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' .\ l -Cwiczenia W czasie ciazy nie groza przedwczesnym

porodem, sa natomiast korzystne zarowno dla zdrowia matki jak i dziecka - zapewnia na
lamach "American Journal of Obstetrics & Gynecology" prof. Vincenzo Berghella z Thomas
Jefferson University w Filadelfii.

Wciaz pokutuje poglad, ze kobiety w ciazy powinny unika¢ wysitku fizycznego. Sadzono, ze ¢wiczenia
zwiekszaja wydzielanie noradrenaliny, neuroprzekaznika wydzielanego przez nadnercza, co moze
prowokowac skurcz macicy.

Centrum Kontroli Choréb (CDC) w Atlancie zaleca jednak, zeby panie oczekujace dziecka
wykonywaly ¢wiczenia aerobowe przez 150 minut tygodniowo. Te ustalenia popieraja najnowsze
badania prof. Berghella.

Specjalista wraz ze swym zespolem przebadal ponad 2 tys. kobiet, sposréd ktérych potowa przez
codziennie (przez 10 tygodni) przez 40-90 minut wykonywata ¢wiczenia aerobowe, czyli takie,
podczas ktérych miesnie maja zapewniony pelny doplyw tlenu. Niektére kobiety ¢wiczyly az do
porodu.

Do przedwczesnych porodow, czyli przed 37. tygodniem ciazy, w jednej i drugiej grupie kobiet
dochodzito tak samo czesto. Przy czym kobiety, ktére ¢wiczyly, rzadziej wymagaty przeprowadzenia
cesarskiego ciecia. Rzadziej rowniez stwierdzono u nich cukrzyce i nadcisnienie tetnicze.

Cwiczenia aerobowe wykonywane sa zwykle w jakims$ rytmie, podobnie jak podczas ptywania lub
spaceru. Ich intensywnos¢ nie powinna zbyt duza: mozna sie spocic, ale nalezy zachowac¢ zdolnos¢
prowadzenie rozmowy. Gdy brakuje nam wtedy tchu, oznacza to, ze wysitek jest zbyt duzy.

Zrédto: www.pap.pl
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Targi PCI Days 2025

Spotkanie branzy farmaceutycznej, kosmetycznej i suplementéw diety.
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Przyszlosc¢ SI nalezy do biokomputerdow

Powiedziata PAP ekspertka w zakresie neuronauki dr Ewelina Kurtys.
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Polacy wciaz niechetnie przyznaja sie do
problemow ze zdrowiem...

Co czwarta osoba spetnia kryteria depres;ji.

15-05-2025

Leki eliminuja koniecznosc¢ wykonywania
operaciji polipow nosa

Nie musza by¢ stosowane sterydy.
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Polaczenie z ISS podczas misji IGNIS

Politechnika Rzeszowska bedzie je transmitowad.

Spada Smiertelnosc¢ z powodu czerniaka w
Polsce

Dzieki edukacji i nowym lekom.
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Kontakt z reklamami niezdrowej zywnosci

Zwieksza dzienne spozycie kalorii u dzieci.
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Szczepionka przeciwko potpascowi

Moze zapobiega¢ problemom z sercem.
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