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Ruch w ciazy

Ciaza wcale nie wyklucza ruchu, wrecz przeciwnie. Kobiety o prawidlowym przebiegu ciazy
powinny podejmowa¢ umiarkowana aktywnos¢ fizyczna 3-5 razy w tygodniu, lacznie co
najmniej 150 minut sportow, ktére nie groza upadkiem i urazem, jak spacery, basen, joga
czy pilates - zaznacza mgr Katarzyna Kowalska, fizjoterapeutka uroginekologiczna
z warszawskiego Szpitala Specjalistycznego im. Swietej Rodziny. Wyjasnia tez, dlaczego
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kobieta w tym czasie powinna unika¢ pewnych ¢wiczen miesni brzucha.

Przy wyborze zajec¢ i ¢wiczen trzeba wzigé pod uwage zaawansowanie ciazy, stan zdrowia kobiety
i wczesniejsze doswiadczenie sportowe.

Jesli przed ciaza kobieta nie byta aktywna, to i tak warto, by zaczeta sie ruszaé. Jesli nie ma zadnych
przeciwwskazan, powinna zaczyna¢ od 15-minutowej aktywnosci i stopniowo wydtuzaé¢ aktywnos¢ do
30 minut dziennie. Ostatecznie powinna wynie$¢ ona co najmniej 150 minut w tygodniu. Mozna
zaczaC od spacerow i w ten sposob przyzwyczaja¢ organizm do regularnego ruchu.

Aktywnos$¢ fizyczna jest wazna nie tylko w czasie cigzy. Jesli w jej rozwoju nie dzieje sie nic
niepokojgcego, uprawiane wczesniej zajecia sportowe spokojnie mozna kontynuowac¢, uprzednio
konsultujac ich rodzaj ze specjalista. Odpadaja przy tym m.in. sporty ekstremalne i kontaktowe -
chodzi o bezpieczenstwo matki i ptodu. A ile czasu przeznaczy¢ na trening, jesli sport towarzyszyt
kobiecie jeszcze przed zajSciem w ciaze?

- U kobiet, ktére byty aktywne fizycznie przed ciaza, to moze by¢ 75 minut éwiczen o wiekszej
intensywnosci. Trening 3-5 razy w tygodniu - zaznacza mgr Katarzyna Kowalska.

Dodaje, ze w tym przypadku mozna nie zmienia¢ intensywnosci ¢wiczen, ale wazne jest to, by przez
caty okres ciazy by¢ w kontakcie ze swoim lekarzem prowadzacym. Konsultowaé¢ wszelkie
watpliwosci. Cwiczac, nie powinno sie odczuwaé zadnych dolegliwosci ani dyskomfortu.

Odnoszac sie do pacjentek, ktére byly przed ciaza aktywne fizycznie lub trenowaty zawodowo, to
w cigzy wazne jest to, by unikaly przegrzania ciata powyzej 39 stopni (hipertermii). To ryzyko wad
CEWy Nerwowej.

- Poza tym aktywnos¢ fizyczna pozostaje bez zmian, przy kontroli lekarza i trenera zawodniczki.
Wysitek powinien rozkladac sie nastepujaco: w pierwszym trymestrze do 80 proc. wartosci wysitku
sprzed cigzy, w drugim do 90 proc., w trzecim do 50 proc. - wylicza fizjoterapeutka.

Po szesciu miesigcach po porodzie mozna wroci¢ do normalnego treningu.

Sport dla kobiet w ciazy

Najlepszym rozwiazaniem dla przyszlych mam jest umiarkowany wysitek réznego rodzaju. Moga to
by¢ ¢wiczenia aerobowe, oporowe (sitowe), dna miednicy, oddechu, rozciagajace, neuromotoryczne,
czyli usprawniajace rownowage i koncentracje.

- Jesli chodzi o sama aktywnos¢, to moga by¢ codzienne spacery, rower stacjonarny, taniec, joga,
pilates, wszelkiego rodzaju ¢wiczenia w wodzie. Rowniez trening sitlowy jest jak najbardziej
dozwolony w czasie ciazy: taSmy oporowe, ciezarki. Brak jest danych o takim bezpiecznym
maksymalnym obciazeniu w czasie treningu (...). Z reguly nasze pacjentki, ktére przygotowujemy do
porodu, ¢wicza z ciezarkami ok. 2 kg - wyjasnia Katarzyna Kowalska.

Jednoczesnie radzi, by é¢wiczenia rozpocza¢ lub kontynuowac pod okiem fizjoterapeuty lub trenera
doswiadczonego w prowadzeniu tego typu zaje¢. Pozosta¢ pod kontrola lekarska. Nie wolno robic¢
niczego na witasna reke. W ciazy nalezy tez unika¢ pewnych ¢wiczen miesni brzucha i wstawania na
bok.

- Cwiczenia mie$ni brzucha przez kobiety w ciazy wywoluja pewne kontrowersje - zaznaczyta



Katarzyna Kowalska w rozmowie z Serwisem Zdrowie. Wyjasnita, Ze w cigzy miesnia prostego
brzucha nie nalezy ¢wiczy¢, bo to moze grozi¢ jego ,rozejsciem". Nalezy skupi¢ sie na wzmacnianiu
miesni poprzecznych brzucha.

- W ciazy wzmacniamy miesnie poprzeczne brzucha, bo to one, razem z macica i miesniami skosnymi,
biora udziat w fazie partej porodu - zaznacza fizjoterapeutka.

Jednoczesnie istotne jest, by w trosce o kregostup, kobieta w ciazy wstawata np. z t6zka czy maty
przez bok.

Miesnie dna miednicy

Miesnie dna miednicy odgrywaja u kobiet w ciazy szczegdlnie istotna role. Dlatego nalezy je
regularnie kontrolowaé¢ zaréwno przed porodem, jak i po nim. Wzmacniaé, napinajac i rozluzniajac.
Umiejetnosc¢ ich rozluznienia przydaje sie przy porodzie, bo w dzisiejszych czasach - na co zwraca
uwage fizjoterapeutka - u wielu kobiet ze wzgledu na stres sa one mocno napiete.

- Im bardziej kobieta bedzie potrafita rozluzni¢ miesnie dna miednicy, tym tatwiej dziecku bedzie
przejsé przez kanat rodny, nie uszkadzajac tkanek krocza - zaznacza fizjoterapeutka.

Nie bez znaczenia dla przebiegu porodu jest tez umiejetnos¢ prawidtowego oddechu. Warto skupic¢
sie rowniez na nim.

Sam trening powinien rozpoczynac sie od rozgrzewki przygotowujacej do gtéwnych ¢wiczen. Po nich
czas na ¢wiczenia relaksujace i oddechowe.

Obecnie odchodzi sie od rezimu t6zkowego, nawet jesli sa przeciwwskazania do nadmiernego ruchu.
Kobieta powinna pozostawac aktywna, nie powinna leze¢ tygodniami w t6zku, bo - jak wyjasnita
fizjoterapeutka - niesie to ze soba bardzo duze ryzyko zakrzepicy czy problemdéw psychospotecznych.

Aktywnosc¢ kobiety po porodzie

Gdy dziecko jest juz na $wiecie, nie powinno sie z ruchu rezygnowac, cho¢ powrét do aktywnosci
bedzie zalezal od przebiegu porodu i stanu zdrowia kobiety. Istotna jest kontrola miesni dna
miednicy i prostych brzucha.

- Najczesciej aktywnos¢ fizyczna po porodzie to sa ¢wiczenia miesni glebokich, czyli wzmacnianie
tzw. core, czyli centrum: miesnia poprzecznego brzucha, miesni kregostupa. Wzmacniamy réwniez
miesnie dna miednicy - wyjasnia Katarzyna Kowalska.

Aktywnos¢ poporodowa kobieta p powinna rozpoczac¢ cztery-pie¢ tygodni po porodzie, najlepiej od
rozciagania i wzmacniania.

W przypadku kobiet po cesarskim cieciu od bardzo delikatnego stretchingu i wzmacniania, rowniez
po pieciu tygodniach. Na napinanie mies$ni brzucha i intensywniejsze ¢wiczenia przychodzi czas
mniej wiecej po 12. tygodniu.

- Trzeba ocenic, jak goi sie rana i ogdlnie jak czuje sie pacjentka, ale réwniez po cesarskim cieciu ta
aktywnosc¢ fizyczna jest bardzo wazna - podkresla fizjoterapeutka.

Kowalska rozwiewa tez watpliwosci pacjentek, ze aktywnos¢ fizyczna moze mie¢ negatywny wplyw
na laktacje. Jesli kobieta karmi, moze spokojnie ¢wiczy¢, zwracajac jedynie uwage na odpowiednia



higiene piersi i ich zabezpieczenie wtasciwa bielizna.

- Aktywnos$¢ fizyczna to jest jedna z najwazniejszych rzeczy w czasie ciazy. Naprawde jest to
inwestycja w siebie i w malucha - dodaje specjalistka.
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Rozpoczal sie pierwszy Festiwal Nauki i
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Potrwa do soboty.

27-11-2025

Co naprawde skreca polaryzacje swiatla?

W jaki sposob powinnismy mysle¢ o projektowaniu laserow?
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Szczyt mozliwosci psychicznych przypada na
okres miedzy 55. a 60....

Wykazaly badania psychologéw z Polski i Australii.
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Wrzodziejace zapalenie jelita grubego

Moze mie¢ zwiazek z wodnymi bakteriami.
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Pierscienie Saturna "zniknely"

Mozna za to zobaczy¢ ich cien na tarczy Saturna.
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W Europie slabnie wolnos¢ akademicka

Wolnos¢ akademicka w wiekszosci krajéow Europy ulegta erozji .
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Az 32 studenckie kola naukowe w tegorocznej
edycji ScienceCom

Zwiazane z komunikacja naukowa wydarzenie odbywa sie w czwartek i piatek,
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Dzien Czasu”

Wyktady, warsztaty i wystawa poswiecone historii pomiaru czasu
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