Aktywnosc¢ fizyczna w ciazy

Wiadomos$é o ciagzy czesto sprawia, ze kobieta radykalnie modyfikuje styl
codziennego funkcjonowania, rezygnujac tez z tych czynnosci, co do ktérych nie
ma medycznych przeciwwskazan. Dziata wtedy myslenie ,,na wszelki wypadek”.
Tymczasem coraz czes$ciej eksperci podkreslaja, ze ciaza to nie choroba i nie
musi kojarzy¢ sie z ciaglym lezeniem i tzw. nieprzemeczaniem sie. Jaka wiec
jest prawda o aktywnosci fizycznej? W jakich przypadkach powinnismy
zapomnie¢ o nawet najmniejszym wysitku? Czy sg optymalne zalecenia dla
kobiet ciezarnych? Na te i inne pytania odpowiada ekspert programu ,,Zdrowa
ONA"” dr n. med. Grzegorz Poludniewski, ginekolog i potoznik.

Aktywnos¢ fizyczna to bardzo szerokie pojecie. Gdy pacjentki
pytaja mnie, czy musza z czegos zrezygnowa¢ od razu dopytuje
o konkretne dyscypliny, ktére majg na mysli. Ten temat powinien
by¢ poruszony czy to przez lekarza, czy przez pacjentke. Niestety
z badania Zdrowa ONA przeprowadzonego na zlecenie
producenta preparatu Folik' wynika, ze tylko ok. 7% kobiet ma
zamiar zapytac¢ lekarza o zalecenia dotyczgce wysitku fizycznego
w cigzy. To bardzo mato, gdyz warto wyjasni¢, czy mozna nadal
utrzymywaé swoja aktywnosé, czy tez musimy jg ograniczyd.
W prawidtowo przebiegajacej cigzy kobieta powinna by¢ aktywna
fizycznie, gdyz to poprawia jej samopoczucie i przygotowuje do
wysitku podczas porodu. Jezeli mamy zamiar zadbal o swdj
wyglad to aktywnosé fizyczna rozwigzuje problem nadwagi po porodzie, ,,obwistego
brzucha” i nadmiaru ttuszczu na posladkach i udach. Najlepiej gdy konsultujemy zakres
éwiczen z instruktorem lub lekarzem. Niestety sq réwniez przypadki, w ktdrych cigza jest
zagrozona, a co za tym idzie, nawet najmniejszy wysitek jest przeciwwskazany - mowi
ekspert programu ,,Zdrowa ONA” dr n. med. Grzegorz Poludniewski.

Gdy nie ma przeciwwskazan...

Jesli po wykonaniu badan i rozmowie z lekarzem nie ma przeciwwskazan do aktywnosci
fizycznej warto poznac¢ najbardziej polecane dla kobiet z brzuszkiem rodzaje wysitku.
Pamietajmy, ze przy kazdym z nich trzeba zachowac¢ zdrowy rozsadek i sie nie przesilac.

Kilka podpowiedzi:

o Cwiczenia gimnastyczne i joga. Stosuj delikatne ¢wiczenia gimnastyczne, ktore
poprawig krazenie i pomoggq dotleni¢ Twdj organizm. Poza nimi mozesz zapisac sie
na joge, ktéra pomoze Ci sie wyciszy¢ i popracowac¢ nad oddechem, tak istotnym
w cigzy.

e Taniec towarzyski. Dla tych z nas, ktére lubig sie bardziej ruszac lekarze
polecajg taniec towarzyski, ktdry pozwala fgczyé przyjemne z pozytecznym.
Oczywiscie nie bedzie to latynoska salsa, a raczej spokojny walc.

e Plywanie i ¢wiczenia w wodzie. Majg one pozytywny wptyw na cigze. To
optymalny rodzaj wysitku, ktéry nie obcigza kregostupa i nie naraza na zadne
upadki, skaleczenia czy ztamania.

Przykiadowe ¢wiczenia dla ciezarnych:
Cwiczenie I

v" Usigdz wygodnie po turecku, wyprostuj plecy.



v’ Zt6z dlonie na wysokosci piersi, przycisnij je mocno do siebie i powoli podno$
wysoko, nad gtowe, mocno sie wyciggajac.

v Wytrzymaj tak kilka sekund, pamietaj o oddechu. Nastepnie opus¢ rece powoli,
rozluznij sie. Cwiczenie relaksuje i, co wazne dla kobiet w cigzy, wzmacnia
kregostup.

Cwiczenie II

Stan ze ztaczonymi stopami, ramiona wyciagnij na boki.

Zegnij lewa noge, stope oprzyj na wewnetrznej czesci uda prawej nogi.

Podnies$ ramiona w gore i ztdz dtonie. Wytrzymaj kilka sekund, oddychaj gteboko.
Opué¢ noge, rece, rozluznij sie. Powtdrz to samo na druga noge. Cwiczenie to
doskonale wzmacnia mie$nie nég.

ANENENEN

O sporcie w cigzy nie moze by¢ mowy, gdy...

Sa sytuacje, w ktérych jakakolwiek aktywnos$c¢ fizyczna w cigzy moze zagrozi¢ dziecku.
O jakich sytuacjach mowa?

o Ciaza zagrozona - zdarza sie, ze lekarze nakazujg wowczas tylko lezenie.

¢ Ciaza blizniacza - to duzo wieksze obcigzenie dla organizmu kobiety niz jedno
dziecko. Dla bezpieczenstwa lepiej unika¢ wzmozonego wysitku fizycznego,
zastepujac ¢wiczenia spacerami.

e Woczesniejsze poronienia — kobiety, ktérym dotychczas zdarzyto sie poronienie
nie powinny uprawia¢ w czasie cigzy intensywnych ¢wiczen i ograniczy¢ wysitek.
W tym przypadku nalezy szczegotowo omoéwi¢ z lekarzem plany dotyczace
aktywnosci.

e Zagrozenie wczesniejszym porodem - jesli lekarz widzi mozliwos¢
przedwczesnego rozwigzania dla bezpieczenstwa ptodu i matki moze zakazac
dodatkowego ruchu.

e Choroby serca i pluc - wykluczajg one aktywnosc¢ fizyczng, z powodu mniejszej
tolerancji wysitku i mozliwosci powiktan zakrzepowo-zatorowych i nasilenia
objawdw tych schorzen.

Co stwarza niebezpieczenstwo?

Lekarze dla aktywnosci fizycznej w cigzy mowig TAK, o ile oczywiscie nie pojawia sie
zadne z powyzszych przeciwwskazan. Jest kilka rzeczy, o ktérych trzeba zapomnie¢, a sq
to sporty ekstremalne, takie jak na przyktad skoki na bungee. Jazda na desce
snowboardowej, nartach oraz rowerze, a rowniez jazda konna stwarzajg duze
niebezpieczenstwo przewrdcenia sie badz upadku z wysokosci.

' Badanie przeprowadzone w ramach programu ,Zdrowa ONA” na zlecenie producenta preparatu Folik przez agencje SW
Research w dniach 12-21.08.2013 metodq internetowych zestandaryzowanych wywiadéw kwestionariuszowych (CAWI).
W badaniu udziat wzieto 600 kobiet w wieku 18-40 lat, w tym 318 wywiadow zrealizowano z kobietami, ktére planujg cigze, 164
z kobietami bedacymi w cigzy oraz 185 wywiaddw z matkami, ktére urodzity dziecko w ciggu ostatnich 12 miesiecy. Powyzsze
kategorie nie byty roztaczne, tj. w probie znalazty sie kobiety, ktére nalezaty do kilku wymienionych grup.



