AktywnoSc w ciazy
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Co mozna ¢wiczyc!?

Cigza jest stanem fizjologicznym. Czeéé
ciezarnych dowiaduje sie 0 swoim odmien-
nym stanie dopiero w drugim, trzecim mie-
sigcu cigzy. W tym czasie utrzymuja swoja
normalna aktywnoé¢ fizyczna, co nie stano-
wi zagrozenia dla nowego zycia, ktore w so-
bie nosza. Stad zaleceniem moze by¢ utrzy-
manie aktywnosci fizycznej sprzed ciazy do
czasu, az odmienny stan nie bedzie zbyt
ucigzliwy. Oczywiscie wyjatek stanowia
sporty urazowe, takie jak jazda konna, tenis
czy narciarstwo zjazdowe. Sama aktywno$é
nie stanowi takiego zagrozenia jak ewentual-
ny uraz. Przeciwwskazane sa réwniez spor-
ty, ktore narazaja na niedotlenienie, tj. nur-
kowanie czy wspinaczka wysokogérska.

Co zatem z cigzarnymi, ktore wiodty sie-
dzacy tryb zycia, bez wiekszej aktywnosci?

Takie cigzarne moga rozpoczaé aktywno-
$ci, tj. plywanie czy aerobik dla ciezarnych
z tym zastrzezeniem, ze nowa aktywno$¢ na-

lezy rozpoczaé najwczesniej w 5 miesigcu,
pierwszy trymestr cigzy nie jest wskazany
na uprawianie takich aktywnoéci.

Nalezy pamietaé, ze kobieta, ktéra éwi-
czy nie moze by¢ glodna ani spragniona.
Tempo éwiczen nie powinno by¢ zbyt for-
sowne, a liczba powtérzen dostosowana do
odczu¢ éwiczacej.

Aktywnosc¢ fizyczna
a mieSnie dna miednicy

Bez wzgledu na cigze s3 takie dyscypliny
sportowe, ktére moga predysponowaé do
powstania NTM. Sa nimi skoki na trampo-
linie, skoki spadochronowe, czy podnosze-
nie ciezaréw. Stad wysitek zwiazany z pod-
skokami, czy d¢wiganiem w cigzy jest szcze-
golnie niewskazany. Pamietajmy o zwigkszo-
nym obcigzeniu dna miednicy w ciazy, spo-
wodowanym rosnaca macica oraz wplywie
hormonéw na oslabienie i rozciggniecie mie-
éni krocza. Warto zatem dla ochrony krocza

N e T F, g, T hen

napinaé¢ mieénie dna miednicy podczas
wiekszych wysitkéw. Ponadto wydaje sie cal-
kiem prawdopodobne, ze utrzymanie spraw-
nosci tych mieéni moze przyczyni¢ sie do
zmniejszenia ryzyka wcze$niejszego porodu.

Szczegoblne srodki
0Stroznosci

Zanim ciezarna rozpocznie aktywnos$é fi-
zyczng, warto aby wezedniej porozmawiala
o tym ze swoim ginekologiem, podczas wi-
zyty kontrolnej. Oczywiscie ginekolog oce-
nia stan w momencie badania, warto zatem,
aby ciezarna pamietala o kilku zasadach.
Przede wszystkim o takich przeciwwskaza-
niach do ¢wiczen jak podwyzszona tempera-
tura ciafa, wysokie ciénienie spoczynkowe
(mierzone po kilku minutach odpoczynku),
pojawiajace sie skurcze macicy (3 na godzi-
ne lub kilka podczas dnia), bél podbrzusza
lub inny bol niewiadomego pochodzenia,
krwawienie lub inne objawy, ktére ja niepo-
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koja. Warto réwniez rozwazyé czy éwiczyé,
gdy ciezarna ma gorsze samopoczucie. Cza-
sem $wiadczy to o czynnodci skurczowej
macicy lub poczatku infekcji.

Znaczenie aktywnosci
fizycznej w ciazy

Aktywnoé¢ fizyczna ma pozytywny
wplyw na kazdego, kto z niej korzysta. Tym
bardziej ma ona znaczenie w cigzy. Warto
tu podkresli¢ kilka aspektéw:

Znaczenie psychologiczne

Cwiczenie wplywa na poprawe nastroju.
Wowezas ,,cigza” staje sie bardziej ,,stanem
blogostawionym”. Dzieje sie tak miedzy in-
nymi dlatego, ze kazdy wysitek fizyczny po-
woduje wydzielanie endorfin, ktore sprzy-
jaja lepszemu samopoczuciu. Ponadto od-
powiednie ¢wiczenia utrzymuja sprawnoéé
sprzed cigzy, dzieki czemu ciezarna lepiej ra-
dzi sobie podczas zwyklych aktywnodci zy-
ciowych, latwiej sie jej oddycha, rzadziej
cierpi na somatyczne dolegliwosci.

Uklad krazenia, wydolno$é

Ograniczenie aktywnoéci w cigzy przyczynia
sie do ograniczenia wydolnosci — mimo
wzrostu aktywnosci serca. Tymczasem pordd
poréwnuje sie do wysitku maratonczyka,
rozlozonego na wiele godzin, Wysitek sprzy-
ja pobudzeniu pompy migéniowej, co zmniej-
sza dolegliwosci zwiazane z obrzekami.

Uktad oddechowy

Czeé¢ ciezarnych skarzy sie na dusznoéé.
Odpowiednie ¢wiczenia moga pomdc
w zwalczaniu tej dolegliwosci. Prawidlowy
oddech, sprawnos¢ uktadu oddechowego
odgrywa ogromna role podczas porodu.

Sprawnos¢ mig$niowa

Cigza zmienia dzialanie i sprawno$¢ wielu
mie$ni. Brak ich usprawniania moze przyczy-
ni¢ sie do powstania dolegliwosci bolowych.

Przygotowanie do porodu
Aktywno$¢ fizyczna w cigzy owocuje lep-
szym przebiegiem porodu, ma réwniez do-
broczynny wplyw na ptod.

Znaczenie miesni dna
miednicy w ciazy

Na szczegbdlng uwage zashuguja mie-
$nie dna miednicy. Zaréwno w czasie cig-
zy jak i podczas porodu miesnie te s
mocno oslabiane. Najpierw — nadwyre-

zane dzwiganiem coraz wigkszej macicy,
a potem rozpychane przez rodzace sie
dziecko. A poniewaz jedna z funkgcji tych
miedni jest zaciskanie cewki moczowej,
dlatego ich oslabienie moze doprowa-
dzi¢ do probleméw z trzymaniem mo-
czu. Moze to by¢ zaréwno wysitkowe
nietrzymanie moczu — czyli popuszcza-
nie przy np. podnoszeniu dziecka, kicha-
niu czy innych czynnosciach, jak i z paré
naglacych, ze zbyt czestym oddawaniem
moczu i problemami ze zdazeniem do to-
alety. Warto wiedzie¢, ze dolegliwodci te
jako skutek cigzowo — porodowego
ostabienia mie$ni moga wystapi¢ zaréw-
no w okresie poporodowym jak i lata po
nim — najcze$ciej okolo menopauzy.
Mozna temu zapobiec stosujac w czasie
ciazy i potogu prostg profilaktyke — éwi-
czenia Kegla.

Jak ¢wiczy¢?

Cwiczenia Kegla polegaj na zaciskaniu
mieéni krocza tak, jak podczas powstrzy-
mywania strumienia moczu. Dodatkowo
¢wiczaca powinna mieé uczucie ,,wciggania
narzadéw”, co niektorzy nazywajg ,,éwicze-
niem — winda”. W celu nauki ,,na toale-
cie” warto wykonaé tylko kilka préb, aby
zapamietaé, ktére to sa miesnie i upewnic¢
sig, czy ¢wiczaca potrafi przerwaé strumien
moczu. Co prawda zwieracze stanowig tyl-
ko cze$¢ dna miednicy, ale préba ta pozwa-
la chociaz orientacyjnie okresli¢ sprawnoéé
mieéni dna miednicy. Nalezy jednak pamie-
ta¢ o tym, aby regularnie éwiczy¢ w kaz-
dym innym momencie, tylko nie podczas
oddawania moczu.

Regularne ¢wiczenia powinny obejmo-
waé dhugie napiecia jak i serie szybkich na-
pigé.

Po porodzie warto jest powrécié do ¢wi-
czen Kegla juz od drugiej — trzeciej doby
pologu. Naturalne jest, ze w tym czasie kro-
cze bedzie jeszcze opuchniete, a migénie
ostabione przez porodowy wysitek. Jednak
z kazdym dniem pologu ¢wiczenia stajg sie
tatwiejsze.

Objawy niepokojace, ktére mogg wysta-
pi¢ po porodzie to:

* wyciek nawet kropli moczu podczas wy-
sitku,

* konieczno$¢ oddawania moczu czgdciej,
niz co 2 godziny,

* konieczno$¢ oddania moczu w mniej, niz
15 minut od pierwszego odczucia parcia
na mocz,

* problemy ze zdazeniem do toalety

* niemozno$¢ zatrzymania strumienia mo-
czu.

Moga one oznaczaé, ze prawdopodobnie
miesnie s3 mocno ostabione. Jesli okaze sie,
ze same regularne ¢wiczenia przez okres kil-
ku tygodni nie przyniosa efektu, powinno
sie skorzysta¢ z pomocy fizjoterapeuty dna
miednicy.

Nalezy pamietaé, ze wedlug badan,
u kobiet, u ktérych wystapilo nietrzyma-
nie moczu w okresie cigzy i po porodzie,
ryzyko nawrotu w okresie menopauzy
wynosi blisko 80%. Aby temu zapobiec
warto pamieta¢ o regularnych ¢wicze-
niach Kegla.

Przyktadowe ¢wiczenia
W ciazy

OPozycja stojaca, nogi na szerokos¢ bioder,
ramiona wzdiuz tulowia. Naprzemienne
krazenie ramionami w tyl, nastepnie
w przdd.

OPozycja stojaca jak poprzednio, nogi lek-
ko ugiete w kolanach, wychylanie biodra-
mi na przemian w bok, klatka piersiowa
pozostaje nieruchomo.

OPozycja jak poprzednio, krazenie biodra-
mi w prawo, nastepnie w lewo.

OPStprzysiady.

OPrzyklekanie na jedno kolano. Podczas
¢wiczenia nalezy mocno podpierad sie re-
kami na kolanie.

ORece zahaczone jedna dlon za druga. Roz-
cigganie chwytu ze $cigganiem fopatek.

OStanie na jednej nodze, reka oparta na
krzesle, druga reka przycigga stope do po-
$ladka. Wytrzymac¢ okolo minuty.

OSiad, nogi wyprostowane, w rozkroku,
tuléw wyprostowany. Sigganie rekami do
jednego podudzia — wytrzymaé okoto mi-
nuty, siegna¢ do drugiej nogi.

Do éwiczen mozna wykorzystaé pitke re-

habilitacyja.

W siedzeniu na pilce:

OWychylanie bioder na boki.

OUnoszenie reki ze sktonem do przeciwne-
go boku.

ORece na wysokosci ramion, skrety tuto-
wia.

[NNaprzemienne prostowanie ndg w kolanach

Aby regularnie éwiczy¢ warto skorzystaé
z ¢wiczen grupowych dla kobiet w cigzy.
Stanowi to dodatkows motywacje do regu-
larnych éwiczen, a przy okazji jest to mozli-
woéé spotkania innych kobiet w tym sa-
mym stanie oraz przedyskutowania z in-
struktorem watpliwosci co do ¢wiczen.
[
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