Dlaczego warto ¢wiczyc¢ w cigzy?
Warto ¢wiczy¢ w trakcie cigzy, poniewaz aktywnos¢ fizyczna

- poprawia sie funkcjonowanie uktadu krazenia i uktadu oddechowego, co zwieksza
tolerancje na wysitek i utatwia poréd

- zwieksza sie przeptyw krwi przez macice i tozysko, co pozytywnie wptywa na rozwoj
ptodu,

- przyspiesza przemiana materii, co ma wptyw na nizszy przyrost masy ciata - szybciej
wracasz takze do formy po porodzie,

- uelastyczniaja sie stawy, wzmacniajg miesnie utrzymujace brzuch, migsnie
przykregostupowe,

- trening przeciwdziata rozstepom skory, dziata przeciwzylakowo i przeciwobrzekowo,
- poprawia wyglad skory i przeciwdziata powstawaniu rozstepow,

- ¢wiczenia niweluja bol plecow,
- poprawia sie gospodarka cukrowa

- dzieci mam aktywnych w ciazy maja zazwyczaj wyzszg punktacje w skali Apgar, nizsze
wskazniki zachorowalnosci i umieralnosci, sg spokojniejsze i maja mniejsza sktonnos¢ do
kolki.

Jakie ¢wiczenia wybierac w ciazy?

Nordic walking, spacery, marsz, jazda na rowerze stacjonarnym, ptywanie, zajecia
dedykowane kobietom w ciazy - pilates dla kobiet w ciazy, joga dla kobiet w ciazy,
gimnastyka dla kobiet w ciazy,

Jak czesto ¢wiczy¢ w ciazy?

Eksperci zalecaja, aby ¢wiczy¢ ok 30 minut dziennie, najlepiej codziennie lub tak czesto
jak to tylko mozliwe. (Oczywiscie jesli nie ma zadnych przeciwwskazan do ¢éwiczen a sama
cigza przebiega prawidtowo,

Czy w zaleznosci od trymestru ¢wiczenia sie zmieniaja?
Tak, w zaleznosci od trymestru charakter ¢wiczen sie zmienia.
Pierwszy trymestr

Jesli nie bytas aktywna przez ciaza poczekaj z ¢wiczenia do ukonczenia 12-13 tygodnia.
Jesli bytas aktywna przed cigza mozesz to kontynuowac, ale lepiej odstawic ciezkie
treningi i aktywnosci. Uwazajcie na tetno - nie powinno podczas treningu byc za wysokie.
Wszelkie treningi na nogi i rece - jak najbardziej sa wskazane, delikatniejsze kardio tez.
Stretching, pilates, joga - jak najbardziej.

Drugi trymestr.



Warto zainteresowac sie miesniami dna miednicy. Kontynuuj aktywnos$¢ fizyczna -
ptywanie, nordic walking, pilates, joga streatching, ¢wiczenia oddechowe, relaksacja.

Trzeba rowniez zmniejszy¢ intensywnosc treningdw do takiego poziomu, ktory pozwala na
swobodng rozmowe.

Trzeci trymestr.

Nalezy jeszcze bardziej obnizy¢ intensywnos¢ treningu oraz potozyc wiekszy nacisk na
relaksacje i rozluznianie oraz ¢wiczenia oddechowe. Pozycje wertykalne, ¢wiczenia
oddechowe, relaksacja miesni dna miednicy, treningi relaksacyjne, joga dla kobiet w ciazy
- bardzo spokojna praktyka.

Jakie ¢wiczenia w ciazy sa w petni bezpieczne?

Nordic walking, spacery, marsz, jazda na rowerze stacjonarnym, ptywanie, zajecia
dedykowane kobietom w ciazy - pilates dla kobiet w ciazy, joga dla kobiet w ciazy,
gimnastyka dla kobiet w ciazy, stretching dla kobiet w ciazy.

W petni bezpieczne sa ¢wiczenia dedykowane kobietom w cigzy, oczywiscie jesli nie ma
zadnych przeciwwskazan ze strony lekarza prowadzacego a cigza przebiega prawidtowo.

Podczas ¢wiczen:

- pij w trakcie duzo wody

- uwazaj na tetno (przyjmuje sie, ze nie powinno przekraczac 140 uderzen/min),
- nie rob brzuszkow ani plankow,

- nie rob ¢wiczen w lezeniu na brzuchu od drugiego trymestru,

- zalecane ¢wiczenia to te w lezeniu bokiem, w kleku podpartym, na pitce w pozycji
siedzacej,

- jesli czujesz, ze serce mocno przyspiesza podczas ¢wiczen, robi ci sie stabo, boli cie
podbrzusze - zakoncz trening - odpocznij

- stuchaj siebie i swojego ciata, ¢wicz na tyle na ile pozwala Ci twoje ciato w danym
momencie

Czy od poczatku cigzy mozna ¢wiczyc¢ czy dopiero po okreslonym tygodniu?

Mniej aktywne kobiety, ktore do tej pory prowadzity raczej kanapowy tryb zycia niech
wstrzymaja sie z ¢wiczeniami do ukonczenia 12. tygodnia cigzy. Te, ktore regularnie
¢wiczyty przed ciaza - moga kontynuowac ¢wiczenia, jednak zwalniajac troche tempo i
obserwujac wtasny organizm.

Jakich sportow/¢wiczen powinno sie unikac?

Rezygnujemy ze wszelkich aktywnosci zwiekszajacych ryzyko urazu, wymagajace duzego
wysitku fizycznego, nagtych zmian kierunku ruchu, a w szczegoélnosci: sporty ekstremalne,
dynamiczne kardio, trening interwatowy, trening na duzych ciezarach, jazda konna, szybka
jazda na rowerze, surfing, nurkowanie, ¢wiczenia uruchamiajace ttocznie brzuszna (tzw.
brzuszki i inne ¢wiczenia na migsnie proste brzucha, martwy ciag), podskoki.



Jaki sg przeciwwskazania do ¢wiczen?

Przeciwwskazaniami do ¢wiczen sa m.in.:

- cigza zagrozona,

- skracajaca sie szyjka,

- tozysko przodujace,

- poronienia w wywiadzie,

- plamienia i krwawienia w trakcie ciazy,
- nadcisnienie tetnicze,

- cigza wieloptodowa.

Z tego tez powodu najlepiej zawsze porozmawiac na ten temat z lekarzem ginekologiem,
aby wyrazit on zgode na ¢wiczenia. Co ciekawe, w niektdrych sytuacjach np. gdy kobieta
choruje na cukrzyce ciezarnych, odpowiednio dobrane ¢wiczenia wptywaja na poprawe
wynikéw, w tym przypadku- normalizacje glikemii. Przysztym mamom zaleca sie
aktywnosci fizyczne takie jak: marsz, ptywanie czy joga.



