AKTYWNOSC FIZYCZNA W CUKRZYCY CIAZOWE] :

Zaleca sie min. 30 min umiarkowanej aktywnosci fizycznej przez co najmniej 4 dni w
tygodniu.

FORMY AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ ZALECANE W CZASIE CIAZY

- spacer, nordic walking, joga, pilatess , ptywanie, zajgcia indywidualne z fizjoterapeutg lub
trenerem personalnym, fitnes dla kobiet w cigzy, ¢wiczenia oddechowe oraz relaksacyjne,
¢wiczenia w ramach szkoty rodzenia

FORMY AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ NIEZALECANE W CZASIE CIAZY

= sporty walki, jazda konna, jazda na rowerze, jazda na nartach / snowboardzie, jazda na
rolkach/tyzwach, wspinaczka , sporty kontaktowe ( siatkéwka , koszykéwka pita nozna )
tenis, nurkowanie, podnoszenie ciezarow,

?

Przyjmuje sig, ze optymalny czas trwania aktywnosci fizycznej to 45 minut, gdzie 15 min
powinno stanowic rozgrzewke, 15 min to éwiczenia 0gollno usprawniajace, a ostatnie 15 min
to ¢wiczenia oddechowe i relaksacyjne. Jesli kobieta prowadzi stacjonarny tryb zycia przed
zajsciem w cigze , zaleca sie , aby pierwsze éwiczenia miaty tagodniejszy charakter i trwaty
nieco krocej. Stosujgc poczatkowo krétkie treningi 3 x w tygodniu nalezy je stopniowo
wydtuzac¢ do 30 - 45 min az do 7 x w tygodniu. Wsrdd kobiet regularnie podejmujacych
aktywnos¢ ruchowg przed zajéciem w cigzg proponuje sie treningi 30 - 60 min z poczatkowa
czgstotliwoscia 3 - 5 x w tygodniu.

Przystepujgc do aktywnosci ruchowej nalezy pamietac o systematycznosci oraz poprawnosci
wykonywania ¢wiczen.

Sama metodyka ¢wiczen w cigzy nie odbiega od podstawowych zasad i obejmuje :

° przyjecie pozycji wyjsciowej ( skorygowanej, tj. ze zwrdceniem uwagi na prawidtowg
sylwetke, ktora w cigzy jest kluczowym elementem profilaktyki wielu dysfunkcji )

° ruch (ze zwréceniem uwagi na utrzymanie prawidtowej sylwetki oraz poprawnag
prace wszystkich grup migsniowych )

° powrot do pozycji wyjsciowej

Wraz z rozwojem cigzy zaleca sie dostosowanie pozycji do zmian zachodzacych w
organizmie ciezarnej. Odchodzi sie od ¢wiczer w pozycji lezenia tytem oraz lezenia na
prawym boku. preferuje sie aktywnosé w siadzie , gtownie na pitce gimnastycznej lub w
pozycjach uelastyczniajacych krocze.



do poziomy Wytrenowania ( aktywnos¢ fizyczna przed Cigzy ) oraz trymestry
132y. Zawsze warto skonsultowa¢ sie z ﬁzjoterapeutq specjalizujgeym Sie w
Opiece nad kobieta Ciezarng oraz w kresie potogu.




