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AAkkttyywwnnee 
mmiieessiięęccyy

B adacze z Instytutu Psychologii Niemieckiej Wy˝szej Szko∏y Sportu
w Kolonii przepytali ∏àcznie 1515 kobiet pomi´dzy 34 a 36 tygodniem
cià˝y. Pytania dotyczy∏y ich wiedzy odnoÊnie aktywnoÊci ruchowej

podczas cià˝y. Okaza∏o si´, ˝e wi´kszoÊç paƒ zachowuje nadmiernà ostro˝-
noÊç, która wynika z braku informacji. Ârednia iloÊç godzin aktywnoÊci rucho-
wej wynios∏a u przebadanej grupy od 3 do 6 godzin tygodniowo, przy czym
w przypadku 95% kobiet mowa jest o... spacerze. Oprócz tego przysz∏e mamy
ch´tnie uprawiajà ró˝ne formy gimnastyki oraz jog´ (jedna trzecia ankietowa-
nych), a tak˝e p∏ywanie. Bardziej obcià˝ajàce formy sportu, np. gry zespo∏o-
we, by∏y niezwykle rzadko wymieniane. O pewnej nieÊmia∏oÊci paƒ mo˝e
Êwiadczyç fakt niedoinformowania przez prowadzàcych cià˝´ ginekologów.
Jedynie 44% lekarzy namawia przysz∏e mamy do uprawiania sportu, z kolei
22% z nich wr´cz odradza aktywnoÊç ruchowà.

Brak informacji za strony lekarzy zadziwia nie tylko ekspertów. Na
przekór krà˝àcym zabobonom, wiele znanych instytucji

prowadzàcych badania naukowe (Lokey, Tran,
Wells&Myers) potwierdza, ˝e sport posiada pozy-

tywny wp∏yw na zdrowie kobiet ci´˝arnych –
w szczególnoÊci, gdy jego intensywnoÊç zosta-

nie odpowiednio dopasowana do indywidu-
alnych mo˝liwoÊci çwiczàcej. Wystarczy je-
dynie ustaliç w∏aÊciwà dawk´ aktywnoÊci ru-
chowej.

Kobiety spodziewające się dziecka wymagają szczególnej opieki, zwłaszcza te,
które nie chcą rezygnować z aktywności ruchowej. Przyszłe mamy mają
mnóstwo wątpliwości, dlatego warto zadbać o ich komfort i przygotować
skrojoną na ich miarę ofertę zajęć. 
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Im bardziej okrągło, 
tym spokojniej
Pojawia si´ wi´c pytanie, gdzie znajduje si´
granica? W tym wzgl´dzie naukowcy sà
zgodni – ogromnà rol´ odgrywa dobre sa-
mopoczucie i komfort kobiety ci´˝arnej,
organizm sam podpowiada, gdzie znajduje
si´ wczeÊniej wspomniana granica inten-
sywnoÊci.
Czy w takim razie wszystko jest dozwolo-
ne na co panie b´dà mia∏y tylko ochot´?
Nie do koƒca. Istniejà oczywiÊcie mi´dzy-
narodowe wytyczne dotyczàce tempa pul-
su podczas treningu kobiet ci´˝arnych,
warto jednak pami´taç, ˝e sà to dane sta-
tystyczne. Owa norma waha si´ w grani-
cach 135-140 uderzeƒ na minut´, jednak-
˝e liczba ta jest uzale˝niona nie tylko od
treningu oraz pulsu w stanie spoczynku,
lecz tak˝e od stopnia zaawansowania cià-
˝y. W zale˝noÊci od cz´stotliwoÊci oraz in-
tensywnoÊci treningu zaleca si´ w bardziej
zaawansowanej cià˝y çwiczenia aerobo-
we. Trening anaerobowy mo˝e byç szko-
dliwy dla p∏odu, gdy˝ roÊnie st´˝enie mle-
czanu we krwi. Z kolei Wydzia∏ Zdrowia In-
stytutu Psychologicznego Niemieckiej
Wy˝szej Szko∏y Sportu zaleca ci´˝arnym
o umiarkowanej kondycji trening trzy raz
w tygodniu po ok. 20-30 minut.
W pierwszym trymestrze cià˝y panie nie
muszà rezygnowaç ze swoich przyzwycza-
jeƒ, mimo to odradza si´ przeprowadzanie
ekstremalnego treningu.
W drugim i trzecim trymestrze aktywnoÊç
fizyczna powinna nieco straciç na inten-
sywnoÊci. W∏aÊnie po trzecim miesiàcu
cià˝y, kobiety powinny byç szczególnie wy-
czulone na sygna∏y, które wysy∏a ich cia∏o.
W tygodniach poprzedzajàcych poród, pa-
nie powinny zadbaç tak˝e o wystarczajàcà
dawk´ regeneracji. Punkt ci´˝koÊci powi-
nien opieraç si´ na treningu wytrzyma∏o-
Êciowym. „Radzimy kobietom ci´˝arnym,
by u∏o˝y∏y wspólnie z trenerem odpowied-
ni plan, który z czasem b´dzie ulega∏ mo-
dyfikacjom. Trening na urzàdzeniach nie
powinien byç ukierunkowany na si∏´, co
oznacza jednym s∏owem mniejsze obcià-
˝enie a wi´cej powtórzeƒ” – zaleca psy-
cholog Marion Sulprizio. Podczas cià˝y
w organizmie dochodzi do wahaƒ w go-
spodarce hormonalnej, na które nale˝y
zwa˝aç podczas çwiczeƒ. Przyk∏adowo:
podczas cià˝y Êci´gna oraz mi´Ênie stajà
si´ bardziej rozciàgliwe, co jest powodo-
wane przez hormon zwany relaksynà. Fakt
ten nale˝y uwzgl´dniç w szczególnoÊci
podczas treningu si∏owego.

Doskona∏ym sposobem na regeneracj´
jest aromatyczna kàpiel lub krótki pobyt
w saunie.

Trening mięśni brzucha
Przez d∏ugi czas sàdzono, ˝e kobiety spo-
dziewajàce si´ dziecka powinny zrezygno-
waç z treningu mi´Êni brzucha po 15 tygo-
dniu cià˝y. Jednak jak wiadomo, mi´Ênie te
spe∏niajà szczególnie w tym okresie wa˝nà
funkcj´ podtrzymujàcà oraz stabilizujàcà.
Prawdà jest, ̋ e nie powinno si´ forsowaç ze
wzgl´dów bezpieczeƒstwa niektórych partii
brzucha, mimo to istniejà pewne alterna-
tywne çwiczenia, które panie mogà spokoj-
nie wykonywaç.

Zalecajàc trening mi´Êni brzucha nale˝y
byç Êwiadomym, ˝e:
r „Proste mięśnie brzucha, które sà p∏ytko
u∏o˝one mo˝na trenowaç do momentu, a˝
brzuch zacznie si´ zaokràglaç” – twierdzi
ekspertka Marion Sulprizio. Jak tylko cià˝a
zacznie byç widoczna mo˝e pojawiç si´
swego rodzaju pod∏u˝ne zag∏´bienie, które
powstaje w skutek rozejÊcia si´ pochewek
mi´Êni prostych brzucha. Marion Sulprizio.
Radzi ona swoim pacjentkom kontrolowaç
owe zag∏´bienie, dotykajàc brzucha poni˝ej
p´pka w pozycji le˝àcej. 
r Z kolei nic nie stoi na przeszkodzie tre-
ningowi mięśni skośnych brzucha, gdy˝ po-
zostawiajà one wystarczajàco du˝o miejsca
macicy.
r Dodatkowo warto wzmacniaç mięśnie
ułożone głębiej, gdy˝ sà one powiàzane
z mi´Êniami dna macicy. „Przyk∏adowe çwi-
czenie to np. dociskanie w pozycji le˝àcej
miednicy oraz odcinka l´dêwiowego do ma-
ty. Mi´Ênie te mo˝na tak˝e trenowaç w po-
zycji stojàcej. Sà on odpowiedzialne m.in.
za stabilizacj´ ca∏ego tu∏owia”- radzi Ma-
rion Surprizio.

Oferta dla przyszłych mam
Przed wprowadzeniem grupy dla przysz∏ych
mam do klubu warto si´ zastanowiç, kto
mo˝e prowadziç zaj´cia ruchowe z kobieta-
mi w cià˝y. Majà do tego uprawnienia fizjo-
terapeuci, po∏o˝ne i instruktorzy fitness ale
tylko z uprawnieniami paƒstwowymi (dwu
dniowy kurs typu basic aerobik nie jest wy-
starczajàcy). Poza tym oczywiÊcie przyda si´
szkolenie specjalistyczne dotyczàce aktyw-
noÊci fizycznej w okresie macierzyƒstwa.
Grupa przysz∏ych mam jest grupà podwy˝-
szonego ryzyka i tutaj bezwzgl´dnie propo-
nuje pami´taç o ubezpieczeniu klubu i in-
struktora od odpowiedzialnoÊci cywilnej. 

Na zaj´cia do klubu trafiajà dwie grupy
kobiet – pierwsza to przysz∏e mamy aktyw-
ne przed zajściem w ciążę. One bardzo
chcà nadal çwiczyç i oczywiÊcie, je˝eli nie
majà przeciwwskazaƒ, mogà kontynuowaç
treningi na regularnych zaj´ciach je˝eli czu-
jà si´ dobrze, ale równie˝ mogà korzystaç
z mniej intensywnych treningów przezna-

PRZECIWWSKAZANIA 
DO ĆWICZEŃ W CIĄŻY

r krwawienia w ciąży,
r niewydolność szyjkowo-cieśniowa,
r ciężkie postacie gestozy ciążowej,
r nadciśnienie tętnicze,
r cukrzyca,
r niedokrwistość ciężarnych dużego stopnia,
r odmiedniczkowe zapalenie nerek w ciąży,
r ciąża wielopłodowa (bliźniacza),
r infekcje, przeziębienie.



czonych na ten wyjàtkowy czas. Drugà gru-
pà sà ciężarne nieaktywne, które dopiero
rozpoczynajà çwiczenia. Je zapraszamy do
klubu po 12 tygodniu cià˝y i proponujemy
im specjalny trening. 

Przygotowujàc ofert´ dla kobiet w cià˝y
warto zastanowiç si´ nad godzinà, w której
b´dà odbywaç si´ takie zaj´cia. Najcz´Êciej
kluby proponujà godziny oko∏o po∏udnia
chcàc wype∏niç puste godziny w klubie ar-
gumentujàc to, ˝e przysz∏e mamy nie pra-
cujà. Zdarza si´ i taka sytuacja jednak nale-
˝y pami´taç, ˝e do klubu na çwiczenia
przyjdzie zdrowa ci´˝arna, najcz´Êciej ak-
tywna zawodowo, w zwiàzku z tym pracujà-
ca. WyjÊciem oczywiÊcie sà zaj´cia w week-
endy. Z prawie 5–letniego doÊwiadczenia
wiem, ˝e zaj´cia w ciàgu dnia te˝ si´ wype∏-
nià klientkami, ale zajmie to troch´ czasu.
Schemat jest nast´pujàcy – godziny popo-
∏udniowe i weekendy to ma∏e brzuchy, a za-
j´cia w ciàgu dnia to kobiety tu˝ przed po-
rodem.

Wprowadzajàc ofert´ dla ci´˝arnych na-
le˝y pami´taç, ˝e sà to klientki, które pr´-
dzej czy póêniej urodzà i przestanà chodziç
na przygotowane dla nich zaj´cia . Dlatego

oczywiÊcie pod okiem przeszkolonego in-
struktora, który opracuje specjalny trening. 
Jak wygląda trening: kobiety w cià˝y nie
powinny dêwigaç du˝ych ci´˝arów, nato-
miast mogà çwiczyç z ma∏ymi obcià˝enia-
mi, ale wykonujàc umiarkowanà liczb´ po-
wtórzeƒ. Zalecamy çwiczenia mi´Êni ràk,
klatki piersiowej a tak˝e nóg, poÊladków
i grzbietu, odpowiednio dobierajàc inten-
sywnoÊç tych çwiczeƒ oraz pozycje
uwzgl´dniajàce wielkoÊç brzucha.
Co daje: odpowiedni trening wzmocni mi´-
Ênie, które b´dà çwiczone.
Dla kogo: dla kobiet majàcych ju˝ doÊwiad-
czenie w treningu na si∏owni, pod okiem in-
struktora i za zgodà lekarza.

TRENING CARDIO – wysi∏ek kobiety rodzà-
cej jest porównywalny z tym, jaki wykonuje
si´ podczas marszu na dystansie 40-50 ki-
lometrów bez odpoczynku. Warto wi´c, aby
kobiety przygotowa∏y si´ do porodu w∏a-
Ênie poprzez aktywnoÊç fizycznà. Trening
aerobowy sprawi, ˝e lepiej b´dzie funkcjo-
nowaç ich uk∏ad krà˝enia oraz oddechowy,
dzi´ki czemu lepiej zniosà wysi∏ek podczas
porodu. Dla ci´˝arnych zalecany jest tre-
ning na maszynie eliptycznej, rowerze oraz
bie˝ni. 
Jak wygląda trening: proponujemy trening
w ma∏ym lub umiarkowanym tempie. Mo˝-
na çwiczyç ka˝dego dnia przez ok. jednà
godzin´. Osoby poczàtkujàce mogà zaczàç
od 30 minut, z tygodnia na tydzieƒ zwi´k-
szajàc czas trwania treningu. 
Co daje: poprawia sprawnoÊç krà˝eniowo-
oddechowà, 
Dla kogo: dla wszystkich przysz∏ym mam

AKTYWNE 9 miesięcy – to specjalny tre-
ning opracowany na potrzeby kobiet w cià-
˝y. Proponowane çwiczenia sà one tak do-
brane, by nawet ma∏o aktywne i wytrzyma∏e
mamy z nich skorzysta∏y, wzmacniajàc swo-
je cia∏o i przygotowujàc je do wysi∏ku zwià-
zanego z porodem. To forma aktywnoÊci
dla mam wolàcych zaj´cia na làdzie oraz
tych, które majà jakiekolwiek przeciwwska-
zania do çwiczeƒ w wodzie.

od klubu wymaga to nieustannego promo-
wania takich zaj´ç. Rozwiàzaniem mo˝e byç
wprowadzenie licencjonowanych zaj´ç,
które przez sta∏à promocj´ w mediach
bran˝owych informujà i zapraszajà do wy-
branych klubów fitness. 

Warto pami´taç,  ˝e cià˝a to bardzo
przewrotny okres dla aktywnej mamy. Pomi-
mo regularnych treningów w tym czasie, ko-
bieta zwi´ksza mas´ cia∏a i zawartoÊç tkan-
ki t∏uszczowej oraz nie czuje, ˝e poprawia
form´ fizycznà. Wraz z zaawansowaniem
cià˝y kobietom çwiczy si´ gorzej, same
zmniejszajà intensywnoÊç, bo szybciej si´
m´czà oraz szybciej ∏apià zadyszk´. To wy-
maga od instruktora obserwowania i s∏u-
chania ci´˝arnych a w konsekwencji cz´ste-
go modyfikowania treningu.

Propozycje dla kobiet w ciąży
TRENING SIŁOWY – To rodzaj aktywnoÊci,
której nie zaleca si´ rozpoczynaç podczas
cià˝y. Natomiast przysz∏e mamy, które ju˝
wczeÊniej chodzi∏y na si∏owni´, wcale nie
muszà z niej rezygnowaç. Wystarczy, ̋ e zmo-
dyfikujà çwiczenia i iloÊç powtórzeƒ, sto-
sownie do zaawansowania cià˝y – najlepiej
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Ogólne zalecenia dotyczące treningu

r Zmniejszaj intensywność treningu wraz z rozwojem ciąży.
r Spożywaj większe ilości węglowodanów, przede wszystkim przy treningu wytrzymałościowym.
r Nie dopuszczaj do przegrzania organizmu, w szczególności podczas treningu wytrzymałościowego.
r Nie wykonuj gwałtownych ruchów wzdłuż osi własnego ciała.
r Uważaj by nie dopuścić do kontuzji sportowej, gdyż różnego rodzaju kuracje lub badania np. (RTG) 

a także narkoza mogą przyczynić się do powstania zakrzepów we krwi.
r Zrezygnuj z treningu w miejscach znajdujących na pewnej wysokości lub tam gdzie panują wysokie 

temperatury (woda w basenie powinna mieć 20-25 stopni).



Jak wygląda trening: trening ten zawiera elementy ró˝-
nych programów treningowych, które dostosowano do
potrzeb kobiet w cià˝y. Mogà to byç na przyk∏ad zaj´cia
z elementami Body Ball, czyli çwiczenia z du˝ymi pi∏kami
(wykorzystujà one balansowanie cia∏em i wzmacniajà
mi´Ênie odpowiedzialne za prawid∏owà postaw´), Pilates
– çwiczenia na macie,  wzmacniajà ca∏e cia∏o - oraz jogi,
która pomaga si´ lepiej rozciàgnàç. Zaj´cia koƒczà si´
çwiczeniami oddechowymi i relaksem. Trening zosta∏ do-
stosowany do ka˝dego trymestru cià˝y.  
Co daje: gimnastyka dla kobiet w cià˝y usprawnia ca∏e cia-
∏o, koryguje postaw´, uelastycznia mi´Ênie dna miednicy;
przysz∏e mamy uczà si´ technik oddechowych i relaksa-
cyjnych (co szczególnie przydaje si´ podczas porodu). 
Dla kogo: zarówno dla aktywnych przysz∏ych mam, jak
i tych, które dopiero chcà rozpoczàç çwiczenia.

Sportowy comeback
Tak˝e sprecyzowanie z∏otych zasad dla Êwie˝o upieczo-
nych mam nastr´cza wiele trudnoÊci. DoÊwiadczenie po-
kazuje, ˝e panie reagujà w bardzo ró˝ny sposób. Niektó-
re z nich  ju˝ po tygodniu chcà ponownie zaczàç uprawiaç
sport, inne z kolei potrzebujà czasu, by przyzwyczaiç si´
do zupe∏nie nowej sytuacji. 

Niestety, wi´kszoÊç z nich zaczyna od niezwykle in-
tensywanego treningu, tak jakby chcia∏y nadgoniç stra-
cony czas. A bardziej wskazane jest delikatne przyzwy-
czajenie organizmu do aktywnoÊci ruchowej, poniewa˝
ogromne znaczenie odgrywa stabilizacja mi´Êni oraz dna
macicy. Mamy, które marzà o bieganiu lub o zaj´cia aero-
bowych powinny najpierw wykonywaç çwiczenia stop-
niowo intensyfikowane. JeÊli dno macicy zostanie zlekce-
wa˝one mo˝e dojÊç do powik∏aƒ. W tym przypadku tak-
˝e doskonale sprawdza si´ pilates lub joga. Dopiero gdy
mi´Ênie proste brzucha powrócà do dawnej formy (za-
mknà si´), panie mogà wykonywaç bardziej intensywne
çwiczenia. Celem, który powinien przyÊwiecaç Êwie˝o
upieczonym mamom, a tak˝e ich trenerom, jest przywró-
cenie sprawnoÊci dna macicy oraz wzmocnienie mi´Êni
brzucha oraz tu∏owia.

Marion Sulprizio – Psycholog pracujący na
Wydziale Nauk o Zdrowiu w Instytucie
Psychologii Niemieckiej Wyższej Szkoły
Sportu w Kolonii. Instytut oferuje doradz-
two on-line dotyczące sportu oraz ciąży.

Katarzyna Sempolska – Pracownik Zakładu
Fizjologii AWF w Warszawie. Instruktorka
fitness. Autorka programu „Aktywne 9
miesięcy” oraz „klub AKTYWNEJ mamy”.

Eksperci


