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Streszczenie

Kobieta spodziewac¢ si¢ dziecka w dzisiejszych czasach ma wiele mozliwos$ci podjgcia
bezpiecznej formy aktywnos$ci fizycznej. Z odrobing racjonalnego podejScia moze
kontynuowa¢ uprawianie ulubionego sportu, lub uczestniczy¢ w zajeciach przygotowanych
specjalnie dla cigzarnych.
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Aktywnos¢ fizyczna uprawiana regularnie w trakcie cigzy jest kluczowym czynnikiem
wplywajacym na zdrowie i samopoczucie matki. Cwiczenia wptywaja korzystnie na stan
zdrowia poprzez zmniejszenie dolegliwosci bolowych kregostupa, ogdlng poprawe lub brak
pogorszenia sprawno$ci fizycznej, zapobieganic nadmiernemu przyrostowi masy ciata i
poprawg samopoczucia ci¢zarnej. Dodatkowym, a zarazem najwazniejszym efektem jest
zwiekszenie wydolnos$ci fizycznej niezbednej do porodu sitami natury 1 skrocenie czasu jego
przebiegu oraz czasu regeneracji organizmu w potogu, a co za tym idzie, szybszy powrdt do
formy sprzed cigzy.

Abstract

A women expect a child a child today has a lot of possibilities for secure forms of
physical activity. With a bit of rational approach may continue playing your favorite sport, or
participate in activities prepared especially for pregnant women.

Physical activity practiced regularly during pregnancy is a key factor in the health and
well-being of the mother. Exercise influence on health status by reducing the pain of the
spine, improve general or no deterioration of physical fitness, prevention of excessive weight
gain and improving well being pregnant. Extra and, at the same time, the most important
effect is to increase the physical capacity required for the labor forces of nature and shorten its
course and recovery time of the organism in the postpartum period, and hence a faster return
to pre-pregnancy form.

Wstep

W dzisiejszych czasach kobiety coraz cz¢sciej decyduja si¢ podja¢ lub kontynuowac
aktywnos¢ fizyczng rowniez w okresie cigzy. Decyzja ta ma na celu nie tylko utrzymanie
sprawnosci ruchowej, zapobieganie nadmiernemu przyrostowi masy ciata i zapobieganie
dolegliwo$ciom ze strony aparatu ruchu, ale takze przygotowanie wlasnego ciata
do znacznego wysitku fizycznego jakim jest pordd naturalny.
Nie zawsze jednak ciezarne oraz ich otoczenie posiadaja wiedzg dotyczaca tego, jaka forma
¢wiczen w ciazy jest bezpieczna i1 dla nich odpowiednia oraz kiedy i jak czgsto mozna
¢wiczyC. Z tego powodu powstaje co raz wiece] miejsc aktywnosci fizycznej dla kobiet
w ci3zy, samodzielnych czy tez przy poradniach i szkotach rodzenia, proponujacych réznego

rodzaju specjalistyczne zajecia.
Przeciwwskazania do wykonywania ¢wiczen w cigzy

Przed rozpoczeciem kazdej formy aktywnosci fizycznej w pierwszej kolejnosci nalezy

skonsultowaé swoje zamiary z lekarzem prowadzacym. Praktycznie wszelkie zaburzenia
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1 nieprawidlowos$ci w przebiegu cigzy sg przeciwwskazaniem do obcigzania ci¢zarnej
dodatkowym wysitkiem fizycznym. Zwlaszcza gdy istnieje ryzyko wezesniejszego porodu
(np. skracajaca si¢ szyjka macicy, skurcze, krwawienia), nalezy natychmiast zaprzestaé
jakiejkolwiek formy aktywnos$ci, w tych przypadkach zazwyczaj zaleca si¢ kobietom tzw.
rygor 16zkowy.

Fizjologiczna cigza jest jednak jak najbardziej wskazaniem do  rozpoczecia
odpowiednich ¢wiczen, przy czym specjalistyczne zajecia zazwyczaj zaczynaja si¢ dopiero
od 12 tygodnia cigzy, gdy ryzyko niedorozwoju lub poronienia ptodu jest znacznie nizsze.
Nalezy jednak pamig¢tac, iz cigza jest stanem zmieniajgcym si¢ w sposob dynamiczny i lekarz
przy kazdej wizycie powinien stwierdzi¢ od nowa brak przeciwwskazan do wykonywania

¢wiczen [1].

Korzysci plynace z aktywnosci fizycznej w cigzy

Nalezy zwroci¢ przede wszystkim uwage na fakt, iz promowanie aktywnosci fizycznej
w trakcie cigzy nie ma na celu uzyskania przez cigzarne sportowej, szczuptej Sylwetki,
powszechnie wiadomo wszakze, iz odchudzanie w cigzy jest niedozwolone i moze zagrazaé
zyciu plodu. Uprawianie sportu w cigzy shuzy wiec glownie przygotowaniu kobiety
do znacznego wysitku jakim jest pordd naturalny. Fizjologiczne rozwigzanie cigzy jest
najlepsze zarowno dla matki jak i dla dziecka. Dla zdrowej kobiety pordd sitami natury nie
niesie ryzyka powiklan, a odpowiednio przygotowana do tego matka ma szans¢ przezyc
g0 W sposob mozliwie tatwy i nietraumatyczny.

Najwazniejszymi korzy$ciami ptyngcymi z uprawiania sportu sg wiec: przygotowanie
do wysitku porodowego oraz skrocenie czasu porodu. Jest to mozliwe dzigki utrzymaniu lub
zwigkszeniu wydolno$ci krazeniowo-oddechowej, a takze zwigkszeniu sily mig$niowej
i ruchomosci stawow. Lagodzenie dolegliwosci cigzowych lub nawet zapobieganie ich
powstawaniu jest takze logicznym nastgpstwem tych pozytywnych zmian.

Na uwage zastuguje tez znaczne skrdcenie czasu regeneracji poporodowej oraz
zapobieganie wystepowaniu depresji poporodowej, za ktore odpowiedzialne jest lepsze
samopoczuciu mam, ktére s3 w formie i miaty utatwiony poréd w poréwnaniu z kobietami
nie¢wiczacymi. Regularna aktywno$¢ fizyczna w zaleznosci od wybranej formy moze takze
oczywiscie wplywa¢ na kontrole wzrostu masy ciata, zapobiegajac nadmiernemu jej
przyrostowi [1,3,4,5,6,7].
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Decyzja - kontynuacja czy podjecie nowej formy aktywnosci fizycznej

Kobiety, ktére regularnie wykazuja aktywnos$¢ fizyczng powinny przeanalizowac
1 dostosowac jej form¢ w momencie gdy tylko dowiedzg si¢ o tym, ze sg w cigzy. Szczegdlnie
osoby, ktore uprawiaja sporty wysitkowe i urazowe, podczas pierwszych 12 tygodni cigzy
powinny zrezygnowac lub ograniczy¢ czestotliwos¢ i site wykonywania ¢wiczen, z powodu
wysokiego ryzyka poronien i wad na tym etapie rozwoju ptodu. Po tym czasie mozna podjac
si¢ kontynuacji ulubionej aktywnosci, zachowujac ostroznos¢ i doze rozsadku. Oczywistym
jest, iz decyzje te musza by¢ skonsultowane z lekarzem prowadzacym cigze.

W przypadku pan, ktdre nie mialy czasu lub ochoty na jakakolwiek forme¢ aktywnosci
fizycznej przed cigza, zdecydowanie wskazane jest podjecie takowej pomiedzy
12 a 35 tygodniem ciazy. Najlepiej aby ci¢zarne zostaly skierowane przez specjalistg
na konkretne zajecia prowadzone tylko dla kobiet w cigzy, szczeg6lnie jesli kobieta nigdy
wczesniej nie wykonywata zadnych ¢wiczen. Na tego rodzaju zajecia zazwyczaj wymagana
jest pisemna zgoda lekarza - swego rodzaju zaswiadczenie o braku nieprawidtowosci
w przebiegu cigzy, ktora powinna by¢ dostarczana do osoby prowadzacej zajecia regularnie

po kazdej wizycie u lekarza. [2]

Bezpieczne formy aktywnosci dla kobiet w cigzy

Ogodlnodostepnymi  specjalistycznymi  zajeciami dla kobiet cigzy zazwyczaj
sg: gimnastyka dla kobiet w cigzy, joga czy pilates dla kobiet w cigzy. Czesto odbywaja si¢
one przy szkotach rodzenia i prowadzone sa przez wyksztatconych specjalistow, zazwyczaj
przez mamy, ktore juz rodzity i posiadajg szeroka wiedze na temat cigzy. Zazwyczaj podczas
tego rodzaju zaje¢ wprowadzana jest takze nauka prawidtowej postawy w cigzy, oddychania
przy porodzie oraz szeroko poj¢te poradnictwo cigzowe.

Panie nie muszg jednak ogranicza¢ swojego wyboru zaje¢ do tych specjalnie ,,dla
cigzarnych”. Mogg bez problemu takze uczestniczy¢ w zajeciach typu ,,zdrowy krggostup”,
czy ,.gimnastyka 50+”. Cwiczenia te sa zazwyczaj prowadzone w wolniejszym tempie, bez
wigkszego wysitku oraz z roéznego rodzaju pomocami takimi jak pitki gimnastyczne,
drewniane klocki, krzesetka itp. Rownie odpowiednia, i bardzo lubiang formg aktywnos$ci
w trakcie cigzy jest uczeszczanie na basen. Ci¢zarna, ktora umie dobrze pltywaé, powinna
jedynie zrezygnowac z bardziej mgczacych stylow ptywackich na rzecz spokojnej ,.krytej
zabki”, tak aby nie nadwyrezac zanadto kregostupa szyjnego, czy tez ptywac na plecach. Dla

pan, ktore nie sg najlepszymi ptywakami, odpowiednie beda zajecia aqua aerobicu, gdzie
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wraz z innymi osobami mozna wykonywa¢ ¢wiczenia w pozycji stojacej w basenie,
wykorzystujac zalete odcigzenia ciata w wodzie - gdzie kazdy ruch jest tatwiejszy
1 przyjemniejszy, a konczyny, stawy oraz kregostup wyraznie ,,odpoczywaja”.

Kobiety bardziej zabiegane, nie majace czasu lub mozliwosci uczeszczania
na jakickolwiek zajecia, czesto wybierajg takze forme ruchu jakim jest zwykly spacer,
np. z dzieckiem czy z psem. Godzina dziennie energicznego chodu na §wiezym powietrzu
przynosi ulge nie tylko aparatowi ruchu ale takze uktadowi oddychania i krazenia. Co raz
czesciej ciezarne decydujg si¢ takze uprawia¢ Nordic Walking, nalezy jednak pamigtaé, aby
nie rozpoczyna¢ treningu samodzielnie, bez uprzedniej konsultacji i nauki z trenerem,
poniewaz mimo, iz niepozorny, Nordic Walking uprawiany w niewlasciwy sposob moze

przynie$¢ wigcej szkody niz pozytku [7,8,9,10].

Formy aktywnosci z ktorych nalezy zrezygnowac¢ w trakcie ciazy

Co raz czgéciej mozna spotkac si¢ z opinig, iz nie ma formy aktywnosci fizycznej
niedozwolonej dla kobiet w cigzy, sa tylko ¢wiczenia zle wykonywane. Istnieje wicle
przypadkéw kobiet, ktore nie posiadaty jeszcze wiedzy o przebiegajacej cigzy 1 nie
zaszkodzity zdrowiu swojemu ani dziecka uprawiajgc aktywnie, a nawet wyczynowo sport.
Jednak podchodzac do cigzy jako do wyjatkowo wrazliwego stanu, wickszo$¢ lekarzy zaleci
zaprzestanie uprawiania sportdw potencjalnie niebezpiecznych. Takimi sa przede wszystkim
sporty potencjalnie urazowe jak: sporty ekstremalne (skoki, wspinaczki itp.), zimowe
(narciarstwo, snowboarding, tyzwiarstwo), sporty kontaktowe (karate, judo, boks itp.) oraz
sporty zespolowe (siatkdwka, koszykoéwka itp.) Nalezatby takze zrezygnowaé z ¢wiczen
sitowych, rzezbigcych ciatlo (np. tzw. ,brzuszki”), zaje¢ typu fitness ktore wymagaja

podskokow, podwyzszajacych znacznie puls 1 ci$nienie krwi [1].

Ogolne zasady dotyczace aktywnosci fizycznej w ciazy

Jesli ciezarna decyduje si¢ ¢wiczy¢ samodzielnie w warunkach domowych musi
przestrzega¢ kilku podstawowych zasad. Przede wszystkim ¢wiczy¢ nalezy systematycznie,
polecang czestotliwo$cia treningdw dla kobiet w cigzy sa ¢wiczenia minimum 2 razy
w tygodniu, a najlepiej 3-5 razy. Jednorazowa praktyka powinna trwac najlepiej 45, z czego
pierwsze 15 minut powinno by¢ przeznaczone na rozgrzewke, ok.15 minut powinny trwac

¢wiczenia ogo6lnokondycyjne, a ostatnie 15 minut powinno by¢ przeznaczone na relaks.

295



Niezwykle wazna jest oczywiscie poprawno$¢ wykonywania ¢wiczen — odpowiednie utozenie
ciata, wolne tempo ¢wiczen i ok. 10 powtorzen dla kazdego ruchu. Preferowane sa ¢wiczenia
w siadzie (pozycja ta pozwala na utatwione oddychanie), rzadziej w pozycji lezacej, a jesli tak
to najlepiej na boku, oraz stojagce. Podczas kazdego treningu nalezy takze pamigtad
o ¢wiczeniach oddechowych oraz relaksacyjnych majacych na celu przygotowanie

i utatwienie przebiegu akcji porodowej [1,2].

Podsumowanie

Istnieje wiele bezpiecznych sposoboéw na aktywno$¢ fizyczng w trakcie cigzy.
Cigzarna, ktora wczesniej uprawiata dany rodzaj sportu, moze go kontynuowa¢ pod
warunkiem zachowania ostroznosci i rozsadnego dostosowania swojej praktyki do swojego
nowego stanu. Panie, ktore nie byly wczesniej aktywne, powinny w miare mozliwosci podjac
si¢ wybranej, najlepiej kontrolowanej przez specjalistow formy aktywno$ci fizycznej dla
kobiet w cigzy.

Regularny ruch przynosi wiele korzysci dla przysziej matki, a co najwazniejsze
odpowiednio przygotowuje je organizm do porodu sitami natury. Zamiar ucze¢szczania na
specjalistyczne zajecia lub samodzielnego praktykowania jakiejkolwiek formy aktywnosci
nalezy jednak bezwzglednie skonsultowaé z lekarzem aby wykluczyé wszelkie mozliwe

przeciwwskazania oraz na biezgco kontrolowac czy cigza przebiega prawidlowo.
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