Kontakt:
https://www.facebook.com/marcelinarun2tri/
https://www.instagram.com/marcelina muma2tri/

Katarzyna
Do ktérego tygodnia cigzy mozna bezpiecznie wykonywaé ¢wiczenia fizyczne?

Jedli lekarz zezwala, to mozna do dnia rozwigzania :)

Nikola

Jak najlepsze ¢éwiczenia sg na bdl kosci ogonowej ? bol bol kregostupa?

¢wiczenia rozciggajgce i mobilizujace.

- plecy (koci grzbiet, ukton japonski, rolowanie piteczka i uciskanie punktéw spustowych) krgzenie
bioder, Przysiad malasana. Dodatkowobpilnowanie postawy ciafa - schylanie sie nie obcigzajac
plecéw (hip hinge) lub z przysiadu, utrzymywanie miednicy w pozycji neutralnej

Przykfady:

https://www.youtube.com/watch?v=_9ikcx9pnf4&t=1s

https://www.youtube.com/watch?v=02VhXvpMhXE&t=13s

Na Fanpage oraz Instagramie mozna réwniez przeczytac na temat prawidtowej postawy

https://www.facebook.com/marcelinarun2tri/

https://www.instagram.com/marcelina_mum2tri/

Ewelina

Jakie ¢wiczenia wykonywac w Il trymestrze cigzy?

Wszystkie éwiczenia sy dozwolone jesli pozwala na to lekarz.
Przysiady, wykroki, wiostowanie, wzmacnianie ramion, gumy mini band.

(zapraszam na fanpage oraz youtube
https://www.youtube.com/channel/UCYALbv2oHgXpnmeHNWpIAFA,
https://www.facebook.com/marcelinarun2tri/, https://www.instagram.com/marcelina_mum?2tri/)

- podczas ¢wiczen obserwujmy swoéj organizm i ciato, czy Np nie ma charakterystycznego stozka na
brzuchu - wtedy warto zmienic¢ lub zmodyfikowac ¢wiczenie


https://www.facebook.com/marcelinarun2tri/
https://www.instagram.com/marcelina_mum2tri/
https://www.youtube.com/watch?v=_9ikcx9pnf4&t=1s
https://www.youtube.com/watch?v=o2VhXvpMhXE&t=13s
https://www.facebook.com/marcelinarun2tri/
https://www.instagram.com/marcelina_mum2tri/
https://www.youtube.com/channel/UCYALbv2oHgXpnmeHNWpiAFA
https://www.facebook.com/marcelinarun2tri/
https://www.instagram.com/marcelina_mum2tri/

*z wytgczeniem zakazanych o ktdrych moéwitam w prezentacji (typu. brzuszki, planki-angazujacych
mnesnie brzucha, Intensywne biegi, trampoliny, sporty ekstremalne)

Oprdcz tego bardzo wazne jest, aby rozciggac i rolowaé miesnie obcigzone np. plecy, biodra, np:
https://www.youtube.com/watch?v=_9ikcx9pnf4&i=1s,

https://www.youtube.com/watch?v=02VhXvpMhXE&t=13s

Praca z oddechem dolnozebrowym i przeponowym jest niezwykle istotna

Ewelina

Jak dobra¢ pitke do ¢wiczen? Jest sporo rozmiaréw

Pitke dobieramy do wzrostu. W pozycji siedzgcej powinny by¢ katy proste w kolanach oraz w
biodrach

Katarzyna

Jakie ¢wiczenia mozna wykonywac w Il trymestrze cigzy?

Wszystkie éwiczenia sy dozwolone jesli pozwala na to lekarz.
Przysiady, Wykroki, wiostowanie, wzmacnianie ramion, gumy mini band.

(zapraszam na fanpage oraz youtube
https://www.youtube.com/channel/UCYALbv2oHgXpnmeHNWpIAFA,
https://www.facebook.com/marcelinarun2tri/, https://www.instagram.com/marcelina_muma2tri/)

- podczas ¢wiczen obserwujmy swoéj organizm i ciato, czy Np nie ma charakterystycznego stozka na
brzuchu - wtedy warto zmienié¢ lub zmodyfikowac ¢wiczenie

*z wytgczeniem zakazanych o ktérych méwitam w prezentacji (typu. brzuszki, planki-angazujgcych
mnesnie brzucha, Intensywne biegi, trampoliny, sporty ekstremalne)w


https://www.youtube.com/watch?v=_9ikcx9pnf4&t=1s
https://www.youtube.com/watch?v=o2VhXvpMhXE&t=13s
https://www.youtube.com/channel/UCYALbv2oHgXpnmeHNWpiAFA
https://www.facebook.com/marcelinarun2tri/
https://www.instagram.com/marcelina_mum2tri/

Oprdcz tego bardzo wazne jest, aby rozciggacd i rolowaé miesnie obcigzone np. plecy, biodra, np:
https://www.youtube.com/watch?v=_9ikcx9pnf4&t=1s,

https://www.youtube.com/watch?v=02VhXvpMhXE&t=13s

Praca z oddechem dolnozebrowym i przeponowym jest niezwykle istotna

Katarzyna

Czy sg jakies konkretne ¢wiczenia na bdl plecéw w odcinku piersiowym? Mam wrazenie, ze w
przypadku krzyza, miednicy jest tego naprawde duzo w internecie a co do odcinka piersiowego
praktycznie nic...

Na samym poczatku nalezy sie zastanowic z czego wynika bodl. Jesli np.z garbienia sie to moze
oznaczac, ze miesnie w tym miejscu sg zbytnio ostabione - wtedy oprdcz rozciggania i mobilizacji
fajnie wdrozy¢ wzmacnianie tych partii - np. Scigganie topatek, zamykanie otwieranie klatki, trening z
gumami oporowymi (np. https://www.youtube.com/watch?v=gGyKE4EI0Cg&t=19s)

Jesli chodzi o dolegliwosci bélowe to fajnie sprawdza sie piteczka (stajemy przy scianie, pomiedzy
plecami a Sciang umieszczamy piteczke) i masaz w obolatych miejsc oraz zatrzymywanie w miejscach
gdzie boli najbardziej na ok. 30 sec. (Az bdl pusci)

Izabela

Jakie ¢wiczenia wykonywac w drugim trymestrze cigzy?

Wszystkie éwiczenia sg dozwolone jesli pozwala na to lekarz.
Przysiady, wykroki, wiostowanie, wzmacnianie ramion, gumy mini band.

(zapraszam na fanpage oraz youtube
https://www.youtube.com/channel/UCYALbv2oHgXpnmeHNWpIAFA,
https://www.facebook.com/marcelinarun2tri/, https://www.instagram.com/marcelina_mum?2tri/)

- Drugi trymestr to trymestr, w ktérym ,,mamy moc” dlatego mozna wdrozy¢ ¢wiczenia z obcigzeniem
wiasnego ciata, z butelkami wody lub lekkimi hantlami

- podczas ¢wiczen obserwujmy swoéj organizm i ciato, czy Np nie ma charakterystycznego stozka na
brzuchu - wtedy warto zmienié¢ lub zmodyfikowac ¢wiczenie


https://www.youtube.com/watch?v=_9ikcx9pnf4&t=1s
https://www.youtube.com/watch?v=o2VhXvpMhXE&t=13s
https://www.youtube.com/watch?v=gGyKE4EI0Cg&t=19s
https://www.youtube.com/channel/UCYALbv2oHgXpnmeHNWpiAFA
https://www.facebook.com/marcelinarun2tri/
https://www.instagram.com/marcelina_mum2tri/

*z wytgczeniem zakazanych o ktérych méwitam w prezentacji (typu. brzuszki, planki-angazujacych
miesnie brzucha, Intensywne biegi, trampoliny, sporty ekstremalne)

Oprdcz tego bardzo wazne jest, aby rozciggacd i rolowaé miesnie obcigzone np. plecy, biodra, np:
https://www.youtube.com/watch?v=_9ikcx9pnf4&t=1s,

https://www.youtube.com/watch?v=02VhXvpMhXE&t=13s

Ewelina

Jak rozpoznac rozejscie miesnia prostego? jakie sg niepokojace sygnaty w tm kontekscie w trakcie
Cigzy, na co zwrécic¢ uwage?

- Podczas ¢wiczen najlepiej obserwowac brzuch czy nie pojawia sie tzw. stozek . Wtedy najlepiej
zrezygnowac z ¢wiczenia badz zmodyfikowac je tak, Aby stozek sie nie pojawiat. Dodatkowo pomaga
praca z oddechem

- Rozejscie najlepiej oceni fizjoterapeuta uroginekologiczny podczas badania USG

- Nalezy jednak pamietac, ze rozejscie m. prostego jest normalne w cigzy i jest to fizjologia - miesnie
rozejdg sie praktycznie zawsze, pytanie, czy na danym etapie cigzy nie jest to, np. Nadmierne
rozejscie oraz czy wrdcg do odpowiedniego stanu po cigzy

Agnieszka

Czy w cigzy tez obowigzuje zasada przy doborze pitki, ze katy pomiedzy kregostupem i udami oraz
udami i tydkami wynosity 90 stopni? (oczywiscie mowa o katach w czasie siedzenia na pitce)

- Tak, pozycja ta pomaga utrzymacd prawidtowg postawe

Ewelina

Jezeli przed cigzg nie ¢wiczytam to czy w cigzy moge?

- Jesli cigza rozwija sie prawidtowo, to tak (zgoda lekarza), ale aktywnos¢ powinna byé wprowadzana
matymi kroczkami i na matej intensywnosci

- Polecam zaczg¢ od spacerow i lekkich ¢wiczen mobilizacyjnych, rozciggajgcych
- Wazna jest praca z oddechem

- Mozna wzmacniac plecy i posladki - np. Siadanie i wstawanie z kanapy, wzmacnianie miesni plecow


https://www.youtube.com/watch?v=_9ikcx9pnf4&t=1s
https://www.youtube.com/watch?v=o2VhXvpMhXE&t=13s

- Celem doboru planu treningowego i przede wszystkim wyjasnienia techniki polecam skorzystac z
porad specjalisty

Katarzyna

Jakie éwiczenia pomogg nam na bolgcy kregostup (odcinek ledzwiowy i szyjny)?

Rozcigganie i mobilizacja, automasaz piteczka lub masaz wykonany przez partnera :)

Przyktady ¢wiczen: https://www.youtube.com/watch?v=_9ikcx9pnf4&t=1s,

https://www.youtube.com/watch?v=02VhXvpMhXE&t=13s

Anna

Jesli lekarz pozwolit tylko na spacery od poczatku cigzy bo wtedy byta cigza zagrozona a t to moge
robi¢ cos dodatkowo np. ¢wiczenia na pitce (aktualnie 33 tydzien)

Na pitce jak najbardziej, ale dobrze bytoby poradzié sie specjalisty jakie ¢wiczenia beda bezpieczne.

Mogg to byé ¢wiczenia wzmacniajace plecy, ¢wiczenia oddechowe czy tez ¢wiczenia rozluzniajace.

Ewelina

Od jakich ¢éwiczen zaczg¢ na poczatek ?

Wszystko zalezy, czy wczesniej sie trenowato. Jesli tak, to wiekszo$¢ éwiczen w wersji uproszczonej i z
mniejszym ciezarem bedzie ok.

Jesli nie

Na sam poczatek najlepsze bedg oczywiscie spacery - jako dodatek.


https://www.youtube.com/watch?v=_9ikcx9pnf4&t=1s
https://www.youtube.com/watch?v=o2VhXvpMhXE&t=13s

Dodatkowo mozemy wdrozy¢ réznego rodzaju ¢wiczenia na posladki z gumami oporowymi lub bez -
w podporze, w lezeniu.

Siadanie i Wstawanie z krzesta/kanapy, ¢wiczenia oddechowe i ¢wiczenia miesni dna miednicy

Ewelina

Jakie éwiczenia (oprdcz éwiczen dna miednicy) mogg nam utatwié poréd?

Cwiczenia mobilizujace i otwierajgce biodra i éwiczenia rozciagajace

np: https://www.youtube.com/watch?v=_9ikcx9pnf4&t=1s,

https://www.youtube.com/watch?v=02VhXvpMhXE&t=13s

Monika

Czy jesli do tej pory sie nie ¢wiczyto a chcemy zaczg¢ w 2 lub 3-cim trymestrze to sa jakies
przeciwskazania?

Nie, ale éwiczenia muszg by¢ dobrane do umiejetnosci. Wazne jest aby zna¢ technike ¢wiczen. W
takim przypadku warto bytoby poradzic sie specjalisty.

Justyna

Jakie ¢wiczenia zaleca Pani w zaawansowanej cigzy?

Wszystkie éwiczenia sy dozwolone jesli pozwala na to lekarz.
Przysiady, wykroki, wiostowanie, wzmacnianie ramion, gumy mini band.

(zapraszam na fanpage oraz youtube
https://www.youtube.com/channel/UCYALbv2oHgXpnmeHNWpIAFA,
https://www.facebook.com/marcelinarun2tri/, https://www.instagram.com/marcelina_mum?2tri/)

- podczas ¢wiczen obserwujmy swéj organizm i ciato, czy Np nie ma charakterystycznego stozka na
brzuchu - wtedy warto zmienié¢ lub zmodyfikowac ¢wiczenie

*z wytgczeniem zakazanych o ktdrych méwitam w prezentacji (typu. brzuszki, planki-angazujacych
mnesnie brzucha, Intensywne biegi, trampoliny, sporty ekstremalne)


https://www.youtube.com/watch?v=_9ikcx9pnf4&t=1s
https://www.youtube.com/watch?v=o2VhXvpMhXE&t=13s
https://www.youtube.com/channel/UCYALbv2oHgXpnmeHNWpiAFA
https://www.facebook.com/marcelinarun2tri/
https://www.instagram.com/marcelina_mum2tri/

Oprdcz tego bardzo wazne jest, aby rozciggacd i rolowaé miesnie obcigzone np. plecy, biodra, np:
https://www.youtube.com/watch?v=_9ikcx9pnf4&t=1s,

https://www.youtube.com/watch?v=02VhXvpMhXE&t=13s

Praca z oddechem dolnozebrowym i przeponowym jest niezwykle istotna

Agnieszka

Czy ptywanie jest wskazanym ¢wiczeniem w cigzy?

Jak najbardziej tak

Magdalena

Jak ma sie trening sitowy obwodowy w nadcisnieniu w cigzy? Chodzi mi o androgeny i ich wptyw
protekcyjny na srédbtonek naczyn

Radzitabym poradzi¢ sie endokrynologa, ktéry na podstawie wynikéw badan oceni sytuacje.

W kazdej chorobie wspdtistniejgcej zarowno w cigzy jak i nie w cigzy powinno sie obserwowad
organizm i robi¢ badania duzo czescie]. To jedyna metoda pozwalajgca oceni¢ wptyw na dang osobe.

Trening silowy w cigzy powinien by¢ na b. Matej intensywnosci oraz na b. Matym obcigzeniu.

Ewelina

Czy dzienna aktywnosc¢ 10 tys krokdw mozna zaliczy¢ do treningu

Mozna zaliczy¢ na pewno do aktywnosci dnia codziennego.

To zalezy co robito sie wczesniej :)


https://www.youtube.com/watch?v=_9ikcx9pnf4&t=1s
https://www.youtube.com/watch?v=o2VhXvpMhXE&t=13s

Jesli nic - to jak najbardziej tak. Ja osobiscie 10 tys krokéw traktuje jako absolutne minimum dnia
codziennego

Mozna pomyslec o dodaniu ¢wiczen rozciggajgcych, mobilizacyjnych i funkcjonalnych.

Marysia

No wtasnie w cigzy musiatam zrezygnowac z rolek i roweru bo jednak strach czy jednak mozna
uprawiac cos z tych sportéw?

Osobiscie sama zrezygnowatam z tego rodzaju sportu pomimo tego,ze czuje sie pewnie w tych
dziedzinach, to w cigzy uwazam za zbyt ryzykowne - réznego rodzaju upadki sg czesto zalezne nie
tylko od nas, ale tez od osdb trzecich czy tez uksztattowania terenu

Magdalena

Szybkie chodzenie tez jest liczone jako bieg

Szybkie chodzenie to szybkie chodzenie :), a bieg to bieg nawet wolny

Przy bieganiu odrywamy w tym samym czasie obydwie stopy w fazie lotu. W trakcie chodzenia
czynnos¢ ta nie ma miejsca.

Ale jak najbardziej szybkie chodzenie jest wskazane w cigzy :)

Bartosz

Dtugie spacery z zong mozna zaliczy¢ do aktywnosci? czy warto jeszcze ¢wiczy¢ w cigzy?

Mozna zaliczy¢ na pewno do aktywnosci dnia codziennego.

To zalezy co robito sie wczesniej :)

Jesli nic - to jak najbardziej tak. Ja osobiscie 10 tys krokow traktuje jako absolutne minimum dnia
codziennego

Mozna pomysleé o dodaniu ¢wiczen rozciggajacych, mobilizacyjnych i funkcjonalnych.



Ewelina

Czy jesli nie éwiczytam przed cigzg to moge zacza¢ w 2 czy 3 trymestrze. Jak tak to jakie?

¢wiczenia muszg by¢ dobrane do umiejetnosci. Wazne jest aby znac¢ technike ¢wicze. W takim
przypadku warto bytoby poradzi¢ sie specjalisty.

Na moim kanale YouTube jest wiele rodzajow treningdw Np. W lezeniu z gumami oporowymi w
lezeniu, lub ¢wiczen na plecy. Jednak podstawa to odpowiednia technika

https://youtube.com/channel/UCYALbv2oHgXpnmeHNWpIAFA

Marysia
Czy to prawda, ze dziecko uspokaja sie w brzuszku podczas spaceréw ? Moja dzidzia tak

reaguje

Moja tez tak reagowata :) dziecko czuje bujanie wiec dziata to na nie uspokajajgco. Chociaz zdarzaja
sie wyjgtkowe sytuacje :)

Ewelina

Czy maty przyrost wagi w cigzy moze by¢ spowodowany tym, ze przed cigzg sporo ¢wiczytam, a w
Ccigzy przestatam (spadta masa miesniowa)?

Tak oczywiscie moze to by¢ przyczyna. Ale moze tez by¢ zwigzane np. Z wymiotowaniem w
pierwszym trymestrze i w zwigzku z tym spozywaniem mniejszej liczby kcal. Moze to by¢ réwniez
potaczenie obydwu kwestii ;).

Jesli natomiast przyrost wagi jest niepokojgco niski - najlepiej poradzié sie lekarza.

Ewelina

Jakie cwiczenia pomoga nam zeby porod byt Izejszy ?


https://youtube.com/channel/UCYALbv2oHgXpnmeHNWpiAFA

Cwiczenia oddechowe, éwiczenia mieéni dna miednicy, ¢wiczenia relaksacyjne, ¢wiczeni otwierajace
biodra. Wazne aby poznac swoje ciato.

Np. https://youtu.be/ 9ikcx9pnf4

Nikola

Czy bylaby mozliwosc udostepnienia listy ¢wiczen w cigzy ?

Zapraszam na fanpage lub kanat youtube

https://youtube.com/channel/UCYALbv2oHgXpnmeHNWpIAFA

Katarzyna

Jak dopasowaé oddech do éwiczen? Mam wrazenie, ze nie umiem oddycha¢ podczas ¢wiczen, a teraz
jest jeszcze trudniej, bo dzidzia naciska |

Oddech dolnozebrowy polega na wdychaniu powietrza nosem tak aby nasze dolne zebra wypetnily
sie powietrzem oraz wydychaniu ustami tak, aby pozby¢ sie powietrza z brzucha i opusci¢ zebra do
dotu.

Oddech powinien by¢ wolny i spokojny. W aktywnej fazie ¢wiczenia zazwyczaj robimy wydech.

Jesli czujemy ucisk, np w lezeniu na plecach warto zmieni¢ pozycje

Ewelina

Jak sie rozcigga¢ w IIl trymestrze, zeby dobrze przygotowac ciato do porodu?

Cwiczenia oddechowe, éwiczenia mieéni dna miednicy, éwiczenia relaksacyjne, éwiczeni otwierajace
biodra. Wazne aby poznad swoje ciato.

Np. https://youtu.be/ 9ikcx9pnf4



https://youtu.be/_9ikcx9pnf4
https://youtube.com/channel/UCYALbv2oHgXpnmeHNWpiAFA
https://youtu.be/_9ikcx9pnf4

Asia

Czy w 3 trymestrze mozna jezdzi¢ na rowerze, jesli jest obecne rozwarcie ponizej 1 cm?

Powinien ocenié lekarz. Jednak mysle, ze rowerek stacjonarny jest bezpieczny :)

Monika

Co z przygotowaniem krocza do porodu, balonikiem typu anibal?

To pytanie zadatabym lekarzowi, potoznej badz fizjoterapeuci e uroginekologicznemu. Z moich
informacji wynika, ze nieumiejetne zastosowanie moze spowodowac wiecej krzywdy anizeli korzysci.

Magdalena

Czy w czasie cigzy i po porodzie mozna uzywac tej pow

- Niestety niedokoriczone pytanie, prosze o kontakt na FP

Magdalena

Potozna pokazywataby odchyla¢ sie do tytu noszac dziecko, uwazam, ze to zta postawa, ze trzeba by¢
wyprostowanym, prosze o ustosunkowanie sie do tego

Kazda kompsensacja w odcinku ledZzwiowy bedzie niewskazana. Warto w takiej sytuacji starac sie
"podwing¢ miednice" i zachowac poprawna postawe ciafa. Zapraszam na media spotecznosciowe, na
ktorych rozwijam temat postawy ciata :

https://www.instagram.com/p/CKbEwRKnrpP/?igshid=1knwmd7duyt5y

https://www.facebook.com/101772998158074/photos/a.104461947889179/225612582440781/?ty
pe=3

Ewelina

Kiedy wrdci¢ do ¢éwiczen po porodzie, jesli byto sie w miare aktywnym przez catg cigze i bardzo
aktywnym przed cigzg?


https://www.instagram.com/p/CKbEwRKnrpP/?igshid=1knwmd7duyt5y
https://www.facebook.com/101772998158074/photos/a.104461947889179/225612582440781/?type=3
https://www.facebook.com/101772998158074/photos/a.104461947889179/225612582440781/?type=3

Istnieje cos takiego jak przystowiowe 6 tyg. Po ktdrych nasz stan oceni lekarz, a jeszcze lepiej udaé sie
do fizjoterapeuty uroginekologicznego.

Dobrze jest sobie dac ten czas na regeneracje nawet jesli czujemy sie bardzo dobrze duzo wczesniej.

Wczesniej - nawet od 3 doby po porodzie warto wykonywac éwiczenia oddechowe, czy Np.
przeciwzakrzepowe. Z dnia na dziern mozna dodawac réznego rodzaj u ¢wiczenia w pologu /- miesnie
dna miednicy, otwieranie i mobilizacja bioder, rozciaganie, wzmacnianie plecéw.

Pozdrawiam

Katarzyna
Do ktorego tygodnia cigzy mozna bezpiecznie wykonywac ¢wiczenia fizyczne?

Jesli lekarz zezwala, to mozna do dnia rozwigzania :)

Nikola
Jak najlepsze ¢wiczenia sg na bdl kosci ogonowej ? bol bol kregostupa?

¢wiczenia rozciagajace i mobilizujace.

o plecy (koci grzbiet, ukton japonski, rolowanie piteczka i uciskanie punktéow
spustowych) krazenie bioder, Przysiad malasana. Dodatkowobpilnowanie
postawy ciata - schylanie sie nie obcigzajac plecow (hip hinge) lub z
przysiadu, utrzymywanie miednicy w pozycji neutralnej

Przyklady:
https://www.youtube.com/watch?v=_9ikcx9pnf4&t=1s
https://www.youtube.com/watch?v=02VhXvpMhXE &t=13s

Na Fanpage oraz Instagramie mozna réwniez przeczytaé na temat prawidlowej
postawy

https://www.facebook.com/marcelinarun2tri/
https://www.instagram.com/marcelina_muma2tri/

Ewelina
Jakie ¢wiczenia wykonywac¢ w III trymestrze cigzy?

Wszystkie ¢wiczenia sa dozwolone jesli pozwala na to lekarz.
Przysiady, wykroki, wioslowanie, wzmacnianie ramion, gumy mini band.


https://www.youtube.com/watch?v=_9ikcx9pnf4&t=1s
https://www.youtube.com/watch?v=o2VhXvpMhXE&t=13s
https://www.facebook.com/marcelinarun2tri/
https://www.instagram.com/marcelina_mum2tri/

(zapraszam na fanpage oraz

youtube https://www.youtube.com/channel/UCYALbv2oHgXpnmeHNWDIAFA,
https://www.facebook.com/marcelinarun2tri/, https://www.instagram.com/marcelina
muma2tri/)

- podczas ¢wiczen obserwujmy swoj organizm i cialo, czy Np nie ma
charakterystycznego stozka na brzuchu - wtedy warto zmieni¢ lub zmodyfikowa¢
¢wiczenie

*Z wylaczeniem zakazanych o ktorych mowilam w prezentacji (typu. brzuszki,
planki-angazujacych mne$nie brzucha, Intensywne biegi, trampoliny, sporty
ekstremalne)

Oprocz tego bardzo wazne jest, aby rozciaggac i rolowa¢ miesnie obcigzone np.
plecy, biodra, np: https://www.youtube.com/watch?v=_9ikcx9pnf4&t=1s,
https://www.youtube.com/watch?v=02VhXvpMhXE&t=13s

Praca z oddechem dolnozebrowym i przeponowym jest niezwykle istotna

Ewelina
Jak dobra¢ pitke do ¢wiczen? Jest sporo rozmiardw

Pilke dobieramy do wzrostu. W pozycji siedzacej powinny by¢ katy proste w
kolanach oraz w biodrach

Katarzyna
Jakie ¢wiczenia mozna wykonywac w III trymestrze cigzy?

Wszystkie ¢wiczenia sq dozwolone jesli pozwala na to lekarz.

Przysiady, Wykroki, wioslowanie, wzmacnianie ramion, gumy mini band.
(zapraszam na fanpage oraz

youtube https://www.youtube.com/channel/UCYALbv2oHgXpnmeHNWDIAFA,
https://www.facebook.com/marcelinarun2tri/, https://www.instagram.com/marcelina
muma2tri/)

- podczas ¢wiczen obserwujmy swoj organizm i cialo, czy Np nie ma
charakterystycznego stozka na brzuchu - wtedy warto zmieni¢ lub zmodyfikowa¢
¢wiczenie

*z wylaczeniem zakazanych o ktorych mowilam w prezentacji (typu. brzuszki,
planki-angazujacych mne$nie brzucha, Intensywne biegi, trampoliny, sporty
ekstremalne)w


https://www.youtube.com/channel/UCYALbv2oHgXpnmeHNWpiAFA
https://www.facebook.com/marcelinarun2tri/
https://www.instagram.com/marcelina_mum2tri/
https://www.instagram.com/marcelina_mum2tri/
https://www.youtube.com/watch?v=_9ikcx9pnf4&t=1s
https://www.youtube.com/watch?v=o2VhXvpMhXE&t=13s
https://www.youtube.com/channel/UCYALbv2oHgXpnmeHNWpiAFA
https://www.facebook.com/marcelinarun2tri/
https://www.instagram.com/marcelina_mum2tri/
https://www.instagram.com/marcelina_mum2tri/

Oprocz tego bardzo wazne jest, aby rozciagac i rolowa¢ miesnie obcigzone np.
plecy, biodra, np: https://www.youtube.com/watch?v=_9ikcx9pnf4&t=1s,
https://www.youtube.com/watch?v=02VhXvpMhXE&t=13s

Praca z oddechem dolnozebrowym i przeponowym jest niezwykle istotna

Katarzyna

Czy sa jakie$ konkretne ¢wiczenia na bol plecow w odcinku piersiowym? Mam
wrazenie, ze w przypadku krzyza, miednicy jest tego naprawde duzo w internecie a co
do odcinka piersiowego praktycznie nic...

Na samym poczgtku nalezy si¢ zastanowi¢ z czego wynika bol. Jesli np.z garbienia
sie to moze oznaczaé, ze migSnie w tym miejscu sa zbytnio ostabione - wtedy
oprocz rozciggania i mobilizacji fajnie wdrozy¢ wzmacnianie tych partii - np.
$ciaganie lopatek, zamykanie otwieranie klatki, trening z gumami oporowymi

(np. https://www.youtube.com/watch?v=gGyKE4EI0Cg&t=19s)

Jesli chodzi o dolegliwosci bolowe to fajnie sprawdza si¢ pileczka (stajemy przy
Scianie, pomiedzy plecami a §ciang umieszczamy pileczke) i masaz w obolalych
miejsc oraz zatrzymywanie w miejscach gdzie boli najbardziej na ok. 30 sec. (Az
bol pusci)

Izabela
Jakie ¢wiczenia wykonywa¢ w drugim trymestrze cigzy?

Wszystkie ¢wiczenia sa dozwolone jesli pozwala na to lekarz.

Przysiady, wykroki, wioslowanie, wzmacnianie ramion, gumy mini band.
(zapraszam na fanpage oraz

youtube https://www.youtube.com/channel/UCYALbv2oHgXpnmeHNWDpIAFA,
https://www.facebook.com/marcelinarun2tri/, https://www.instagram.com/marcelina
muma2tri/)

e Drugi trymestr to trymestr, w ktérym ,,mamy moc” dlatego moina wdrozy¢
¢wiczenia z obcigzeniem wtasnego ciata, z butelkami wody lub lekkimi
hantlami

- podczas ¢wiczen obserwujmy swoj organizm i cialo, czy Np nie ma
charakterystycznego stozka na brzuchu - wtedy warto zmieni¢ lub zmodyfikowa¢é
¢wiczenie

*z wylaczeniem zakazanych o ktorych mowilam w prezentacji (typu. brzuszki,
planki-angazujacych mies$nie brzucha, Intensywne biegi, trampoliny, sporty
ekstremalne)

Oprocz tego bardzo wazne jest, aby rozciagac¢ i rolowa¢ mi¢snie obciazone np.
plecy, biodra, np: https://www.youtube.com/watch?v=_9ikcx9pnf4&t=1s,



https://www.youtube.com/watch?v=_9ikcx9pnf4&t=1s
https://www.youtube.com/watch?v=o2VhXvpMhXE&t=13s
https://www.youtube.com/watch?v=gGyKE4EI0Cg&t=19s
https://www.youtube.com/channel/UCYALbv2oHgXpnmeHNWpiAFA
https://www.facebook.com/marcelinarun2tri/
https://www.instagram.com/marcelina_mum2tri/
https://www.instagram.com/marcelina_mum2tri/
https://www.youtube.com/watch?v=_9ikcx9pnf4&t=1s

https://www.youtube.com/watch?v=02VhXvpMhXE &t=13s

Ewelina
Jak rozpoznac rozejscie migeSnia prostego? jakie sq niepokojace sygnaly w tm
kontekscie w trakcie cigzy, na co zwroci¢ uwage?

o Podczas ¢wiczen najlepiej obserwowac brzuch czy nie pojawia sie tzw. stozek
. Wtedy najlepiej zrezygnowac z ¢wiczenia badz zmodyfikowac je tak, Aby
stozek sie nie pojawiat. Dodatkowo pomaga praca z oddechem

o Rozejscie najlepiej oceni fizjoterapeuta uroginekologiczny podczas badania
USG

o Nalezy jednak pamieta¢, ze rozejscie m. prostego jest normalne w cigy i jest
to fizjologia - miesnie rozejd3 sie praktycznie zawsze, pytanie, czy na danym
etapie cigzy nie jest to, np. Nadmierne rozejscie oraz czy wroca do
odpowiedniego stanu po cigzy

Agnieszka

Czy w ciazy tez obowigzuje zasada przy doborze pitki, ze katy pomigdzy kregostupem
1 udami oraz udami 1 tydkami wynosity 90 stopni? (oczywiscie mowa o katach w
czasie siedzenia na pilce)

o Tak, pozycja ta pomaga utrzymacé prawidtowg postawe

Ewelina
Jezeli przed ciagza nie ¢wiczylam to czy w cigzy moge?

o Jesli cigza rozwija sie prawidtowo, to tak (zgoda lekarza), ale aktywnos¢
powinna by¢ wprowadzana matymi kroczkami i na matej intensywnosci

e Polecam zaczgc od spacerow i lekkich ¢wiczen mobilizacyjnych,
rozciggajacych

e« Wazna jest praca z oddechem

e Mozna wzmacniac plecy i posladki - np. Siadanie i wstawanie z kanapy,
wzmachnianie miesni plecow

e Celem doboru planu treningowego i przede wszystkim wyjasnienia
techniki polecam skorzystac z porad specjalisty

Katarzyna
Jakie ¢wiczenia pomogg nam na bolacy kregostup (odcinek ledzwiowy i szyjny)?

Rozciaganie i mobilizacja, automasaz pileczka lub masaz wykonany przez
partnera :)

Przyklady éwiczen: https://www.youtube.com/watch?v=_9ikcx9pnf4&t=1s,



https://www.youtube.com/watch?v=o2VhXvpMhXE&t=13s
https://www.youtube.com/watch?v=_9ikcx9pnf4&t=1s

https://www.youtube.com/watch?v=02VhXvpMhXE&t=13s

Anna

Jesli lekarz pozwolit tylko na spacery od poczatku cigzy bo wtedy byla cigza
zagrozona a t to moge robi¢ co§ dodatkowo np. ¢wiczenia na pitce (aktualnie 33
tydzien)

Na pilce jak najbardziej, ale dobrze byloby poradzic sie specjalisty jakie
¢wiczenia beda bezpieczne.

Moga to by¢ ¢wiczenia wzmacniajace plecy, ¢wiczenia oddechowe czy tez
¢wiczenia rozluzniajace.

Ewelina
Od jakich ¢wiczen zacza¢ na poczatek ?

Wszystko zalezy, czy wcze$niej si¢ trenowalo. Jesli tak, to wiekszos¢ ¢wiczen w
wersji uproszczonej i z mniejszym ci¢zarem bedzie ok.

Jesli nie
Na sam poczatek najlepsze beda oczywiscie spacery - jako dodatek.

Dodatkowo mozemy wdrozy¢ roznego rodzaju ¢wiczenia na posladki z gumami
oporowymi lub bez - w podporze, w lezeniu.

Siadanie i Wstawanie z krzesta/kanapy, ¢wiczenia oddechowe i ¢wiczenia mie¢sSni
dna miednicy

Ewelina
Jakie ¢wiczenia (oprocz ¢wiczen dna miednicy) moga nam utatwic¢ pordd?

Cwiczenia mobilizujace i otwierajace biodra i ¢wiczenia rozciagajace

np: https://www.youtube.com/watch?v=_9ikcx9pnf4&t=1s,
https://www.youtube.com/watch?v=02VhXvpMhXE&t=13s

Monika
Czy jesli do tej pory si¢ nie ¢wiczyto a chcemy zacza¢ w 2 lub 3-cim trymestrze to sa
jakies przeciwskazania?

Nie, ale ¢wiczenia musza by¢ dobrane do umiejetnosci. Wazne jest aby zna¢é
technike ¢wiczen. W takim przypadku warto byloby poradzi¢ sie specjalisty.

Justyna


https://www.youtube.com/watch?v=o2VhXvpMhXE&t=13s
https://www.youtube.com/watch?v=_9ikcx9pnf4&t=1s
https://www.youtube.com/watch?v=o2VhXvpMhXE&t=13s

Jakie ¢wiczenia zaleca Pani w zaawansowanej cigzy?

Wszystkie ¢wiczenia sa dozwolone jesli pozwala na to lekarz.

Przysiady, wykroki, wiostowanie, wzmacnianie ramion, gumy mini band.
(zapraszam na fanpage oraz youtube
https://www.youtube.com/channel/UCYALbv2oHgXpnmeHNWpPIAFA,
https://www.facebook.com/marcelinarun2tri/,
https://www.instagram.com/marcelina_muma2tri/)

- podczas ¢wiczen obserwujmy swoj organizm i cialo, czy Np nie ma
charakterystycznego stozka na brzuchu - wtedy warto zmieni¢ lub zmodyfikowa¢
¢wiczenie

*z wylaczeniem zakazanych o ktorych mowilam w prezentacji (typu. brzuszki,
planki-angazujacych mne$nie brzucha, Intensywne biegi, trampoliny, sporty
ekstremalne)

Oprocz tego bardzo wazne jest, aby rozciagac i rolowa¢ miesnie obcigzone np.
plecy, biodra, np: https://www.youtube.com/watch?v=_9ikcx9pnf4&t=1s,
https://www.youtube.com/watch?v=02VhXvpMhXE&t=13s

Praca z oddechem dolnozebrowym i przeponowym jest niezwykle istotna
Agnieszka
Czy ptywanie jest wskazanym ¢wiczeniem w ¢igzy?

Jak najbardziej tak

Magdalena
Jak ma si¢ trening sitowy obwodowy w nadcisnieniu w cigzy? Chodzi mi o androgeny
1 ich wptyw protekcyjny na §rédbtonek naczyn

Radzilabym poradzi¢ si¢ endokrynologa, ktory na podstawie wynikow badan
oceni sytuacje.

W kazdej chorobie wspdlistniejacej zarowno w ciazy jak i nie w ciazy powinno si¢
obserwowacé organizm i robi¢ badania duzo cze$ciej. To jedyna metoda
pozwalajaca oceni¢ wplyw na dang osobe.

Trening silowy w cigzy powinien by¢ na b. Malej intensywnoSci oraz na b.

Malym obcigzeniu.

Ewelina
Czy dzienna aktywnos$¢ 10 tys krokéw mozna zaliczy¢ do treningu


https://www.youtube.com/channel/UCYALbv2oHgXpnmeHNWpiAFA
https://www.facebook.com/marcelinarun2tri/
https://www.instagram.com/marcelina_mum2tri/
https://www.youtube.com/watch?v=_9ikcx9pnf4&t=1s
https://www.youtube.com/watch?v=o2VhXvpMhXE&t=13s

Mozna zaliczy¢ na pewno do aktywnosci dnia codziennego.

To zalezy co robilo si¢ wczesniej :)

Jesli nic - to jak najbardziej tak. Ja osobiscie 10 tys krokow traktuje jako
absolutne minimum dnia codziennego

Mozna pomysle¢ o dodaniu ¢wiczen rozciagajacych, mobilizacyjnych i
funkcjonalnych.

Marysia
No wlasnie w cigzy musiatam zrezygnowac z rolek i roweru bo jednak strach czy
jednak mozna uprawiac co$ z tych sportow?

Osobiscie sama zrezygnowalam z tego rodzaju sportu pomimo tego,ze czuje si¢
pewnie w tych dziedzinach, to w ciazy uwazam za zbyt ryzykowne - r6znego
rodzaju upadki sg czesto zalezne nie tylko od nas, ale tez od osob trzecich czy tez
uksztaltowania terenu

Magdalena
Szybkie chodzenie tez jest liczone jako bieg

Szybkie chodzenie to szybkie chodzenie :), a bieg to bieg nawet wolny
Przy bieganiu odrywamy w tym samym czasie obydwie stopy w fazie lotu. W
trakcie chodzenia czynno$¢ ta nie ma miejsca.

Ale jak najbardziej szybkie chodzenie jest wskazane w ciazy :)

Bartosz
Dtugie spacery z zong mozna zaliczy¢ do aktywnosci? czy warto jeszcze ¢wiczy¢ w
cigzy?

Mozna zaliczy¢ na pewno do aktywnosci dnia codziennego.

To zalezy co robilo si¢ wczesniej :)

Jesli nic - to jak najbardziej tak. Ja osobiscie 10 tys krokow traktuje jako
absolutne minimum dnia codziennego

Mozna pomysle¢ o dodaniu ¢wiczen rozciagajacych, mobilizacyjnych i
funkcjonalnych.

Ewelina
Czy jesli nie ¢wiczylam przed cigzg to moge zaczaé w 2 czy 3 trymestrze. Jak tak to
jakie?



¢wiczenia muszg by¢ dobrane do umieje¢tnosci. Wazne jest aby zna¢ technike
c¢wiczen. W takim przypadku warto byloby poradzi¢ sie specjalisty.

Na moim kanale YouTube jest wiele rodzajow treningéw Np. W lezeniu z
gumami oporowymi w lezeniu, lub ¢wiczen na plecy. Jednak podstawa to

odpowiednia technika

https://youtube.com/channel/UCY ALbv2oHgXpnmeHNWpiAFA

Marysia

Czy to prawda, ze dziecko uspokaja si¢ w brzuszku podczas spacerow ? Moja dzidzia
tak

reaguje

Moja tez tak reagowala :) dziecko czuje bujanie wiec dziala to na nie
uspokajajaco. Chociaz zdarzajq si¢ wyjatkowe sytuacje :)

Ewelina
Czy maty przyrost wagi w cigzy moze by¢ spowodowany tym, ze przed cigzg sporo
¢wiczytam, a w cigzy przestalam (spadta masa migsniowa)?

Tak oczywiScie moze to by¢ przyczyna. Ale moze tez by¢ zwigzane np. Z
wymiotowaniem w pierwszym trymestrze i w zwigzku z tym spozywaniem
mniejszej liczby kcal. Moze to by¢ réwniez polaczenie obydwu kwestii ;).
Jesli natomiast przyrost wagi jest niepokojaco niski - najlepiej poradzic si¢
lekarza.

Ewelina
Jakie cwiczenia pomoga nam zeby porod byt 1zejszy ?

Cwiczenia oddechowe, ¢wiczenia mie$ni dna miednicy, ¢wiczenia relaksacyjne,
¢wiczeni otwierajace biodra. Wazne aby pozna¢ swoje cialo.
Np. https://youtu.be/ 9ikcx9pnf4

Nikola
Czy bylaby mozliwosc udostepnienia listy ¢wiczen w cigzy ?

Zapraszam na fanpage lub kanal youtube

https://youtube.com/channel/UCY ALbv2oHgXpnmeHNWpIiAFA

Katarzyna
Jak dopasowa¢ oddech do ¢wiczen? Mam wrazenie, ze nie umiem oddycha¢ podczas

éwiczen, a teraz jest jeszcze trudniej, bo dzidzia naciska [f |


https://youtube.com/channel/UCYALbv2oHgXpnmeHNWpiAFA
https://youtu.be/_9ikcx9pnf4
https://youtube.com/channel/UCYALbv2oHgXpnmeHNWpiAFA

Oddech dolnozebrowy polega na wdychaniu powietrza nosem tak aby nasze dolne
zebra wypelnily si¢ powietrzem oraz wydychaniu ustami tak, aby pozby¢ sie¢
powietrza z brzucha i opusci¢ zebra do dotu.

Oddech powinien by¢ wolny i spokojny. W aktywnej fazie ¢wiczenia zazwyczaj
robimy wydech.

Jesli czujemy ucisk, np w lezeniu na plecach warto zmieni¢ pozycje
Ewelina

Jak sie rozcigga¢ w III trymestrze, zeby dobrze przygotowac ciato do porodu?

Cwiczenia oddechowe, éwiczenia miesni dna miednicy, éwiczenia relaksacyijne,
¢wiczeni otwierajace biodra. Wazne aby pozna¢ swoje cialo.
Np. https://youtu.be/ 9ikcx9pnf4

Asia
Czy w 3 trymestrze mozna jezdzi¢ na rowerze, jesli jest obecne rozwarcie ponizej 1
cm?

Powinien oceni¢ lekarz. Jednak mysle, Ze rowerek stacjonarny jest bezpieczny :)

Monika
Co z przygotowaniem krocza do porodu, balonikiem typu anibal?

To pytanie zadalabym lekarzowi, poloznej badz fizjoterapeuci e
uroginekologicznemu. Z moich informacji wynika, ze nieumiejetne zastosowanie
moze spowodowac wiecej krzywdy anizeli korzysci.

Magdalena
Czy w czasie cigzy i po porodzie mozna uzywac tej pow

¢ Niestety niedokonczone pytanie, prosze o kontakt na FP

Magdalena
Potozna pokazywataby odchyla¢ si¢ do tytu noszac dziecko, uwazam, ze to zia
postawa, ze trzeba by¢ wyprostowanym, prosze o ustosunkowanie si¢ do tego

Kazda kompsensacja w odcinku ledzwiowy bedzie niewskazana. Warto w takiej
sytuacji staraé sie "podwinaé miednice" i zachowaé¢ poprawna postawe ciala.
Zapraszam na media spolecznosciowe, na ktorych rozwijam temat postawy ciala :


https://youtu.be/_9ikcx9pnf4

https://www.instagram.com/p/CKbEwWRKnrpP/?igshid=1knwmd7duyt5y
https://www.facebook.com/101772998158074/photos/a.104461947889179/2256125
82440781/?type=3

Ewelina
Kiedy wroci¢ do ¢wiczen po porodzie, jesli bylo si¢ w miare aktywnym przez cata
cigz¢ 1 bardzo aktywnym przed cigza?

Istnieje cos$ takiego jak przyslowiowe 6 tyg. Po ktorych nasz stan oceni lekarz, a
jeszcze lepiej udac si¢ do fizjoterapeuty uroginekologicznego.

Dobrze jest sobie da¢ ten czas na regeneracje¢ nawet jesli czujemy sie bardzo
dobrze duzo wczes$niej.

Wecezesniej - nawet od 3 doby po porodzie warto wykonywa¢ ¢wiczenia
oddechowe, czy Np. przeciwzakrzepowe. Z dnia na dzien mozna dodawa¢é
réznego rodzaj u ¢wiczenia w pologu /- miesnie dna miednicy, otwieranie i
mobilizacja bioder, rozciaganie, wzmacnianie plecow.


https://www.instagram.com/p/CKbEwRKnrpP/?igshid=1knwmd7duyt5y
https://www.facebook.com/101772998158074/photos/a.104461947889179/225612582440781/?type=3
https://www.facebook.com/101772998158074/photos/a.104461947889179/225612582440781/?type=3

