Aktywnosc fizyczna kobiet w cigzy

P

A LT
A ek

S RAY




Zmiany w ciele kobiety
JAK ZMIENIA SIE CIALO KOBIETY W CIAZY?

W trakcie ciazy w ciele kobiety zachodzi wiele zmian — zaréwno tych widocznych
jak 1 prawie niezauwazalnych. Wszystkie niezbedne sa, aby umozliwi¢ prawidiowy
rozwoj plodu oraz ulatwié¢ porod

UKLAD
HORMONALNY
* Lozysko produkuje duze
ilodci estrogenow, progeste-
ronu i gonadotropiny
kosmowkowej

8

» Podnosi sie tempe-
ratura ciala

» Moga pojawi¢ sie plamy,

UKLAD
RUCHU

o Sylwetka
staje si¢
wygieta

UKLAD
ODDECHOWY
» Pojemnos¢ pluc
zwieksza sie 0 10 proc.

UKLAD
KRAZENIA I SERCE
« llos¢ krazacej
krwi zwieksza si¢
0 50 proc.

)
® Serce przyspiesza

z 70 do 85 uderzen
na minutg

» Uwidaczniaja sie
naczynia
krwionosng

UKLAD
POKARMOWY

* Spowolnione
ruchy jelit
powoduja
zaparcia

* Progesteron

powoduje .’2

MOCZOWY

» Ucisk macicy powo-
duje czgstomocz * Wigzadla

macicy roz-
ciagaja sie
b § * Macica

uciska
sasiadujace
narzady

I MACICA
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Wytyczne do realizacji
aktywnosci fizycznej

e W normalnym przebiegu
cigzy ¢cwiczen jest nie
tylko niebezpieczne, sq
nawet pozyteczne.
Pomagaja schudnad,
uwolnic sie od stresu
fizycznego i
emocjonalnego, a takze
przygotowac ciato kobiety
do porodu




Aerobik




Joga I Cigza
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Gimnastyka w wodzie dla
kobiet w cigzy
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Podstawowe zasady zajec
wychowania fizycznego dla
kobiet w cigzy:

1. Sport powinien by¢ regularnie - co najmniej 3 razy w
tygodniu przez 15-20 minut. Jedna lub dwie sesje mogq
byc zastagpione przez aerobik w wodzie - cwiczenia w
basenie.

2. Nalezy wybrac system, skiadajacy sie z éwiczen,
wybrane indywidualnie: Biorgc pod uwage twaoj trenin%
fizyczny, przebieg i czas trwania cigzy i indywidualnyc
preferencji.

3. Dla osiagniecia maksymalnego efektu, ¢wiczenia
powinny byC wykonywane przez dtugi pozadane przez caty
okres cigzy (jak rowniez w trakcie i po porodzie) czasie-.
4. Obciazenie powinno zwiekszyc stopniowo - to pozwala
na rozwijanie umiejetnosci w zakresie zarzadzania
wtasnego ciata, koordynacji ruchéw, zdolnos¢ do
utrzymania rownowagi.

5. W ramach realizacji kompleksu cwiczen trzeba stale
monitorowac swoje zdrowie.



Pierwszy trymestr (Przed
uptywem 13 tygodni):

Okres ten
charakteryzuje sie
zfozonq przegrupowania
ciata zwiqzanego z
koncepcja miejsce. W
tym okresie istnieje
J zyko przerwania ciqzy,
latego wazne jest
zachowanie ostroznosci
w dawce ¢wiczern
obciqzenia i aplikacji,
ktore zwiekszajaq
cisnienie wewnatrz jamy
brzusznej




Cel zajety

e Umiejetnosci ciazy
Teach petny oddech,
arbitralne napiecia i

- rozluznienia miesni,
zapewniaja optymalne
warunki dla rozwoju
ptodu I jego zwigzku z
ciata matki, aby
rozpoczac stopniowe
przystosowywanie
uktadzie
sercowo-naczyniowym
matki do éwiczen
fizvcznych.




Drugi trymestr ciqzy (14-27
tydzien) :

e Ciato zaczyna dziata¢ nowe
ciato - przez tozysko. Czas
ten jest bardzo mocno
podkresli¢, uktadu
sercowo-naczyniowego. Ze
wzgledu na rosnqcq
wielkosci macicy ciezarnej
centrum ciezkosci ciata
rozni sie ku przodowi,
zwiekszenie lordozy
I@dzwiowclej oraz miednic
kat nachylenia. W zwiazku
z ogolnym wzrostem
ciezaru pewnymi )
ograniczeniami przy koncu
ogolnych warunkow
mobilnosci trymestrze dla
rozwoju glina.




Cel zajety

e W drugim trymestrze ciqz'x (14th-27 tygodnia), ¢wiczenia
moga pograwic przeptyw krwi do dziecka, aby wzmocnic
miesnie brzucha i dna miednicy, a takze dobry relaks.

e W pierwszym podokresie drugim trymestrze (14th-22th
tygodni) wykonuje to samo cwiczenie, w pierwszym
trymestrze ciqzy, z wyjatkiem tych cwiczen, ktore )
wymagaja pozycje wyjsciowq "pronacji’. Nalezy zachowac
ostroznosc i do pofozenia wyjsciowego "lezacej na plecach”

zwiaszcza w drugiej potowie okresu). Wiele kobiet w ciqzy,
iczgc od 20. tygodnia doswiadcza zawroty glowy i zawroty
gltowy proste, w pozycji lezacej fzespol zyty glowne]?. w
zwiqzku z tym, taka sytuacja nalezy unikac, a nie tylko
podczas wykonywania sitowni (jesli nie wroce, glowa
powinna byc¢ podniesiony pod katem 30-45 stopni).

e W drugim podokresie (przekroczyty 23 - 27 tydzien), tylko
jedna trzecia cwiczenia wykonuje sie z pozycji stojace],
giowne znaczenie ma pozyc ja "'stoi przy wsparciu”, "na
czworakach”, "siedzenie”, "lezacych po jego stronie."
Wynika to przesuniecie srodka ciezkosci - teraz fatwiej
straci¢ rownowage. I chociaz dziecko jest chronione bfony z
ptynu owodniowego, najlepsza obrong - ostrzezenie przed
upadkiem!



Trzeci trymestr ciazy (28-40
tydzien):

e Ciag dalszy wzrost i rozwoj
ptodu, szybko rosnie rozmiar i
ciezar cigzy brzuch. Brzuch
napieta sciana brzucha jest
rozcigqgniety, to zaczyna sie
sptaszczac rzuch. Membrana
jest popychany do gory, Jak to
tylko mozliwe, Sledzion
watroby sa dociskane o
membrany. W tym czasie, w
trakcie szkolenia i fizycznej w
pozycji wyjsciowej po prawej
stronie w cigzy moga wystqplc
trudnosci w oddychaniu, pewien
dyskomfort ze wzglsdu na
cisnienie macicy w dolnej czesci
watroby. Moc s:lmka jest
ograniczona, zmniejszenie
zakresu ruchu stawow
biodrowych nieco sptaszczone
tuki stopy. Trasa jest ograniczone
do maksvmalneago otworu.




Cel zajety

e W trzecim trymestrze ciqzy (28th -
40th tygodniu) cwiczenia majqce na
celu zwiekszenie elastycznosci dna
miednicy, zmniejszenie zastoju
zylnego, zwiekszenie ruchomosci
stawow, stymulacje jelita. Z
potfozenia wyjsciowego, z wyjatkiem
powyzszego wquczone "lezgcej na
prawym boku", poniewaz
rozszerzonej prasy macicy w
watrobie. Wiekszosc¢ ¢wiczen
odbywa sie z pozycji "stojacej przy
wsparciu”, "na czworakach”,
"siedzenie". Amplituda ruchu maleje,
wszystkie ¢wiczenia sa wykonywane
ptynnie, spokojnie, w kompleksie
zacr’imui,e wiekszosc Cwiczen
oddechowych i cwiczenia
relaksacyjne.

http://www.liveinternet .rufusers/ 1672250/



Cwiczenie Cegel

Siedz lpro,sto na twardej ptaskiej
krzesle. Scisnij miesnie znajdujace sie
miedzy siedzacych kosci i chowa je i
do wewnatrz. Przytrzymaj miesniowej
w tej pozycji przez 10 sekund.
(wstrzymaj oddech nie jest), a
nastepnie powoli rozluznij miesnie,
czuje, jak zeszli do powierzchni fotela.
Start z 5 razy, stopniowo doprowadzic
liczbe powtorzen do 10. Wykonaj
¢wiczenie dwa lub trzy razy dziennie.

Skurcz i rozkurcz miesni dna miednicy
i kanat rodnx (czyli tych grup
miesniowyc zgangaz',owanlych w
wykonywanie cwiczen Kegla) pomaga
wspierac zawartosc¢ jamy brzusznej,
jest zapobieganie warunkach, takich
Jjak wypadniecia macicy lub pecherza
po porodzie; relaks tych miesni,
mozna nauczyc sie "przejsc” dziecka
przez kanat rodny. To cwiczenie
mozna wykonac siedzgc lub lezgc
gzob. Zdjecie), lezacego z uniesionymi
iodrami, w kucki.



Ciqgnigcie | zmniejszenie
gtebokich mlesnl brzucha i
spojnego zgiecie ledzwiowego
plecow

"~ o Doskonaty wybor tego cwiczenia
jest éwiczenie "kotek". Rysunek na
kolanach i rekach - pozycji
wyjsciowej. Przy wdechu nizsza
sacrum dot jak na}]w:ece], aby
odchyli¢ w talii, gtowa odrzucongq
do tytu (zob. ZdJeae 2). Nastepnie,
po wydechu, powrot do pozycji
wyjsciowej: szef obnizona, garbic,
rysowac brzucha, unies miednice
gory i do przodu (patrz zd]eae 3).

e Cwiczenie to wzmacnia miesnie
brzucha, tagodzi bél plecow w
czasie cigzy i porodu i pomaga
ruchow dziecka przez kanat rodny.
To moze by¢é wykonywane za
kazdym razem czujesz bol w
plecach. Liczba powtdrzen - do 10
¢wiczen dla 1 razy.




Cwiczenia kucki

Od pozycji siedzacej (na t6zku,
sofie, podlogi/, jedna stope na
podtodze (kolano jak najwiecej
wzig€ na bok); zmiany masy ciata
na rekach, podniesione i lekko
przesuniete do przeciwlegtego boku
nogi; Potoz sie na podtodze, a druga
noga. Roztoz ciezar czterech
punktow odniesienia, rozluznij
miesnie dna miednicy. Powoli
wyprostuj plecy, podnies rece z
podiogi i potaczyc je razem z przodu
klatki piersiowej, dfonie (zob.
Zdjecie 4). Aby powrocic do pozycji
wyjsciowej ﬁonownie wszystkie
opisane ruchy w odwrotnej
kolejnosci.

Przcrkucnietym moga by¢é pomocne
podczas porodu, ale nie jest to
konieczne do pociagu, nawet w
czasie cigzy. Cwiczenia kucki
pozwoli na wzmocnienie ud i
nauczyc sie ujawnic kanat rodny.
Jesli masz obolate kolano i innych
stawow, to te ¢wiczenia robic.



Cwiczenia na nogi

e Aby zapobiec ptaskostopie
musisz zrobi¢ ¢wiczenia,
ktore wzmacniaja miesnie

: sklepienia stopy. Na
przyktad, aby rzucic pitk
stop (patrz fot. 5), rozdzka,
unies palce z po Iogl
drobnych przedmiotow,
chusteczka, aby wykonac
obrot stopy w stawie
skokowym.

e W trakcie ciqzy tuku
doswiadcza dodatkowe
obcigzenie z uwagi na fakt,
Ze ze wzrostem masy ciata i
wynosi zwykle potozenie
srodka ciezkosci. Czestym
skutkiem tych zmian jest
rozwaj glina.




Cwiczenia na klatke
piersiowgq

e Jednym z mozliwych
¢wiczen: Para rece na
wysokosci klatki piersiowej
(nie wstrzymywac
oddechu), z sita naciskacé
dfonie przed siebie, policzy¢
do pieciu, a nastepnie
zrelaksowac sie (. Patrz
zdjecie 6). Zadanie to
mozna wykonac do 100
razy dziennie (Oczywiscie,
liczba powtorzen konieczne
do budowania powoli).

e Pomagaja wzmocnienie
miesni piersiowych, ktore
obstugujq piersi, ktorych
waga w czasie ciqzy
zwieksza sie znaczgco.




Przeciwwskazania do
cwiczen

Ostre goraczki i chorob zakaznych;
Procesy ropne;

Niewyrownang stan w chorobach
uktadu sercowo-naczyniowego;

Progresywne i niewyrownanej formy
gruzlicy;

Wymowa Zatrucie ciqzy
(niekontrolowane wymioty, obrzek,
nefropatia, stan przedrzucawkowy);

Krwawienie z macicy w czasie cigzy;
tozysko przodujace;

wielowodzie;

Nawykowe poronienia;

Grozba aborcji.




Nalezy ograniczy¢ obciazenia, a ze
szczegolnym uwzglednieniem wyboru
¢wiczen, z:

choroby uktadu
sercowo-naczyniowego;

wysokie lub niskie cisnienie krwi;
bardzo niska waga lub otytosc;
choroby miesni i / lub stawow;
przedwczesny poréd, ktory odbyt
sie wczesniej;

twins (trojaczki, itd);

Niewydolnos¢ szyjki maci l}; (stan
szyjki macicy, nie gozwo
poradzi¢ sobie z obcigzeniem
prowadzone przez ptod);

pofozenie tozyska, nie jest
poprawne (jest niski,
prezentacji, itp), lub innych
czynnikow, ktore okreslaja
zagrozenie poronieniem



Cwiczenia, ktére sa zakazane w
czasie cigzy

chodzenie (ponad 3 km dziennie);
jazda konna;

jazda na nartach wodnych;

nurkowanie w basenie i skoki rozruchu;

nurkowanie (maszyna tlenu moze powodowac stabe krazenie,
chorobe dekompresyjna, ktora stanowi zagrozenie dla ptodu);
szybkos¢ biegu;

Jazda na nartach (bardzo niebezpieczne zagrozenie upadkiem);
narciarstwo biegowe na wysokosci ponad 3000 metrow nad
poziomem morza;

Jazda na rowerze na powierzchni, co jest duzym ryzykiem upadku;
gry grupowe (na przyktad pitka nozna), ktore niesie ze soba
ryzyko urazow;

Cwiczenia w oparciu o rozcigganie miesni brzusznych (takie jak
przysiady);

Cwiczenia, grozac przedostawaniu sie powietrza do pochwy
("rower", stojac na rekach, ciagnac ¢wiczenie z kolanami do klatki
piersiowej);

napiecie miesni na wewnetrznej stronie uda (jesli fotele sa
podfaczone do stopy, kolana sa rysowane i odchylane do boku,
pochylajac sie do przodu);

cwiczenia z krzywymi pogtebionych kregostupa (nachylenie
tylnej), jak rowniez innych osob, ktore wymagaja znaczacego
zginanie i prostowanie stawow.




Nalezy natychmiast przerwac
cwiczenie, jesli:

przedzenia i bole gftowy;
otoczenie obiektow nie nagle staja
sie wyraznie w:doczne,

Okazato sie, dusznosci;

rozpoczeta intensywne skurcze
macicy (drobne kawatki sq normalng
reakcja na aktywnosci fizycznej);

Jesli wystapi kotatanie serca (zwykle
tetno kobiety w ciqzy w spoczynku
wynosi do 100 uderzen. / min., w

czasie tetno moze stac sie czestsze i
140 u. / min.).




e Niewolnictwo nie
jest alternatywag
do wzmochnienia
miesni w czasie
cigzy! Nie
Zzapomnij o
korzysciach
ptynacych z
terapii fizycznej!



Dziekujemy!



