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Moim rodzicom, Hannie i Colinowi,
dzieki ktorym przysztam na ten Swiat,
ktérzy zapewnili mi cudowne dziecinstwo
i ktérzy wciaz darza mnie niezwyktym wsparciem,
abym mogta poswiecac czas na realizacje projektow
takich jak ten.

Mojemu mezowi za to, ze nieustannie dostarcza mi
konstruktywnej krytyki, gdy jej potrzebuje,
a takze mnostwa bezwarunkowej mitosci
i jest najlepszym ojcem na Swiecie.

Moim synom, Benowi i Toby’emu,
ktorzy zawsze beda dla mnie najwspanialsza rzecza,
jaka mnie spotkata.

Wszystkim kobietom, ktére siegng po te ksigzke
i beda walczy¢ o forme i zdrowie
— jestescie prawdziwa inspiracja!
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Podziekowania

Chcialabym z calego serca podzickowaé nastepujacym osobom, ktére w du-
zym stopniu przyczynily si¢ do powstania tej ksigzki — jestem naprawde
wdzieczna za ich wklad i wsparcie:

at.

¢ Michele Robinson (genialnej fotograf),
¢ dr. Dereckowi Souterowi (do$wiadczonemu ginekologowi),

*k  dr. Richardowi Fisherowi (wybitnemu specjaliscie ds. plodnosci).

Jak réwniez:

& czlonkom stowarzyszenia ds. plodnosci za zgode na wykorzystanie
informacji na temat procesu iz vifro wraz ze zdjeciami,

*k fizjoterapeutom:
Michelle Booth za sprawdzenie materialu dotyczacego okresu popo-
rodowego,
Maree Frost za weryfikacj¢ materialu na temat mig¢$ni dna miednicy,
Karen Donaldson za sprawdzenie materialu na temat ¢wiczen pilates
i migéni tutowia,

*k uczestniczkom programu:
Mandy McPhail,
Michele Grimmond,
Mandy Hampton,

& specjalistom:
dr Jennifer Ann Kruger,
Sarze Hopkins,

o

¢ innym: dr. Billowi Hummellowi, Nicoli Wood, Toni Marsh, Louise
Pagonis.



Przedmowa

To dla mnie ogromna przyjemno$é méc napisaé wstep do ksigzki, ktéra ma
szansg staé sie podrecznikiem do éwiczenl w czasie cigzy. Suzy stworzyla nie
tylko niezwykly przewodnik dotyczacy zachowania formy w tym szczegdl-
nym dla kobiet okresie, lecz takze wspanialy poradnik na temat sposobéw
radzenia sobie z najrézniejszymi problemami i ograniczeniami — zaréwno fi-
zycznymi, jak i psychicznymi — stanowigcymi cze$¢ tego procesu.

Coraz czesciej méwi si¢ o tym, ze cigza to swego rodzaju zyciowy spraw-
dzian dla matki wraz z takim dobrodziejstwem inwentarza, jak wysokie ci$-
nienie czy cukrzyca cigzowa, ktére czesto mu towarzyszg. Chociaz teore-
tycznie powinny zanikngé po porodzie, bywa, ze utrzymuja sie lub powracaja
w dalszym zyciu. Mozna zatem powiedzied, iz cigza jest dla kobiety ideal-
nym momentem na zmiang stylu zycia i diety, aby zagwarantowa¢ nie tylko
prawidlowy przebieg cigzy, ale réwniez podwaliny zdrowego trybu zycia po
rozwigzaniu.

Niniejsza ksigzka dostarczy czytelniczkom rozsadnego, zréwnowazone-
go programu ¢wiczen dla kobiet w ciazy, jednoczesnie w przystepny sposéb
uswiadomi, ze cigza moze w znacznym stopniu wplywaé na poziom energii,
a w czasie jej trwania pojawia si¢ dni lepsze i gorsze. Na szczegscie istnieja
doskonale sposoby na radzenie sobie z tymi ostatnimi.

Z doswiadczenia wiem, jak odmiennie moze przebiega¢ cigza u réznych
kobiet, a takze jak rézne doswiadczenia si¢ z nig wigza. Nie kazdy jej aspekt
da si¢ kontrolowa¢. Ba! Czasami wydaje si¢, ze juz w lonie matki bobasy maja
wlasne plany, inne od planéw ich mam! Mimo ze przyszle matki i lekarze
nie mogg kontrolowaé ani zagwarantowaé efektu przebiegu cigzy, maja na
niego wplyw. Moze tak si¢ sta¢, ze nie zdolacie zrealizowaé calego programu
¢wiczen czy nawet wykonywac ich tak czesto, jak jest to zalecane. Niniejsza
ksigzka bedzie jednak stanowila praktyczny poradnik na temat zachowania
zdrowia podczas ciazy i mozliwie jak najszybszego powrotu do stanu sprzed
ciazy.

Pozostaje mi tylko pogratulowaé Suzy napisania tak wspanialej ksigz-
ki dotyczacej dbania o siebie w stanie blogostawionym, a takze odwagi do
podzielenia si¢ wlasnymi doswiadczeniami z okresu ciazy i porodu. Zycze
wszystkim czytelniczkom i ich maledstwom mndéstwa zdrowia!

Dereck Souter

dr Dereck Souter
dyplomowany potoznik,
ginekolog i radiolog



dr Richard Fisher
dyplomowany
specjalista ds. medycyny
reprodukcyjnej

Przedmowa

Z ogromny przyjemnoscig przystepuje do napisania przedmowy do niniejszej
ksigzki. Suzy dzieli si¢ zaréwno swojg wiedza zawodows, jak i osobistymi do-
$wiadczeniami z okresu cigzy w sposéb, ktéry imponujaco taczy w sobie pro-
tesjonalizm z podej$ciem personalnym. Ma za soba trudne przezycia, ale jej
rzeczowy realizm w polaczeniu z zarazliwym optymizmem umozliwit jej wy-
pracowanie wobec tych przezy¢ postawy, na ktérej inni mogg tylko skorzystac.

Ten poradnik, peten wskazéwek wyjasniajacych krok po kroku, jak zacho-
waé zdrowie i forme w czasie cigzy (z naciskiem na korzysci plynace dla two-
jego dziecka), z pewnoscig bardzo ci si¢ przyda. Moze tez stanowi¢ ozywcze
zrédlo inspiracji dla par zmeczonych trudnosciami w poczeciu dziecka. Nie
kazdy, kto péjdzie za radami Suzy, bedzie mial tyle szczgscia, co ona i Tim,
jednak kazda z was bedzie wiedziala, ze zrobita wszystko, by sprosta¢ wyma-
ganiom kaprysnej czesto natury.

Richard Fisher
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Dojrzate mamy

Trudno nie zauwazy¢, ze od jakiego$ czasu w kra-
jach zachodnich panuje tendencja do decydowania
si¢ na posiadanie dzieci przez kobiety w starszym
wieku — macierzyfistwo po 30. czy 40. roku zycia
przestaje dziwi¢. W krajach OECD $érednia wieku,
w ktérym kobiety rodza pierwsze dziecko, wzrosta
z 24 lat (w latach 70.) do lat 28 (stan na rok 2009).

Doktladnie $rednia wieku wynosi 27,8 lat dla
Nowej Zelandii i 28 lat dla Australii; prym w tej
tendencji wiedzie Zjednoczone Krélestwo ze $red-
nig wieku kobiet rodzacych swoje pierwsze dziecko
wynoszacg 30 lat.

Tak wiec od lat 70. srednia wieku kobiet, kt6-
re pierwszy raz decyduja si¢ na urodzenie dziecka,
wzrasta. Dlaczego tak sie dzieje?

Céz, kobiety przedktadaja karier¢ nad zmienianie
pieluch. Dazac do realizacji celéw zawodowych i oso-
bistych, czesto wybieraja studia podyplomowe i stara-
ja si¢ zyska¢ wickszg stabilizacje finansows. Wyzsza
$rednig wieku zajScia w pierwsza cigze zawdzieczamy
takze zaplodnieniu metodg in vitro, a na jej karb moz-
na zlozy¢ pragnienie znalezienia wlasciwego partne-
ra, ktéry nie zawsze jest u boku w momencie, kiedy
kobiece jajeczka sa w najlepszej formie.

Fizycznie najlepszym czasem dla kobiety na decy-
zje 0 urodzeniu dziecka jest wiek dwudziestu kilku lat,
kiedy ma ona duzo energii, a takze wszelkie potrzebne

umiejetnosci, aby sprawdzi¢ si¢ w roli matki. Jednak istnieje tez wiele przestanek
dla podjecia decyzji o posiadaniu pierwszego dziecka w péZniejszym wieku: wiek-

21 2

Meksyk
totwa
Butgaria
Rumunia
Litwa

Stany Zjednoczone
Estonia
Polska
Islandia
Stowacja
Izrael

Wegry
Czechy
Norwegia
Austria
Kanada

Cypr
Finlandia
Belgia

OECD $rednia
Nowa Zelandia
Portugalia
Australia
Stowenia
Irlandia
Szwecja
Dania
Francja
Grecja
Holandia
Japonia
Korea Potudniowa
Luksemburg
Szwajcaria
Hiszpania
Wtochy
Niemcy
Zjednoczone
Krolestwo

wiek

223 24 25 26 21 28 29 30

Rys. 0.1

Zrodto: Organizacja Wspotpracy
Gospodarczej i Rozwoju (OECD),
baza danych dotyczacych rodzin.

sza dojrzalos¢ emocjonalna, lepsze ustatkowanie i doswiadczenie zyciowe, wicksza

stabilno$¢ finansowa, a takze sklonnos¢ do poswigceri, ktérych wymaga posiada-
nie dziecka. Pomazane kredkami $ciany czy farba na dywanie mogg dziata¢ na
nerwy, ale dzieki nabieranej z wiekiem szerszej perspektywie patrzenia i braku

przymusu posiadania nieskazitelnego domu mozna podobne niedogodnosci trak-

towac z dystansem.

Spéijrzcie tylko na mnie: mam 45 lat i jestem matka dwéjki dzieci, jednak

mdj pierworodny przyszedl na §wiat, gdy miatam 39 lat, czyli zdecydowanie



z opéznieniem w stosunku do nowozelandzkich statystyk. Oczywiscie, cigza
po 35. roku zycia niesie ze sobg pewne ryzyko, na przyklad poronienia, cu-
krzycy cigzarnych, nadcisnienia, powiklan o podlozu genetycznym czy wy-
nikajacego ze statystyk spadku plodnosci.

A twoje cialo? Czy nie jest trudniej wréci¢ do formy sprzed cigzy, gdy
jestes starsza? Jasne, bedziesz musiata wlozy¢ w to wigcej wysitku niz te kilka
lat wezedniej, ale — jesli zaopatrzysz si¢ w informacje i wiedz¢ pochodzace
z niniejszej ksigzki — mocno wierzg w to, ze zdolasz utrzymac wiek tam, gdzie
jego miejsce — w umysle i perspektywie. Jak powiedzial niegdys Abraham
Lincoln: ,Koniec konicéw nie liczg si¢ lata twojego zycia, tylko ilo§é zycia
w tych przezytych”. Masz tyle lat, na ile si¢ czujesz, a walka o zdrowa, aktyw-
ng cigze pozwoli ci zachowaé werwe i mlodosé ducha.

Gratulacje, jestes w cigzy!

To jedna z najbardziej niezwyklych podrézy, w jaka zabierze cig¢ zycie. Jesli
jeste$ w cigzy z twoim drugim, trzecim lub kolejnym dzieckiem, zapewne
kiwasz teraz glowa z pelnym zrozumieniem i podziwem dla niesamowitych
zdolnosci ludzkiego ciala, ktére jest zadziwiajaco zdolne do adaptacii, ela-
styczne i pod kazdym wzgledem wspaniale. Jesli to twoja pierwsza ciaza,
bedzie dla ciebie czasem wyjatkowym, ekscytujacym, petnym odkry¢ i zasko-
czen tym, jak cudownie twoje cialo tworzy nowe zycie.

Przezycia kazdej ciezarnej kobiety réznig si¢ migdzy sobg. Zawarte w tej
ksigzce informacje sg uniwersalne i stanowig podsumowanie ostatnich badan;
dostarczaja rozsadnych i bezpiecznych rozwigzan oraz wyczerpujacych danych
na temat tego, jak ¢wiczenia w czasie cigzy moga sta¢ si¢ elementem zdrowe-
go trybu zycia — zaréwno dla ciebie, jak i twojego dziecka. Niniejszy poradnik
ma dostarczy¢ narzedzi, ktére pozwolg ci cieszy¢ si¢ zmianami zachodzacymi
w twoim ciele na przestrzeni 9 miesiecy cigzy i pierwszego kwartatu po poro-
dzie. Nie zostal on napisany z mysla o osobach pragnacych szybko zrzuci¢ wage
czy osiagnac wysoki poziom sprawnosci fizycznej. Na wszystko jest czas i miej-
sce, a cigza z pewnoscia nie idzie w parze z zadnym z tych dwéch celéw.

Pozwdlcie, ze od poczatku bede z wami szczera: w czasie cigzy nie zawsze
jest ré6zowo. Mdlosci, béle plecéw i uczucie, ze osiagnelo si¢ gabaryty wie-
loryba, to tylko niektére z towarzyszacych jej skutkéw ubocznych, z ktérymi
kazda cigzarna musi si¢ w pewnym stopniu zmierzy¢ i nauczy¢ je znosi¢. Mat-
ka Natura jest madra i wie, co robi, a jej zdolno$¢ sprawiania, by$ zapomniata
o niewygodach i skupila si¢ na jasnych stronach twojej sytuacji, jest godna
najwyzszego podziwu. Dowodem na to moze by¢ fakt, ze nieustannie decy-
dujemy si¢ na pokonywanie tych trudéw, czgsto wielokrotnie.

Jedynym etapem tej podrézy, ktérego nie przewidziatam, piszac te ksigzke,
byt problem z zajsciem w druga ciaze. Moja pierwsza cigza przebiegala wrecz
podrecznikowo: bezproblemowe poczecie, typowy rozwdj, szybki poréd i za-

Ciaza po 35. roku zycia



Z doswiadczenia dojrzatych mam

Louise Pagonis
- dziennikarka radiowa i telewizyjna
Miatam to szczescie, ze moje pierwsze dziecko, synka Oli-
vera, urodzitam w wieku 38 lat bez zadnych komplikacji,
jednak na drugiego syna, dtugo wygladanego Williama,
przyszto nam czekac¢ do momentu, kiedy miatam 43 lata.
Czas dzielacy przyjscie na Swiat moich syndw byt wyjat-
kowo stresujacy. Piec razy poronitam, a w 25. tygodniu
drugiej cigzy grozit mi przedwczesny pordd, po ktorym
zalecono mi, abym sie nie przemeczata - nie mogtam
nawet ptywac! Wciaz pamietam, ze byt to jeden z najgo-
retszych okresdw wakacyjnych w moim zyciu, a ja mu-
siatam patrzec, jak koto mojego domu spaceruja ludzie
w kostiumach kapielowych zmierzajacy na plaze, pod-
czas gdy ja pocitam sie w domu, usitujac odpoczywac.
Optacito sie jednak i William przyszedt na swiat w 37. ty-
godniu. Obaj chtopcy dali mi wiele radosci i szczescia.
Od zawsze bytam aktywna fizycznie i sprawna
- lubitam jazde na rowerze, ptywanie i regularne spa-
cery. Poza okresem przymusowego wypoczynku za-
chowatam w czasie cigzy normalne nawyki ruchowe.
W pierwszej cigzy odkrytam réwniez zajecia z aqua
aerobiku dla przysztych mam - wspaniale byto poznac
na nich inne kobiety w cigzy. Sadze, ze regularne ¢wi-
czenia pomogty mi po porodzie do$é szybko wrécic¢ do
formy. Porzadny spacer to $wietny sposéb na pozby-
cie sie uczucia bycia odcietym od $wiata - szczegéblnie
gdy doda sie do niego rozkoszng przerwe na kawe!
Nigdy nie czutam sie jak starsza mama, jako ze moja
pierwsza grupa przedporodowa petna byta kobiet
w moim wieku. Poznatam mojego meza, gdy miatam
36 lat, wiec nie byto szansy urodzi¢ dziecka wcze$niej.

Ogédlnie rzecz biorac, bycie dojrzatg mama i po-
siadanie matych dzieci poptacaja! Miatam szanse
wiele osiggnac¢ w mojej dziennikarskiej karierze, za-
nim zdecydowatam sie na dzieci, dzieki temu teraz
moge dorywczo podejmowac sie rozmaitych zajec.
Nie méwiac juz o tym, ze chwale sobie posiadanie
w domu nastolatkéw! Zachecam przyszte mamy do
rodzenia dzieci w pézniejszym wieku, po dotacze-
niu - dzieki karierze - do tak wielu grup, jak to tylko
mozliwe, bo dzieki nim, nawet majac mate dzieci,
bedziecie mogty nadal korzysta¢ z wielu mozliwo-
$ci. Ostatnio zaczetam chodzi¢ na sitownie - robie
to co najmniej 3 razy w tygodniu; do tego jezdze na
rowerze i ptywam kajakiem. Uwielbiam rézne ro-
dzaje aktywnosci fizycznej i sadze, ze najlepsza rze-
Cza w czasie cigzy jest znalezienie takiego sposobu
na aktywne spedzanie czasu, jaki najbardziej wam
odpowiada, i podejmowanie tej formy rozrywki tak
czesto, jak to mozliwe - najlepiej z przyjaciotka, aby-
$cie mogty sie wzajemnie motywowac.

Toni Marsh - byta pogodynka
Po przejsciach z zagro-
zeniem  nowotworem
i pogodzeniu sie z fak-
tem, ze prawdopodob-
nie nie bede mogta mie¢
dzieci, z wielkim zasko-
czeniem przyjetam in-
formacje, ze w wie-
ku 40 lat jestem w cia-
zy. Jednak to wcale nie
sprawito, Zze spoczetam
na laurach, o nie. Jako
regularny gosc¢ sitowni, prze¢wiczytam cata ciaze, a po
obowigzkowych 6 tygodniach przerwy po cesarce wro-
citam na sitownie.

Oczywiscie, nie przemeczatam sie zbytnio i stu-
chatam swojego ciata, podobnie jak rad mojego gi-
nekologa. Jednak odkrytam réwniez, ze wiek wcale
nie musi by¢ przeszkoda w wydaniu na $wiat szcze-
Sliwego, zdrowego dziecka - jest to mozliwe tak dtu-
g0, jak dtugo ty jestes$ szczesliwa i zdrowa.



sadniczo normalny powré6t do formy. Prawdopodobnie to wiasnie utwierdzito
mnie w przekonaniu, ze nie powinnam mieé trudnosci z zajéciem w ciaze po
raz drugi. I faktycznie, w kolejng ciaze zasztam bez problemu, jednak poroni-
tam, a potem nastgpila trzyletnia burzliwa przeprawa z cyklami iz vitro i ko-
lejne poronienie, zanim udalo mi si¢ wreszcie donosi¢ nasz maly cud — drugie
dziecko. Dlatego postanowilam spisa¢ swoje doswiadczenia dotyczace poronient
i zaplodnienia in vifro — rozdzial na ten temat znajdziecie pod koniec ksigzki.

Dlaczego powinnas dba¢ o siebie i rozwazyé¢ regularne ¢wiczenia pod-
czas tych 9 miesigcy? C6z, wickszos¢ matek pragnie, aby ich latorosle mialy
w zyciu jak najlepszy start. Ktéra z nas nie marzy o zdrowych, szczesliwych
dzieciach, a uczynienie ze $rednio zaawansowanych ¢wiczeri czesci procesu
bycia ci¢zarng zagwarantuje tobie i twojemu maleristwu $wietng forme, o ile
podczas cigzy nie wystapia komplikacje.

Kazda przyszta mama pragnie poradzi¢ sobie w cigzy jak najlepiej, tym
bardziej ze w jej ciele zachodzi wéwezas wiele zmian. I cho¢ nie ma nic piek-
niejszego 1 pelniejszego zycia niz zdrowa kobieta w cigzy — dumnie prezen-
tujgca $wiatu zaokraglony brzuszek, §wiadczacy o obecnosci w jego wnetrzu
malego lokatora — to wiele kobiet podczas ciazy boryka sie z problemem do-
datkowych kilograméw i wiazacg si¢ z tym zmiana sylwetki. Cwiczenia po-
mogg wam zapobiec nadmiernemu przyrostowi wagi (szczegdlnie w drugiej
polowie ciazy), a takze szybciej wroci¢ do formy sprzed ciazy.

Kobieta cigzarna zazwyczaj przybiera na wadze 10-15 kg. Z badari wynika,
ze kobiety, ktore byly aktywne fizycznie przed ciaza i utrzymaly te aktywnosé
w jej trakcie, mogly do pewnego stopnia wplywa¢ na przyrost wagi, ustalajac,
jaki jej procent pochodzi z tluszczu i jak ja kontrolowaé. Z niektérych badan
wynika takze, ze réznica wagowa miedzy kobietami, ktére ¢wiczyly, a tymi,
ktére nie byly aktywne fizycznie w czasie ciazy, wynosi okolo 3 kg. Mégiby
ktos$ powiedzie¢, ze to niewiele, jednak 3 kg ttuszczu moga znacznie zawazy¢
na wygladzie, a takze — co réwnie wazne — na samopoczuciu. Kobiety, ktére
nie éwiczyly przed ciaza, ale zaczely regularnie ruszaé si¢ podczas cigzy lub
po plerwszym trymestrze, takze moga kontrolowaé swoja wage i nagroma-
dzone w tym stanie zapasy tluszczu. Badania pokazuja jednak, Ze zmiana
tego stanu jest mozliwa tylko wtedy, gdy czas wykonywania ¢wiczen wynosi
ogodlem okoto 3 godzin tygodniowo. To moze by¢ na przyktad 30 minut przez
sze$¢ dni w tygodniu czy 45 minut 4 razy w tygodniu.

Chociaz trudno jest zbada¢ to dokladnie, wigkszos¢ kobiet twierdzi, ze re-
gularne ¢wiczenia podczas cigzy pomogly im zachowaé pozytywne nastawie-
nie i optymizm, a takze zmniejszy¢ stres zwigzany z troska o to, czy uda si¢ im
szybko wréci¢ do formy sprzed cigzy. Mozliwe, ze ma to zwiazek z faktem,
iz przebywanie miedzy ludzmi i aktywno$¢ fizyczna stanowia dla przyszlych
mam potwierdzenie, ze cigza to stan naturalny i nie nalezy si¢ go baé. Na
poprawe samooceny wplyw ma takze poczucie osiaggnigcia celu — pomaga ono
kobietom w cigzy uzyska¢ pozytywny stosunek do ogromnych zmian, ktérych
zajScia w swoim zyciu mogg si¢ wkrétce spodziewac.

Ciaza po 35. roku zycia



Whprowadzenie badZz utrzymanie rezimu ¢wiczeld w trakcie trzech na-
stepujacych po sobie trymestréw moze staé si¢ katalizatorem prowadzacym
do podjecia zdrowszych wybordw, ale ¢wiczenia nie s jedynym czynnikiem
decydujacym o prawidlowej cigzy. Ogromne znaczenie ma takze to, jak od-
poczywasz i co jesz. Gléwnym celem jest jednak utrzymanie formy, dlatego
dla niektérych z was bedzie to oznaczalo wprowadzenie do trybu zycia dys-
cypliny ¢wiczen, za$ dla innych — utrzymanie dotychczasowej aktywnosci,
ale z pewnymi modyfikacjami w kazdym trymestrze. Dla tych kobiet, ktére
sg aktywne fizycznie, najprawdopodobniej bedzie to oznaczalo stosowanie
mniej wyczerpujacego programu ¢wiczeri. Cigza to stan naturalny, nie cho-
roba, wiec — o ile nie nosicie ciazy zagrozonej — wykonywane ¢wiczenia nie
powinny wam sprawié¢ trudnosci, a raczej przyjemnosé.

Jako dojrzate mamy (35 lat lub wigcej) mozecie si¢ zastanawial, czy wasz
wiek wplynie na przebieg cigzy lub porodu. Calkiem mozliwe, ze bedzie ona
wymagalta od was wykonywania dodatkowych badan, a od opiekuna cigzy
— wigkszej uwagi (z powodu waszego bardziej zaawansowanego wieku), jednak
w wiekszosci przypadkéw to zwykla profilaktyka. Starsze kobiety tez moga do-
nosi¢ catkowicie zdrowg ciaze! Zaliczanie si¢ do wyzszej grupy wiekowej ozna-
cza jednak, ze cialo nie jest juz tak elastyczne i miode jak kiedys! Czy miewasz
czgsciej béle i dopadaja ci¢ inne dolegliwosci? A moze masz mniej energii niz
kiedys? Niezaleznie od tego, ile masz lat i w jakiej jeste$ kondycji, porady i pro-
gramy zawarte w niniejszej ksigzce pomoga ci bezpiecznie i z glowg przebrna¢
przez trzy trymestry cigzy oraz pierwsze 3 miesigce po porodzie.

Jak korzystac z tej ksigzki?

& Jesli dopiero planujesz ciaze lub jeste$ w pierwszym trymestrze, prze-

AL

czytaj caly material, wiacznie z poradami dotyczacymi pierwszego
trymestru, a nastepnie — w miare zaawansowania cigzy — poznawaj
kolejne rozdzialy.

%k Jesli jestes w drugim trymestrze cigzy, przeczytaj rozdziaty 1-4,

a nastepnie przejdz do drugiego trymestru, aby dowiedzie¢ sie, jak
powinna$ postepowac. Stopniowo poznawaj kolejne rozdziaty ksigzki.

& Jedli jeste$ w trzecim trymestrze cigzy, przeczytaj rozdzialy 1-4,

a nastepnie przejdz do trzeciego trymestru, aby dowiedzie¢ sie, jak
postepowac. Stopniowo poznawaj kolejne rozdziaty ksigzki.

*k Jesli bedziesz czytad te ksigzke od deski do deski, napotkasz pewne
powtdrzenia dotyczace kwestii bezpieczeristwa i zalecenia ¢wiczen.
Taki zabieg zastosowano celowo, aby zagwarantowa¢, ze zadna czytel-
niczka ich nie pominie i zostanie o nich odpowiednio poinformowana.

Do dzieta!

Wstep



Rozdziat 1 | POCzZalki

Przede wszystkim bezpieczenstwo

Niezaleznie od twojego obecnego poziomu sprawnosci fizycznej powinnag
omé6wié¢ zamiar udzialu w zajeciach sportowych w czasie ciazy ze swoim le-
karzem prowadzacym, ginekologiem lub polozna. Nie cheg cie straszyé — to
tylko praktyczna rada.

Twoj opiekun cigzy powinien by¢ niewyczerpanym zrédlem wiedzy
w kwestii donoszenia zdrowego dziecka i pierwsza instancja, do ktdrej si¢

W Australii i Nowej Zelandii okresla-
my lekarza prowadzgcego cigze -
ginekologa lub potoznika - mianem

opiekuna cigzy (LMC - Lead Materni-

ty Carer, osoba prowadzqgca cigze).
Termin ten bedzie sie pojawiat w tej
ksigzce niejednokrotnie - odnosi sie
do osoby, ktéra monitoruje twojg
cigze, czuwa nad nig przez 9 miesie-
cy jej trwania i najprawdopodobniej
bedzie przy tobie podczas porodu.

zwrécisz w razie watpliwosci lub obaw ogdlnie dotyczacych
ciazy, a w szczegolnosci aktywnosci fizycznej. Aby méce do-
brze monitorowaé przebieg twojej ciazy, taka osoba powinna
mie¢ pelny obraz tego, jak ona przebiega. Aktywnos¢ fizyczna,
zdrowe odzywianie i odpoczynek to kluczowe elementy do za-
chowania zdrowia podczas ciazy. Wraz z zespolem dbajacym
o twoje zdrowie podejmiesz najlepsze decyzje dotyczace opieki
nad tobg i twoim malefistwem, kiedy juz przyjdzie na $wiat.
Twéj opickun ciazy moze ci stuzy¢ rads, jesli zajdzie potrze-
ba wprowadzenia specjalnych zmian do programu ¢wiczer, ale
najprawdopodobniej bedzie ci¢ po prostu zachecat do zachowa-
nia entuzjazmu, zdrowego trybu zycia oraz pozytywnego na-

stawienia w ciggu tych 9 miesiecy i okresu, ktéry po nich nasta-
pi. Dobrym pomystem jest wyrobienie sobie nawyku prowadzenia dziennika
¢wiczen (do wgladu dla twojego opiekuna ciazy). Dzigki temu nie bedziesz
musiala zastanawia¢ si¢, kiedy co robilas, a poza tym taki dziennik moze ci
dostarczy¢ motywacji. Obok znajdziesz przyktadows prosta tabelg, na wzér
ktérej mozesz sporzadzi¢ wiasny dziennik (rys. 1.1).

Dawniej, kiedy kobieta byta brzemienna, lekarze niezmiennie zalecali jej od-
poczynek. Niepokéj w kregach medycznych wywolywata przede wszystkim
obawa, ze ¢wiczenia mogg podnie$¢ temperature ciala, co z kolei mogloby wy-
wola¢ wady wrodzone plodu, a takze fakt, ze zwickszenie zapotrzebowania
migéni na dotleniong krew podczas wysitku mogtoby odebrac jej zapas dziec-
ku. Brzmi strasznie, prawda? Te prehistoryczne rady zostaly jednak oparte na
badaniach przeprowadzonych w latach 70. i 80., podczas ktérych zwierzeta



Czas trwania

Intensywnos¢

Samopoczucie

Poniedziatek Energiczny spacer 40 minut Zwawy krok W normie. Powinnam
(power walk) (teren pofalowany sprébowac podniesé
i ptaski) poprzeczke — wigcej
wzniesiet
Wtorek
Sroda
Czwartek
Piatek
Sobota
Niedziela
Rys. 1.1

dos$wiadczalne zostaly poddane wzmozonemu wysitkowi fizycznemu w polg-

czeniu z niedozywieniem, co ostatecznie uznano za kryteria zbyt restrykcyjne.

Zdaniem naukowcow

Z krajowych zaleceri dotyczacych éwiczeni dla kobiet w cigzy
w Nowej Zelandii, Australii, Zjednoczonym Krélestwie, Sta-
nach Zjednoczonych i Kanadzie wynika, ze aktywnos¢ fizycz-
na jest wskazana przed ciaza, w jej trakcie i po porodzie.

Cwiczenia przed cigza zapewnig ci dobry start; podczas
niej — pomoga przygotowac si¢ fizycznie i psychicznie na poréd
oraz wyzwania zwigzane z opiekg nad noworodkiem, a takze
osiagna¢ prawidtowy przyrost wagi. Cwiczenia po porodzie
pozwolg ci wréci¢ do formy i odzyska¢ dawng sylwetke.

Ostatnimi czasy zalecenia te poszly nawet dalej — od ofi-
cjalnego oswiadczenia méwiacego, ze ¢wiczenia sg wskazane,
do aktywnego zachecania kobiet w cigzy (u ktérych nie stwier-
dzono przeciwwskazari) do uczestniczenia w zajeciach sporto-
wych w ramach propagowania zdrowego stylu zycia w stanie
blogostawionym.

Cwiczenia niwelujg lub tagodza wiele powszechnych przy-
padlo$ci zwigzanych z cigza, takich jak zmeczenie, opuchlizna

Méj pordd, od pierwszych skurczéw
do przyjscia na swiat pierworodne-
go, trwat tylko cztery i pot godziny!
Zanim jednak nazwiecie mnie
farciarg, pozwalcie, ze wytoze wam
plusy i minusy takiego ekspresowe-
go porodu. Fakt, wzglednie szybko
byto po wszystkim, jednak z drugiej
strony krétki czas porodu sprawit, ze
moje ciato miato bardzo mato czasu
na rozciggniecie sie i wypchnie-

cie przez maleriki otwor obiektu
wielkosci pokaznej dyni! Regularnie
¢wiczytam przez catq cigze, wiec
catkiem mozliwe, Ze to wtasnie
dzieki dobrej formie rodzitam krdcey.
Jednak niczego nie obiecuje!

Poczatki




nég, bezsennos$¢, stres czy stany lekowe. Co wigcej, istnieja dowody na to, ze

niektére éwiczenia w obcigzeniu (na przyklad tak prosty zabieg, jak regular-

ne, szybkie spacery) moga skroci¢ czas porodu i zmniejszy¢ prawdopodobien-

stwo wystgpienia powiklan.

Z ostatnich badan dotyczacych regularnej aktywnosci fizycznej w ciazy wy-

nika ze:

N3
=

N3
R

N3
R

N3
R

S
k
S
k
S
sk
S

b

.
<

N3
<

N3
=

N3
<

N3
=
N2

R

S
sk

S
b

NIE przyczynia si¢ ona do poronieri, powiktan w péznej cigzy, anor-
malnego wzrostu zarodka, nie ma tez na niego ztego wplywu;

NIE ma zwigzku mi¢dzy ¢wiczeniami w cigzy a poronieniem, wada-
mi wrodzonymi plodu, cigza pozamaciczna, przedwczesnym peknig-
ciem blon plodowych, niewydolnoscig lozyska, hipotrofia wewngtrz-
maciczng czy niewyjasnionym obumarciem zarodka;

moze mie¢ ona wplyw na rzadsza konieczno$¢ interwencji medyczne;j
w czasie porodu, a w niektérych przypadkach na skrécenie czasu jego
trwania;

moze mie¢ ona wplyw na zmniejszenie prawdopodobieristwa wysta-
pienia depresji poporodowej;

pozytywnie wplywa na wage noworodka;

pozytywnie wplywa na stan serca i uktadu krwionosnego matki;
zwieksza sil¢ konieczng do podnoszenia i noszenia noworodka;
wzmacnia miegénie kregostupa, przynoszac ulge podczas boléw ple-
c6w spowodowanych zmiang srodka cigzkosci ciata w cigzy;
poprawia postawe, co zapobiega pewnym niedogodno$ciom zwigza-
nym z cigzg, na przyktad bélowi plecéw (lub je tagodzi);

zwigksza $wiadomos¢ potrzeby ¢wiczenia miesni miednicy, pomaga-
jac zapobiegad nietrzymaniu moczu;

zwigksza pozytywne nastawienie, pomagajac matce zaakceptowad
zmiany zachodzace w jej ciele oraz wplywaé na wysoka samooceng

i pewnos¢ siebie;

zwigksza odpornosé na zmeczenie;

poprawia jako$¢ snu i zdolno$¢ radzenia sobie z bezsennoscia;
ogranicza liczbe kilograméw przybranych w czasie cigzy — ponad
normalne 10-15 kg;

przyspiesza regeneracj¢ po porodzie oraz powrét do formy i wagi
sprzed ciazy;

zmniejsza ryzyko wystapienia cukrzycy cigzarnych, ktéra dotyka 5%
kobiet w cigzy wskutek zmian hormonalnych, jednak zazwyczaj uste-
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puje po porodzie (w przypadku jej wystapienia ¢wiczenia pomagaja
uzyskaé prawidlowy poziom cukru we krwi);

Y

& lagodzi zylaki, puchniecie stép i obrzek kostek;

% poprawia przyswajanie wapna, co moze zapobiegaé osteoporozie.

N
)

Badania pokazujg tez, jakie ryzyko wigze si¢ z BRAKIEM ¢wiczen podczas
cigzy — innymi stowy, co si¢ moze wydarzy¢, jesli nie bedziesz aktywna fi-
zycznie. Mozesz by¢ narazona na:

*k spadek sprawno$ci migsniowej i ukladu krazenia;

¢ nadmierne przybranie na wadze;

L.

*k wyzsze ryzyko wystapienia cukrzycy cigzarnych lub nadci$nienia
w cigzy;
% wystapienie zylakéw i zakrzepicy zylnej;
& wyzsze ryzyko wystapienia bélu plecéw;
& wieksze trudnosci w przygotowaniu sie na fizyczne zmiany zwigzane
Z Cigza.

Czy ¢wiczenia moga wplynaé¢ na rozwdéj plodu na réznych etapach cigzy badz
na jego poréd? Z badan wynika, ze dzieci ¢wiczacych mam wykazujg w lo-
nie matki wicksza odpornos¢, réwniez podczas normalnego porodu. W ba-
daniach nad wplywem ¢wiczen (ich rodzaju, czasu trwania i intensywnosci)
na zywotno§¢ dziecka w czasie cigzy wykryto, Ze istnieje zwigzek miedzy
poziomem ¢wiczen a stanem zdrowia dziecka: niski poziom ¢wiczen = niska
reakcja dziecka; wysoki poziom ¢wiczen = wysoka reakcja dziecka. Co wazne,
wyzsza reakcja miescila si¢ w normalnej skali, o ile éwiczenia nie nalezaty do
grupy ekstremalnych.

W czasie porodu dzieci éwiczgcych mam byly bardziej odporne na stres
z nim zwigzany i nie wykazywaly tylu niepokojacych symptoméw, wymaga-
jacych uwagi lub interwencji. Nawet gdy noworodki ¢wiczacych mam byly
nieco szczuplejsze podczas narodzin, nie wplywalo to na stan ich zdrowia.
W istocie czesto byl on lepszy, a zdolnosé do adaptacii wicksza, podobnie jak
umiejetno$¢ uspokajania sie.

Istnieja pewne przestanki (ktére — jak dotad — nie zostaly potwierdzo-
ne naukowo), z ktérych wynika, iz noworodki éwiczacych kobiet mogty by¢
w czasie cigzy wystawione na dzialanie wigkszej liczby bodzcéw i lekkich
napieé, na przyklad dzwiekéw i wibracji, ktére mialy pozytywny wplyw na
rozwéj zarodka. Innymi stowy, zdolnos¢ dostosowania si¢ w fonie matki do
takich bodzcow przeklada si¢ na wickszg odpornosé dziecka, ktore lepiej so-
bie radzi w $wiecie zewnetrznym.

Poczatki



Wieloletnie badania na temat fizycznego i psychicznego rozwoju dzieci i no-
worodkéw ¢éwiczacych mam nie dobiegly jeszcze korica. Nadal sg prowadzo-
ne, aby ustali¢, czy istniejg dlugoterminowe korzysci aktywnosci fizycznej.
Jak dotad nie stwierdzono jej negatywnego wplywu na ptéd czy dziecko mat-
ki éwiczacej w czasie cigzy.

Cigza bez powiktari to taka, W cigzy bez powiklan kobiety, ktdre sg juz aktywne lub cheg ¢wi-

w ktdrej ani kobieta, ani rozwija- czyé, powinny by¢ zachecane do udziatu w regularnych (zmodyfi-

Jqcesig dziecko nie wykazujq istot- kowanych) ¢wiczeniach aerobowych i sitowych w ramach promo-

nych probleméw zdrowotnych. wania zdrowego stylu zycia matki i dziecka.

Prawda jest taka, ze slowo ,poronienie” nie powinno pojawiaé si¢ w kontek-
$cie ¢wiczen. Nie ma potwierdzenia ani badan, ze regularne (umiarkowane)
¢wiczenia we wezesnym okresie cigzy maja wplyw na czesto$é wystepowania
poronieri czy wad plodu. Samoistne poronienia wystepuja tak czesto, ze jesli
u kobiety pojawig si¢ trzy takie przypadki z rzedu, nie uwaza si¢ ich za zna-
czgcg nieprawidlowosé.

Istnieje wiele plotek i domysiéw na temat tego, ze skutki aktywnosci fi-
zycznej w poczatkach cigzy powodujg na przyklad wystapienie ciazy poza-
macicznej, poronienia lub wad u rozwijajacego si¢ dziecka. Nie ma zadnych
badan potwierdzajacych te domniemania. Takie przekonania sg mylne. Zdro-
we kobiety moga nadal éwiczy¢, kiedy planujg cigze lub we wezesnym okresie
cigzy, a te decydujace si¢ rozpoczaé program ¢wiczen w cigzy mogg to zrobié
bez obaw, pod warunkiem ze wprowadzg je stopniowo i z umiarem.

Oczywiscie, jesli zaobserwujesz u siebie niepokojace objawy lub grozi ci
poronienie, powinnas odpocza¢ i skonsultowaé si¢ z opiekunem ciazy. Ak-
tywno$¢ fizyczna nie bedzie wskazana, gdy lekarz stwierdzi u ciebie czescio-
we oderwanie lozyska.

Poziom ¢wiczen

Zachowanie aktywnosci fizycznej lub podjecie jej w ciazy i wykonywanie
umiarkowanych ¢wiczen przez wigkszo$¢ dni w tygodniu (ale nie codziennie)
przyniosg ci w tym stanie mnéstwo korzysci zdrowotnych. Jaki jest lepszy
sposéb na zwickszenie energii, poprawe samopoczucia, zachowanie prawi-
dlowej postawy, lepszy sen, zwigkszenie sily mieéni i wytrzymalos¢? Czy
chcesz tego? Oczywiscie, ze tak — kto by nie chcial?

Dla kobiet w ciazy, wezeéniej nieaktywnych fizycznie, trzy sesje w ciagu
tygodnia, trwajace po 15 minut kazda, to doskonaly poczatek. Dla kobiet
weze$niej aktywnych mozna zwickszaé poziom ¢wiczed w ciggu miesigca: do
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30-60 minut przez wigkszos¢ dni w tygodniu (ale nie we wszystkie). W dal-
szej czesci tej ksigzki znajdziecie porady, jak zmodyfikowad t¢ standardowsa
seri¢ zalecen podczas kazdego trymestru ciazy, a takze mnéstwo przykladow
bezpiecznych ¢wiczen.

Kobiety poczatkujace: 15 minut 3 razy w tygodniu.
Kobiety wezesniej aktywne: 30—60 minut przez wigkszos¢ dni w tygodniu.

Jestem zwolenniczka zdrowego stylu zycia. Poza okresem cigzy osiaggam ten
cel, stosujac prostg zasadg 90/10 — wymyslitam jg ponad dziesie¢ lat temu.
Dzigki niej mam motywacje, by konsekwentnie dokonywaé zdrowych wy-
boréw, jednak pozwala mi ona takze dopasowac si¢ do prowadzonego przeze
mnie trybu zycia. Oto, na czym ona polega: przez 90% czasu trzymasz si¢
swoich celéw fitnessowych i zdrowego odzywiania; a przez 10% czasu dajesz
sobie troche luzu i pozwalasz na imprezy, wyjscia na miasto i dni, kiedy wy-
cieczki rodzinne biorg gére nad rezimem ¢wiczen.

Jednak, podobnie jak cele treningowe muszg by¢ dostosowa- Zasada 80/20: przez 80% czasu
ne do cigzy, tak tez czyni¢ ze swojg zasadg 90/10. W przypad- trzymac sie programu, przez 20%
ku kobiet w ciazy osiggalnym celem motywacyjnym jest dazenie czasu postawic na troche luzu.
do modelu 80/20. Zdrowa cigza: przez 80% czasu trzymasz si¢ Aby dazy¢ do zachowania zdro-
zdrowych nawykéw zywieniowych i odpoczynku adekwatnego wia i formy w czasie cigzy, nalezy
do twojego stanu, a przez 20% czasu pozwalasz sobie na troche traktowac wszystko z dystansem.

luzu i obijanie sig.

Celem ¢wiczeri w czasie ciazy jest zachowanie biezacej sprawnosci lub — jesli
prowadzilas wezesniej siedzgcy tryb zycia — osiagniecie umiarkowanej spraw-
nosci fizycznej. Nie chodzi tu o bycie supersprawna, trening przed zawodami
sportowymi ani szybkie chudniecie. Podobnie jak tobie, wigkszosci kobiet
w ciazy zalezy na zapewnieniu ich nienarodzonemu dziecku mozliwie jak
najlepszych warunkéw do dalszego rozwoju. Kobieta w cigzy — §wiadoma ist-
niejacego ryzyka dla plodu — zrobi wszystko, co w jej mocy, aby ograniczy¢
czynniki szkodliwe dla rozwijajacego si¢ zarodka. Umiarkowane regularne
¢wiczenia, zdrowe odzywianie, unikanie tytoniu, alkoholu i narkotykéw sta-
nowig zachowania, ktére niewatpliwie dadza twojemu dziecku szanse, na ja-
kie zastuguje na starcie.

Przeciwwskazania i ryzyko

Istnieja rézne poglady na temat tego, co stanowi absolutne przeciwwskazania
do wykonywania ¢wiczed w czasie cigzy, i tego, co nalezy oméwi¢ z opieku-
nem cigzy. W trosce o bezpieczeristwo twoje i dziecka wytyczne te réznia
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sie pod wzgledem skrajnych zaleceni, wigc jesli wystapi u ciebie ktérekolwiek
z wymienionych ponizej przeciwwskazan, a chcesz utrzymac lub wprowadzié
do swojego trybu zycia ktéry$ z ponizszych rodzajow aktywnosci fizycznej,
powinnas najpierw skonsultowac sie ze swoim opiekunem cigzy. Dzieki temu
bedziesz mogta oceni¢ stosunek ryzyka do korzysci, a w razie potrzeby uzy-
ska¢ rady dotyczace odpowiednich modyfikacji i by¢ w kontakcie z kims, kto
doradzi ci, na co powinnas zwrécic szczegdlng uwage.

Jesli wystepuje u ciebie ktérekolwiek z tych przeciwwskazan, twdj opiekun
cigzy powinien mieé tego $wiadomosé (i ty takze!):

N3

% powazne choroby serca lub ukladu oddechowego;

ot

*k stan przedrzucawkowy/wywolane cigza nadci$nienie;

N3

% ryzyko przedwczesnego porodu;

.

¢ niewydolnos¢ ciesniowo-szyjkowa;
% cigza wieloplodowa;
¢ lozysko przodujace po 28. tygodniu cigzy;

N3

% uporczywe krwawienie w drugim lub trzecim trymestrze;

N3

*k naruszone blony plodowe;

.

*k  powazna choroba pluc;

N2

*¢ zahamowanie wzrostu plodu;

ot

¢ niekontrolowana cukrzyca typu 1.

Sytuacje, w ktérych zaleca sig, aby twdj plan treningowy byl monitorowany
przez opiekuna cigzy lub stuzbe zdrowia, jako ze zagrozenie dla ciebie lub
twojego dziecka moze przewyzsza¢ korzysci z ¢wiczen, to:

*k anemia;

*k samoistne poronienia w poprzednich cigzach;
*k przedwezesny poréd w poprzednich cigzach;
*¢ lagodne choroby serca lub pluc;

%% cigza mnoga w trzecim trymestrze cigzy.

Jesli nie wystepuje u ciebie zadne z powyzszych przeciwwskazan, powinnag
omé6wié ze swoim opiekunem cigzy rodzaje ¢wiczen, jakie mozesz bezpiecz-
nie wykonywaé. Moze odpowiednie bedg regularne spacery lub ostrozne roz-
cigganie? Warto si¢ nad tym zastanowi¢, gdyz w wielu przypadkach lepiej jest
robi¢ cokolwiek niz nic!
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Jesli podczas éwiczen wystapi ktérykolwiek z tych objawéw, nalezy przerwad
¢wiczenia i skonsultowac sie z opiekunem cigzy:

A

*¢ nadmierna dusznosc;

KA

& béle lub zawroty glowy;

KA

& béle — w szczegdlnosci bél brzucha lub klatki piersiowej;

¢ nudnosci lub wymioty;

& krwawienie z pochwy;

%k skurcze;

% silny bél plecéw lub podbrzusza;

& skurcze w dolnej czgsci brzucha;

% nagly obrzek rak, twarzy i kostek;

¢ nagle zmiany w ruchach dziecka w tonie — zwlaszcza znaczne ich
ograniczenie;

A

¢ wyciek plynu owodniowego.

Jest to aktywno$¢ fizyczna, w ktérej ryzyko przewyzsza potencjalne korzysci
—w calej ciazy lub w okreslonym czasie jej trwania.

Przez caly czas trwania cigzy nalezy unika¢ nurkowania — dlatego ze
dziecko nie ma ochrony przed chorobg dekompresyjng i zatorowoscig gazowa
pod woda.

W pierwszym trymestrze cigzy pléd rozwija si¢ w obrebie miednicy matki
i jest zasadniczo chroniony przed wszelkimi urazami. Poniewaz jednak cigza
rozwija si¢, a pléd przemieszcza si¢ w gére, blizej zewnetrznej czesci ciala
matki, jest coraz bardziej podatny na uszkodzenia. Co wiecej, od rozpocze-
cia drugiego trymestru rozwdéj rosngcego plodu i zmieniony srodek cigzkosci
zwigkszajg narazenie matki na upadek i urazy. Pozegnaj si¢ wiec z nastepujaca
aktywnoscia fizyczng:

X spadochroniarstwem;

X nartami wodnymi;

X sztukami walki;

X akrobatyka;

X jazda konna;

X narciarstwem zjazdowym.

Powyzsze przyklady aktywnosci fizycznej cechuje zwiekszone ryzyko wysta-
pienia potencjalnych szkéd dla ciebie i twojego dziecka — nie warto ryzykowac!
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Zmiany, zmiany, zmiany...

Ciaza jako naturalny wzrost zarodka przynosi wiele pozytywnych zmian
i sposobéw dostosowania sie¢ twojego ciata do nowych warunkéw: ze strony
serca, pluc, ukladu wydzielania hormonéw, ukladéw krwionos$nego, migsni,
§ciegien i kosci. Spéjrzmy na gléwne zmiany ustrojowe, jakie nastepuja pod-
czas ciazy, i to, jak majg si¢ one do ¢éwiczen, a nastepnie sprébujmy odpowie-
dzie¢ sobie na najcze$ciej zadawane pytania.

W czasie cigzy caly uklad krazenia gwaltownie si¢ zmienia, aby sprostaé za-
réwno potrzebom rosngcego plodu, jak i zmianom w ciele matki. Cwiczenia
nie zakldcajg tego procesu, ale wrecz go wspieraja. Zwykle zmiany w przeply-
wie krwi, wystepujace podczas regularnych ¢wiczen z obcigzeniem, znakomi-
cie wplywaja na zmiany cyrkulacji krwi w czasie cigzy.

Wezesne objawy ciazy: zawroty glowy, nudnosci, zmeczenie, zachcianki,
zaparcia, wzdgcia, a takze zwigkszona potrzeba oddawania moczu, prowa-
dzaca do czestego siusiania — chociaz irytujace — czesto wskazujg na zmiany,
ktére sygnalizuja rozwéj zdrowej cigzy.

Hormony uwalniane na poczatku ciazy sprawiaja, ze naczynia krwiono$-
ne stajg si¢ bardziej elastyczne, wiec potrzebuja wickszej ilosci plynéw do
ich wypelnienia. Przez jakis czas — dopdki organizm nie przystosowuje si¢
do nowej potrzeby na zwickszong ilo$¢ krwi — moze wystapic jej niedobér
lub niezupelne wypelnienie naczyn. Wskutek tego kobieta cigzarna moze
doswiadczy¢ niektérych lub wszystkich objawéw, ktére towarzysza temu
stanowi: zmeczenia, przyspieszonego pulsu, nudnos$ci, bladosci, pocenia si¢
i zawrotéw glowy podczas gwaltownego wstawania. Na szczescie okolo dru-
giego trymestru cialo dostosowuje si¢ do sytuacji, w ktorej ilos¢ krwi i tetno
wzrastajg mniej wiecej o 40%, a objawy zmniejszaja si¢ lub zanikaja.

Cialo przetacza wigcej krwi do skéry, nerek i narzadéw plciowych. Jest to
wlasciwa zmiana, korzystna dla matki i plodu, ale jej skutki uboczne odczu-
walne sa takze w postaci zaczerwienienia dioni i twarzy. To dlatego tak cz¢sto
méwi sie, ze kobieta w cigzy promienieje.

Kobiety cigzarne fizjologicznie s w stanie lepiej rozproszy¢ cieplote ciala.
Silniej si¢ poca, dzigki czemu tatwiej wydalaja cieplo; wystepuje u nich zwigk-
szony przeplyw krwi w powlokach skérnych, co umozliwia dalsza utrate cie-
pla, temperatura organizmu w stanie spoczynku zmniejsza si¢ za$ nieznacznie.

To wszystko stanowi seri¢ doskonalych adaptacji fizycznych ciala, prze-
ciwdzialajacych efektom towarzyszacym wykonywaniu w czasie ciazy ¢éwi-
czen, ktére generujg zwickszong cieplote ciala. Styszalas zapewne o obawach
zwigzanych z przegrzewaniem si¢ ciala w czasie cigzy? Maja one podstawe
w badaniach, ktére wykazuja przedtuzony wzrost podstawowej temperatury
ciata powyzej 39,2°C, mogacy zakléci¢ wzrost i rozwéj dziecka. Zwréé uwa-
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ge na stowa ,przedtuzony” i ,mogacy”. Taka troska wynika z obawy o dobre
samopoczucie kobiet w ciazy, jednak nie nalezy si¢ tym zbytnio przejmowac.
Obecnie przyjeta praktyka przestrzega przed zbytnim przegrzewaniem sie
organizmu przez dluzszy czas i zacheca do dbania o dobre jego nawodnienie,
zwlaszcza w pierwszym trymestrze cigzy.

Nie ma praktycznie zadnych mozliwosci, abys doprowadzita do prze-
grzania si¢ organizmu, jesli zachowujesz umiarkowang aktywnos¢ fizycz-
ng. Jedynym czynnikiem, na ktéry nalezy zwréci¢ szczegdlng uwage, jest
wykonywanie ¢wiczen zbyt dynamicznie przez dluzszy czas lub w gorgcym
i wilgotnym srodowisku, do ktérego nie przywyktas. Unikaj wiec intensyw-
nych sesji jogi metoda Bikrama i zrezygnuj z sauny. Jesli znajdziesz si¢ nagle
w tropikalnym klimacie, powinna$ odpowiednio zmniejszy¢ dynamike ¢wi-
czen. Wylegiwanie si¢ w spa takze moze podnie$¢ temperature ciala, wiec
staraj si¢ omija¢ t¢ forme relaksu. Do ¢éwiczen ubieraj si¢ warstwowo, dzieki
temu bedziesz mogta si¢ rozebrag, jesli zrobi ci si¢ zbyt cieplo.

Naturalng reakcja twojego organizmu na cigzg jest glebsze oddychanie, dzie-
ki czemu dostarczasz tkankom (swoim i dziecka) wiecej tlenu. Powszechnie
uwaza sie, ze kobietom w ciazy czesto brakuje tchu. Dlaczego? Jest to reakcja
na zwickszenie wydzielania hormonu zwanego progesteronem, powodujace-
go przyspieszone oddychanie. To catkowicie normalne dzialanie i stanowi
kolejny efekt uboczny tego stanu. Pod koniec ciazy, kiedy dziecko jest wigk-
sze, mozesz poczut si¢ tak, jakby twoja zdolnos¢ do oddychania si¢ zmniej-
szyla, ale badania wykazuja, ze nie ma powodéw do obaw, gdyz twoje ptuca
funkcjonujg w sposéb normalny, a nawet lepszy.

Cwiczenia fizyczne dobrze wplywaja na stan lozyska, ktére dziata niczym
pluca dziecka. Lozyska kobiet, ktére regularnie éwicza w poczatkach cigzy
iw dalszym jej rozwoju, rosng szybciej i funkcjonujg lepiej w poréwnaniu do fo-
zysk kobiet, ktére nie sg aktywne fizycznie, zwlaszcza w drugim trymestrze cigzy.

Wiele matek martwi sig, ze ich dziecko nie otrzymuje wystarczajacej ilosci
natlenionej krwi podczas ¢wiczen. Jesli jednak bedziesz trzymacé sie wytycz-
nych dla kazdego trymestru i postarasz si¢ nie forsowad, dziecko bedzie sie
mialo zupelnie dobrze! Zgodnie z przeprowadzonymi badaniami, ¢wiczen
nie powinno si¢ wykonywa¢ dluzej niz przez 90 minut w tempie ponad 80%
twojego maksymalnego tetna; zwigkszenie tego zakresu moze mie¢ wplyw na
ilos¢ utlenionej krwi dostarczanej dziecku.

Podczas ¢éwiczen organizm pompuje krew do serca, miesni i skéry. W czasie
cigzy cialo zwigksza przeplyw krwi do narzadéw rozrodczych, nerek i skéry. Te
dwa stwierdzenia mogg si¢ pozornie wykluczaé, ale podczas umiarkowanych
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¢wiczeri organizm wytwarza wystarczajaca ilo$¢ dotlenionej krwi, aby odpo-
wiednio zaspokoi¢ potrzeby ¢wiczacych miesni i rozwijajacego sie dziecka.
Jesli bedziesz przestrzegaé programu umiarkowanych ¢wiczen, jedyng sy-
tuacja, w ktorej moze zaistnie¢ ryzyko niedostatecznego doptywu natlenione;
krwi do plodu, bedzie przebywanie na duzych wysokosciach — gdy zmniejszy
si¢ doptyw krwi do macicy. Na wysokosci ponad 2500 m nalezy unika¢ wy-
konywania ¢wiczent az do momentu pelnej aklimatyzacji, co moze potrwad

kilka dni.

Regularne ¢wiczenia mogg ztagodzi¢ lub wyeliminowa¢ niektére z najczest-
szych dolegliwosci cigzowych, takich jak bél w dole plecéw i skurcze nég.
Utrzymanie silnych miesni plecéw, dobrej postawy i napigcia migs$ni brzu-
cha pomaga przeciwdziala¢ skurczom, bélom i niedogodnosciom zwigzanym
z ro$nigciem cigzowego brzuszka w miar¢ rozwoju plodu.

Dostosowanie poziomu ¢wiczen

Aby wypracowaé odpowiedni rodzaj programu ¢wiczen dla kazdego tryme-
stru, powinnas wiedzie¢, jaki jest twéj obecny stan sprawnosci fizyczne;.

1. Czy w ciagu ostatnich miesi¢cy ¢wiczyta$ rzadko lub weale?
Spacery po supermarkecie weale nie sq takie zle!

2. Czy uczestniczylas regularnie w ¢wiczeniach rekreacyjnych?
Srednio 3-5 razy w tygodniu.

3. Czy ¢éwiczyla$ regularnie z duzg intensywnoscig?
Czgsto chodzg na aerobik lub gram w squasha 5-7 dni w tygodniu.

4. Cgzy uprawiasz aktywnie jaki$ sport?

Czy klasyfikujesz si¢ do grupy 1 lub 3?2 W takim razie zapraszamy do grupy
2 — to powinien by¢ twdj cel aktywnosci fizycznej na najblizsze 9 miesigcy
wraz z modyfikacjami w miare postepu ciazy. Nawet jesli jestes poczatkujaca,
a cigza przebiega bez komplikacji, mozesz zaplanowacé sobie 3-5 sesji ¢wiczeni
tygodniowo. Pamietaj, ze powinnas je dostosowa¢ do swojego stanu i zmody-
fikowaé do odpowiedniej dlugosci i intensywnosci.

Intensywnosc treningow

Niezaleznie od tego, czy s3 to ¢wiczenia typu aerobik, trening silowy czy
rozcigganie, ktére wykonujesz w czasie ciazy, aby trening byl bezpieczny
i skuteczny, musi by¢ umiarkowany! To samo dotyczy intensywnosci twojej
aktywnosci fizyczne;.
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Przy treningu sifowym mozliwo$¢ zrobienia serii 8-15 powtdrzen ozna-
cza, ze opér w trakcie ich wykonywania jest na srednim poziomie. Upewnij
si¢ podczas rozciagania, ze zachowujesz prawidlowa pozycje, i zwré¢ uwage
na to, aby si¢ nie przecigzaé — rozciagaj mieénie z umiarem. W czasie cigzy
nalezy unika¢ nadmiernego rozciagania si¢ ze wzgledu na wydzielany przez
organizm hormon zwany relaksyna, ktéry rozluznia wiezadla, $ciggna i po-
wiezi, przez co moze powodowac urazy w czasie ¢wiczen.

Podczas treningu aerobowego lub kardio powinna$ pamietac o zwiekszo-
nym wysitku serca i ptuc. Aerobik to zestawy zbalansowanych ¢wiczen tleno-
wych wykonywanych seriami, podczas ktérych przez okreslony czas pracuja
duze grupy mie$ni — moze by¢ to na przyklad jogging, szybki marsz, jazda na
rowerze, plywanie i niektére zajecia fitness. Samo slowo ,aerobik” wywodzi
sie z greckiego aéros — tlen. Gdy wykonujesz tego rodzaju ¢wiczenia, t¢tno
i oddech przyspieszaja. Musisz zatem ¢wiczy¢ przez dluzszy czas, aby uzy-
ska¢ odpowiedni efekt. Czas trwania treningu do$¢ prosto obliczy¢, dodajac
wielokrotno$¢ 5 minut: osobie poczatkujacej wystarczy 15 minut, za$ zaawan-
sowanej 30—60 minut.

Intensywno$¢ treningu mozna zazwyczaj okresli¢ na podstawie tetna.
W pierwszych miesigcach cigzy wzrasta ono zazwyczaj do +10-15 uderzen na
minute w stanie spoczynku i zmniejsza si¢ pod koniec cigzy. Sam jego pomiar
nie jest wystarczajaco dokladny, wiec powinnas wzig¢ pod uwage takze inne
czynniki wskazujace na poziom wykonywanego wysitku — m.in. stopien na-
wodnienia organizmu, pore dnia, ilo$¢ snu, poziom stresu czy czas ostatniego
positku. Najlepiej jest potaczy¢ pomiar tetna (mierzonego docelows czgstoscig
czynnosci serca) z okresleniem wiasnego samopoczucia w trakcie éwiczen, oce-
ng zmeczenia odczuwanego podcezas obciazenia wysitkiem (skala Borga) i szyb-
koscig wystepowania stanu zadyszki (mierzonej testem mdéwienia).

Jesli nie ¢éwiczyla$ regularnie przed zajsciem w ciaze, bezpieczny przedzial
tempa pracy serca wynosi 60-70% twojego maksymalnego tetna. Jesli bytas
aktywna fizycznie przed cigza i chcesz zachowal swoja kondycje, staraj si¢
utrzyma¢ tetno miedzy 70—80% swojego tetna maksymalnego. Wzér jest na-

stepujacy:
maksymalne tetno minus twéj wiek razy intensywnos¢ procentowa.

Ten wzér jest tylko szacunkowym przelicznikiem, poniewaz moga wysta-
pi¢ dos¢ duze wahania przy pomiarze maksymalnego tetna u réznych oséb,
spowodowane zaréwno uwarunkowaniami genetycznymi, jak i kondycjs.
Przypisywanie wszystkim tetna 220 to jak zakladanie, ze wszyscy nosza ten
sam rozmiar. Takie zalozenie sprawdza si¢ w przypadku okoto 60% populacii,
u reszty moze nieco odbiegaé. Oblicz wige swoje tetno.
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(220 - twdj wiek) x 0,70 = nizsze tetno podcezas treningu

(uderzenia na minute)

(220 — twoj wiek) x 0,80 = wyzsze t¢tno podezas treningu

(uderzenia na minute)

Twéj wynik to przedzial tetna miedzy dolng a gérna granica.

Przyktad:

Oto obliczenia dla 35-letniej kobiety ¢wiczacej regularnie:
(220-35)x 0,70 = 130
(220-35)x 0,80 = 148

Pomiar tetna podczas treningu
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Niniejszy wykres pomoze ci zorientowa¢ si¢, w ktérym
przedziale znajdziesz si¢ w czasie ciazy — pamictaj jednak,
ze to tylko sugestia; w miare rozwoju cigzy powinnas mo-
dyfikowac¢ i odpowiednio obnizaé cele aktywnosci fizycz-
nej. Zauwaz, ze jesli wezesniej wykonywalas regularnie
¢wiczenia aerobowe, wydolnosé twojego ukladu krazenia
jest duzo lepsza i moze si¢ okazaé, ze wyniki dla twojego
przedzialtu sg zbyt niskie; w tym przypadku kieruj si¢ wia-
snym wyczuciem, nie liczbami.

Mozesz zmierzy¢ tetno, mierzac puls podczas wykony-
wania ¢wiczed. Bedziesz do tego potrzebowala zegarka
— elektronicznego lub ze wskazéwka sekundowa. Poléz
palce po stronie kciuka (wskazujacy i srodkowy) na we-
wnetrznej stronie nadgarstka (nie uzywaj do tego keiuka,
gdyz ma on swéj wlasny puls). Przesun palce w kierun-
ku srodka nadgarstka; powinnas$ czu¢ puls miedzy koscig
nadgarstka a $ciggnem. Nie naciskaj zbyt mocno — inaczej
nie wyczujesz regularnego pulsowania. Jesli mierzenie
czasu przez minute jest dla ciebie zbyt trudne lub ucigzli-
we, sprobuj mierzy¢ go przez 10 sekund, starannie liczac

liczbe uderzen pulsu, a nastepnie znajdz na wykresie zakres celu 10-sekundo-

wego dla twojego wieku (rys. 1.3).

Urzadzenie do monitorowania tetna sklada si¢ z elastycznej opaski na piers

przekazujacej dane do zegarka noszonego na nadgarstku. Niegdys byly to

ekskluzywne gadzety dla sportowcéw wyczynowych, obecnie istnieje wiele

niedrogich modeli powszechnie dostepnych w sklepach — wybierz taki, kté-
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ry posiada podstawowe funkcje, m.in. pomiar tetna oraz
mozliwo$¢ ustawienia gérnego i dolnego limitu. Niektére
urzadzenia na sifowni majag wbudowany system monitoro-
wania tetna — wystarczy, ze umie$cisz dlonie na podpérkach
z czujnikami, a na wyswietlaczu pojawi si¢ wynik. Pamie-
taj, ze pomiar tetna wszystkimi powyzszymi metodami jest
bardzo ogélny, jednak aczac je z dwoma samodzielnie do-
konanymi pomiarami wymienionymi ponizej (skala Borga
i test méwienia), bedziesz w stanie ocenié poziom intensyw-
nosci treningu odpowiedniego dla ciebie.

Dr Gunnar Borg z Uniwersytetu w Sztokholmie opracowal
specjalng skale, nazwang jego nazwiskiem — ocene zmecze-
nia odczuwanego podczas obcigzenia wysitkiem.

Nie pytajcie mnie, dlaczego zaczyna si¢ ona od punktu
6 — po prostu tak jest. Pokazuje on, jak si¢ czujesz, kiedy
lezysz (czyli nic nie robisz), a poziom 20 — jak si¢ czujesz,
kiedy dokonujesz maksymalnego wysitku i padasz z nég.

6 — 20% wysitku: brak wysitku (lezenie nieruchomo)

7 — 30% wysitku: wyjatkowo lekki (bliski stanowi spoczynku)

8 — 40% wysitku

9 — 50% wysitku: bardzo lekki (powolny, spokojny marsz)

10 — 55% wysitku

11 — 60% wysilku: niezbyt lekki

12 - 65% wysitku

13 — 70% wysitku: do$¢ ciezki (miarowy krok)
14 - 75% wysitku

15 — 80% wysitku: ciezki

16 — 85% wysitku

17 — 90% wysitku: bardzo ciezki

18 — 95% wysitku

19 — 100% wysitku: wyjatkowo ciezki
20 — wyczerpanie

MGdj osobisty trener

Podczas pierwszej cigzy reqularnie
monitorowatam tetno dzieki specjalne-
mu zegarkowi. Mdj pierwszy pulsometr
miat ponad 10 lat, wiec niedawno spra-
witam sobie nowy - wiele podobnych
urzgdzen jest teraz tatwo dostepnych
dla przecietnego zjadacza chleba.
Jestem ostrozna, kupujgc gadzety
fitnessowe. lle sprzetu do ¢wiczeri
gromadzi kurz w zakamarkach twojego
domu? Jednak to urzqgdzenie sprawdza
sie swietnie i korzystam z niego regular-
nie. Czesto mowie, Ze jest catkiem jak
osobisty trener, ktdry wcigz nade mng
stoil Takie urzgdzenia sq zazwyczaj
wodoodporne, wiec mozesz je nosic

w basenie. Inne funkcje, jak liczenie ka-
lorii i stoper, nie sq niezbedne, bywajg
Jjednak przydatne.

Kobiety w cigzy powinny dazy¢ do poziomu ¢wiczeri miedzy 12 a 14 na skali

Borga. Gdyby wigc kto$ zapytal, jak ciezko ¢éwiczysz, powinnas odpowie-

dzieé: dos¢ cigzko.
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Ulatwmy sobie sprawe, dopasowujac powyzsza skale do intensywnosci mig-
dzy 1 a 10 pkt.
1 — brak wysitku: lezenie na tapczanie
2 — ultralekki wysitek: podnoszenie szklanki
3 —bardzo lekki wysilek: niespieszna przechadzka
4 — lekki wysitek: moge swobodnie méwié, zaczynam si¢ rozgrzewaé
5 — nieco wickszy wysilek: zaczyna mi by¢ trudno, zaczynam dysze¢
6 —wysilek: poce sie, troche brak mi tchu
7 —umiarkowany wysilek do duzego: trudno mi rozmawiadé, sapie
8 — duzy wysilek: jest cigzko, nie dam rady zbyt dtugo
9 — bardzo duzy wysilek: kiepsko, nie dam rady dtuzej!

10 — maksimum wysitku: wyczerpanie, koniec, padam!

Osoby poczatkujace powinny dazy¢ do poziomu 5, a nastepnie — 6 lub 7. Oso-
by, ktére wezesniej byly aktywne fizycznie, powinny ¢wiczy¢ na poziomie 6

lub 7.

Kiedy nie jeste$ w cigzy, test méwienia wykonuje sie w nastepujacy sposéb: pod-
czas éwiczeni o odpowiedniej intensywnosci jeste§ w stanie méwi¢ zdaniami...
(oddech)... po trzy lub cztery... (oddech)... stowa, ale potem... (oddech)... musisz
wzigé... (oddech)... oddech. Ten poziom sapania i dyszenia jest wlasciwy dla
intensywnosci podczas normalnych ¢wiczen aerobowych spalajacych thuszez.
Teraz jednak, gdy jeste$ w cigzy, musisz zmniejszy¢ ich intensywnos¢, co ozna-
cza, ze podczas ¢wiczenl powinna$ by¢ w stanie normalnie rozmawiaé. Co fa-
kiego? — zapytasz. Rozmowa podczas cwiczer? Owszem — dobra wiadomo$¢ jest
taka, ze nie musisz juz wychodzi¢ do kawiarni, zeby pogawedzi¢ z przyjaciétka
— zamiast tego mozesz z nig i$¢ na zdrowa przechadzke, a przy okazji postucha¢
ostatnich ploteczek! Jesli jestes zdyszana i nie mozesz normalnie rozmawiaé
—zwolnij. Cigza to podréz, a nie wyscig. Test mowienia jako sposéb sprawdze-
nia intensywnosci ¢wiczed mozesz wykonywaé w kazdym trymestrze.

Zmiany poziomu intensywnosci ¢wiczen
na przestrzeni czasu

W miare rozwoju twojej ciazy i pojawiania si¢ réznych towarzyszacych jej
objawéw bedziesz musiata dostosowaé odpowiednio poziom ¢wiczen.

Wykonywanie éwiczen szybciej i intensywniej niz w twoim wyznaczonym
przedziale docelowym wplywa na zmiang treningu w beztlenowy, podczas
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ktérego dyszysz i sapiesz. Cwiczenia beztlenowe wykonujesz wte-
dy, kiedy cialo ma zwigkszone zapotrzebowanie na tlen, jednak
z powodu duzego wysitku pluca i uktad krazenia nie s3 w stanie
sprosta¢ temu zapotrzebowaniu. Deficyt tlenu nastepuje mniej wie-
cej po 30-90 sekundach intensywnej aktywnosci fizycznej, gdy cia-
to wysyta wyrazny sygnal spowolnienia wydolnosci. Na ogét jest to
zbyt meczace dla kobiet w cigzy.

Jezeli danego dnia nie czujesz si¢ na sitach éwiczyé, NIE ROB
TEGO! Nie dostaniesz medalu za zngcanie si¢ nad swoim ciatem
do granic mozliwosci! Nie o to chodzi. Najwazniejsze jest wy-
ciszenie si¢ i wstuchanie w sygnaly wysylane przez twoje cialo.
W przypadku kobiet po 35. roku zycia znuzenie moze by¢ istot-
nym czynnikiem, szczegélnie wtedy, gdy pracujesz niemal az do
chwili porodu.

Podczas mojej drugiej cigzy

w wieku 45 lat radzono mi, abym
byta bardzo ostrozna w pierw-
szym trymestrze, Zwazywszy
na mojq historie i starania o za-
ptodnienie in vitro. W zwigzku
z tym zarzucitam czestotliwosc
iintensywnosc ¢wiczen. Przez
kilka pierwszych miesiecy tylko
spacerowatam. W rezultacie,
gdy poczutam sie pewniej

w drugim trymestrze, zmody-
fikowatam program ¢wiczen,

a ¢wiczenia kardio opieratam
wytgcznie na docelowym prze-
dziale tempa pracy serca.

Zmeczenie w cigzy jest normalne — w koricu w twoim cie-
le rozwija si¢ nowy czlowiek. Znuzenie pojawia si¢ najczesciej
w pierwszym i trzecim trymestrze. O ile jest to zwykle oslabienie, nie pro-
krastynacja czy lenistwo, odpus¢ sobie — jesli jest inaczej, zerknij znowu na
liste korzysci wynikajacych z ¢wiczen podezas cigzy. To powinno wystarczy¢,
zeby cie¢ zmotywowaé. Czesto méwi sie, ze najtrudniejszg rzeczg w ¢wicze-
niach jest wlozenie butéw i wyjscie z domu — gdy juz tego dokonasz, reszta
péjdzie z gorki.

Jesli to co$ wiecej niz tylko zwykle zmeczenie — czujesz si¢ wyczerpana
i niezdolna wykonaé zwykle, codzienne czynnosci, zréb sobie przerwe i za-
stanéw sie, co moze by¢ tego przyczyng. Sprébuj ustalié, czy to ¢wiczenia
maja wplyw na twoje samopoczucie, czy moze co$ innego, na przyklad nad-
godziny w pracy, nadmiar stresu, kilka bezsennych nocy czy choroba. Jesli
uznasz, ze to wina ¢wiczen, zréb sobie kilka dni przerwy i przekonaj sig, czy
odzyskasz dawng energie. Jezeli wydaje ci sie, ze tak wlasnie jest, zmieri swéj
program treningowy. Pamietaj: nie przesadzaj. Zasada ,.im wigcej, tym lepie;j”
moze si¢ sprawdza¢ w innych przypadkach, ale na pewno nie wyjdziesz na
tym dobrze, ¢wiczac przesadnie w czasie cigzy.

Przetrenowanie — czy jeste$ w ciazy, czy nie — moze spowodowac nadmier-
ne zmeczenie, utrat¢ zainteresowania ¢wiczeniami, brak motywacii, a takze
podatnosé na choroby i infekcje. Oznaki przetrenowania sg u cigzarnej tatwe
do rozpoznania i moga wplynaé na stan plodu. Jesli si¢ przemeczasz, dziecko
w twoim lonie wolniej ro$nie. Twdj opiekun cigzy bedzie to monitorowal,
wiec oboje zauwazycie spadek tempa wzrostu i bedziecie mogli przedsiewziaé
odpowiednie kroki, aby odpowiednio dostosowa¢ program éwiczen.

W érednio zaawansowanej i zaawansowanej cigzy dzieci maja w zwyczaju
poruszacé si¢ kilkakrotnie w ciggu pdt godziny po ¢wiczeniach. Jesli masz wra-
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Pamietaj: nie prze-
sadzaj. Czasem
mniej znaczy lepiej
dla kobiety w cigzy.
Traktuj swoje ciato
ze szczegdlnym
szacunkiem, na jaki
zastuguje w tym
wyjgtkowym okre-
sie twojego zycia.

zenie, ze ruchy znacznie si¢ spowolnily, ustaly albo co$ jest zdecydowanie nie
w porzadku, natychmiast skontaktuj sie z opiekunem cigzy. Wykonanie badari
USG czy zmierzenie t¢tna dziecka nie trwajg dtugo, a moga cig¢ uspokoic.

Jesli sadzisz, ze powodem wyczerpania moze by¢ zbytnia intensywnosé
¢wiczen, odpowiednio zmieri swéj program. Nie zalecalabym zupelnego ich
zaprzestania, gdyz sa one wspanialym antidotum na rozladowywanie stresu.
Cwiczenia i dobra forma pozwolg ci lepiej si¢ odprezyc.

Przez caly cigzg bedziesz musiala modyfikowaé i dostosowywaé program
¢wiczen do swojego samopoczucia. Nie jeste§ maszyng, tylko istota zywa,
wiec najlepsze, co mozesz zrobié, to zachowanie elastycznosci i stuchanie sy-
gnaléw wysylanych przez twoje cialo.

Sport w czasie cigzy

Na przestrzeni lat opinie na temat uczestnictwa kobiet w cigzy w zawodach
sportowych zmienialy si¢ diametralnie. Niektére sportsmenki decyduja sie
wziagé udzial w réznych konkursach nawet w zaawansowanej cigzy, inne wy-
cofuja si¢ z zycia sportowego natychmiast po tym, jak dowiadujg si¢ o swoim
stanie. To wybdr osobisty i zawsze powinien by¢ dokonywany po konsultacji
z opiekunem cigzy. Obecnie $rodowisko medyczne jest zdania, ze kobiety,
u ktérych ciaza przebiega bez powiklan i ktére sg aktywne sportowo, moga
uprawia¢ dany sport od poczatku do $rednio zaawansowanej cigzy, nie wy-
wierajac na nig negatywnego wplywu. W zaawansowanej cigzy taki poziom
aktywnosci zazwyczaj nie jest juz fizycznie mozliwy.

Kobiety aktywne sportowo powinny jednak mie¢ na uwadze, iz podczas
cigzy zmienia si¢ §rodek cigzkosci ich ciala, co wplywa zaréwno na zacho-
wanie réwnowagi, jak i koordynacje ruchows. Podczas miedzynarodowego
forum w Australii na temat cigzy i sportu poglad ten zostal poddany kryty-
ce — eksperci w tej dziedzinie zgodzili si¢, ze malo prawdopodobne jest, by
upadki i bezposredni kontakt z rodzaju tych wystepujacych podczas sportéw
kontaktowych mogly spowodowaé uszkodzenia tona matki czy nienarodzo-
nego dziecka. Stwierdzono tez, ze przypadki uszkodzenia macicy mogace
zaszkodzi¢ nienarodzonemu dziecku zazwyczaj wiazg sie z przylozeniem sity
podobnej do tej podczas wypadku samochodowego (raport Australijskiej Ko-
misji Sportowej z roku 2002).

Zmiany hormonalne w $rednio zaawansowanej i zaawansowanej cigzy
wigzg si¢ ze zmigkezeniem wigzadel i rozluznieniem stawéw, co skutkuje
ryzykiem urazéw. Wigkszo$¢ kodekséw sportowych przestrzega cigzarne
sportsmenki, ze moze dojé¢ do takiej sytuacji, i zaleca im konsultacje me-
dyczne. Kobiety uprawiajace sport zawodowo po takiej konsultacji moga same
podja¢ decyzje dotyczacg rezygnacji z uprawiania sportu, jego kontynuacji lub
zmniejszenia wysitku.
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sk Skonsultyj si¢ z lekarzem.

*k Badz swiadoma ryzyka, kieryj si¢ rozsadkiem i bierz
pod uwage zmiany zachodzace w twoim organizmie.

& Utrzymuj intensywno$¢ ¢wiczeni ponizej 75% twoje-
go maksymalnego tetna.

YA
N

Regularnie monitoruj program swojego treningu

i wyniki.

& Jesli pojawig si¢ niepokojace objawy w rodzaju krwa-
wienia czy bélu w podbrzuszu, natychmiast skontak-
tuj si¢ z lekarzem.

Jak znalezc¢ czas na ¢wiczenia?

Statystycznie cigza w wieku trzydzie-
stu kilku czy czterdziestu kilku lat jest
prawdziwym szczesciem, wiec upewnij
sie, Ze nie narazasz jej na ryzyko,
uprawiajgc sporty wymagajgce znacz-
nego wysitku czy zbytnio sie forsujgc.
Bedziesz miata jeszcze mndstwo czasu
na udowodnienie wszystkim, co potra-
fisz - teraz jest pora na odpuszczenie
swojemu ciatu i zachowanie sprawno-
sci fizycznej na takim poziomie, aby
twoja cigza mogta sie prawidtowo
rozwijac.

Nawet jesli zdajesz sobie sprawe z korzysci ptynacych z regularnych ¢wiczen
w ciazy, zupelnie czyms innym jest préba wigczenia ich w aktywny tryb zycia,
szczegdlnie wtedy, gdy masz juz dziecko. Jako matka dwdijki, rozumiem zna-
komicie, jakiego wysitku wymaga znalezienie w ciagu dnia czasu na ¢wicze-
nia, podczas gdy dzieci w réznym wieku kreca ci si¢ pod nogami i dopraszaja
si¢ uwagi. To bez watpienia duze wyzwanie i co$, co wymaga zelaznej sily
woli oraz znakomitych zdolnosci strategicznych.

Zaréwno dla mnie, jak i dla wielu aktywnych fizycznie mam ¢wiczenia
irelaks idg w parze. W rzeczywistosci czas éwiczen moze by¢ dla ciebie cza-
sem psychicznego wyciszenia si¢ w ciagu dnia, wplecionym miedzy wyrze-
czenia zwigzane z praca, zajmowaniem si¢ dzie¢mi i domem.

Jaznalaztam sposéb, dzigki ktéremu moglam kontynuowaé co$, co jest dla
mnie wazng czgscig zdrowego stylu zycia:

J/ zdecyduj, czy ¢wiczenia to dla ciebie priorytet — inaczej zawsze znaj-

da si¢ na liscie rzeczy do zrobienia, a z tego nie ma zadnej korzysci;

v/ zaplanuj sobie caly tydzieni z géry — wez kalendarz i spisz w nim, co

masz kiedy zrobi¢;

~

korzystaj z kacikéw dziecigcych przy sitowniach — to duze ulatwienie!

~

opracyj kilka opcji éwiczen z udzialem dzieci albo rodziny;
/ dogadaj si¢ z inng mama, ktéra mogtaby si¢ zaopiekowad twoimi
dzieémi (i vice versa), tak zebyscie obie mogly spokojnie poéwiczy¢.
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