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ROZDZIAtL 2, ETAP 2 - CIAZA

Aktywnosé¢ fizyczna kobiety w cigzy

Aktywnosé¢ fizyczna stanowi wazny element w zyciu kazdego cziowieka. W okre-
sie cigzy niekiedy dochodzi do ograniczenia tolerancji wysitku, co czesto staje sig
powodem zmniejszania aktywnosci fizycznej przez kobiety cigzarne. W przypad-
ku cigzy przebiegajqgcej prawidtowo nalezy podejmowaé odpowiednie formy ak-

tywnosci fizycznej.
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Aktywnos¢ fizyczna kobiety w cigzy

Zalety zachowania aktywnosci fizycznej w okresie cigzy:

e utrzymanie prawidiowej sylwetki ciata, przeciwdziatanie nadmiernemu przy-
rostowi masy ciata,

e utrzymanie mozliwosci ruchowych w okresie cigzy (zwiekszenie elastycznosci
wiezadet, torebek stawowych i migsni),

e zmniejszanie dolegliwosci charakterystycznych dla okresu cigzy
(m.in. zaparcia, zylaki, bole plecéw, bdle gtowy),

e lepsze samopoczucie cigzarnej,

e wzmochienie migsnia sercowego, przez co wzrasta ogélna wydolnos¢ organi-
zmu,

e lepszy przeptyw krwi, szczegélnie w okolicy macicy i tozyska,

e ogolne usprawnienie uktadoéw krgzenia i oddechowego,

e obnizenie wartosci frakcji LDL cholesterolu i triglicerydoéw, podwyzszenie
wartosci frakcji HDL cholesteroluy,

e zmniejszenie prawdopodobienstwa wystgpienia powiktan cigzy (np. cukrzy-
Cy cigzowej, nadciénienia),

e lepsze przygotowanie do porodu,

e korzystny wptyw na stan dziecka po porodzie (w badaniach potwierdzona
wyzsza punktacja w skali Apgar w poréwnaniu z ciezarnymi nie¢wiczgcymi),

e szybszy powrét organizmu kobiety do stanu sprzed cigzy w okresie potogu,

e prawdopodobnie zmniejsza ryzyko depresji poporodowe;j.

WHO zaleca, aby wszystkie kobiety w cigzy i po porodzie bez przeciw-
wskazan lekarskich do wykonywania aktywnosci fizycznej podejmo-
waty regularng aktywnos¢ fizyczngq.

Powinny wykonywa¢ €wiczenia o umiarkowanej intensywnosci przez co najmniej
150 minut w tygodniu, w tym €wiczenia aerobowe i wzmacniajgce migsnie. Korzyst-

ne moze by¢ rowniez dodanie ¢wiczen uwzgledniajgcych delikatne rozcigganie.
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Zalecenia dla kobiet cigzarnych dotyczgce aktywnosci fizycznej:

e podjecie aktywnoSsci fizycznej w postaci Ewiczen lub uprawiania okreslonej dys-
cypliny sportowej powinno by¢ poprzedzone konsultacjq z potozng lub lekarzem
prowadzgcym ciqze,

e zakres aktywnosci fizycznej nalezy dobrac indywidualnie do stanu potozniczego
ciezarnej,

e W przypadku pojawienia sig jakichkolwiek dolegliwosci w czasie podejmowania
aktywnosci fizycznej potrzebna jest konsultacja z potozng lub lekarzem,

e c¢wiczy€ nalezy w wygodnym, nieuciskajgcym stroju, z dobrze dobranym biusto-
noszem podtrzymujgcym biust,

e w zwigzku z przesunigciem Srodka ciezkosci ciata kobiety mogq miec problem
z zachowaniem réwnowagji, dlatego nalezy dobiera¢ Ewiczenia, w ktérych ryzyko
upadku bedzie zminimalizowane,

e Cwiczenia fizyczne powinny by¢ wykonywane 3 razy w tygodniu przez okoto
30 minut,

e kazda aktywnoS¢ fizyczna powinna by¢ poprzedzona 5-minutowq rozgrzewkq
i zakofAczong 5-minutowym rozcigganiem potgczonym z relaksem,

e nalezy rozpoczg¢ od nieobcigzajgcych €wiczen, sukcesywnie zwigkszajgc ich
intensywnos¢,

e wysitek fizyczny nie powinien wptywac€ na przyspieszenie pracy serca powyzej
140 uderzeh na minute,

e nalezy unika¢ wysitku fizycznego w okresie, kiedy miatyby przypadac kolejne
krwawienia miesigczkowe (zwiekszone ryzyko poronienia),

e nalezy ¢wiczy¢ w pomieszczeniach dobrze wentylowanych, unikajgc sytuacii
przegrzania organizmu,

e nalezy dba¢ o odpowiedniq diete i nawodnienie organizmu.

Pomimo wielu korzySci, z jakimi wigze sie utrzymywanie aktywnoSci fizycznej
w okresie cigzy, istniejq sytuacje, w ktérych aktywnos¢ jest przeciwwskazana lub

nalezy jq znacznie ograniczyc.
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Przeciwwskazania lub ograniczenia aktywnosci fizycznej w okresie cigzy:

zagrozenie poronieniem lub porodem przedwczesnym (skracajgca iflub zmigk-
czajgca sie szyjka macicy),

krwawienie z drég rodnych,

tozysko przodujqgce,

przedwczesne odptywanie wod ptodowych,

cigza mnoga (przewaznie w drugiej potowie ciqzy),

rozejScie spojenia tonowego,

znacznego stopnia obrzeki lub zylaki kohczyn dolnych.

S

Przy doborze formy aktywnosci fizycznej nalezy zwraca€ uwage na bezpieczefstwo

kobiety podczas ¢wiczeh. Niebezpieczne dla przebiegu cigzy mogqg by¢é mu.in.:

upadki, urazy, nadmierne wstrzgsy. Formami aktywnosci przeciwwskazanymi pod-

Czas cigzy sqg np.:

jazda konna,

wspinaczka,

jazda na rowerze, tyzwach, rolkach, nartach,

sporty wymagajgce aktywnych podskokoéw (np. éwiczenia na trampolinie), skoki
do wody, nurkowanie,

gry zespotowe z mozliwoscig wystgpienia urazu w czasie kontaktu ze wspotgra-
czami,

sporty sitowe wymagajgce nadmiernego angazowania ttoczni brzusznej (np.

przy unoszeniu dwoch nég jednoczesnie).
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CWICZENIA OGOLNOROZWOJOWE

Cwiczenia ogélnorozwojowe powinny byé odpowiednio dobrane do poszczegél-

nych etapéw cigzy i indywidualnych mozliwosci oraz stanu potozniczego kazdej
kobiety.

W | trymestrze ciqzy, ze wzgledu na szybsze meczenie sie kobiety ciezarnej oraz do-
legliwoéci zwigzane z poczqgtkiem cigzy, nie nalezy planowa¢ zbyt intensywnego
wysitku. Nalezy unika¢ nadmiernej pracy miesni brzucha. Kobiety, ktére aktywnie
cwiczyly przed cigzq powinny dostosowaé aktywnos§¢ do swoich obecnych mozli-

wosci W pierwszym okresie cigzy wskazane sq Ewiczenia:

e oddechowe,
e konczyn dolnych i gérnych,
e korygujgce postawe ciata (np. skrety gtowy i ciata).
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W Il trymestrze cigzy nalezy zwraca¢ uwage na zmiane srodka cigezkosci ciata
ciezarnej i unikaé¢ Eéwiczen wymagajgcych utrzymania rownowagi. Przeciwwska-
zane sq takze éwiczenia wymagajqgce lezenia na plecach (ryzyko ucisku zyty gtow-
nej dolnej). Mozna kontynuowaé aktywnoéé z poprzedniego trymestru, dodatkowo
dotqczajqc:

e c¢Cwiczenia aerobowe,
e ¢wiczenia wzmacniajgce migénie ud, posladkow,
e Cwiczenia migéni dna miednicy,

e c¢wiczenia oddechowe przygotowujgce kobiete do oddychania w czasie porodu.

W Ill trymestrze cigzy nalezy unikaé duzych przecigzen. Ewiczenia powinny byé
skoncentrowane na:

e nauce oddychania przeponowego,
e odprezaniu i rozcigganiu miesni ud, posladkdw, kregostupa, koficzyn gérnych
i dolnych,

e migSniach dna miednicy.

CWICZENIA SPECJALISTYCZNE

Migénie krocza (dna miednicy) tworzq podpore dla narzgdéw miednicy mniej-
szej. W okresie cigzy i porodu podlegajg bardzo duzym przecigzeniom i ich funk-

cjonowanie moze ulec pogorszeniu.

Trening miesni dna miednicy jest bardzo waznym elementem nie tylko leczenia, ale
przede wszystkim profilaktyki nietrzymania moczu, stolca, obnizania i wypadania

narzqddéw rodnych kobiety.

Trening dna miednicy polega na napinaniu migéni i podtrzymaniu napigcia okoto
10 sekund. Cwiczenia nalezy powtarzaé kilkakrotnie, dochodzqc stopniowo do okoto
25 powtorzeh. Przy ¢wiczeniu nie nalezy angazowa¢ migéni brzucha, a takze wyko-
nywac¢ éwiczef podczas oddawania moczu. Przerwanie mikcji moze stuzy€ jedynie
do sprawdzenia kondycji miesni lub poméc w identyfikacji ich wtasciwych partii,

ktére nalezy wprowadzac w skurcz.
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W zwigzku z tym, ze cigza w zyciu kobiety to nie tyko moment radosnych uniesien,
ale takze czas stresu i niepokoju o przebieg cigzy i stan nienarodzonego dziecka

nalezy wprowadzaé do opieki nad pacjentkqg elementy Ewiczen relaksacyjnych.

Cwiczenia relaksacyjne mozna wykonywaé poprzez:

e koncentrowanie uwagi na rozluznianiu poszczegdlnych grup miesniowych,

e spokojne, gtebokie oddychanie,

e medytacje lub wizualizacje (skupienie sie na przyjemnych myslach), odprezenie
przy dzwiekach spokojnej, relaksacyjnej muzyki, aromaterapie (bezpieczne
W cigzy sq olejki z lawendy, rumianku rzymskiego, gorzkiej pomaranczy),

e joge dla cigzarnych.

WiekszoS§¢ kobiet oddycha torem piersiowym, ktéry jest ptytszym sposobem oddy-
chaniaq, przez co mniej efektywnym. Jezeli przy wdechu unoszq sie ramiona, pracuje
tylko klatka piersiowa, powietrze wypetnia jedynie gérne partie ptuc. Przy oddycha-
niu torem brzusznym, gdy podczas wdechu podnosi sig takze brzuch, powietrze wy-
petnia cate ptuca. W oddychaniu torem brzusznym bierze udziat przepona (miesien
oddzielajqcy klatke piersiowq od jamy brzusznej), ktéra w czasie wdechu obniza sie
w strone jomy brzusznej, powigkszajgc tym samym przestrzef klatki piersiowe;.
Ruchy przepony podczas oddychania dodatkowo pobudzajg narzqdy jamy brzusz-

nej oraz serce, wptywajqc na ich lepsze ukrwienie.

Publikowane tresci majg jedynie charakter informacyjny i nie stano-
wiq porady medycznej, ani nie mogq byé traktowane jako porada me-
dyczna, nawet jesli zostaty napisane przez specjaliste.

W PRZYPADKU WATPLIWOSCI SKONSULTUJ SIE Z LEKARZEM LUB POLOZNA.
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