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CGigza w stylu fitness

Oswoitas sig juz z mysla, ze jestes w cigzy? Niewatpliwym plusem jest to, ze ludzie

w autobusie ustepuja Gi miejsca i masz prawo podchodzi¢ do okienek w urzedach

bez kolejki. Minusem jest zas$ to, ze stare ubrania przestaja na Ciebie pasowag. Pewnie
juz zastanawiasz sie, jak bedziesz wygladac za kilka miesiecy? Fakt, ze w Twoim

* Fragmenty ksiazek brzuchu rozwija sie maty cztowiek, nie oznacza, ze musisz zachowywacé sie niczym
online szklany, nieruchomy inkubator. Mozesz uprawia¢ sport i zachowac $wietna forme
az do chwili rozwigzania. Wazne tylko, bys robita to pod okiem specjalistow
| I EEEEeEYEE - takich jak autorzy Aktywnej ciazy dla bystrzakow.

Joga, ptywanie, trening sitowy i aerobik - ruch sprawi, ze okres cigzy stanie sie nie tylko
czasem oczekiwania na potomka, ale réwniez przygotuje Cie fizycznie na jego przyjscie.
Znajdziesz tu ¢wiczenia dla siebie - bez wzgledu na to, czy wczesniej aktywnie
uprawiata$ sport, czy bytas raczej dziewczyna ,kanapowa”. Dowiedz sie, ktdre

z Cwiczen sa dla Ciebie wskazane, a jakich powinnas unikac. Poczytaj o tym,

jak prawidtowo odzywia¢ sie podczas cigzy i po rozwigzaniu oraz jak zachowaé zdrowie
- zarOwno fizyczne, jak i psychiczne - w obliczu waznej zmiany w Twoim zyciu.

= Bezpieczny program treningowy na czas ciazy.

= Uelastycznianie ciata, poprawianie krazenia oraz zdrowy sen.
= Metody kontroli prawidtowego przyrostu masy ciata.

* Przygotowanie ciata do akcji porodowej oraz porodu.
Wydawnictwo Helion = SzczegGtowe opisy Gwiczen na kolejne etapy cigzy.

ul. Kosciuszki 1c . . . L . L _
44-100 Gliwice Sposoby angazowania rodziny i przyjaciot w swoj bieg po kondycije.
tel. 032 230 98 63

e-mail: helion@helion.pl
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redakcja: redakcjawww@septem.pl
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Czesc |
Aktywna ciaza:
czy to nie oksymoron?

The 5th Wave

By Rich Tennant
BRICRENNGANT—
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GINEKOLOG
POLOZNIK

Moge ¢wiczy¢, pod warunkiem Zze nie bede miata
zawrotéw glowy, uderzen goraca czy ptytkiego
oddechu. Oczywiscie, gdybym mogta unikna¢
tych symptoméw kilka miesiecy temu,
nie byfabym dzisiaj w ciazy



W tej czesci. ..

D owiesz si¢, ze dbalo§¢ o sprawnos¢ fizyczna w czasie ciazy
jest nie tylko mozliwa, lecz jest wyrazem najwlasciwszego
podejscia. O ilez to zdrowsze dla Ciebie 1 Twojego dziecka

od siedzenia przed telewizorem przez bite dziewigé miesigcy!

W tej cz¢sci odpowiemy na Twoje najwazniejsze pytania
dotyczace fitnessu oraz pomozemy Ci lepiej zrozumie¢ liczne
korzysci, jakie wiazg si¢ z utrzymywaniem sprawnosci fizycznej
w okresie ciazy. Dowiesz sig¢, w jaki sposéb utozyé program
treningowy na kazdy trymestr cigzy oraz na ktére sygnaty

1 symptomy zwracaé uwagg podczas ¢wiczent. Zdobedziesz takze
ogdlne rozeznanie wérod form aktywnosci, ktore najbardziej
stuza kobietom w ciazy.




Rozdziat 1

Jak dha¢ o sprawnos¢ fizyczng
W czasie cigzy
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W tym rozdziale:

P Omoéwimy kwesti¢ znaczenia sprawnosci fizycznej w czasie ciazy.

P Poznasz korzysci zwigzane z dbaloscia o kondycje fizyczna w czasie ciazy.

P Wspomnimy o zmianach, ktérym musza ulec Twoje treningi w kolejnych etapach ciazy.
P Powiemy o zaw¢zaniu celéw fitnessowych.
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G ratulacje z okazji cigzy! Dzigki zdrowemu trybowi zycia i dobrym
radom opiekujacego si¢ Toba specjalisty za kilka miesi¢cy wydasz
na $wiat zdrowe, szczeSliwe dziecko.

Myslisz o przystapieniu do programu ¢wiczeniowego lub jego kontynuagji,
abyscie Ty 1 Twoje dziecko byli jeszcze zdrowsi, lecz by¢ moze nie wiesz,

od czego zaczaé. By¢ moze prowadzacy Cig specjalista nie ma zbyt wielkiego
doswiadczenia z cigzarnymi kobietami, ktére chca ¢wiczy¢, a moze Twoj
partner (albo mama) nie s3 pewni, czy cwiczenie w czasie Cigzy to rzeczywiscie
dobry pomyst. Prawda | jest taka, ze dbato$¢ o kondycje fizyczna w czasie
prawidlowo przebiegajacej ciazy to bardzo dobry pomysl, bezpieczny zardéwno
dla Ciebie, jak i Twojego dziecka, przynoszacy obojgu réznorodne korzysci.

To rozdzial, od ktérego warto zaczal, gdy chcesz si¢ dowiedzied, jaki typ
programu treningowego bedzie dla Ciebie najbardziej odpowiedni. Zapoznasz
si¢ w nim z podstawowymi poj¢ciami zwigzanymi z dbaloScig o sprawnosé
fizyczna w czasie ciazy oraz uzyskasz odpowiedz na swoje najwazniejsze
pytania.
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Co to znaczy , aktywna cigza’?

W najwigkszym skrocie aktywna cigza oznacza, ze w ciagu dziewigciu miesigcy
wyznaczajacych czas migdzy poczgciem a porodem robisz nast¢pujace rzeczy:

v’ Przygotowujesz si¢ do latwiejszej akcji porodowej i porodu.
Czy nie to chciala$ ustysze¢? Kobiety, ktore éwicza w czasie ciazy,
wydaja swoje dzieci na $wiat okoto pigciu dni wezesniej, rodza krocej,
doswiadczaja mniejszej liczby komplikacji w czasie akcji porodowe;j
i samego porodu, rzadziej wymagaja przeprowadzania zabiegu sztucznego
wywolywania porodu i cesarskiego cigcia, a takze potrzebuja mniej
lekéw tagodzacych bol niz kobiety, ktore nie éwicza.

v’ Poprawiasz swoja wydolnos¢ sercowo-naczyniowa. Dbalo§¢
o kondycj¢ fizyczna w czasie cigzy oznacza, ze Twoje serce 1 pluca
(Twaj uklad sercowo-naczyniowy) wzmacniajg sie, staja si¢ zdrowsze
1 zwigkszaja swoja wydolno$é. Oznacza to, ze nie tylko bedziesz mama,
lecz takze masz sporg szanse, aby zostaé praprababcig!

v’ Wzmacniasz si¢. Rzezbisz swoje ramiona, klatk¢ piersiowa, brzuch,
posladki, biodra 1 nogi. Moze i nie zyskasz wygladu kulturystki
(czego prawdopodobnie wcale by$ sobie nie zyczyla), lecz staniesz si¢
silniejsza. Sifa ta okaze si¢ bardzo przydatna podczas schylania si¢
1 dzwigania, z czym juz za parg¢ miesi¢cy bedziesz mieé problem.

v’ Poprawiasz swoja gietkosé. Rozciagajac si¢ po treningu oraz w dniach,
gdy robisz sobie wolne, staniesz si¢ o wiele bardziej elastyczna, co oznacza,
ze bgdziesz w mniejszym stopniu narazona na kontuzje oraz zmniejszysz
ograniczenia, jakim bedzie podlegato Twoje ciato na dalszych etapach
Twojego zycia. (Rozciaganiu poswigcony jest caly rozdziat 8.).

v’ Laczysz éwiczenie z prawidlowym sposobem odzywiania.
Cwiczenia 1 odzywianie ida w parze; pokarmy, ktére spozywasz,
dostarczaja energii Twojemu organizmowi (w sposéb mniej lub bardziej
efektywny), a wykonywane ¢wiczenia zmieniaja Twoje zapotrzebowanie
na pozywienie niezbgdne dla utrzymania prawidtowej wagi. Dlatego
wlasnie w pismach pos$wigconych fitnessowi mozna znalez¢ artykuly
na temat jedzenia, a w pismach po$wigconych zdrowemu odzywianiu
artykuly na temat fitnessu. Sa to dwie nierozlaczne kwestie. Dlatego
1 ta ksigzka zawiera cz¢S¢ (czgs¢ III) wyjasniajaca, w jaki sposdb powinnas
si¢ odzywiaé, aby zaspakajaé swoje potrzeby zwigzane zaréwno
z ¢wiczeniem, jak i ciaza.
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v/ Bycie sprawnym fizycznie w czasie cigzy nie oznacza przygotowan do
triatlonu czy zdobywania dyplomu instruktora fitnessu (cho¢ byloby
$wietnie, gdyby pomysly te przeksztalcily si¢ w Twoje przyszle cele).
Nie musisz tez wcale przerzucac si¢ na dietg makrobiotyczna ani zadng
inng. Sprawno$¢ fizyczna w czasie ciazy dotyczy zwyktych kobiet,
ktére powaznie traktuja zalecenia specjalistéw 1 naukowcdw, starajac sig
zdoby¢ i utrzymac dobra formg.

Kilka stow o korzysciach

“\\ELTA!
2\

Jedna z najwazniejszych korzysci zwigzanych z podtrzymywaniem sprawnosci
fizycznej w czasie ciazy jest to, ze zgromadzisz mniej tluszczu niz kobiety
zaniedbujace swoja kondycj¢ w tym szczegdlnym okresie. Jezeli uda Ci sig
w tym czasie zachowaé formg, po porodzie bedzie Ci o wiele fatwiej zgubié
kilogramy, ktére zyskata$ w czasie ciazy (pamigtajac, ze przybieranie na
wadze w czasie ciazy jest czym$ zdrowym 1 bezwzglednie koniecznym).

Jezeli kusi Cig, aby potraktowac te 40 tygodni jako czas, kiedy mozesz
zarzucié¢ cala rozwage 1 je$¢ to, na co tylko masz ochotg, prawdopodobnie
przybierzesz na wadze o wiele wigcej niz to konieczne 1 trudno bedzie Ci
powrdécié do rozmiardw z okresu poprzedzajacego ciazg. Aby zachowaé dobra
forme w czasie c13£zy, musisz podejsé do caleJ sprawy z innym nastawieniem:
nie rezygnowac z rozwagi, lecz kierowa¢ si¢ zdrowym rozsadkiem podczas
podejmowania kazdej decyzji. Spetnisz ten warunek, wprowadzajac zdrowe
zwyczaje zywieniowe oraz spalajac dodatkowe kalorie podczas treningu.
(W rozdziale 9. mowa o pokarmach korzystnych dla Ciebie 1 dziecka.

W rozdziale 10. znajdziesz informacje na temat liczby kalorii, ktdrych bedziesz
potrzebowala w czasie ciazy, jak przekladaja si¢ one na codzienne pozywienie
oraz ile dodatkowych kalorii mozesz przyjaé, podejmujac wybrane przez Ciebie
formy aktywnosci ruchowej, nie narazajac si¢ na przybranie na wadze

w wigkszym stopniu, niz zaleca Twdj lekarz).

Poza korzyscia polegajaca na mozliwosci kontrolowania procesu zyskiwania

1 tracenia na wadze przed i po urodzeniu dziecka, dbatoéé o forme ﬁzycznq
W czasie Cigzy niesic ze sobg inne wspaniale korzysci, poczawszy od uczynienia
ciazy mniej uciazliwa, przez wplyw na poprawg nastroju, po pomoc w powrocie
do normy po porodzie. Takze dziecko skorzysta dzigki Twoim treningom.
(Rozdziat 2. pelen jest opisdw korzysci zwiazanych ze sprawnoscig fizyczng
w okresie ciazy, ktérymi mozesz cieszy¢ si¢ wraz ze swoim dzieckiem).
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Jak wybraé odpowiednig forme
aktywnosci

Jezeli rozmawiala$ ze swoja mama lub przyjaciétkami na temat éwiczeni

w czasie ciazy, prawdopodobnie zostalas zasypana radami co do tego, ktére
formy aktywnosci mozesz podejmowad, jak dlugo powinnas éwiczy¢ i kiedy.
Wsrdd nich byé moze znalazty si¢ nastgpujace zalecenia:

29

v’ ,Bedac w ciazy, nie powinna$ biegaé”.
v’ ,Nie ¢wicz dtuzej niz przez 20 minut za jednym razem”.
v’ ,Nigdy nie zaczynaj dnia od éwiczen”.

v~ ,Nie éwicz na zewnatrz”.

v’ ,Temperatura panujaca na sifowni jest zbyt wysoka dla kobiet w cigzy”.

Zatem jak to naprawdg jest? Prawda jest taka, ze kazde z powyzszych

stwierdzeni jest mylne, lecz réwniez kazde z nich zawiera ziarnko prawdy.
Na przyklad:

v’ Jezeli uprawiasz jogging, a Twoja ciaza przebiega prawidtowo,
nie musisz rezygnowac z tej formy aktywnosci. Niemniej wiele kobiet,
ktore dopiero niedawno zaczgly si¢ ruszaé, uwaza bieganie za zbyt
wymagajace w czasie ciazy. Patrz rozdziat 12.

v’ Cigzarne kobiety ¢wiczace nawet przez godzing dziennie czerpia z tego
wspaniate korzysci, jesli jednak doswiadczasz w czasie ciazy jakichs$
komplikacji, opickujacy si¢ Tobg specjalista moze poprosi¢ Cig, aby$
ograniczyla czas wykonywania ¢wiczen lub catkowicie ich zaprzestata.
Patrz rozdziat 3.

v Mnoéstwo ci¢zarnych kobiet zaczyna dzieni od éwiczen, poniewaz
uwielbiaja energi¢ oraz elastycznosé, ktéra w ten sposob zyskuja na
reszt¢ dnia. Jesli jednak zmagasz si¢ z silnymi porannymi mdlo$ciami,
najprawdopodobniej ochoty do éwiczen nabierzesz dopiero w pozniejszej
porze dnia, gdy przestanie Ci¢ mdlié.

v’ Choé niektdre formy aktywnosci praktykowane na §wiezym powietrzu
stuza kobietom w ciazy, by¢ moze bgdziesz zmuszona zmodyfikowac je
nieco, jezeli wybrana przez Ciebie aktywnos¢ stanie si¢ nickomfortowa,
zwlaszcza jezeli bedzie to spowodowane ekstremalnymi warunkami
pogodowymi panujacymi na zewnatrz.

v’ Podczas éwiczen nie powinna$ dopusci¢ do przegrzania, lecz wiele sifowni
posiada klimatyzacjg, co czyni je idealnym miejscem do éwiczeh w czasie
ciazy.
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oWk Bedziesz dostawala rady z wielu Zrddet, lecz najwazniejsze, aby$ podjeta

g aktywnos¢, ktdra sprawia Ci przyjemnosé, ktéra ma sens, zwazywszy na
Twoj biezacy poziom sprawnosci, oraz taka, ktora zaakceptowal prowadzacy
Cig specjalista, a nastgpnie aby$ éwiczyta w miejscu i w porze, ktére
najbardziej Ci odpowiadaja 1 jednoczesnie s3 zdrowe dla Twojego dziecka.

Pierwsze kroki

Jezeli jeste§ w ciazy 1 dopiero zaczynasz éwiczy¢, prawdopodobnie nieco
przytlacza Ci¢ konieczno$¢ podjgcia decyzji co do wyboru formy aktywnosci
oraz innych szczegdtéw: w co si¢ ubrad, kiedy 1 jak czgsto ¢wiczyd, jak dlugo
powinna trwac jedna sesja treningowa, oraz jak stuchaé wihasnego ciata, aby méc
stwierdzié, czy przypadkiem nadmiernie si¢ nie forsujesz.

Jezeli tak, rozdziat 5. skierowany jest wtasnie do Ciebie! Rozdzial ten wiele
wyjasni 1 pomoze Ci wdrozy¢ si¢ w nowy program treningowy — od dzis,
jezeli tylko bedziesz miata na to ochote. Byé moze zechcesz réwniez rzucié
okiem na rozdziat 3., w ktérym omawiamy niektére kwestie zwigzane

z bezpieczeistwem, a takze rozdzial 7., ktéry pozwoli Ci dobrze przyjrzed si¢
réznym akcesoriom poprawiajacym komfort ¢wiczent. Nastgpnie przejdz do
wybranego rozdziatu z cz¢Sci IV, w ktérym znajdziesz oméwienie tej formy
(lub form) aktywnosci, ktdra chciatabys podjaé.

Modyfikowanie dotychczasowego
programu treningoweqgo

Jezeli éwiczysz juz od pewnego czasu i nie jeste$ pewna, ktore ¢wiczenia
mozesz kontynuowad, a ktdre powinna$ zarzucié na czas cigzy, zapoznaj si¢
z rozdzialem 6., w ktorym znajdziesz 1nformage na temat zmian, ktérych
powinnas dokonac W swoim treningu, aby nie naraza¢ na szwank zdrowia
Twojego dziecka. Istnieje spore prawdopodobieristwo, ze bedziesz mogta
kontynuowa¢ dotychczasowa aktywno$¢, pod warunkiem dokonania pewnych
modyfikacji w zakresie dlugosci treningu, obranego tempa 1 innych parametréw.

0\*\“!‘“ Przejrzyj réwniez rozdzial 3., w ktérym mowa o podstawach treningu

w okresie ciazy. Jezeli jeste$ wielka entuzjastky ¢wiczen 1 nie lubisz zwalniaé
tempa z jakiegokolwiek powodu, powinna$ w sposdb szczegblny zwracaé
uwagg na znaki ostrzegawcze opisane w rozdziale 3., ktére informuja o tym,
ze Ty lub Twoje dziecko podlegacie nadmiernemu obciazeniu.
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Trening — trymestr po trymestrze

Podczas kazdego z trzech trymestrow (mniej wigeej trzymiesi¢cznych okreséw,
na ktore dzieli si¢ okres ciazy) opickujacy si¢ Toba specjalista moze poprosié
Cig o zmodyfikowanie Twoich treningdw na jeden lub wigcej sposrdd pigeiu
ponizszych sposobéw, wymienionych w kolejnosci od najbardziej do najmniej
prawdopodobnego (wigcej szczegdléw znajdziesz w rozdziale 3.).

v/ Zmief miejsce treningu z otwartej przestrzeni na zamknigte pomieszczenie
(na przyktad zamien wycieczki rowerowe na jazdg na rowerze
stacjonarnym), aby zminimalizowa¢ ryzyko zwiazane z upadkiem,
skutkami dzialania promieni stonecznych, upatem, wilgocia,
przejmujacym zimnem czy wdychaniem spalin.

v’ Zamien dotychczasowa forme aktywnosci na inna, wigzaca sig
z mniejszym ryzykiem upadku lub mniej wymagajaca (na przyklad
narciarstwo zjazdowe na marsze).

v’ Zmnigjsz intensywnos¢ ¢wiczen.

v’ Skr6é czas treningu (iloéé dni w tygodniu i/lub liczb¢ minut sktadajacych
si¢ na kazda sesj¢ treningowa).

v’ W przypadku wystapienia probleméw natury medycznej catkowicie
zaprzestan ¢wiczen i/lub poldz si¢ do t6zka.

Nalezy réwniez pamigtaé, ze sposéb modyfikowania kazdej formy aktywnosci
jest indywidualny i zalezy zaréwno od jej charakteru, jak i przebiegu ciazy.
W rozdzialach zawartych w czg¢$ci IV znajdziesz nie tylko opis wszystkich
typdw aktywnosci oraz technik, z ktérych byé moze zechcesz skorzystac,
lecz takze opis pewnych popularnych modyfikacji, ktdrych dokonuja
cigzarne kobiety w kolejnych trymestrach ciazy.

Aktywna cigiza i macierzynstwo

Po urodzeniu dziecka mozesz poczué si¢ przytloczona obowiazkami, ktérym
bedziesz musiata sprostaé: opieka nad dzieckiem, wlasciwym odzywianiem,
dbaniem o odpowiednig ilo§¢ snu — no i1 dodatkowo znajdowaniem czasu
na trening. Jezeli nie bedziesz dostatecznie konsekwentna, dbajac o zaspokojenie
wszelkich potrzeb Twojego dziecka, zaniedbasz swdj plan treningowy

1w konsekwencji utracisz w znacznej mierze forme, ktdra wilasnie zyskalas.
Juz dzi§ mozesz zaplanowaé wszystko tak, aby co$ takiego Ci si¢ nie przytrafilo.
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Cho¢ temat aktywnosci fizycznej $wiezo upieczonej matki moglby stac sie
podstawa do napisania odr¢bnej ksiazki, rozdzialy zawarte w czgsci V tej ksiazki
pomoga Ci znaleZ¢ sposéb na uczynienie z fitnessu jednego z priorytetéw
w Twoim zyciu, nawet po urodzeniu dziecka. Z rozdzialu 18. dowiesz sig,
jak pomoc swojemu ciatu zagoié si¢ po porodzie (lub cesarskim cigciu)

oraz w jaki spos6b wykonywac delikatne ¢wiczenia w dniach nast¢pujacych
bezposrednio po porodzie. W rozdziale 19. znajdziesz wskazéwki dotyczace
tego, jak wlaczy¢ fitness do nowego, wymagajacego stylu zycia. Dzigki
rozdziatlowi 20. poznasz techniki utatwiajace dbalosé o zdrowie 1 kondycje
fizyczng dziecka — w zwiazku z docieraniem do nas coraz to bardziej
niepokojacych raportdéw zwiazanych z narastajacym problemem otytosci
wérdd dzieci, zapewne cheesz, aby Twoje dziecko jak najwczesniej
rozsmakowalo si¢ w aktywnym stylu zycia.

Trudno przeceni¢ zbawienna moc éwiczen 1 zdrowego odzywiania sig.

Gdy zaczniesz éwiczy¢é — nawet po 15 do 20 minut, 4 lub 5 razy w tygodniu
— wkrétce zaczniesz odczuwaé ogromne korzysci, poczawszy od wyzszego
poziomu energii, po widoczne ksztaltowanie si¢ migsni czy zwigkszong
odporno$¢ organizmu, chronigca Ci¢ przed wieloma powaznymi chorobami.



