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Cwiczenia w ciazy korzystne dla matki jak i
dziecka


http://laboratoria.net/polityka-prywatnosci#cookies
http://laboratoria.net/portal
http://laboratoria.net/aktualnosci
http://laboratoria.net/katalog-firm-i-laboratoriow
http://laboratoria.net/praca
http://laboratoria.net/szkolenia
http://laboratoria.net/wydarzenia
http://laboratoria.net/porownania-miedzylaboratoryjne
http://laboratoria.net/kontakt
https://laboratoria.net
https://laboratoria.net
https://laboratoria.net
https://laboratoria.net
https://laboratoria.net
https://laboratoria.net
https://laboratoria.net
http://laboratoria.net/konto/rejestracja
http://laboratoria.net/pl
https://www.facebook.com/laboratoria.net/
http://laboratoria.net/technologie
http://laboratoria.net/felieton
http://laboratoria.net/naturecom
http://laboratoria.net/edukacja
http://laboratoria.net/artykul
http://laboratoria.net/przemysl
http://laboratoria.net/
http://laboratoria.net/aktualnosci

' .\ ! -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.
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Ruszyla IV edycja konkursu Pomosty
Przyszlosci

Najlepsze pomysty taczace nauke z biznesem.
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Kleszcz to tylko posrednik

Kretki Borrelia to czesciowo ,prezent” od gryzoni i ptakow
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Jak rower zmienil swia

Od drewnianej , maszyny biegowej” do emancypacji robotnikéw i kobiet

12-05-2026

Polacy opracowuja aparature dla teleskopow
europejskiej misji...

Utworza obserwatorium do badania fal grawitacyjnych.
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Badanie: portale spolecznosciowe nie chroni
rzed samotnosci

Samotnos¢ ma liczne negatywne skutki zdrowotne.
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Norowirusy - biegunka brudnvch rak

Przenoszone droga pokarmowa norowirusy wywotuja gwattowne wymioty.
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Rak nie jest wskazaniem do przedwczesneqo
rozwiazania ciazy

W czasie cigzy mozna bezpiecznie prowadzi¢ odpowiednie leczenie onkologiczne.
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Zakazenia w chirurgii to coraz wieksz
problem

Konieczne jest wdrozenie skutecznego systemu opieki nad pacjentem.
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