
Hej :) Oto odpowiedzi na Wasze pytania :)  

1. Aby ułatwić sobie poród, warto skupić się na ćwiczeniach

wzmacniających mięśnie dna miednicy, które pomogą Ci w

kontrolowaniu mięśni podczas skurczów porodowych. Ćwiczenia

takie jak kegla czy przysiady są zwykle polecane. 

2. Jeśli występuje nietrzymanie moczu, ważne jest, aby unikać ćwiczeń

wysiłkowych, które mogą pogorszyć ten problem. Skup się na

ćwiczeniach mięśni dna miednicy, które pomagają wzmocnić te

mięśnie i poprawić kontrolę nad pęcherzem. W przypadku

nietrzymania moczu zawsze warto skonsultować się z lekarzem

lub specjalistą od fizjoterapii połogowej. 

3. W ciąży zaleca się codzienny trening o umiarkowanej intensywności

przez około 30 minut. Możesz podzielić to na kilka krótszych sesji

treningowych w ciągu dnia, jeśli łatwiej Ci tak znaleźć czas.

Pamiętaj, że istotne jest słuchanie swojego ciała i dostosowanie

intensywności i czasu treningu do własnych możliwości. 

4. Najzdrowiej jest ćwiczyć w ciąży 3-5 razy w tygodniu. Daje to

wystarczający czas na odpoczynek i regenerację między

treningami. Również tutaj istotne jest indywidualne dostosowanie

częstotliwości treningów do Twojego samopoczucia i zaleceń

lekarza. 

5. Ruch w ciąży jest ważny, niezależnie od tego, czy to spacery, prace w

ogrodzie czy specjalne ćwiczenia wzmacniające mięśnie. Różne

formy aktywności mogą przynieść korzyści. Jednak przed

rozpoczęciem nowego programu treningowego zawsze warto

skonsultować się z lekarzem. 

6. Pomiar tętna podczas treningu w ciąży można przeprowadzić za

pomocą monitora tętna na nadgarstku, opaski fitness lub zegarka

sportowego. To dobre narzędzia, które pomogą monitorować

intensywność treningu. Słuchaj także swojego ciała oraz dostosuj aktywność pod swój 
organizm. Pamiętaj jednak, że najlepiej skonsultować

się z lekarzem w sprawie odpowiednich zakresów tętna dla Ciebie

i Twojego dziecka. 

7. Wielu lekarzy zaleca ćwiczenia w basenie w czasie ciąży, ponieważ

zapewniają one łagodne, niskie obciążenie na stawy, a

jednocześnie umożliwiają efektywne ćwiczenia aerobowe. Jednak

przed rozpoczęciem zajęć w basenie zawsze skonsultuj się z

lekarzem lub instruktorem, aby upewnić się, że jest to bezpieczne

dla Ciebie. 

8. W przypadku upałów ważne jest utrzymanie odpowiedniego

nawodnienia. Pamiętaj o picu odpowiedniej ilości wody przed, w

trakcie i po aktywności fizycznej. Jeśli chcesz być aktywna w

czasie upałów, rozważ wybór mniej intensywnych form aktywności,

takich jak spacery, pływanie w basenie lub ćwiczenia w




klimatyzowanym pomieszczeniu. 

9. Jeśli nie byłaś aktywna przed ciążą, na późnym etapie ciąży warto

skupić się na ćwiczeniach wzmacniających mięśnie dna miednicy,

które mogą pomóc w przygotowaniu do porodu. Również

regularne spacery mogą przynieść korzyści. Pamiętaj, że przed

rozpoczęciem jakiejkolwiek aktywności fizycznej w czasie ciąży,

zawsze skonsultuj się z lekarzem. 

10. Jazda na rowerze w późniejszym etapie ciąży może być niewygodna i

niebezpieczna ze względu na zmieniający się środek ciężkości

ciała i wzrost ryzyka upadku. Zawsze skonsultuj się z lekarzem

przed kontynuacją jazdy na rowerze w ciąży i zwróć uwagę na

swoje bezpieczeństwo. 

11. Jeśli masz już rozejście mięśni brzucha (diastazę), istnieją specjalne

ćwiczenia, które mogą pomóc w ich wzmocnieniu. Skonsultuj się z

fizjoterapeutą specjalizującym się w fizjoterapii połogowej, który

może dostosować program ćwiczeń do Twoich indywidualnych

potrzeb. 

12. Na bóle krzyżowe mogą pomóc różne ćwiczenia rozciągające i

wzmacniające mięśnie pleców i bioder. Przykłady to delikatne

rozciąganie mięśni pośladków i ud, wzmacnianie mięśni brzucha

oraz ćwiczenia stabilizacyjne dla mięśni pleców. 

13. Ćwiczenia przeciwzakrzepowe po cesarskim cięciu mogą mieć sens.

W przypadku cięcia cesarskiego ważne jest, aby unikać

długotrwałego siedzenia i utrzymywać regularną aktywność

fizyczną, o ile nie ma przeciwwskazań. 

14. Tak, istnieją ćwiczenia, które można wykonywać z dzieckiem. Możesz

rozważyć ćwiczenia takie jak marsz z wózkiem, delikatne

przysiady lub jogę dla mam i dzieci. To świetny sposób na

połączenie aktywności fizycznej z opieką nad dzieckiem. Pamiętaj

jednak o bezpieczeństwie i dostosowaniu intensywności ćwiczeń

do Twoich możliwości. Dziecko może Ci służyć za dodatkowe obciążenie :)


Mam nadzieję, że te odpowiedzi pomogą Wam w treningu w ciąży. Jeśli

masz więcej pytań, chętnie na nie odpowiem! 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Zapraszam na mojego Facebooka:  
https://www.facebook.com/profile.php?id=100063357751065  
 
Lub Instagrama:  
https://instagram.com/power__baba?igshid=OGIzYTJhMTRmYQ== 
 
Prowadzę również treningi online na poziomie podstawowym/średniozaawansowanym. 
Trenujemy cztery razy w tygodniu na platformie Zoom. Jeśli jesteś zainteresowana śmiało 
możesz do mnie napisać, a ja z pewnością się odezwę :) Koszt treningu to 5zł :)  
 
Jeśli nie posiadasz Facebooka możesz do mnie napisać maila na adres: 
powerbaba.fitness@gmail.com 
 
Serdecznie zapraszam do obserwowania moich stron :) Jeśli będziecie miały jakieś 
pytania to serdecznie zapraszam :)  
 
Pozdrawiam  
Karolina :) 
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