Hej :) Oto odpowiedzi na Wasze pytania :)

1. Aby utatwi¢ sobie pordd, warto skupic¢ sie na éwiczeniach
wzmacniajgcych miesnie dna miednicy, ktére pomoga Ci w
kontrolowaniu mieéni podczas skurczéw porodowych. Cwiczenia
takie jak kegla czy przysiady sg zwykle polecane.

2. Jesli wystepuje nietrzymanie moczu, wazne jest, aby unika¢ éwiczen
wysitkowych, ktére mogg pogorszy¢ ten problem. Skup sie na
¢wiczeniach miesni dna miednicy, ktére pomagajg wzmocnic te
miesnie i poprawic¢ kontrole nad pecherzem. W przypadku
nietrzymania moczu zawsze warto skonsultowac sie z lekarzem

lub specjalistg od fizjoterapii potogowe;.

3. W cigzy zaleca sie codzienny trening o umiarkowanej intensywnosci
przez okoto 30 minut. Mozesz podzieli¢ to na kilka krétszych sesji
treningowych w ciggu dnia, jesli fatwiej Ci tak znalez¢ czas.

Pamietaj, ze istotne jest stuchanie swojego ciata i dostosowanie
intensywnosci i czasu treningu do wtasnych mozliwosci.

4. Najzdrowiej jest ¢wiczy¢ w cigzy 3-5 razy w tygodniu. Daje to
wystarczajgcy czas na odpoczynek i regeneracje miedzy
treningami. Réwniez tutaj istotne jest indywidualne dostosowanie
czestotliwosci treningdbw do Twojego samopoczucia i zalecen
lekarza.

5. Ruch w cigzy jest wazny, niezaleznie od tego, czy to spacery, prace w
ogrodzie czy specjalne ¢wiczenia wzmacniajgce miesnie. Rézne

formy aktywnos$ci moga przynies¢ korzysci. Jednak przed
rozpoczeciem nowego programu treningowego zawsze warto
skonsultowac sie z lekarzem.

6. Pomiar tetna podczas treningu w cigzy mozna przeprowadzi¢ za

pomoca monitora tetha na nadgarstku, opaski fithess lub zegarka

sportowego. To dobre narzedzia, ktére pomogg monitorowacd

intensywnos¢ treningu. Stuchaj takze swojego ciata oraz dostosuj aktywnos¢ pod swo;
organizm. Pamietaj jednak, ze najlepiej skonsultowac

sie z lekarzem w sprawie odpowiednich zakresow tetna dla Ciebie

i Twojego dziecka.

7. Wielu lekarzy zaleca ¢wiczenia w basenie w czasie cigzy, poniewaz
zapewniajg one tagodne, niskie obcigzenie na stawy, a

jednoczesnie umozliwiajg efektywne ¢wiczenia aerobowe. Jednak
przed rozpoczeciem zaje¢ w basenie zawsze skonsultuj sie z
lekarzem lub instruktorem, aby upewnic sie, ze jest to bezpieczne

dla Ciebie.

8. W przypadku upatow wazne jest utrzymanie odpowiedniego
nawodnienia. Pamietaj o picu odpowiedniej ilosci wody przed, w
trakcie i po aktywnosci fizycznej. Jesli chcesz by¢ aktywna w
czasie upatodw, rozwaz wybor mniej intensywnych form aktywnosci,
takich jak spacery, ptywanie w basenie lub ¢wiczenia w



klimatyzowanym pomieszczeniu.

9. Jesli nie bytas aktywna przed cigzg, na péznym etapie cigzy warto
skupi¢ sie na ¢wiczeniach wzmacniajgcych miesnie dna miednicy,
ktére moga pomdc w przygotowaniu do porodu. Rowniez

regularne spacery moga przynies¢ korzysci. Pamietaj, ze przed
rozpoczeciem jakiejkolwiek aktywnosci fizycznej w czasie cigzy,
zawsze skonsultuj sie z lekarzem.

10. Jazda na rowerze w pdzniejszym etapie cigzy moze by¢ niewygodna i
niebezpieczna ze wzgledu na zmieniajgcy sie Srodek ciezkosci

ciata i wzrost ryzyka upadku. Zawsze skonsultuj sie z lekarzem

przed kontynuacjg jazdy na rowerze w cigzy i zwrd¢ uwage na

swoje bezpieczenstwo.

11. Jesli masz juz rozejsScie miesni brzucha (diastaze), istniejg specjalne
¢wiczenia, ktére mogg pomédc w ich wzmocnieniu. Skonsultuj sie z
fizjoterapeutg specjalizujgcym sie w fizjoterapii potogowej, ktdry

moze dostosowac program ¢éwiczen do Twoich indywidualnych
potrzeb.

12. Na bdle krzyzowe mogg pomoc rézne ¢wiczenia rozciggajace i
wzmacniajgce miesnie plecéw i bioder. Przyktady to delikatne
rozcigganie miesni posladkéw i ud, wzmacnianie migsni brzucha
oraz ¢wiczenia stabilizacyjne dla miesni plecéw.

13. Cwiczenia przeciwzakrzepowe po cesarskim cieciu moga mieé sens.
W przypadku ciecia cesarskiego wazne jest, aby unikac

dtugotrwatego siedzenia i utrzymywac regularng aktywnosé

fizyczna, o ile nie ma przeciwwskazan.

14. Tak, istniejg éwiczenia, ktére mozna wykonywac z dzieckiem. Mozesz
rozwazy¢ cwiczenia takie jak marsz z wozkiem, delikatne

przysiady lub joge dla mam i dzieci. To $wietny sposéb na

potfgczenie aktywnosci fizycznej z opiekg nad dzieckiem. Pamietaj

jednak o bezpieczenstwie i dostosowaniu intensywnosci ¢wiczen

do Twoich mozliwosci. Dziecko moze Ci stuzy¢ za dodatkowe obcigzenie :)

Mam nadzieje, ze te odpowiedzi pomogg Wam w treningu w cigzy. Jesli
masz wiecej pytan, chetnie na nie odpowiem!



Zapraszam na mojego Facebooka:
https://www.facebook.com/profile.php?id=100063357751065

Lub Instagrama:
https://instagram.com/power _baba?igshid=0GlzYTJhMTRmMYQ==

Prowadze réwniez treningi online na poziomie podstawowym/$redniozaawansowanym.
Trenujemy cztery razy w tygodniu na platformie Zoom. Jesli jeste$ zainteresowana $miato
mozesz do mnie napisac, a ja z pewnoscig sie odezwe :) Koszt treningu to 5zt :)

Jesli nie posiadasz Facebooka mozesz do mnie napisa¢ maila na adres:
powerbaba.fithess@gmail.com

Serdecznie zapraszam do obserwowania moich stron :) Jesli bedziecie miaty jakies$
pytania to serdecznie zapraszam :)

Pozdrawiam
Karolina :)


https://www.facebook.com/profile.php?id=100063357751065
https://instagram.com/power__baba?igshid=OGIzYTJhMTRmYQ%3D%3D&fbclid=IwAR0cgf3Pd5QXPeT307rj7eN1Cjj_-rQhIUyzaFDqeV_Fq1uNszt9Ug3iJLo

