunastu
tygodni po cesarskim cieciu — jest to sprawa bardzo indywidualna. O gotowosci do podjecia
regularnej aktywnosci fizycznej powinien zdecydowa¢ lekarz - ginekolog.
Warto skonsultowac sie rowniez z fizjoterapeutka urologiczna.

Generalnie delikatng aktywnos¢ fizyczng nalezy rozpoczaé jak najszybciej. 6-10h po porodzie,
kobieta powinna wstac. Na samym poczatku warto jedynie wdrozy¢ éwiczenia z napinaniem i
rozluznianiem miesni rgk i ndg oraz unoszenie bioder w gére w lezeniu na plecach. Od 3. do 5.
doby po porodzie zalecane sg ¢wiczenia przyczyniajace sie do powrotu prawidtowego napiecia



miesni brzucha i dna miednicy, ktére ulegty rozciggnieciu podczas porodu. Od 6. do 14. doby
po porodzie mozemy wykonywaé c¢wiczenia w kleku, podporach na przedramionach czy
pozycjach stojgcych i siedzacych. W tym czasie nalezy ogranicza¢ jeszcze ¢wiczenia
wydolnosciowe, a takze éwiczenia zwigzane z podskokami czy angazowaniem ttoczni brzuszne;j.

Jezeli kobieta czuje sie dobrze, moze chodzi¢ na spacery. Wazne sg takze ¢wiczenia oddechowe
i przeciwzakrzepowe. Kierujemy sie zasada, ze ¢wiczenia po porodzie w pofogu nie mogg
wywotywaé zadnych dolegliwosci (bdlu, dyskomfortu, ostabienia lub zmeczenia miesni).
Wazne jest, aby mama miata sSwiadomos¢, ze powrét do takich treningdw, jakie pamieta sprzed
cigzy, nie jest mozliwy od razu. Cwiczenia po porodzie najpierw muszg byé lekkie, a ich
intensywnos$¢ nalezy zwiekszaé stopniowo i ostroznie, by ostatecznie powrdci¢ do regularnych
treningdw o wyzszej intensywnosci.

Kiedy mozna wréci¢ po porodzie naturalnym do statego wysitku z przed cigzy np. do jazdy
konnej?

Nie ma jednoznacznej odpowiedzi na to pytanie. W przypadku jazdy konnej jest to sprawa
bardzo indywidualna. Wszystko zalezy od przebiegu i rodzaju porodu (cesarskie ciecie czy
pordd naturalny), gojenia sie ran poporodowych oraz kondycji organizmu. O gotowosci do
podjecia tego rodzaju aktywnosci powinien zdecydowac lekarz — ginekolog. Warto
skonsultowac sie réwniez z fizjoterapeutka urologiczna.

Odsytam réwniez do pytania 4.

Jak wyglada sprawa jesli chodzi o uczeszczanie na basen w trakcie cigzy jesli nie wystepuja
zadne infekcje drég moczowych?

Jezeli nie wystepuja infekcje drég moczowych, to nie ma zadnych przeciwskazan.

Jak jest w cigzy z podnoszeniem rgk do gory? Styszatam, ze nie powinno sie tego robic,
poniewaz tozysko moze sie oderwac? Czy podczas ptywania czy éwiczen co$ sie moze stac?

Mit!

Nalezy tylko zwraca¢ uwage na prawidtowga postawe ciata - zwrdci¢ szczegélng uwage na to
aby przy podnoszeniu ragk w gére nie wyginac¢ sie w odcinku ledzwiowym kregostupa
(nie pogtebiac lordozy ledzwiowej, ktéra w trakcie ciezy jest pogtebiona).

Jezeli nie ma przeciwskazan ze strony lekarza prowadzgcego, ptywanie jest wskazane.

Jakie ¢wiczenia najlepiej wykonywac w 3 trymestrze? Na jakim rodzaju aktywnosci najbardziej
sie w tym okresie skupic¢?

W trzecim trymestrze, jezeli nie ma przeciwskazan, powtarzane sg ¢éwiczenia z dwdch
pierwszych trymestréw, ale szczegdlng uwage przywigzujemy do ¢wiczen oddechowych.

W tym okresie szczegdlnie nalezy wstuchiwaé sie w potrzeby swojego ciata i jezeli jest to
konieczne zmniejszy¢ intensywnos¢ treningéw.

Aktywnos¢ zalecana w tym czasie ma na celu przygotowanie organizmu do porodu, dlatego
¢wiczenia przed porodem powinny by¢ spokojne, rozluzniajgce i relaksacyjne. Doskonale
sprawdzajg sie tutaj ¢wiczenia na duzej pitce, w asyscie fizjoterapeuty czy trenera.



