Materiat dla ciezarnych
U I NVI C TA Obowiqzuje od 06.05.20§6r.
Aktywnos¢ fizyczna w cigzy

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) zaleca, aby wszystkie kobiety w cigzy i po porodzie, ktére nie majq
przeciwwskazanh lekarskich, podejmowaty regularng aktywnos¢ fizyczng. Powinny one wykonywaé
¢wiczenia o umiarkowanej intensywnosci przez co najmniej 150 minut tygodniowo, w tym Ewiczenia
aerobowe i wzmacniajgce miesnie. Korzystne moze by¢ rowniez dodanie ¢wiczen uwzgledniajgcych
delikatne rozcigganie.

¢wiczenia aerobowe

Cwiczenia aerobowe to wszystkie, ktore sprawiajq, ze zaczynasz szybciej oddychaé, a Twoje serce szybciej
bije, np.:

e chodzenie i bieganie

e jazda narowerze

e plywanie

e jazda na nartach biegowych

Kobiety, ktére przed zajsciem w cigze regularnie wykonywaty éwiczenia aerobowe o duzej intensywnosci
lub byty aktywne fizycznie, mogq kontynuowac te zajecia w okresie cigzy i potogu, jesli nie ma
przeciwwskazan lekarskich.

Zalety aktywnosci fizycznej w cigzy

WHO uwazaq, ze kazda aktywnos¢ fizyczna jest lepsza niz zadna oraz ze zwigkszenie aktywnosci fizycznej jest
niezbedne dla uzyskania optymalnych wynikéw zdrowotnych.

Zalety dla przysziej mamy:

e ograniczenie przyrostu masy ciata, co zmniejsza ryzyko wystgpienia cukrzycy cigzowej

e pozytywny wptyw na uktad krgzenia i ukiad oddechowy

e zmniejszenie ryzyka wystqgpienia stanu przedrzucawkowego

¢ lepsze przygotowanie fizyczne do porodu

¢ minimalizowanie lub eliminacja réznego rodzaju dolegliwosci: bolu plecéw, obrzekdw koficzyn,
zylakéw

e skrocenie czasu trwania porodu, szybsze rozwieranie szyjki macicy, zmniejszenie bolesnosci
skurczoéw partych

e mniejsza czestotliwos¢ powiktan okotoporodowych

e krétszy czas poporodowej hospitalizacji

¢ redukcja ryzyka depresji poporodowej

e przyspieszenie tempa cofania sie cigzowych zmian po porodzie, a wigc szybszy powrdt do formy
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Zalety dla dziecka:

e wyzsza punktacja w skali Apgar

e znacznie nizsze wskazniki zachorowalnosci i umieralnosci okotoporodowej noworodkdéw

e poprawa przeptywu krwi przez macice i tozysko — lepsze dotlenienie dziecka

o korzystny wptyw regularnej aktywnosci fizycznej, podejmowanej od pierwszego trymestru cigzy, na
wzrost i mase urodzeniowq

Konsultacja z lekarzem

Przed rozpoczegciem jakiejkolwiek aktywnosci fizycznej w ciqzy, nalezy skonsultowa¢ sie z lekarzem
ginekologiem prowadzgcym cigze. Oceni on, czy wybrany rodzaj i intensywnos¢ treningéw sq w petni
bezpieczne dla Ciebie i rozwijajgcego sie dziecka.

Przeciwwskazania do éwiczen w cigzy

Mimo licznych zalet, jakie niesie za sobq trening w cigzy, niekiedy stan zdrowia przysziej mamy bqdz jej
dziecka bedzie uniemozliwiat lub znacznie ograniczat dostgpne formy aktywnosci fizyczne;j.
Najczesciej wystepujqgcymi przeciwwskazaniami do Ewiczeh sq:

e powazne choroby serca lub ptuc

e niewydolnos¢ szyjki macicy

e przedwczesne peknigcie bton ptodowych

e stan przedrzucawkowy i cigzowe nadcisnienie tetnicze
e ryzyko porodu przedwczesnego

o przewlekte krwawienia z drég rodnych w Il lll trymestrze
¢ tozysko przodujgce po 26. tygodniu ciqzy

Wystgpienie tych schorzenh nie zawsze oznacza konieczno$¢€ rezygnaciji ze wszystkich aktywnosci. Niekiedy
lekarz moze wyrazi¢ zgode na najmniej forsujgce formy ruchu, np. Ewiczenia oddechowe w cigzy lub
trening migéni dna miednicy.

Bezpieczne formy aktywnosci w cigzy

Nie wszystkie formy aktywnosci sq polecane podczas ciqzy. Najlepsze Ewiczenia to takie, w ktérych nie ma
ryzyka upadku albo urazu. Nalezy unikaé éwiczeh obcigzajgcych, a maksymalne tetno powinno wynosi€ 140
uderzef na minute. Zalecanymi rodzajami ruchu sq:

e spacery — najbardziej uniwersalna aktywnos$¢, niewymagajgca specjalistycznego sprzetu czy
pomieszczenia

e plywanie — najkorzystniejsza forma ruchu dla ciezarnych o bardzo matym ryzyku przecigzen
i urazéw

e aqua aerobik — jesli z jakiegos powodu rezygnujesz z ptywania

e jazda narowerze stacjonarnym — zapewnia stabilizacje miednicy oraz kregostupa w odcinku
ledzwiowym

e joga - doskonale rozluznia cate ciato, a takze wzmacnia miesnie i umozliwia ich rozciggniecie

o pilates — dziata relaksujgco, harmonizuje ciato i umyst
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¢ nordic walking - $wietnie odciqza stawy koficzyn dolnych i wptywa na poprawe stabilizacji ciata
e gimnastyka i fitness dla cigezarnych — potgczenie réznych rodzajow treningéw

Pamietaj, by w trakcie éwiczen odpowiednio sie nawadniag, nie forsowa¢ nadmiernie i nie dopuszczaé do
przegrzania organizmu. Kontroluj takze swoje tetno — najlepiej, by miescito sie w granicach 140
uderzen/min.

Aktywnosci niewskazane w cigzy

Istniejq takze aktywnoSsci, ktérych podejmowanie w ciqzy jest niewskazane, gtdwnie z powodu narazenia na
urazy oraz silne wstrzgsy.
Nalezq do nich w szczegdlnosci:

e jazda na nartach i snowboarding

e jazda na rolkach ityzwiarstwo

e jazda konna

¢ intensywny trening sitowy

e nurkowanie

e tenis

e sporty kontaktowe, m.in. judo, boks, karate

e sporty ekstremalne

e sporty zespotowe

o wszelkie aktywnosci wymagajgce podskokéw

Ewiczenia w cigzy - | trymestr

Najlepsze ¢wiczenia w | trymestrze cigzy to: spacery i spokojne marsze, ptywanie i joga. Polecane sq takze
réznego rodzaju Ewiczenia oddechowe, relaksacje i medytacje, ktére mozna praktykowaé przez caty okres
cigzy. W poczqgtkowych tygodniach istnieje ryzyko poronienia, dlatego ostroznie wprowadzaj nowe formy
ruchu i obserwuj reakcje swojego organizmu, a w razie potrzeby skonsultuj sie z lekarzem prowadzgcym

cigze.
Ewiczenia w cigzy - Il trymestr

Trening dla ciezarnych w Il trymestrze moze obejmowac: jazde na rowerku stacjonarnym, ptywanie, aqua
aerobik lub nordic walking. Wszystkie z nich umozliwiajq odcigzenie stawdw, co jest bardzo wazne

w momencie, kiedy zaczyna rosnq¢€ ciqzowy brzuszek. Warto kontynuowaé tez aktywnosci podjete

w poprzedzajqcych tygodniach, zwtaszcza spacery, Ewiczenia oddechowe oraz trening miesni dna
miednicy. Do ciezarnych od 14. tygodnia cigzy skierowanych jest takze wiele zaje€ grupowych: joga, pilates,
fitness

i gimnastyka, podczas ktérych wykonuje sie niemal wszystkie rodzaje ¢wiczef zalecanych cigezarnym.
Pamietaj, by wybiera€ wytqcznie zajecia prowadzone przez wykwalifikowanego instruktora, ktéry ma
doswiadczenie w pracy z przysztymi mamami.

Ewiczenia w cigzy - lll trymestr
Ostatni trymestr ciqzy to czas, kiedy mozesz kontynuowac¢ wszystkie aktywnosci podejmowane we

wczeéniejszych miesigcach, zwtaszcza te odciqzajqce stawy i kregostup. Postaraj sig jednak zmniejszy¢
nieco intensywno$¢ treningdw i mocniej wstuchiwaé sie w potrzeby swojego ciata. Byé moze konieczna
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bedzie zmiana aktywnosci na nieco mniej forsujgcq. Cwiczenia przed porodem powinny byé spokojne,
rozluzniajgce i relaksacyjne, by przygotowaé Twoje ciato na wydanie na $wiat dziecka. Wykonywanie
lekkich treningdw wzmacniajgcych rozciggniete migénie i rozciggajqcych te skrocone pomoze Ci lepiej
znosi¢ trudy cigzy, zredukowa¢ dolegliwosci bolowe i obrzgki, a takze szybciej wroci¢ do sprawnosci po
porodzie. Wykonuj éwiczenia na pitce przed porodem — wptywajg one na skrécenie czasu rozwierania sie
szyjki macicy.
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