Podczas ciazy, pod wptywem kortyzolu ( hormonu produkowanego przez kor¢ nadnerczy) w
skorze ostabiajg si¢ wtokna kolagenu 1 elastyny. W wyniku tego moga wystapi¢ na
powiekszajacym sie brzuchu, piersiach, udach i posladkach rozstepy. W powstawaniu ich
duze znaczenie majg predyspozycje genetyczne, ale rowniez wazna jest wiasciwa dieta,
aktywnos¢ fizyczna i pielggnacja skory.

Gimnastyka dla kobiet w cigzy opiera si¢ miedzy innymi na elementach yogi, pilatesu,
fitnessu i rozciggania. Cwiczenia fizyczne zwiekszajg przeptyw krwi przez co wiecej tlenu
dociera do komodrek migsni i skory. Zajecia takie wptywaja na samopoczucie fizyczne
przysztej mamy ( pomagaja w dobrej kondycji donosi¢ cigze ) jak réwniez bardzo poprawiaja
jedrnos¢ skory ( zmniejszajac predyspozycje do rozstepow). Zaleca si¢ takg gimnastyke w
formie zaje¢ zorganizowanych z programem specjalnie przygotowanym dla kobiet w cigzy.
Obok aktywnosci fizycznej zaleca si¢ cigzarnym wceieranie w wyzej wymienione miejsca
specjalnych kreméw 1 oliwek .

Po porodzie wielko$¢ brzucha zalezy w duzej mierze od tempa zwijania macicy (pod koniec
cigzy ma ona wielkos¢ arbuza, a musi wroci¢ do wielkos$ci gruszki). Karmienie piersig
przyspiesza ten proces. W organizmie wytwarza si¢ wtedy oksytocyna, ktéra powoduje
skurcze macicy, a te, jej zwijanie. Niestety proces zwijania macicy nie jest rOownoznaczny z
kondycja skory na brzuchu. Zazwyczaj mamy odczucie jakby byto jej zbyt duzo. Na samym
poczatku potogu mozna nosi¢ obciskajaca bielizne, ktora wspomoze zwijanie macicy. Bardzo
korzystny jest ruch. Dlatego juz pierwszego dnia mozna wstawac (jesli nie ma
przeciwskazan), a kiedy minie okres najsilniejszych dolegliwosci, przychodzi czas na
pierwsze ¢wiczenia (przyklady na koncu tekstu). Warto oprocz ruchu wprowadzi¢ masaze
brzucha, posladkow i1 nodg. Stosujemy do tego (jesli karmimy piersig) kremy 1 oliwki dla
kobiet w cigzy. Polecam zwykta oliwke z dodatkiem olejku lawendowego (20 kropli) i
rozmarynowego (20 kropli).

Jesli nie karmimy piersig mozna wykonywac¢ masaze preparatami z dodatkiem kofeiny.
Polecam pilling na oliwke z dodatkiem $rednio zmielonej kawy.

Po porodzie (dla kobiet karmigcych piersig) duzym problemem sg piersi. Biust jest wigkszy 1
cigzszy (moga pojawic si¢ rowniez rozstgpy). Aby zbytnio go nie obcigzac trzeba kupi¢ dobry
biustonosz do karmienia, ktdrego nie zdejmujemy rowniez na noc. Gdy pojawig si¢ rozstepy
mozna delikatnie masowac piersi omijajac brodawki oliwka z 20-ma kroplami olejku
lawendowego, 10-cioma kroplami olejku neroli 1 50 ml olejku z jojoby.

Jesli odstawiamy dziecko od piersi na pewno zaobserwujesz zwiotczenie skory na piersiach —
konieczne sg wowczas ¢wiczenia ( przyktady ponizej).

Na brzuch ( po porodzie)
1) potodz si¢ na plecach
nogi proste , rece na karku-podnoszenie na 1-2 glowy z barkami
na 3-4 opuszczamy
powtarzamy 20 razy
2) pozycjaj.w.
nogi zgigte, rece na karku-podnoszenie na 1-2 glowy z barkami
na 3-4 opuszczamy
powtarzamy 20 razy



3) lezenie na plecach nogi uniesione do pozycji jakbys siedziata na krzesle
- podnoszenie na 1-2 gtowy z barkami
na 3-4 opuszczamy
powtarzamy po 10 razy na strong
4) lezenie na plecach nogi uniesione do pozycji krzesetka
przenoszenie ndg na boki- barki przyklejone do podtogi
5) lezenie na plecach nogi uniesione do pozycji krzesetka
-opuszczanie ndg na zmiang
powtarzamy po 10 razy na kazda z nég.

Na biust (w czasie cigzy i po porodzie)

1) siedzac lub stojac —rece zgigte w tokciach ztozone dtonie na wysokosci piersi-

naciskanie dloni liczac do trzech-na cztery rozluZnienie

powtarzamy 20 razy

2) siedzac lub stojac —pewny chwyt dlonmi na wysokos$ci przedramion- gwaltowne ruchy

na zew/wew. do odczucia napi¢cia pod pachami

3)klek podparty, dtonie skierowane do $rodka, kolana cofnigte. Stopy uniesione-
skrzyzowane — pilnujgc aby nie wystawaty biodra-na 1-2 zginajac tokcie opuszczanie
glowy do podtogi, na 3-4 powrdt.

Na posladki (w czasie cigzy i po porodzie)
1) lezenie na plecach, kolana zgigte-unoszenie bioder na 1-2 w goérze mocno spinamy
posladki na 3-4 powrd6t
powtarzamy 20 razy
2) tak jak wyzej tyle, ze pomiedzy kolanami $ciskamy np. mata poduszke/pitke
powtarzamy 20 razy
3)lezenie na boku kolana zgigte-unoszenie na 1-2 nogi zew do géry na 3-4 powr6t
powtarzamy 20 razy



