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ZNAJDZ ZtOTY SRODEK

Czyli od poleze i popachne do kobiely kozaka.
Ty znajdz siebie gdzies posrodku.

Wiele kobiet zadaje sobie w cigzy
pytanie- czy ¢wiczyc? Oczywiscie, 7e
tak! Ale madrze i po uprzednim
uzgodnieniu tego 7 lekarzem
prowadzacym. Czemu? Bo w ciqzy
treningi powinny by¢ odpowiednio
dobrane do tego dosc¢ wyjatkowego
stanu w jakim znajduje sie
organizm. Poza tym nie kazda ciaza
pozwala na ¢wiczenia. W przypadku
ciqzy 7 komplikacjami nalezy
pamietac, ze w trakcie tych 9
miesiecy

to dziecko wyznacza nowy porzgdek
i prawa, ktéorych mama powinna dla

jego dobra przestrzegac.

Jesli jednak wiesz, 7e 7 ciqzq jest
wszystko w porzadku - ¢wicz!

Czemu? Bo zostato udowodnione, 7ze
bezpieczna, odpowiednio dobrana
aktywnosc¢ fizyczna ma zbawienny
wplyw na przebieg ciazy i porodu,
oraz na rozwijajace dziecko. Jednak
cigza to nie moment na budowane
formy zycia! Trening sie zmienia!
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https://fitnesswwielkimmiescie.pl/cwiczenia-dla-ciezarnych-fakty-i-mity-treningowe/

Co wybrac?
/ ogolnych rekomendacji:

- Spacery;

- nordic walking;

- pltywanie;

- rower stacjonarny;

- Low-impact fitness;

- joga i pilates
dostosowana dla kobiet
w Ciqzy

- 7ajecia dedykowane
kobietom w ciqgzy.
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CO ZYSKUIJE AKTYWNA

MAMA? CZYLI O PLUSACH

AKTYWNOSCI W CIAZY

poprawia sie funkcjonowanie uktadu kragzenia i uktladu oddechowego, co
7zwieksza tolerancje na wysitek i utatwia porod (wcigz jednak na pewnym etapie
bedziecie sapac jak lokomotywy po wejsciu po schodach. Serce w tym czasie
naprawde ma nie lada zadanie do wykonania, aby dotleni¢ ciebie i dziecko),
7wieksza sie przeplyw krwi przez macice i tozysko, co pozytywnie wpltywa na
rozwoj plodu,

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

wedlug badan wyzszy jest odsetek prawidlowego przebiegu cigz u kobiet
aktywnych niz tych, ktore nie ¢wiczyly,

uelastyczniaja sie stawy, wzmacniajag miesnie utrzymujace brzuch, miesnie
przykregostupowe,

trening przeciwdziata rozstepom skory, dziata przeciwzylakowo i
przeciwobrzekowo,

poprawia wyglad skory i przeciwdziata powstawaniu rozstepow,

w nastepstwie lepszego ukrwienia gruczotow piersiowych u kobiet w cigzy
trenujacych laktacja zwykle wystepuje wczesniej i jest szansa, ze utrzyma sie
dluzej,

¢wiczenia niweluja bol plecow,

poprawia sie gospodarka cukrowa (sama spotkatam sie ze stanem bliskim
cukrzycy cigzowej przez swoje buleczki na poczatku ciazy),

dzieci mam aktywnych w ciazy maja zazwyczaj wyzsza punktacje w skali Apgar,
nizsze wskazniki zachorowalnosci i umieralnosci, sa spokojniejsze i maja
mniejszq sklonnosc¢ do kolki.
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Cwiczenia

zakazanew

cigzy

Odpadajg wszystkie dyscypliny
zwiekszajace ryzyko urazu,
wymagajace duzego wysitku
fizycznego, nagltych zmian kierunku
ruchu, a w szczegolnosci: sporty
ekstremalne, dynamiczne kardio,
trening interwatowy, trening na
duzych ciezarach, jazda konna,
szybka jazda na rowerze (zwtaszcza
po nierownym terenie - sprawdzony
temat), surfing. nurkowanie,
¢wiczenia uruchamiajgce Hocznie
brzuszng (tzw. brzuszki i inne
¢wiczenia na miesnie proste
brzucha polegajace na zblizaniu do
siebie ich przyczepow, martwy ciag),
¢wiczenia plyometryczne (podskoki).

_— y 7

11

Aby miesnie dna miednicy mogly

prawidlowo pracowac, konieczne
jest skoordynowanie ich napiecia z
oddechem, czyli prawidlowq pracq
przepony, a takze z napieciem
miesni stabilizujacych tulow. A w
warunkach tak intensywnych
¢wiczen rzadko jest to mozliwe.
Podczas wykonywania szybkich
skokow, jak to ma miejsce w
treningu na trampolinach, czy
podczas np. przysiadow z
wyskokiem generowane jest
ogromne cisnienie srodbrzuszne,
ktore powoduje nacisk w dok, na
miesnie dna miednicy. Jest ono tym
wieksze, im stabsza jest kontrola
nad miesniami glebokimi osoby
¢wiczgcej. Duza intensywnosc i
szybkos¢ wykonywanych ruchow
powoduje ogromne obcigzenie dna
miednicy, co moze prowadzi¢ do
problemow z nietrzymaniem moczu,
czy obnizeniem narzadow.

Po cigzy to takze nienajlepszy
pomyst na pierwsze aktywnosci.



Planki, podpory oraz takie
¢wiczenia w podporze jak pompka
czy burpee zdecydowanie w ciazy
NIE sg wskazane. Powodujq duze
cisnienie srodbrzuszne, stozkowanie
brzucha, prowadzg do pogltebienia
rozejscia miesnia prostego brzucha,
moga przyczyniac sie do powstania
przepukliny. Unikamy ich w cigzy
NIE ROBIMY BRZUSZKOW W CIAZY!
Nie robimy ich tez zaraz po cigzy
(czasem nigdy, jesli nastapity duze
dysfunkcje). Ja osobiscie uwazam,
7e to niewielka strata, bo istnieje
tak duzo innych, bardziej
funkcjonalnych ¢wiczen na miesnie
brzucha, ze same ,brzuszki” sq
stanowczo przereklamowane.

Miesnie brzucha w ciazy rozciagaja
sie. Glownie prosty oraz poprzeczny.
Powoduje to zwiekszone cisnienie
od srodka na krese biatg tqczgcqg te
miesnie. Z czasem robi sie ona
ciensza. Najczesciej dochodzi do
takiego rozciggniecia kresy, ze
prowadzi to do mniejszego lub
wiekszego rozejscia miesni prostych
brzucha. Wiaze sie to z utratqg
funkcji m brzucha, braku zdolnosci
rownowazenia cisnienia
srodbrzusznego i utratag stabilnosci.
Nie robimy brzuszkow i nie podlega
to zadnej dyskusji.

Poniewaz skracamy miesnie, ktore
majq sie rozciggac. Tak generalnie
dziatajqg sity zwigzane 7 ogromnym
cisnieniem jakie dziata w naszym
brzuchu. Kresa biata czesto nie
wytrzymuje i powstaje przepuklina.
Poza tym typowe brzuszki
7zwiekszaja takze ucisk na pecherz
moczowy. Mogag nadwyrezac miesnie
dna miednicy i przyczynic sie do
pociagowego obnizenia narzadow
rodnych.

Jesli zapytacie mnie o bieganie w
ciqzy - udziele najbardziej
wkurzajqgcej szkoleniowej
odpowiedzi ever czyli - TO ZALEZY.

- /alezy od tego, czy
systematycznie biegatas przed
ciqzq,

- /alezy od tego na jakim etapie
ciqzy jestes,

- /alezy od tego jakie sa twoje
indywidualne odczucia zwigzane 7
bieganiem w ciqzy,

- Zalezy (znow) od stanu miesni dna
miednicy i np. tego czy nie masz
problemu z wysitkowym
nietrzymaniem moczu w cigzy itd.

- Zalezy od tego jak, gdzie biegasz,
jakie jest tempo i co wazniejsze
tetno.

Tak wiec im mniejszy brzuszek i im
wiekszy staz biegowy - tym wieksze
prawdopodobienstwo, ze akcja
biegowa bedzie zakonczona
sukcesem.

/walniamy, wybieramy prostsze
trasy, monitorujemy swoje tetno i
samopoczucie. Ja w ciqzy z
widocznym brzuszkiem mam
problem, zeby przebiec 10 metrow
za moim dzieckiem tak mnie juz
wszystko boli, ciggnie i cisnie, a inne
kobiety truchtajq i nie czujg w
zwiqgzku z tym zadnego dyskomfortu
- wiec to naprawde bedqg kweslie
szalenie indywidualne. Jesli jednak
decydujecie sie na regularne
bieganie w cigzy - bardzo wazne
bedzie monitorowanie stanu miesni
dna miednicy u specjalisty.
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BRZUCH W CIAZY CZYLI JAK
TRENOWAC, BY
PRZECIWDZIAtAC
AZOWEMU ROZEJSCIU
MIESNIA PROSTEGO BRZUCHA

POCI

Rozejscie miesnia prostego brzucha
wystepuje u wiekszosci kobiet w
czasie ciqzy, i po porodzie. /Znaczna
czesc kobiet, zwlaszcza bedagcych w
pierwszej ciqzy, nie zdaje sobie z
tego sprawy.

Miesnie proste brzucha zaczynaja
sie przy mostku, a konczq przy
spojeniu tonowym, wraz z rozwojem
malenstwa ulegajqg rozciaggnieciu.
Pomiedzy miesniami prostymi
7najduje sie kresa biata.

Rozejscie miesnia prostego w ciqgzy
jest czyms naturalnym! Dopiero
nadmierne rozejscie powinno budzi¢
niepokdj. Jak to rozpoznac?

W momencie kiedy sie ktadziesz lub
wstajesz Twoj brzuch zaczyna sie
stozkowac.

/wroc¢ uwage co sie dzieje 7 Twoim
pepkiem podczas wstawania czy
kaszlniecia. Czy staje sie bardziej
wypukly?

Jezeli Twoj pepek wystaje przez caly
okres cigzy powinnas porozmawiac
ze swoim lekarzem prowadzacym
lub fizjoterapeutkaq
uroginekologiczna.

Jak przeciwdziata¢ temu w cigzy?
Korekta postawy, korekta wzorca
oddechowego czy lo jak wstajesz
ma ogromny wplyw na stan Twojego
brzucha.



Miesien prosty zaczyna sie
rozciggac, a my powinnysmy mu to
ulatwic¢. Poniewaz skracamy
miesnie, ktore majaq sie rozciggac.
Tak generalnie dziataja sity
Zwigzane z ogromnym cisnieniem
jakie dziata w naszym brzuchu.
Kresa biata czesto nie wytrzymuje i
powstaje przepuklina. Poza tym
typowe brzuszki zwiekszajq takze
ucisk na pecherz moczowy. Moga
nadwyrezac¢ miesnie dna miednicy i
przyczynic sie do pociaqgowego
obnizenia narzadow rodnych.

W cigzy zdecydowanie skupiamy sie

na aktywacji miesni glebokich wraz
ze skoordynowaniem ich pracy z
przepona i wkasnie miesniami dna
miednicy, ktore warto umiec
aktywowac, ale podczas ¢wiczen
warto nauczyc sie tez w
odpowiednich momentach
odpuszczac napiecie i potrafic je
rozluznic.

Powinnysmy pamietac, w jaki
sposob wstajemy z t6zka - czy
przewracamy sie na bok, czy
zrywany na tak zwane “rowne nogi”.
Jak stoimy - czy nie wypychamy
przypadkiem brzucha do przodu,
powodujgc tym samym zwiekszenie
sie problemu
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Miesnie dna
miednicy w
cigzy - trenowac
czy rozluzniac¢ 4
oto jest pytanie?

Miesnie dna miednicy to grupa miesni gtebokich, ktore sa ukryte zarowno w
wewnetrznej jak i zewnetrznej czesci miednicy. Pelnig funkcje podpierajaca
dla otaczajacych je narzadow wewnetrznych. W czasie akcji porodowej
wspierajqg rotacje dziecka i przejscie przez kanat rodny dlatego tak wazne jest
by zadbac o ich prawidlowe funkcjonowanie.

Regularne ¢wiczenia miesni dna miednicy moga zmniejszyc¢ ryzyko uszkodzen

podczas porodu.

Wiele kobiet boryka sie 7 problem zbyt napietych miesni dna miednicy i w ich
przypadku dodatkowe wzmacnianie nie przyniesie zadnych korzysci, wrecz
przeciwnie.

Niezwykle wazna jest diagnostyka! Cwiczenia powinny by¢ dopasowane pod
stan Twoich miesni dna miednicy i tego czego potrzebuja. Aby zbadac swoje
miesnie dna miednicy powinnas udac sie na wizyte do fizjoterapeutki
uroginekologiczne;j.

W przypadku przygotowania do porodu sitami natury, rownie wazna jest nauka
prawidtowego rozluzniania miesni dna miednicy, poniewaz swiadoma praca
tymi miesniami zdecydowanie utatwia porod naturalny.

Jak ¢wiczy¢?

Probuj aktywowac miesnie dna miednicy razem z wydechem.
Nie staraj sie robic¢ skurczu z calej sity.

Wyobraz sobie ruch w Kierunku zaréwno brzucha jak i glowy.

Rozluzniaj miesnie 7z glebokim wdechem.

Czego nie robic?
Nie napinac¢ miesni zbyt mocno, na 100%
Nie ¢wicz podczas oddawania moczu!
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STRETCHING W Ci

Relaksyna i elastyna to hormony,
ktore cialo kobiety wydziela
podczas ciqzy, aby pomoc
miesniom, wiezadtom, Sciegnom
rozciagnac sie i zrobi¢ miejsce
dziecku. Kobiety w cigzy mogqg miec
wiekszy problem z rownowaga,
niestabilnosciq.

To jednak zty pomyst na robienie
szpagatow. Stretching powinien byc
celowany w wyrownywanie
dysbalansow miesniowych, a nie w
osigganie nowych zakresow.

Czego nie rozciggac?

Miesni brzucha, przedniej tasmy w
gornym odcinku. Mostki czy giecia
sq zabronione!

AZY - JAK
ROZCIAGAC SIE BEZPIECZNIE
| CZEGO UNIKAC

To co rozciggac?

-Miesnie przywodrziciele uda
-Miesnie klatki piersiowe;j.

Wszystkie rotacje, ruchy
wieloptaszczyznowe powinny stac
sie bazg Twojego stretchingu!
Mobilizacje 7z gumami pomogqg Ci
odblokowac gorne partie ciata!
Aby przeciwdziata¢ bolowi plecow
musisz uruchomic kregostup! Ruchy
skretne to cos co kocha! Rotuj go i
kieruj oddech wprost do niego!
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Cwiczenia wzmacniajgce
- na ktore postawic i co 7z
dodatkowym
obcigzeniem?

Czy w cigzy mozna
trenowac sitlowo? Jasne,
7e tak! O ile trenowatas z
dodatkowym obcigzeniem
juz wczesniej, 7znasz
poprawng technike
wykonywanych Ccwiczen i
nie masz rzecz jasnda
przeciwwskazan
medycznych do takiej
formy treningu.
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No, ale... Chyba Cie nie zaskocze, kiedy napisze, ze sa pewne ALE?!
Po trzecie - nie wszystkie ¢wiczenia beda OK. Wszelkiego typu wyciskanie ciezkiej
sztangi nad glowe zwlaszcza te dynamiczne ruchu - zdecydowanie odradzam.

Po pierwsze - upewnij sie, ze nie masz problemow np. z nadreaktywnymi miesniami dna
miednicy. Jesli tak, trening 7z obcigzeniem wiekszym niz dwa hantle moze przyczynic sie
do jeszcze wiekszego napiecia tych struktur. To nie pomoze ani przy porodzie, ani po
nim niestety.

Po drugie - nawet jesli czujesz sie jak Bogini, nie musisz i nie powinnas zaktadac na
sztange tyle co przed ciazq. Obcigzenia redukujemy dosc¢ znaczgco obserwujac takze
zachowanie sie naszego brzucha. Jesli przy jakimkolwiek ¢wiczeniu zauwazasz
pojawiajacy sie na srodku brzucha stozek - zdejmuj obcigzenie, zmieniaj ¢wiczenia,
albo popraw oddech.
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Jak ¢wiczy¢ w poszczegdlnych
trymestrach?

Pierwszy trymestr

Powinnyscie wiedzie¢ jedno- do 12
tygodnia ptod tak naprawde
dopiero na dobre sie zagniezdza. To
bardzo wazny czas cigzy - BARDZO!
Dlatego, mimo ze zwykle czujemy sie
wtedy najblizsze stanu sprzed ciqgzy,
mamy sporo sily, brzuszek nie
odstaje itd. trzeba uwazac. Stad
radze od razu odstawic¢ bardzo
ciezkie treningi i aktywnosci. Nie
muszq zaszkodzic, ale po co sie
martwic i zastanawia¢, albo co
gorsza pluc sobie w brode jesli nie
daj Boze cos nie bedzie ukladac sie

po naszej mysli?!

l‘

Uwazajcie na tetno - nie powinno

podczas treningu by¢ za wysokie.
Wszelkie treningi na nogi i rece -
jak najbardziej sq wskazane,
delikatniejsze kardio tez. Stretching
- jak najbardziej.

Mniej aktywne kobiety, ktore do tej
pory prowadzity raczej kanapowy
tryb zycia niech wstrzymajaq sie z
¢wiczeniami do ukonczenia 12.
tygodnia ciazy. Te, ktore regularnie
¢wiczyly przed cigza - moga
kontynuowac ¢wiczenia, jednak
zwalniajagc troche tempo i
obserwujac wikasny organizm.
Niejedno was moze zaskoczyc.
Nawet w pierwszym trymestrze!

Hormony jednak robig swoje.



Jak ¢wiczycC w drugim
trymestrze ciazy?

Warto zainteresowac sie
miesniami dna miednicy
(wiecej informacji
/najdziesz w rozdziale 5).
To wazny temat w ciqzy.
Tu najczesciej odpadaja
juz cwiczenia w lezeniu na
brzuchu, ¢cwiczenia na
miesnie brzucha. Ale wciqgz
pozostaje bardzo wiele
cwiczen, nog, brzucha i
wzmacniajgcych core!
Oraz po raz kolejny -
rozcigganie, ktore mnie w
cigzy ratowato.
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TRZECI TRYMESTR

Tu (zwlaszcza pod koniec)
pojawiajg sie mate schodki.

Czemu? Bo dziecko jest juz
wieksze i caly organizm
mamuski jest juz dos¢ mocno
eksploatowany, aby
zapewnic dziecku wszystkie
substancje odzywcze. Cialo
kobiety staje sie maszyng
doskonatq (bardzo mnie to
fascynuje). Krew z tlenem i
substancjami odzywczymi,
ktorg pompuje serducho
zanim trafi do waszych
konczyn, w pierwszej
kolejnosci leci do malenstwa,
a dopiero potem do reszty
waszego ciata. Stad czeste
dretwienia, zadyszki i inne
podobne dolegliwosci. Mato
tego, dziecko czesto uciska
narzady wewnetrzne i
przepone i najzwyczajniej -
trudniej jest wykonywac
wiele ¢wiczen. Dlatego
doradzam tu ¢wiczenia na
pilce - rewelacja oraz nieco
delikatniejsze wersje ¢wiczen
nog i posladkow.

Nalezy jednak jeszcze
bardziej obnizy¢
intensywnosc treningu oraz
polozy¢ wiekszy nacisk na
relaksacje i rozluznianie oraz
¢wiczenia oddechowe.
Pamietaj tez, ze po
ukonczonym 37 tygodniu
cigzy do treningu powinny
zostac wlgczone elementy
przygotowania do porodu
(pozycje, oddychanie,
rozluznianie miesni dna
miednicy).

Wciaqz stretching! Zwlaszcza
¢wiczenia na otwarcie
bioder.

Daruj sobie sktony w przod.
Po pierwsze brzuch jest juz
duzy i przeszkadza, po
drugie, moze ci sie zrobic
stabo.


https://fitnesswwielkimmiescie.pl/cwiczenia-w-ciazy-otwarcie-bioder/
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POSTAWA TO

PODSTAWA CZYLI JAK
ZMIENIA SIE CIALtO W

CIAZY?

Co sie zmienia?

Po pierwsze MIEDNICA. Rozwijajgca sie cigza i rosngcy brzuszek
sprawiajg, ze aby utrzymac pion nasz miednica idzie w tak zwane
przodopochylenie, co pocigga za sobg inne niekorzystne zmiany w
uktadzie kostno-miesniowym.

Przodopochyleniu miednicy towarzysza:

poglebienie (zwiekszenie) lordozy ledzwiowej (bedgcej wynikiem
skrocenia miesni dolnego grzbietu),

odstajgcy brzuch (wskutek rozciggniecia jego miesni),
przykurczenie stawow biodrowych (skrocenie i napiecie miesni
Zginaczy bioder),

wypiecie posladkow (zwigzane z rozciggnieciem miesni
posladkowych dzialajgcych antagonistycznie do m. biodrowo-
ledzwiowego).

zaokrgglenie gornej czesci plecow i rotacja wewnetrzna barkow
(poglebiona kifoza ktora zwieksza sie zwykle jeszcze podczas
czasu karmienia, noszenia, tulenia itd.)

przesuniecie glowy w przod.

To takie najwazniejsze sprawy. Czemu sg wazne? | czemu naszym
priorytetem staje sie wprowadzenie tutaj technik "naprawczych”
przywracajgcych balans?



Jak to wplywa na wasze samopoczucie?

No €07 najczesciej - predzej czy pozniej pojawia sie bol plecow w
odcinku ledzwiowym, ciagnie was w pachwinach, spina w okolicy
zeber, ciezej sie oddycha (przepona zastuguje tu na osobny tekst),
pojawiaja napiecia karku i bole glowy, nierzadko stysze o bolu, ktory
ciezarne nazywajg czesto rwq kulszowa. W istocie jednak faktyczna
rwa kulszowa to zwykle cos innego. Natomiast moze sie pojawic¢ tzw.
zespol miesnia gruszkowatego i podobne (dtuzsza historia),
charakteryzujgca sie pojawieniem ostrego bolu w okolicy posladka
promieniujacego do nogi. Aby temu przeciwdziata¢ bardzo waznym
tematem bedzie dla nas w ciqazy stabilizacja miednicy no i oczywiscie
zadbanie o pracujace w swej funkcji (stabilizowania miednicy witasnie)
miesnie posladkowe srednie. Zdecydowanie przydadza sie wam takze
¢wiczenia stabilizacji (polecam takze umiejetnie wykonane ¢wiczenia
na jednej nodze) i propriocepciji.

INCORRECT UPRIGHT POSTURE CORRECT UPRIGHT POSTURE

HEAD i/ 2-.:. T HEAD

Chin pushing forward. Eyes - Lift through the crown of the head
focus down and keep chin lifted and @ars in
lirve wiith neck

/ SHOULDERS AND CHEST

Draw shoulders back and down while
you lift the rib cage up.

SHOULDERS AMD CHEST
Slouching constricts the

ribcage, makes breathing
more difficult and causes
indigestion

ABS, BUTT & UTERUS
Slack muscles ollow out the
back and tilts pelvis forward
causing backache, strained
abdominals, and excess
pressure on the bladder.

ABS, BUTT & UTERUS
Contract abdominals to
supor baby, uck butt under
and tilt pubic bone slightly
forward to center pelvic bowl,

KMNEES KMEES
If pressed back you strain joints and Bend knees o ease body weight
push pelvis forward over feet.

FEET

Weight on inner borders
strains arches and calves
causing beq aches.

FEET
Distribute body weight over center
of each foot.




Jak wstawac
| ktas¢ sie?

Nieprawidlowy sposob wstawania
czy ktadzenia sie moze sprzyjac
nadmiernemu przeciazania brzucha
co moze prowadzic¢ do réznych
dysfunkcji.

Codzienna profilaktyka i zmiana

nawykow moze mie¢ ogromy wplyw

na ciato kobiety w ciazy!

Kladqgc sie, warto zadbac o to by

pracowac oddechem.

We7 wdech, a nastepnie z
wydechem poldz sie na bok. Dopiero
po polozeniu sie na boku, 7 kolejny,
wydechem przekrec¢ nogi i poloz sie
na plecach.

Jak wstac?

Wez7 wdech, 7 wydechem przekrec¢
sie na bok, a z kolejnym wydechem
pomagajac sobie rekami przejdz do
pozycji siedzqgcej.




R OZDZI AL



Cwiczenia oddechowe -
to robi réznice

Oddech ma wplyw zarowno na przygotowanie do porodu, samopoczucie w
cigzy, ale takze na prace miesni dna miednicy czy miesni brzucha.
Powinnysmy zwracac na niego uwage zarowno podczas treningu jak i
codziennego funkcjonowania.

Cele ¢wiczen oddechowych:

Dotlenienie zarowno mamy jak i dziecka

Rozruszanie przepony, ktora przez cigze ma ograniczony ruch
Uspokojenie ukladu nerwowego

Rozluznienie, relaksacja catego ciata

Masaz narzgdow wewnetrznych

Przygotowanie do pracy z oddechem w porodzie
Przygotowanie do powrotu do ¢wiczen po porodzie

Oddech a miesnie dna miednicy
Przepona oddechowa i miesnie dna
miednicy sg ustawione do siebie
rownolegle i podczas oddechu

pracuja synergistycznie.

Na wdechu przepona oddechowa
sie obniza, rownoczesnie mdm sie
relaksujq i obnizajq.

Na wydechu miesnie dna miednicy
sie lekko napinaja, a przepona idzie
w gore. Wraz z miesniem
poprzecznym brzucha tworzqg
zamkniety cylinder.

Swiadoma aktywacja miesni dna
miednicy powinna mie¢ miejsce
podczas wydechu, natomiast na
wdechu- rozluznienie.




Dokladnie tak samo jest
w przypadku podnoszenia
ciezkich rzeczy lub
obcigzajgcych cwiczen. W
trakcie trudniejszej czesci
nalezy zrobic wydech i
aktywowac, napiac dno
miednicy.

Wszystkie funkcje
oddychania, podstawowe
| drugorzedne,
wspolpracujag ze soba.
/aburzenia w funkcjach
podstawowych beda
powodowaty
niewydajnosc funkcji
drugorzednych i
odwrotnie. .



Dlatego np. przewlekly silny stres
manifestujacy sie hiperwentylacjag
moze powodowdac objawy zwigzane 7
niedotlenieniem- bole gltowy,
Zzaburzenia koncentracji ale rowniez
bole kregostupa.

/ tego powodu zawsze warto
pamietac o oddechu, gdy
odczuwamy problemy fizyczne lub
psychiczne.

Wiele kobiet w cigzy skarzy sie na
problemy ze snem, szczegolnie w lll
trymestrze, gdy brzuch utrudnia
przyjmowanie wygodnych pozycji.
Cigza zwieksza ryzyko pojawienia sie
niebezpieczych zaburzen
oddychania podczas snu!



Takie zaburzenia mogag obejmowac
"tylko” chrapanie lub rozwiniecie sie
powazniejszych problemow takich

jak Obturacyjny Bezdech Senny
(OBS).

Cigza sprzyja OBS przez:

- 7zwiekszenie masy ciala

- zmiany hormonalne i zwiekszenie
poziomu estrogenu, co moze
powodowac obrzekniecie i zwezenie
gardia

- Zzmienia sie mechanika
oddychania i warunki pracy
przepony

OBS w ciqgzy zwieksza ryzyko
wystgpienia:

- stanu przedrzucawkowego
- nadcisnienia

- cukrzycy cigzowej

- porodu poprzez cc



Chcesz wiedziec
wiecej?
Sprawdz sama!

| 4 Aktywna i zdrowa mama, czyli ciaza

.

-— ) i przygotowanie do porodu od A d...
FHRTYWNA | TOROWA MAM

Juz 17 oraz 18 lipca Sobota 10:00-14:00
Niedziela 10:00-13:00 Terminarz wptat Do...

L. .al o

CIAZA | PRZYGOTOWANIA
DO PORODU OD A DO Z

TERMIN: 17-18.07
TEORIA + PRAKTYKA ONLINE

6 TYGODNIOWY DOSTEP DO MATERIAL
PO KONFERENCJI
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