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AKTYWNOSC FIZYCZNA W CIAZY

Dla kazdej kobiety ciaza jest ogromnym obciazeniem fizycznym, a wysilek przy porodzie jest cz¢sto poréwnywany do

wysilku poniesionego podczas biegu maratonskiego. Dlatego tez bardzo wazne jest odpowiednie przygotowanie
organizmu do tak wielkiego wyczynu. Jak mozemy to zrobi¢? Oczywiscie ¢wiczac systematycznie przez caly okres ciazy.

W ciggu 9 miesiecy w organizmie kobiety zachodza ogromne zmiany. Przyrost wagi obciaza kregostup i stawy. Pluca i
inne narzady wewnetrzne sg $ciskane przez rozrastajaca si¢ macice, co znacznie uposledza ich dziatanie. Serce musi prze-
pompowac wigkszg ilo$¢ krwi, a skora ulega rozciagnieciu czgsto ponad swoje mozliwosci.

Aktywnos¢ fizyczna w cigzy pomaga w ztagodzeniu dolegliwosci takich jak bole plecow, zaparcia, obrzeki, poprawia
sprawno$¢ fizyczng, samopoczucie i kondycje psychiczng. Aktywna mama lepiej $pi, ma lepszy apetyt i trawienie. Ponadto
¢wiczenia przygotowujg miesnie krocza i miednicy do porodu.

Plywanie. Numerem jeden dla kazdej kobiety w cigzy powinno by¢ plywanie. Nie trzeba wcale posiada¢ umiejetnosci
doskonatego plywania, wystarczy leze¢ na wodzie i relaksowac sie. Mozna réwniez skorzystac z przygotowanych zajec¢ przez
plywalnie: aqua aerobic, ¢wiczenia relaksujace, ¢wiczenia rozciagajace, plywanie lecznicze itp. Plywanie jest odpowiednie
dla kobiet w kazdym okresie cigzy, jednak nalezy si¢ upewni¢, ze woda jest czysta. W innym przypadku moze dojs¢ do
niechcianych infekgji.

Jogging. Cigza to nie powod by zrezygnowac z biegania. Mozesz biega¢ nawet do 9. miesigca cigzy jesli lekarz nie widzi
przeciwwskazan, a ty czujesz si¢ dobrze. UWAGA: Natychmiast przerwij trening gdy:

- serce zaczyna za szybko bi¢, pojawiaja si¢ dusznosci, krwawienie, bol gtowy, czujesz nieprzyjemne skurcze.

- jezeli wstajesz rano i czujesz ostabienie — zrezygnuj z biegania.

- nie doprowadzaj do przegrzania oraz wychlodzenia organizmu.

Spacery. Jesli nie jeste$ przekonana do zZadnego sportu, zacznij od spaceréw. Codziennie spacery wzmocnig migsnie, a
przy tym sg relaksujgce i przyjemne. Spacer dotlenia nie tylko matke, ale i dziecko, poprawia krazenie krwi i wzmacnia caly
organizm.

Aerobik. To kolejny sposéb na aktywnos¢ ruchowg przysziej mamy. Aerobik stymuluje prace serca, pluc i miesni, po-
prawia cyrkulacje krwi, dostarcza tlen do poszczegdlnych czeéci ciata matki oraz do rozwijajacego sie dziecka. Cwiczenia z
aerobiku zapobiegaja bélom plecéw i wzmacnia je.

Joga w cigzy moze by¢ uprawiana nie tylko przez kobiety, ktore juz wczesniej ja praktykowaty, ale i nowicjuszki w tej
dziedzinie. Cwiczenia jogi przynosza przysztym mamom wiele korzysci: pozwalaja wyéwiczy¢ oddech, zrelaksowaé sig, roz-
ciggna¢ miesnie i odpowiednio przygotowac do porodu. Joge w ciazy zaleca sie uprawiac od II trymestru az do rozwiazania.

Zapraszamy do odwiedzenia podstrony http://opiekaprenatalna.szpital.suwalki.pl/ oraz profili na: facebooku POMOC KOBIETOM

W CIAZY i na Twitter PomocKobietomWCiazy. Zaréwno na podstronie oraz na tych profilach mozna znalez¢ informacje, gdzie sie
zwroci¢ o pomoc i jak dbac o zdrowie swoje i dziecka w cigzy.

Biuro Projektu w Suwatkach: Szpital Wojewddzki w Suwatkach
ul. Szpitalna 60, tel. 87 562 94 37, 87 562 95 32.

Projekt LT-PL-1R-051 pt.,Poprawa jakosci opieki prenatalnej dla kobiet w ciagzy w polsko-litewskim obszarze przygranicznym”






