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AKtywne..
miesigcy

Kobiety spodziewajgce sie dziecka wymagajg szczegolnej opieki, zwtaszcza te,
ktore nie chca rezygnowac z aktywnosci ruchowej. Przyszte mamy majg
mnostwo watpliwosci, dlatego warto zadbac o ich komfort i przygotowac
skrojong na ich miare oferte zajec.

/5" o [ | adacze z Instytutu Psychologii Niemieckiej Wyzszej Szkoty Sportu
w Kolonii przepytali facznie 1515 kobiet pomiedzy 34 a 36 tygodniem
cigzy. Pytania dotyczyly ich wiedzy odno$nie aktywnosci ruchowej

podczas cigzy. Okazalo sie, ze wiekszos¢ pan zachowuje nadmierng ostroz-

nos¢, ktéra wynika z braku informacii. Srednia ilos¢ godzin aktywnosci rucho-
wej wyniosta u przebadanej grupy od 3 do 6 godzin tygodniowo, przy czym

w przypadku 95% kobiet mowa jest o... spacerze. Oprécz tego przyszte mamy

chetnie uprawiajg rézne formy gimnastyki oraz joge (jedna trzecia ankietowa-

nych), a takze ptywanie. Bardziej obcigzajace formy sportu, np. gry zespoto-
we, byly niezwykle rzadko wymieniane. O pewnej nie$miatosci pan moze
$wiadczy¢ fakt niedoinformowania przez prowadzacych cigze ginekologdéw.

Jedynie 44% lekarzy namawia przyszte mamy do uprawiania sportu, z kolei

22% z nich wrecz odradza aktywnos¢ ruchowa.

Brak informaciji za strony lekarzy zadziwia nie tylko ekspertow. Na

przekér krazgcym zabobonom, wiele znanych instytucji

prowadzacych badania naukowe (Lokey, Tran,

Wells&Myers) potwierdza, ze sport posiada pozy-

tywny wplyw na zdrowie kobiet ciezarnych —

w szczegolnosci, gdy jego intensywnos¢ zosta-
nie odpowiednio dopasowana do indywidu-
alnych mozliwosci ¢wiczacej. Wystarczy je-
dynie ustali¢ wtagciwg dawke aktywnosci ru-
chowej.




Im bardziej okragto,
tym spokojniej
Pojawia sie wiec pytanie, gdzie znajduje sie
granica? W tym wzgledzie naukowcy sg
zgodni — ogromng role odgrywa dobre sa-
mopoczucie i komfort kobiety ciezarnej,
organizm sam podpowiada, gdzie znajduje
sie wczesniej wspomniana granica inten-
SYyWnosci.
Czy w takim razie wszystko jest dozwolo-
ne na co panie bedg miaty tylko ochote?
Nie do konca. Istniejg oczywiscie miedzy-
narodowe wytyczne dotyczace tempa pul-
su podczas treningu kobiet ciezarnych,
warto jednak pamietac, ze sg to dane sta-
tystyczne. Owa norma waha sie w grani-
cach 135-140 uderzen na minute, jednak-
ze liczba ta jest uzalezniona nie tylko od
treningu oraz pulsu w stanie spoczynku,
lecz takze od stopnia zaawansowania cia-
7y. W zaleznosci od czestotliwosci oraz in-
tensywnosci treningu zaleca sie w bardziej
zaawansowanej cigzy ¢wiczenia aerobo-
we. Trening anaerobowy moze by¢ szko-
dliwy dla ptodu, gdyz rosnie stezenie mle-
czanu we krwi. Z kolei Wydziat Zdrowia In-
stytutu Psychologicznego Niemieckiej
Wyzszej Szkoly Sportu zaleca ciezarnym
o umiarkowanej kondycji trening trzy raz
w tygodniu po ok. 20-30 minut.
W pierwszym trymestrze cigzy panie nie
muszg rezygnowac ze swoich przyzwycza-
jen, mimo to odradza sie przeprowadzanie
ekstremalnego treningu.
W drugim i trzecim trymestrze aktywnos¢
fizyczna powinna nieco straci¢ na inten-
sywnosci. Wiagnie po trzecim miesigcu
cigzy, kobiety powinny by¢ szczegdlnie wy-
czulone na sygnaty, ktére wysyta ich ciato.
W tygodniach poprzedzajgcych pordd, pa-
nie powinny zadbac¢ takze o wystarczajgcg
dawke regeneracji. Punkt ciezkosci powi-
nien opiera¢ sie na treningu wytrzymato-
$ciowym. ,Radzimy kobietom ciezarnym,
by utozyty wspdlnie z trenerem odpowied-
ni plan, ktéry z czasem bedzie ulegat mo-
dyfikacjom. Trening na urzadzeniach nie
powinien by¢ ukierunkowany na site, co
oznacza jednym stowem mniejsze obcig-
zenie a wiecej powtdrzen” — zaleca psy-
cholog Marion Sulprizio. Podczas cigzy
w organizmie dochodzi do wahan w go-
spodarce hormonalnej, na ktére nalezy
zwazaé podczas ¢wiczen. Przyktadowo:
podczas cigzy $ciegna oraz migsnie staja
sie bardziej rozciggliwe, co jest powodo-
wane przez hormon zwany relaksyng. Fakt
ten nalezy uwzgledni¢ w szczegélnosci
podczas treningu sifowego.

Doskonatym sposobem na regeneracje
jest aromatyczna kapiel lub krotki pobyt
W saunie.

Trening miesni brzucha
Przez diugi czas sgdzono, ze kobiety spo-
dziewajace sie dziecka powinny zrezygno-
wac z treningu miesni brzucha po 15 tygo-
dniu cigzy. Jednak jak wiadomo, miesnie te
spetniajg szczegdlnie w tym okresie wazng
funkcje podtrzymujaca oraz stabilizujgca.
Prawda jest, Ze nie powinno sie forsowac ze
wzgledow bezpieczenstwa niektérych partii
brzucha, mimo to istniejg pewne alterna-
tywne ¢wiczenia, ktore panie mogg spokoj-
nie wykonywac.

Zalecajac trening miesni brzucha nalezy
by¢ $wiadomym, ze:
B Proste migénie brzucha, ktore sg plytko
utozone mozna trenowa¢ do momentu, az
brzuch zacznie sie zaokragla¢” — twierdzi
ekspertka Marion Sulprizio. Jak tylko cigza
zacznie by¢ widoczna moze pojawic¢ sie
swego rodzaju podiuzne zaglebienie, ktore
powstaje w skutek rozejscia sie pochewek
miesni prostych brzucha. Marion Sulprizio.
Radzi ona swoim pacjentkom kontrolowac
owe zaglebienie, dotykajgc brzucha ponizej
pepka w pozycji lezacej.
B 7 kolei nic nie stoi na przeszkodzie tre-
ningowi mieéni skosnych brzucha, gdyz po-
zostawiajg one wystarczajgco duzo miejsca
macicy.
B Dodatkowo warto wzmacnia¢ mieénie
ufozone gtebiej, gdyz sg one powigzane
z miesniami dna macicy. ,Przyktadowe ¢wi-
czenie to np. dociskanie w pozycji lezacej
miednicy oraz odcinka ledzwiowego do ma-
ty. Miesnie te mozna takze trenowac¢ w po-
zycji stojgcej. Sa on odpowiedzialne m.in.
za stabilizacje cafego tutowia”- radzi Ma-
rion Surprizio.

Oferta dla przysztych mam
Przed wprowadzeniem grupy dla przysztych
mam do klubu warto sie zastanowi¢, kto
moze prowadzi¢ zajecia ruchowe z kobieta-
mi w cigzy. Majg do tego uprawnienia fizjo-
terapeuci, potozne i instruktorzy fitness ale
tylko z uprawnieniami panstwowymi (dwu
dniowy kurs typu basic aerobik nie jest wy-
starczajgcy). Poza tym oczywiscie przyda sie
szkolenie specjalistyczne dotyczace aktyw-
noéci fizycznej w okresie macierzynstwa.
Grupa przysztych mam jest grupg podwyz-
szonego ryzyka i tutaj bezwzglednie propo-
nuje pamieta¢ o ubezpieczeniu klubu i in-
struktora od odpowiedzialnosci cywilnej.
Na zajecia do klubu trafiajg dwie grupy
kobiet — pierwsza to przyszte mamy aktyw-
ne przed zajéciem w cigze. One bardzo
chcg nadal ¢wiczy¢ i oczywiscie, jezeli nie
majg przeciwwskazan, mogg kontynuowac
treningi na regularnych zajeciach jezeli czu-
jg sie dobrze, ale réwniez mogg korzystac
z mniej intensywnych treningéw przezna-
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PRZECIWWSKAZANIA
DO CWICZEN W CIAZY

krwawienia w ciazy,

niewydolno$¢ szyjkowo-ciesniowa,

cigzkie postacie gestozy ciazowej,
nadcis$nienie tetnicze,

cukrzyca,

niedokrwisto$¢ cigzarnych duzego stopnia,
odmiedniczkowe zapalenie nerek w ciazy,
ciaza wieloptodowa (blizniacza),

infekcje, przezigbienie.
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czonych na ten wyjgtkowy czas. Drugg gru-
pa sg ciezarne nieaktywne, ktore dopiero
rozpoczynajg ¢wiczenia. Je zapraszamy do
klubu po 12 tygodniu cigzy i proponujemy
im specjalny trening.

Przygotowujac oferte dla kobiet w cigzy
warto zastanowic¢ sie nad godzing, w ktorej
bedg odbywac sie takie zajecia. Najczescie]
kluby proponujg godziny okoto potudnia
chcge wypetni¢ puste godziny w klubie ar-
gumentujac to, ze przyszte mamy nie pra-
cujg. Zdarza sie i taka sytuacja jednak nale-
zy pamietaé, ze do klubu na ¢wiczenia
przyjdzie zdrowa ciezarna, najczesciej ak-
tywna zawodowo, w zwigzku z tym pracujg-
ca. Wyjsciem oczywiscie sg zajecia w week-
endy. Z prawie 5-letniego do$wiadczenia
wiem, Ze zajecia w ciggu dnia tez sie wypet-
nig klientkami, ale zajmie to troche czasu.
Schemat jest nastepujacy — godziny popo-
tudniowe i weekendy to mate brzuchy, a za-
jecia w ciggu dnia to kobiety tuz przed po-
rodem.

Wprowadzajgc oferte dla ciezarnych na-
lezy pamietac, ze sg to klientki, ktore pre-
dzej czy pdzniej urodzg i przestang chodzi¢
na przygotowane dla nich zajecia . Dlatego

od klubu wymaga to nieustannego promo-
wania takich zaje¢. Rozwigzaniem moze by¢
wprowadzenie licencjonowanych zajec,
ktére przez stalg promocje w mediach
branzowych informujg i zapraszajg do wy-
branych klubow fitness.

Warto pamietaé, ze cigza to bardzo
przewrotny okres dla aktywnej mamy. Pomi-
mo regularnych treningéw w tym czasie, ko-
bieta zwieksza mase ciata i zawarto$¢ tkan-
ki ttuszczowej oraz nie czuje, ze poprawia
forme fizyczng. Wraz z zaawansowaniem
cigzy kobietom ¢wiczy sie gorzej, same
zmniejszajg intensywnos¢, bo szybciej sie
meczg oraz szybciej fapig zadyszke. To wy-
maga od instruktora obserwowania i stu-
chania ciezarnych a w konsekwencji czeste-
go modyfikowania treningu.

Propozycje dla kobiet w cigzy

TRENING SILOWY - To rodzaj aktywnosci,
ktorej nie zaleca sie rozpoczyna¢ podczas
cigzy. Natomiast przyszte mamy, ktére juz
wczesniej chodzity na sifownie, wcale nie
muszg z niej rezygnowac. Wystarczy, ze zmo-
dyfikujg ¢wiczenia i ilo$¢ powtdrzen, sto-
sownie do zaawansowania cigzy — najlepiej

oczywiscie pod okiem przeszkolonego in-
struktora, ktory opracuje specjalny trening.
Jak wyglada trening: kobiety w cigzy nie
powinny dzwiga¢ duzych ciezaréw, nato-
miast moga ¢wiczy¢ z matymi obcigzenia-
mi, ale wykonujgc umiarkowang liczbe po-
wtorzen. Zalecamy ¢wiczenia miesni rak,
klatki piersiowej a takze ndg, posladkow
i grzbietu, odpowiednio dobierajgc inten-
sywno$¢ tych ¢wiczen oraz pozycie
uwzgledniajgce wielko$¢ brzucha.

Co daje: odpowiedni trening wzmocni mie-
$nie, ktore bedg ¢wiczone.

Dla kogo: dla kobiet majgcych juz doswiad-
czenie w treningu na sifowni, pod okiem in-
struktora i za zgoda lekarza.

TRENING CARDIO — wysitek kobiety rodza-
cej jest poréwnywalny z tym, jaki wykonuje
sie podczas marszu na dystansie 40-50 ki-
lometréw bez odpoczynku. Warto wiec, aby
kobiety przygotowaly sie do porodu wta-
$nie poprzez aktywno$¢ fizyczng. Trening
aerobowy sprawi, ze lepiej bedzie funkcjo-
nowac ich uktad krazenia oraz oddechowy,
dzieki czemu lepiej zniosg wysitek podczas
porodu. Dla ciezarnych zalecany jest tre-
ning na maszynie eliptycznej, rowerze oraz
biezni.

Jak wyglada trening: proponujemy trening
w matym lub umiarkowanym tempie. Moz-
na ¢wiczy¢ kazdego dnia przez ok. jedng
godzine. Osoby poczatkujace moga zaczac
od 30 minut, z tygodnia na tydzien zwiek-
szajgc czas trwania treningu.

Co daje: poprawia sprawno$¢ krgzeniowo-
oddechowa,

Dla kogo: dla wszystkich przysztym mam

AKTYWNE 9 miesiecy — to specjalny tre-
ning opracowany na potrzeby kobiet w cig-
zy. Proponowane ¢wiczenia sg one tak do-
brane, by nawet mato aktywne i wytrzymate
mamy z nich skorzystaty, wzmacniajgc swo-
je ciafo i przygotowuijac je do wysitku zwig-
zanego z porodem. To forma aktywnosci
dla mam wolgcych zajecia na ladzie oraz
tych, ktére majg jakiekolwiek przeciwwska-
zania do ¢wiczen w wodzie.

. Ogolne zalecenia dotyczace treningu

L

B Zmniejszaj intensywno$¢ treningu wraz z rozwojem ciazy.

B Spozywaj wieksze ilosci weglowodandw, przede wszystkim przy treningu wytrzymato$ciowym.

B Nie dopuszczaj do przegrzania organizmu, w szczeg6lnosci podczas treningu wytrzymato$ciowego.

B Nie wykonuj gwattownych ruchéw wzdtuz osi wtasnego ciata.

B Uwazaj by nie dopusci¢ do kontuzji sportowej, gdyz réznego rodzaju kuracje lub badania np. (RTG)
a takze narkoza moga przyczynic sie do powstania zakrzepdw we krwi.

B Zrezygnuj z treningu w miejscach znajdujacych na pewnej wysoko$ci lub tam gdzie panuja wysokie
temperatury (woda w basenie powinna mie¢ 20-25 stopni).
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Eksperci

Marion Sulprizio - Psycholog pracujacy na
Wydziale Nauk o Zdrowiu w Instytucie
Psychologii Niemieckiej Wyzszej Szkoty
Sportu w Kolonii. Instytut oferuje doradz-
two on-line dotyczace sportu oraz ciazy.

Katarzyna Sempolska - Pracownik Zaktadu
Fizjologii AWF w Warszawie. Instruktorka
fitness. Autorka programu ,,Aktywne 9
miesigcy” oraz ,klub AKTYWNEJ mamy”.

Jak wyglada trening: trening ten zawiera elementy réz-
nych programéw treningowych, ktére dostosowano do
potrzeb kobiet w cigzy. Mogg to by¢ na przykiad zajecia
z elementami Body Ball, czyli ¢wiczenia z duzymi pitkami
(wykorzystujg one balansowanie ciatem i wzmacniajg
miesnie odpowiedzialne za prawidtowg postawe), Pilates
— ¢wiczenia na macie, wzmacniajg cate ciato - oraz jogi,
ktéra pomaga sie lepiej rozciggnag¢. Zajecia konczg sie
¢wiczeniami oddechowymi i relaksem. Trening zostat do-
stosowany do kazdego trymestru cigzy.

Co daje: gimnastyka dla kobiet w cigzy usprawnia cate cia-
fo, koryguje postawe, uelastycznia miesnie dna miednicy;
przyszte mamy uczg sie technik oddechowych i relaksa-
cyjnych (co szczegolnie przydaje sie podczas porodu).
Dla kogo: zaréwno dla aktywnych przysztych mam, jak
i tych, ktore dopiero chea rozpoczgé ¢wiczenia.

Sportowy comeback

Takze sprecyzowanie zlotych zasad dla $wiezo upieczo-
nych mam nastrecza wiele trudnosci. Do$wiadczenie po-
kazuje, ze panie reagujg w bardzo rozny sposéb. Niektd-
re z nich juz po tygodniu chca ponownie zaczgc uprawiac
sport, inne z kolei potrzebujg czasu, by przyzwyczai¢ sie
do zupetnie nowej sytuacii.

Niestety, wiekszo$¢ z nich zaczyna od niezwykle in-
tensywanego treningu, tak jakby chciaty nadgoni¢ stra-
cony czas. A bardziej wskazane jest delikatne przyzwy-
czajenie organizmu do aktywnos$ci ruchowej, poniewaz
ogromne znaczenie odgrywa stabilizacja miesni oraz dna
macicy. Mamy, ktore marzg o bieganiu lub o zajecia aero-
bowych powinny najpierw wykonywa¢ ¢wiczenia stop-
niowo intensyfikowane. Jesli dno macicy zostanie zlekce-
wazone moze doj$¢ do powiktan. W tym przypadku tak-
ze doskonale sprawdza sie pilates lub joga. Dopiero gdy
miesnie proste brzucha powréca do dawnej formy (za-
mkng sie), panie mogg wykonywac bardziej intensywne
¢wiczenia. Celem, ktéry powinien przy$wiecaé¢ $wiezo
upieczonym mamom, a takze ich trenerom, jest przywré-
cenie sprawnos$ci dna macicy oraz wzmocnienie miesni
brzucha oraz tutowia.

Nowos¢!
Zdrowe maty sportowe

ArmaSport®

Dlaczego maty ArmaSport
s lepsze od innych mat?

B Zdrowie na pierwszym miejscu!
Maty produkowane sg bez dodatku zmiek-
czaczy ftalowych, latexu i triklozanu.

B Stabilnos¢ w milionach komorek!
Jedyna mata z niemieckim certyfikatem
,GS" (sprawdzone bezpieczenstwo).

B Perfekcyjna amortyzacja!
Znakomita elastycznos¢ punktowa.

M Higiena bez kompromisow!

Qdporne na pot i $line dzieki
powtloce Sanitized.

www.armasport.pl

Maty Sportowe marki ArmaSport
dostepne sg w firmie
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