W czasie cigzy kobieta przybiera na wadze $rednio 11-15 kilograméw. Zdarza si¢ jednak
czesto, ze tyjemy o wiele wiecej 1 wtedy po porodzie powrdt do dawnej figury jest
trudniejszy.

Przy nadwadze, obok lekkostrawnej diety najwazniejsza jest aktywnos$¢ fizyczna. Dlatego tak
popularna stata si¢ gimnastyka dla kobiet w ciagzy i po porodzie.

W czasie zaje¢ dla cigzarnych ¢wiczenia sg tak dobrane, aby wzmacnia¢ mi¢$nie 1 poprawiac
kondycje w celu:

-zapobiegania nadmiernej nadwadze

-jako profilaktyka /leczenie dolegliwos$ci bolowych plecéw

-w celu zwickszenia wydolnosci fizycznej tak potrzebnej do porodu

-jako aktywne przygotowanie do urodzenia dziecka (techniki oddechowe, nauka
przyjmowania pozycji aktywnych, ¢wiczenie mig$ni Kegla)

Po porodzie dochodzenie do formy to bardzo indywidualna sprawa. Nie u kazdej kobiety trwa
to tylko ksigzkowe sze$¢ tygodni .Wowczas zaleca si¢ gimnastyke poporodowa (po porodzie
fizjologicznym po 4-ch tygodniach, po cesarskim cigciu po 6-$ciu tygodniach).

Przed przystgpieniem do ¢wiczen obowigzkowo nalezy sprawdzi¢ stan migsni brzucha, czy
nie ma rozejs$cia migsnia prostego brzucha (moze to sprawdzi¢ potozna, lekarz,
fizjoterapeuta).

Wynik tego badania warunkuje jaki stopien zaawansowania ¢wiczen mozemy zastosowac.
Zaleca si¢ gimnastyke dwa razy w tygodniu.

W czasie ¢wiczen wzmacnia si¢:

-okolice plecow, jako forma profilaktyki/odcigzenia mig$ni grzbietu

-mig¢$nie Kegla, ktore w czasie porodu fizjologicznego ulegaja bardzo mocnemu
rozciggnieciu.

Zaleca si¢ treningi kondycyjne . Bardzo wazne sg rOwniez ¢wiczenia rozciagajace. Wszystkie
dziatania majg na celu zlikwidowanie nadwagi i szybki powr6t do formy .

Cze$¢ ¢wiczen mozna wykonywac z dzieckiem.

Na przyktad pot6z si¢ na plecach nogami zgietymi, dziecko poldz sobie w poprzek brzucha.
Jedna r¢ke kladziesz na kark, drugg trzymasz dziecko. Wykonujemy brzuszki, czyli skony
odrywajac barki 1 glowe do gory.

Trzeba pamigtac, ze jesli karmisz jeszcze piersig treningi nie powinny by¢ zbyt forsowne.
Moze si¢ zdarzy¢, ze dopiero po odstawieniu dziecka od piersi kilogramy wracaja do normy.
Moze by¢ réwniez tak, ze w czasie karmienia metabolizm jest tak wysoki, ze juz po krotkim
czasie waga jest o wiele mniejsza niz przed zajsciem w cigze. W takiej sytuacji gimnastyka
poporodowa jest wskazana w celu wzmacniania migs$ni.
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