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Wiekszosc¢ kobiet oczekujacych na narodziny dziecka instynktownie wyczuwa, ze nalezy
przygotowac swoje ciato do porodu - zaréwno pod wzgledem kondycji fizycznej, jak

i ogdlnej sprawnosci psychoruchowej. Jak to zrobi¢, zeby poméc sobie i jednoczesnie
nie zaszkodzi¢ rozwijajace;j sie ciazy i dziecku? Nie wszystkie ¢wiczenia, ktore byty
wykonywane przed cigzg, sa dobre i odpowiednie w trakcie 9 miesiecy, kiedy organizm
podlega wielu zmianom i,obcigzeniom” cigzowym.

O sprawnym uczestnictwie w porodzie w duzej mierze decy-
duje nabyta kondycja i wypracowane umiejetnosci. Mozna
je uzyskac dzieki udziatowi w aktywnych zajeciach ze szkoty
rodzenia lub wprowadzeniu w trakcie trwania cigzy statego
zestawu ¢wiczen w domu. Systematyczna aktywnos¢ ru-
chowa powoduje, ze uktad nerwowo-migsniowy przy-
sposabia sie do efektywnego rozegrania porodu,

a kobieta swiadomie, ze spokojem, przygotowuje

sie do wzmozonego w tym czasie wysitku.
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- Kobiety, ktore ¢wiczg w czasie cigzy, wydajg swoje dzieci na swiat okoto pieciu dni
wczesniej i rodza krocej (tatwiejsza akcja porodowa).

U ¢wiczacych ciezarnych rzadziej obserwuje sie wystepowanie stanéw patologicznych
takich jak przedwczesny poréd, przenoszenie cigzy, nieprawidtowe utozenie ptodu.

Podczas ¢wiczen o $redniej i umiarkowanej intensywnosci zwieksza sie przeptyw
krwi przez fozysko i macice, co jest czynnikiem pozytywnie wptywajacym na rozwoj
i przebieg ciazy. Nastepuje poprawa wydolnosci sercowo-naczyniowe;j.

- Kobiety ¢wiczace w okresie cigzy odczuwaja mniejszg bolesnos¢ skurczéw partych
w trakcie porodu.

- Czas hospitalizacji poporodowej aktywnych jest krotszy, a powrét do sprawnosci
fizycznej i rbwnowagi psychicznej duzo szybszy.

W zwigzku z lepszym ukrwieniem gruczotéw piersiowych laktacja wystepuje duzo
wczesniej i utrzymuje sie znacznie dtuzej.

Cwiczenia wzmacniaja uktad mie$niowo-kostny, rzezbig ramiona, klatke piersiowa,
posladki, biodra i nogi. Pozwalajg utrzymac¢ w dobrej formie nadmiernie obcigzone
i zmeczone stawy i miesnie.

Regularne ¢wiczenia zmniejszajg obrzeki na nogach. Nastepuje szybszy przeptyw
krwi przez naczynia, co powoduje wieksze przekrwienie i zapobiega powstaniu
zastoin w zytach i tetnicach.

« Lepsza gietkos¢, gibkos¢ i uelastycznienie tkanki skdrnej znacznie zmniejsza ryzyko
wystapienia rozstepéw skérnych i odktadania sie zbednej tkanki ttuszczowe;j.

+ Kobiety ¢wiczace w czasie cigzy rzadziej wymagajg przeprowadzania sztucznego
zabiegu, wywotywania porodu i cesarskiego ciecia.

. Cwiczenia rozciggajace zapewniajg prawidtowe funkcjonowanie wiezadet i stawéw
oraz uwalniaja od uciazliwych w czasie cigzy napie¢ w dolnym odcinku kregostupa.
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« Wozrasta przemiana materii, przez co zniza sie przyrost masy ciata, co pomaga zapo-
biec nadwadze, hemoroidom i otytosci w trakcie cigzy i po porodzie.

- Cwiczenia wywoluja lepsze poczucie wiasnego ciata, wptywaja pozytywnie na sfere psy-
chiczna ciezarnych, poprawiajg nastrdj i daja satysfakcje z bycia w petni aktywna osoba.

- Cwiczenia tagodza zaparcia i pozwalaja utrzymac prawidtowa prace uktadu wydalniczego.

+ Trening kragzeniowo-oddechowy w trakcie ¢wiczen zapewni kondycje, ktéra jest przy-
datna podczas wysitku, jakim jest porod.

ZMIANY, KTORE ZACHODZA
W ORGANIZMIE PODCZAS CIAZY

1. UKLAD SZKIELETOWY

« zmiany w postawie, statyce ciata

+ zmiany w aparacie wiezadtowo-miesniowym %

« wzrost macicy powoduje przesuniecie srodka ciezkosci do przodu sé!}‘:‘

i ku gérze ){m
+ gorna czesc ciata przesuwa sie do tytu (nad miednice), by przywro- :
ci¢ utozenie $rodka ciezkosci /j \

+ przesuniecie stawow biodrowych ’\-Vv ] \\
« pogtebiona lordoza ledzwiowa | B
» zwiekszenie kifozy piersiowej é’ ‘5
«+ znaczne rozluznienie wiezadet miednicy [ J
2. UKLAD TRAWIENNY

« wzmozone taknienie

« zwiekszona ilos¢ wydzielania sliny

« zmniejszenie sie napiecia miesnidwki zotadka, co opdznia oprédz-
nianie tresci zofgdka

« ucisk rosngcej macicy moze powodowac odptyw tresci zotadko-
wej do przetyku (zgaga)!
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+ pojemnos¢ minimalna serca wzrasta o okoto 40% i czestos¢ pracy

« zmniejszenie $redniego ci$nienia 0 6-10 mm
- spadek ogodlnej morfologii

. UKLAD KRAZENIA
- zwiekszenie objetosci osocza

zmniejszenie napiecia miesniéwki jelita cienkiego (zmniejszona perystaltyka jelit)
i jelita grubego

. UKLAD MOCZOWY

powiekszajaca sie macica uciska pecherz moczowy, powodujac czeste oddawanie
moczu

zmniejszenie perystaltyki moczowodéw

dochodzi do powstania wodonercza cigzowego (zastoju moczu w nerce)
zwiekszenie przeptywu krwi przez nerki i filtracji ktebkowej

serca wynosi okofo 20 uderzen na minute

ucisk naczyn zylnych przez rosnaca macice i zmniejszenie po-

wrotu krwi z dolnych partii ciata, zmniejszona predkosc¢ przeptywu
podwyzszona wartos¢ cisnienia zylnego; zwiekszona objetos¢ kraza-
cej krwi sprzyja powstaniu zylakéw koriczyn dolnych i odbytu oraz
zakrzepicy - wtedy nie ¢wiczymy!

Cisnienie powyzej 135/85 mmHg wymaga konsultacji z lekarzem!

B WPLYW CWICZEN NA PRZEBIEG CIAZY,
PORODU I POLOGU

_ 1. STAWY 1 KOSCI
- . zwiekszenie zakresu ruchu w stawach
g" « ksztattowanie powierzchni stawowych
' ‘( . zwiekszenie elastycznosci i sprezystosci torebek stawowych,
1r wiezadet i Sciegien
+ uwapnienie kosci
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