
Co mo˝na çwiczyç?

Cià˝a jest stanem fizjologicznym. Cz´Êç
ci´˝arnych dowiaduje si´ o swoim odmien-
nym stanie dopiero w drugim, trzecim mie-
siàcu cià˝y. W tym czasie utrzymujà swojà
normalnà aktywnoÊç fizycznà, co nie stano-
wi zagro˝enia dla nowego ˝ycia, które w so-
bie noszà. Stàd zaleceniem mo˝e byç utrzy-
manie aktywnoÊci fizycznej sprzed cià˝y do
czasu, a˝ odmienny stan nie b´dzie zbyt
ucià˝liwy. OczywiÊcie wyjàtek stanowià
sporty urazowe, takie jak jazda konna, tenis
czy narciarstwo zjazdowe. Sama aktywnoÊç
nie stanowi takiego zagro˝enia jak ewentual-
ny uraz. Przeciwwskazane sà równie˝ spor-
ty, które nara˝ajà na niedotlenienie, tj. nur-
kowanie czy wspinaczka wysokogórska.

Co zatem z ci´˝arnymi, które wiod∏y sie-
dzàcy tryb ˝ycia, bez wi´kszej aktywnoÊci? 

Takie ci´˝arne mogà rozpoczàç aktywno-
Êci, tj. p∏ywanie czy aerobik dla ci´˝arnych
z tym zastrze˝eniem, ̋ e nowà aktywnoÊç na-

le˝y rozpoczàç najwczeÊniej w 5 miesiàcu,
pierwszy trymestr cià˝y nie jest wskazany
na uprawianie takich aktywnoÊci. 

Nale˝y pami´taç, ˝e kobieta, która çwi-
czy nie mo˝e byç g∏odna ani spragniona.
Tempo çwiczeƒ nie powinno byç zbyt for-
sowne, a liczba powtórzeƒ dostosowana do
odczuç çwiczàcej.

AktywnoÊç fizyczna
a mi´Ênie dna miednicy

Bez wzgl´du na cià˝´ sà takie dyscypliny
sportowe, które mogà predysponowaç do
powstania NTM. Sà nimi skoki na trampo-
linie, skoki spadochronowe, czy podnosze-
nie ci´˝arów. Stàd wysi∏ek zwiàzany z pod-
skokami, czy dêwiganiem w cià˝y jest szcze-
gólnie niewskazany. Pami´tajmy o zwi´kszo-
nym obcià˝eniu dna miednicy w cià˝y, spo-
wodowanym rosnàcà macicà oraz wp∏ywie
hormonów na os∏abienie i rozciàgni´cie mi´-
Êni krocza. Warto zatem dla ochrony krocza

napinaç mi´Ênie dna miednicy podczas
wi´kszych wysi∏ków. Ponadto wydaje si´ ca∏-
kiem prawdopodobne, ̋ e utrzymanie spraw-
noÊci tych mi´Êni mo˝e przyczyniç si´ do
zmniejszenia ryzyka wczeÊniejszego porodu.

Szczególne Êrodki 
ostro˝noÊci

Zanim ci´˝arna rozpocznie aktywnoÊç fi-
zycznà, warto aby wczeÊniej porozmawia∏a
o tym ze swoim ginekologiem, podczas wi-
zyty kontrolnej. OczywiÊcie ginekolog oce-
nia stan w momencie badania, warto zatem,
aby ci´˝arna pami´ta∏a o kilku zasadach.
Przede wszystkim o takich przeciwwskaza-
niach do çwiczeƒ jak podwy˝szona tempera-
tura cia∏a, wysokie ciÊnienie spoczynkowe
(mierzone po kilku minutach odpoczynku),
pojawiajàce si´ skurcze macicy (3 na godzi-
n´ lub kilka podczas dnia), ból podbrzusza
lub inny ból niewiadomego pochodzenia,
krwawienie lub inne objawy, które jà niepo-
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kojà. Warto równie˝ rozwa˝yç czy çwiczyç,
gdy ci´˝arna ma gorsze samopoczucie. Cza-
sem Êwiadczy to o czynnoÊci skurczowej
macicy lub poczàtku infekcji.

Znaczenie aktywnoÊci 
fizycznej w cià˝y

AktywnoÊç fizyczna ma pozytywny
wp∏yw na ka˝dego, kto z niej korzysta. Tym
bardziej ma ona znaczenie w cià˝y. Warto
tu podkreÊliç kilka aspektów:

Znaczenie psychologiczne 
åwiczenie wp∏ywa na popraw´ nastroju.
Wówczas „cià˝a” staje si´ bardziej „stanem
b∏ogos∏awionym”. Dzieje si´ tak mi´dzy in-
nymi dlatego, ˝e ka˝dy wysi∏ek fizyczny po-
woduje wydzielanie endorfin, które sprzy-
jajà lepszemu samopoczuciu. Ponadto od-
powiednie çwiczenia utrzymujà sprawnoÊç
sprzed cià˝y, dzi´ki czemu ci´˝arna lepiej ra-
dzi sobie podczas zwyk∏ych aktywnoÊci ˝y-
ciowych, ∏atwiej si´ jej oddycha, rzadziej
cierpi na somatyczne dolegliwoÊci.

Uk∏ad krà˝enia, wydolnoÊç
Ograniczenie aktywnoÊci w cià˝y przyczynia
si´ do ograniczenia wydolnoÊci  – mimo
wzrostu aktywnoÊci serca. Tymczasem poród
porównuje si´ do wysi∏ku maratoƒczyka,
roz∏o˝onego na wiele godzin. Wysi∏ek sprzy-
ja pobudzeniu pompy mi´Êniowej, co zmniej-
sza dolegliwoÊci zwiàzane z obrz´kami. 

Uk∏ad oddechowy
Cz´Êç ci´˝arnych skar˝y si´ na dusznoÊç.
Odpowiednie çwiczenia mogà pomóc
w zwalczaniu tej dolegliwoÊci. Prawid∏owy
oddech, sprawnoÊç uk∏adu oddechowego
odgrywa ogromnà rol´ podczas porodu. 

SSpprraawwnnooÊÊçç  mmii´́ÊÊnniioowwaa
Cià˝a zmienia dzia∏anie i sprawnoÊç wielu
mi´Êni. Brak ich usprawniania mo˝e przyczy-
niç si´ do powstania dolegliwoÊci bólowych.

PPrrzzyyggoottoowwaanniiee  ddoo  ppoorroodduu
AktywnoÊç fizyczna w cià˝y owocuje lep-
szym przebiegiem porodu, ma równie˝ do-
broczynny wp∏yw na p∏ód.

Znaczenie mi´Êni dna
miednicy w cià˝y

Na szczególnà uwag´ zas∏ugujà mi´-
Ênie dna miednicy. Zarówno w czasie cià-
˝y jak i podczas porodu mi´Ênie te sà
mocno os∏abiane. Najpierw  – nadwyr´-

˝ane dêwiganiem coraz wi´kszej macicy,
a potem rozpychane przez rodzàce si´
dziecko. A poniewa˝ jednà z funkcji tych
mi´Êni jest zaciskanie cewki moczowej,
dlatego  ich os∏abienie mo˝e doprowa-
dziç do problemów z trzymaniem mo-
czu. Mo˝e to byç zarówno wysi∏kowe
nietrzymanie moczu  – czyli popuszcza-
nie przy np. podnoszeniu dziecka, kicha-
niu czy innych czynnoÊciach, jak i z parç
naglàcych, ze zbyt cz´stym oddawaniem
moczu i problemami ze zdà˝eniem do to-
alety. Warto wiedzieç, ˝e dolegliwoÊci te
jako skutek cià˝owo  – porodowego
os∏abienia mi´Êni mogà wystàpiç zarów-
no w okresie poporodowym jak i lata po
nim  – najcz´Êciej oko∏o menopauzy.
Mo˝na temu zapobiec stosujàc w czasie
cià˝y i po∏ogu prostà profilaktyk´  – çwi-
czenia Kegla.

Jak çwiczyç?
åwiczenia Kegla polegajà na zaciskaniu

mi´Êni krocza tak, jak podczas powstrzy-
mywania  strumienia moczu. Dodatkowo
çwiczàca powinna mieç uczucie „wciàgania
narzàdów”, co niektórzy nazywajà „çwicze-
niem  – windà”. W celu nauki „na toale-
cie” warto wykonaç tylko kilka prób, aby
zapami´taç, które to sà mi´Ênie i upewniç
si ,́ czy çwiczàca potrafi przerwaç strumieƒ
moczu. Co prawda zwieracze stanowià tyl-
ko cz´Êç dna miednicy, ale próba ta pozwa-
la chocia˝ orientacyjnie okreÊliç sprawnoÊç
mi´Êni dna miednicy. Nale˝y jednak pami´-
taç o tym, aby regularnie çwiczyç w ka˝-
dym innym momencie, tylko nie podczas
oddawania moczu. 

Regularne çwiczenia powinny obejmo-
waç d∏ugie napi´cia jak i serie szybkich na-
pi´ç.

Po porodzie warto jest powróciç do çwi-
czeƒ Kegla ju˝ od drugiej  – trzeciej doby
po∏ogu. Naturalne jest, ̋ e w tym czasie kro-
cze b´dzie jeszcze opuchni´te, a mi´Ênie
os∏abione przez porodowy wysi∏ek. Jednak
z ka˝dym dniem po∏ogu çwiczenia stajà si´
∏atwiejsze.

Objawy niepokojàce, które mogà wystà-
piç po porodzie to:
* wyciek nawet kropli moczu podczas wy-

si∏ku,
* koniecznoÊç oddawania moczu cz´Êciej,

ni˝ co 2 godziny,
* koniecznoÊç oddania moczu w mniej, ni˝

15 minut od pierwszego odczucia parcia
na mocz,

* problemy ze zdà˝eniem do toalety
* niemo˝noÊç zatrzymania strumienia mo-

czu.

Mogà one oznaczaç, ˝e prawdopodobnie
mi´Ênie sà mocno os∏abione. JeÊli oka˝e si ,́
˝e same regularne çwiczenia przez okres kil-
ku tygodni nie przyniosà efektu, powinno
si´ skorzystaç z pomocy fizjoterapeuty dna
miednicy. 

Nale˝y pami´taç, ˝e wed∏ug badaƒ,
u kobiet, u których wystàpi∏o nietrzyma-
nie moczu  w okresie cià˝y i po porodzie,
ryzyko nawrotu w okresie menopauzy
wynosi blisko 80%. Aby temu zapobiec
warto pami´taç o regularnych çwicze-
niach Kegla.

Przyk∏adowe çwiczenia
w cià˝y 
➧ Pozycja stojàca, nogi na szerokoÊç bioder,

ramiona wzd∏u˝ tu∏owia. Naprzemienne
krà˝enie ramionami w ty∏, nast´pnie
w przód.

➧ Pozycja stojàca jak poprzednio, nogi lek-
ko ugi´te w kolanach, wychylanie biodra-
mi na przemian w bok, klatka piersiowa
pozostaje nieruchomo. 

➧ Pozycja jak poprzednio, krà˝enie biodra-
mi w prawo, nast´pnie w lewo.

➧ Pó∏przysiady. 
➧ Przykl´kanie na jedno kolano. Podczas

çwiczenia nale˝y mocno podpieraç si´ r´-
kami na kolanie.

➧ R´ce zahaczone jedna d∏oƒ za drugà. Roz-
ciàganie chwytu ze Êciàganiem ∏opatek. 

➧ Stanie na jednej nodze, r´ka oparta na
krzeÊle, druga r´ka przyciàga stop´ do po-
Êladka. Wytrzymaç oko∏o minuty.

➧ Siad, nogi wyprostowane, w rozkroku,
tu∏ów wyprostowany. Si´ganie r´kami do
jednego podudzia – wytrzymaç oko∏o mi-
nuty, si´gnàç do drugiej nogi.

Do çwiczeƒ mo˝na wykorzystaç pi∏k´ re-
habilitacyjà. 
W siedzeniu na pi∏ce:
➧ Wychylanie bioder na boki.
➧ Unoszenie r´ki ze sk∏onem do przeciwne-

go boku.
➧ R´ce na wysokoÊci ramion, skr´ty tu∏o-

wia.
➧ Naprzemienne prostowanie nóg w kolanach

Aby regularnie çwiczyç warto skorzystaç
z çwiczeƒ grupowych dla kobiet w cià˝y.
Stanowi to dodatkowà motywacj´ do regu-
larnych çwiczeƒ, a przy okazji jest to mo˝li-
woÊç spotkania innych kobiet w tym sa-
mym stanie oraz przedyskutowania z in-
struktorem wàtpliwoÊci co do çwiczeƒ.

■
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