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PRZEDMOWA

Jestem dozgonnie wdzigczna za poznanie Giny w 2017 roku. Obie byty$my wte-
dy $wiezo upieczonymi mamami doswiadczajacymi potogu po raz pierwszy.

Dla nas obu ciaza, pordd i potég okazaly si¢ niematym wstrzasem. Obu nam
co$ po prostu nie pasowalo w powszechnych zaleceniach udzielanych kobie-
tom odnosnie ¢wiczen, treningdw i bélu podczas ciazy i porodu oraz w okresie
poporodowym.

W tym czasie Gina nadal petnita aktywng stuzb¢ w wojsku i zaktadata
MamasteFit. Ja zmieniatam catkowicie swoje podejscie do roli fizjoterapeutki
medycyny sportowej i przechodzitam do $wiata rehabilitacji miednicy.

Gina i ja byly$my spragnione wiedzy. Przewertowaty$my kazda ksiazke, wzie-
ty$my udziat w kazdym kursie ksztatcenia ustawicznego i zglebity$my kazdy arty-
kut badawczy na temat ciazy, porodu i zdrowia miednicy, aby lepiej stuzy¢ naszej
matej spotecznosci w Karolinie Pétnocne;.

W sekeji éwiczent ,dla cigzarnych” w wigkszosci ksiazek dotyczacych ciazy
mowi si¢ o jodze, spacerach i éwiczeniach migéni Kegla jako o sposobach na ,bez-
pieczng’ aktywnos¢ fizyczna w stanie blogostawionym. Przy odrobinie szczgscia
mozna przeczytaé o ,aktywacji tutowia” lub , treningu funkcjonalnym” obejmuja-
cym na przyktad przysiady, ale nie zawsze. A co z radzeniem sobie z powszechny-
mi niedogodnosciami cigzowymi? Pasy ciazowe, szelki, eliminacja sprawiajacych
ktopot ruchéw lub po prostu czekanie na poréd to typowe rekomendacije.

Nie prowadzi si¢ dyskusji na temat pierwotnej przyczyny tych dyskomfortéw,
brakuje tez zrozumienia anatomii badZ fizjologii zmian zachodzacych w trakcie
cigzy — dostgpne sg tylko informacje bazujace na strachu, ktére odbierajg cigzar-
nej autonomig i zniechgcaja ja do aktywnosci, zamiast motywowa¢ do ¢wiczen
i wzmacniania si¢ w oparciu o rzetelne informacje i dowody plynace z badan.



Niesamowite bylo znalezienie bratniej duszy w Ginie, ktéra naprawde wierzy-
ta, ze cigza nie jest chorobg i ze nie mozna ignorowac jej typowych objawéw. Jej
gléd informacji i che¢¢ poznania byly tak silne, ze wykorzystala wszystkie swoje
badania i calg wiedzg¢ na temat anatomii i fizjologii ciazy, porodu oraz rehabili-
tacji dna miednicy do stworzenia niezwykle skutecznych planéw treningowych.

Biorac to wszystko pod uwage, najwickszym blogostawiefistwem ze wszyst-
kich bylo poznanie osoby, ktéra tak mocno wierzyta w swéj projekt, ze nie mogta
powstrzymac si¢ od wykrzykiwania tych informacji z dachéw — aby rozpowszech-
ni¢ je z naszego matego miasteczka na caty $wiat. Gina wie i czuje w glebi swego
serca, ze kazdy na nie zastuguje. Prowadzone przez nig liczne darmowe blogi oraz
opublikowane w mediach spotecznosciowych posty i zasoby niewatpliwie wywar-
ty wplyw na miliony oséb. Obserwowanie Giny w jej nieustannym dazeniu do
zmiany podejscia do ciazy dostownie zapierato dech w piersiach.

Jesli szukasz najbardziej wszechstronnego i kompleksowego przewodnika,
ktéry pomoze przej$é przez ciaze z sila, pewnoscia siebie i odwaga, wlasnie go
znalazta$. Chociaz wiem, ze Gina nigdy nie bedzie usatysfakcjonowana, a wiele,
naprawde wiele kolejnych edycji pojawi si¢ w nastgpnych latach, gdy bedzie kon-
tynuowaé poszukiwanie informacji, mogg z przekonaniem powiedzie¢, ze w tej
chwili masz w r¢ku najlepsze zasoby dotyczace éwiczen w ciazy, jakie kiedykol-
wiek powstaty.

— Hayley Kava, fizjoterapeutka, magister fizjoterapii,
posiada certyfikat w zakresie odbudowy postawy



WSTEP

Witaj w ,, Treningu w cigzy”! By¢ moze tak jak ja nie masz pojecia, co zrobié
z niekonczacym si¢ zalewem sprzecznych informacji na temat ¢wiczert w ciazy.
Jednakze Amerykariskie Kolegium Potoznikéw i Ginekologéw (ACOG), Cen-
trum Kontroli i Zapobiegania Choréb (CDC) i inne gléwne organy zarzadzajace
doszly do konsensusu, ze aktywnos¢ fizyczna w ciazy przynosi korzyséci zaréwno
ci¢zarnej, jak i jej dziecku.

W tej ksiazce znajdziesz nie tylko ¢wiczenia, ktdre mozna wykonywaé we
wszystkich trzech trymestrach i ktére sg ,,bezpieczne w ciazy”. Jest ona zbiorem
moich doswiadczen jako trenerki okotoporodowej i douli porodowej oraz wie-
dzy fizjoterapeutki dna miednicy i pielegniarki porodowej, ktéra zaoferowata
pomoc w jej opracowaniu. Dzigki lekturze tej pozycji dowiesz sig, ktére éwicze-
nia nalezy uwzgledni¢ w swoich treningach w ciazy, aby zachowac site i komfort
(cigza nie musi wigza¢ si¢ z bélem), a takze przygotujesz si¢ do porodu i okresu
poporodowego. Zrozumiesz, dlaczego pewne wzorce ruchowe sa pomocne i jak
je odpowiednio modyfikowaé w zaleznosci od przebiegu wiasnej cigzy. Ponadto
zdobedziesz informacje, jak pewnie przej$¢ przez pordd i wezesny poldg.

Podczas mojej pierwszej cigzy nie mialam pojecia o tym, jakie ¢wiczenia
wykonywa¢, a jakich nie. Obfito$¢ sprzecznych porad i sztywnych zasad do-
tyczacych aktywnosci fizycznej byta wrecz przyttaczajaca. Do tego doszly silne
nudnosci i wszechogarniajace zmeczenie podczas pierwszego trymestru, co zni-
weczyto kazdy plan wypracowany w tamtym czasie.

Kiedy nadszed! drugi trymestr, nadal bytam niepewna co do wlasciwego po-
dejscia do ¢wiczeri. Balam si¢ trenowaé, poniewaz wigkszo$¢ wskazéwek dotycza-
cych aktywnosci fizycznej w ciazy byta dtugg lista zakazéw. Zacz¢tam nadmiernie
modyfikowad ¢éwiczenia ze strachu przed skrzywdzeniem dziecka. Reszte ciazy
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spedzitam do$¢ aktywnie, ale caly czas nie bytam pewna, co powinnam robi¢.
Przez druga potowg ciazy zmagatam si¢ réwniez z bélem stawu krzyzowo-biodro-
wego, znanym rowniez jako b6/ obreczy biodrowej, ktéry dawal mi si¢ we znaki
podczas chodzenia i wykonywania ¢wiczeri. Nie znalaztam zadnego sposobu na
poradzenie sobie z nim poza wizyta u kregarza i czekaniem na poréd.

Po pierwszej ciazy rozpoczgtam wilasne badania nad éwiczeniami w ciazy
i po porodzie. Zatozytam firm¢ MamasteFit i zaczgtam osobiscie szkoli¢ klientki
w ciazy i pologu, a nastgpnie asystowac przy porodach jako doula. Laczac pro-
fesjonalne spostrzezenia z badaniami, zaprojektowatam kompleksowe programy
¢wiczent dla cigzarnych, ktére miaty na celu nie tylko utrzymanie sity fizycznej
podczas ciazy, ale takze zapewnienie komfortu i przygotowanie na trudy porodu
poprzez ¢wiczenia wspomagajace otwieranie miednicy i optymalizujace czyn-
nos$¢ dna miednicy.

Niestety dwie kolejne cigze poronitam w pierwszym trymestrze. Spotkatam
si¢ z niewrazliwym stwierdzeniem, ze powodem mogty by¢ treningi i podnosze-
nie cigzaréw. Ten komentarz gleboko mnie zranit, insynuujac, ze narazitam moje
dzieci na niebezpieczeristwo, co byto dalekie od prawdy. Nalezy raz na zawsze wy-
jasni¢, ze ¢wiczenia nie wywolujg poronienia ani nie zwigkszaja prawdopodobien-
stwa powiktan prenatalnych. Wrecz przeciwnie: badania wielokrotnie wykazaly,
ze aktywnos¢ fizyczna jest niezwykle korzystna zaréwno dla cigzarnej, jak i dla
dziecka, moze ograniczy¢ powikfania prenatalne oraz usprawnié¢ przebieg porodu
— ale wigcej na ten temat w dalszej czeci.

Po tych stratach na szczgécie zasztam w ciaze jeszcze dwa razy z drugim
i trzecim dzieckiem. Obie cigze zakoriczyly si¢ pomyslnie, bez komplikacji.
Wykorzystatam programy ¢éwiczen, ktére opracowatam, aby wspieraé swéj stan

1



i przygotowania do porodu. Te kolejne cigze znacznie réznily si¢ od pierw-
szej. Przez caly czas ¢wiczytam z duza pewnoscig siebie i bez obaw, ze skrzyw-
dz¢ siebie lub dziecko. Dzi¢ki ¢wiczeniom profilaktycznym wspomagajacym
stabilno$¢ miednicy znacznie zmniejszyt si¢ tez bol krzyzowo-biodrowy, ktdry
odczuwatam w pierwszej cigzy. Moje zrozumienie mechaniki miednicy oraz
wykonywanie ¢wiczen otwierajacych miednicg i rozluzniajacych dno miednicy
ufatwity poréd. Informacje zawarte w tej ksigzce moga poméc ci w osiagnieciu
takich samych efektéw.

Kompilujac posiadang wiedze, stworzytam t¢ ksigzke, aby da¢ ci sit¢ potrzeb-
na do trenowania w ciazy. Ta pozycja przygotuje ci¢ do opracowania programéw
¢wiczen, ktére nie tylko wzmacniaja site, ale takze tagodza bél i zapewniaja kom-
fort prenatalny. Ponadto zyskasz narzgdzia do korzystania z treningéw prenatal-
nych w celu przygotowania si¢ do porodu i okresu poporodowego.

Ksiazka rozpoczyna si¢ od podkre§lenia korzysci ptynacych z wykonywania
¢wiczent w czasie ciazy zaréwno dla ciebie, jak i dla twojego dziecka. Nastgpnie
zostanie przedstawione prawidtowe podejscie do ¢éwiczent w okresie prenatalnym
oraz zalecenia dla konkretnych trymestréw. W dalszej cz¢sci znajdziesz szczegé-
towe informacje na temat wykorzystania ¢wiczen do zapewnienia gotowosci do
porodu (na przyklad éwiczelt wspomagajacych otwieranie miednicy i rozluznia-
nie dna miednicy, ktére pomoga ci przetrwaé poréd). Na koncowych stronach
przeczytasz o tym, jak wspomédc powrét do sit w okresie wezesnego potogu.

Mam nadzieje, ze ksiazka ta zaszczepi w tobie pewno$¢ siebie oraz przeko-
nanie, aby angazowac si¢ w ¢wiczenia przez caly cigz¢ w sposdb, ktéry pozy-
tywnie uksztattuje twoje doswiadczenia prenatalne, porodowe i macierzynskie.
Zaczynajmy.
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CZESC




DLACZEGO WARTO
CWICZYC W CIAZY?
KORZYSCI DLA CIEBIE
| DZIECKA

Wigkszo$¢ z nas rozumie, ze wykonywanie ¢wiczenl przez caly cigzg jest korzyst-
ne, a to, co robimy (lub czego nie robimy) w stanie blogostawionym, moze mie¢
wplyw na zdrowie dziecka przez cale jego zycie. To duza presja! Dodaj do tego
jeszcze niekoriczacy si¢ naplyw niechcianych porad od obserwatoréw komentuja-
cych bezpieczenstwo (lub raczej niebezpieczenistwo) treningéw w ciazy. Wszystko
to ma sprowadzac si¢ do dobrej rady, by$ chronita swoje dziecko przed samg soba,
co z kolei nasila dezorientacje i podkopuje twoja pewnos¢ siebie. Ta niepewnosé
rozciaga si¢ na prawie kazdy aspekt ciazy.

Rzecz w tym, ze ciocia Basia i przypadkowo spotkana Ania, cho¢ majg dobre
intencje, nie s3 na biezaco z aktualnymi badaniami dotyczacymi aktywnosci fizycz-
nej w ciazy. Cwiczenia obejmujace podnoszenie ciezaréw i intensywny wysitek
majg wiele zalet zaréwno dla ciebie, jak i dla twojego dziecka. Trenowanie przez
calg cigzg jest ogélnie bezpieczne; bardzo niewiele jest ¢wiczen, ktére sg z natury
niebezpieczne (a jest to gtéwnie spowodowane zwickszonym ryzykiem upadku).

Amerykanskie Kolegium Potoznikéw i Ginekologéw (American College of
Obstetricians and Gynecologists) zaleca co najmniej 150 minut ¢wiczeni o umiar-
kowanej intensywnosci tygodniowo przez caly okres cigzy. ACOG rekomenduje
nawet trening oporowy we wszystkich trymestrach. Gdyby trenowanie bylo nie-
bezpieczne, instytucja zrzeszajaca potoznikéw nie wydataby takich zalecen!

W pierwszej czgéci tej ksiazki zbadamy zalety wykonywania éwiczen w ciazy,
ktére przyniosa korzysci tobie i twojemu dziecku. Zrozumienie, ze twoje wysit-
ki mogg pozytywnie wplynaé¢ na dobrostan maluszka, moze zapewni¢ ci wigksza
motywacj¢. Rozprawimy si¢ réwniez z powszechnymi mitami zwigzanymi z ak-

tywnoscig fizyczna w cigzy, aby$ mogta trenowaé z wigksza pewnoscig siebie.
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Kquvém PLYNACE
Z CWICZEN W CIAZY
DLA CIEBIE

Zacznijmy od oméwienia, w jaki sposéb wykonywanie ¢wiczent w cigzy moze ci
poméc w okresie przedporodowym i poporodowym.

Ciaza wywoluje zmiany fizjologiczne, ktére wplywaja na praktycznie kazdy
uktad w organizmie: od zmian sercowo-naczyniowych i hormonalnych po dosto-
sowania migsniowo-szkieletowe. Te fizjologiczne adaptacje (przez ktére rozumie-
my adaptacje organizmu do ciazy) mozna wzmocni¢ poprzez aktywno$¢ fizyczna.
Ponadto ¢éwiczenia w ciazy pomagaja ztagodzi¢ powszechne dolegliwosci, takie
jak bél w dolnej czesci plecéw i miednicy, zapewniajac wigkszy komfort.

Kolejng korzyscig jest to, ze trenowanie przez caly cigz¢ moze zmniejszy¢ lub
opé6zni¢ potrzebe indukeji porodu i interwencji porodowych, przyspieszy¢ po-
r6d oraz zminimalizowaé powiktania podczas porodu. Cwiczenia w ciazy moga
réwniez utatwi¢ powrét do sit po porodzie oraz zmniejszy¢ czgstos¢ wystgpowa-
nia leku poporodowego i depresji. Przyjrzyjmy si¢ zatem zmianom fizjologicz-
nym, ktére zachodza podczas ciazy, oraz korzysciom, jakie ¢wiczenia fizyczne
maja w kontekscie ciazy, porodu i powrotu do sit po porodzie.
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NORZYSCI PLYNACE T EWICZEN W CIATY DLA SAMEJ CIATY

W czasie ciazy organizm przechodzi zmiany, dzigki keérym dziata wydajniej, jed-
noczesnie radzac sobie ze stresem zwiazanym z narodzinami dziecka. Dotyczy to
praktycznie kazdego systemu w organizmie. Na przyktad objetos¢ krwi wzrasta,
co wspomaga dystrybucj¢ tlenu i sktadnikéw odzywczych, usprawnia usuwanie
odpadéw oraz zwigksza chlodzenie i kontrolowanie temperatury. Uktad oddecho-
wy wspiera transfer tlenu i dwutlenku wegla na poziomie komérkowym, co jest
efektem catkowicie unikalnym dla ciazy. Metabolizm si¢ zmienia, priorytetowo
traktujac weglowodany jako Zrédto energii dla dziecka, a inne skfadniki odzywcze
wykorzystujac na potrzeby matki. Ogélnie rzecz biorac, organizm cigzarnej ulega
znacznym przeksztatceniom fizjologicznym. W tej sekcji oméwimy, jak zmienia
si¢ kazdy system, a nast¢pnie opiszemy, w jaki sposéb ¢wiczenia mogg usprawnié
te zmiany, ostatecznie przynoszac korzysci zaréwno tobie, jak i twojemu dziecku.

UKLAD SERCOWO-NACZYNIOWY

Uklad sercowo-naczyniowy dziata znacznie sprawniej w czasie ciazy. Jest on od-
powiedzialny za:

* transport tlenu i sktadnikéw odzywcezych w calym organizmie,

* usuwanie odpadéw metabolicznych,

* ochrong przed chorobami i infekcjami,

* utrzymywanie temperatury ciata.

Wyobraz sobie ukfad sercowo-naczyniowy jako zlozong sie¢ drég (naczyn
krwiono$nych) z pojazdami (komérkami krwi) transportujacymi towary po tetnia-
cym zyciem miescie (ciele). W okresie ciazy drogi rozszerzaja si¢ poprzez zwicksze-
nie liczby paséw ruchu (wicksze naczynia krwiono$ne), utworzenie dodatkowych
szlakéw (zwigkszone naczynia wlosowate) i dopuszczenie do ruchu wigkszej liczby
pojazdéw (wigksza objetos¢ krwi). W zwiazku z tym organizm zaczyna niezwykle
sprawnie transportowac wazne skladniki odzywcze zaréwno dla ciebie, jak i twoje-
go dziecka. Co ciekawe, wszystko to dzieje si¢ bez wysitku po twojej stronie (oczy-
wiscie poza stworzeniem catego czlowicka).

Nie powinno dziwi¢, ze ¢wiczenia usprawniajg dziatanie ukladu sercowo-na-
czyniowego. W koncu taki sam efekt wywotujg u kobiet niebedacych w ciazy, ale
u cigzarnych jest on jeszcze silniejszy, co faktycznie wzmacnia dokonywane przez
organizm adaptacje. Cwiczenia w ciazy podnosza liczbe drég i samochodéw po-
przez zwigkszenie objetosci krwi o dodatkowe 10—15 procent. Samochody te po-
ruszaja si¢ szybciej, czyli rosnie objeto$¢ krwi pompowanej z kazdym biciem serca.
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Cwiczenia poprawiaja tez zdolnoé¢ organizmu do wykorzystania zwigkszonego
przeplywu tlenu i sktadnikéw odzywezych oraz skuteczniejszego usuwania odpa-
déw metabolicznych.

Poprawa wydolnosci sercowo-naczyniowej moze réwniez zmniejszy¢ ryzyko
porodu przez cesarskie cigcie z powodu wzrostu poziomu tlenu we krwi pgpowi-
nowej, co w konsekwencji zwigkszy odpornos¢ dziecka na stres zwiazany z poro-
dem (wigcej na ten temat w rozdziale 2).

UKLAD ODDECHOWY

Ukfad oddechowy jest odpowiedzialny za wymiang gazéw, w szczegdlnosci pobie-
ranie tlenu i usuwanie dwutlenku wegla. Podczas ciazy dochodzi do niesamowitej
zmiany na poziomie komérkowym, ktéra usprawnia wymiang tych gazéw w ma-
tych pecherzykach powietrznych. Mozesz wyobrazi¢ sobie ptuca jako odwrécone
drzewo. Powietrze dostaje si¢ do pnia (tchawicy lub gardta), a nastgpnie przeptywa
przez galezie (oskrzela lub galezie ptuc). Galezie drzewa to system coraz mniejszych
rozgalezien, na koncu ktérych znajduje si¢ lis¢ (pecherzyk ptucny) przenoszacy
tlen i dwutlenek wegla do drzewa.

Teraz wyobraz sobie, ze to drzewo (uklad oddechowy) ma przenosnik tasmo-
wy, ktéry transportuje niezbedne materialy. Kiedy bierzesz oddech, powietrze jest
zasysane do pluc, przechodzac przez galezie. Trasa ta prowadzi ostatecznie do ma-
lenkich pecherzykéw powietrznych, czyli lisci.

Skrajne zmeczenie i nudnosci:
objawy niskiego cisnienia krwi

Jednymi z bardziej zauwazalnych objawéw cigzy sg zmeczenie i nudnosci pod-
czas pierwszego trymestru, bedace skutkami ubocznymi nizszego cisnienia krwi.
WyobraZ to sobie w ten sposdéb: liczba paséw ruchu na drodze nagle podwoita sie,
ale liczba samochodéw pozostata taka sama. Powoduje to zmniejszenie ogélnej
liczby pojazdéw na tak rozbudowanej jezdni, co prowadzi do spadku natezenia ru-
chu (cisnienia krwi). Ten spadek moze wywotywaé uczucie zmeczenia i nudnosci.

W drugim trymestrze objetosé krwi w koricu sie poprawia (na drodze jest wy-
starczajaco duzo samochodéw), a ty masz wiecej energii. Przez caty okres cigzy
objetosé krwi wzrosnie o okoto 40 procent — to mnéstwo nowych pojazdéw trans-
portujacych towary po catym uktadzie krazenia.
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W obrebie pecherzykéw powietrznych zmiany cisnienia ulatwiaja wymiang
gazéw. W czasie ciazy te zmiany staja si¢ bardziej sprawne, zapewniajac szybsza
i skuteczniejsza wymiang tlenu do krwiobiegu i usuwanie z niego dwutlenku we-
gla. To jak optymalizacja predkosci i doktadnosci pracy przenosnika tasmowego,
aby sprosta¢ rosnacemu zapotrzebowaniu na tlen. Cigza to jedyny moment w zy-
ciu kobiety, w ktérym jej ptuca lepiej oddychaja na poziomie komérkowym!

Ponadto hormon progesteron, ktérego poziom gwalttownie wzrasta w cza-
sie cigzy, odgrywa kluczows role w tej poprawie funkcjonowania uktadu odde-
chowego. Stymuluje on wzrost zaréwno glebokosci, jak i czgstosci oddechdw.
Oznacza to, ze kazdy oddech staje si¢ glebszy i czgstszy, co skutkuje mozliwoscia
wdychania 40-50 procent wigcej powietrza z kazdym oddechem. To tak, jakby
do przenosnika tasmowego dodano bardziej wykwalifikowanych pracownikéw,
ktérzy niestrudzenie uwijaja si¢ przy zapewnianiu stalego i wydajnego prze-
ptywu tlenu do krwiobiegu, jednoczesnie szybko usuwajac dwutlenek wegla.
Chociaz ¢wiczenia w ciazy nie usprawniaja tej wymiany gazowej, poprawiaja
zdolnos¢ do transportu calego dodatkowego tlenu i do wykonywania tego za-
dania bardziej efektywnie.

Jesli pamigtasz z poprzedniej sekcji, uktad sercowo-naczyniowy ma wszyst-
kie te dodatkowe boczne drogi (naczynia wlosowate), ktére utatwiaja dostarcza-
nie towaréw (tlenu i sktadnikéw odzywczych) do komérek. S one jak boczne
drogi faczace domy w ramach osiedla — gdyby ich nie bylo, kurier musiatby
wysia$¢ z samochodu na autostradzie i i$¢ pieszo, aby dostarczy¢ przesytke. Wy-
dtuzyloby to czas dostawy. Dla poréwnania, jesli mégtby podjecha¢ prosto pod
dom, naprawdg przyspieszytoby to dostawe. Dzieje si¢ tak podczas éwiczen —
twoje cialo tworzy wigcej bocznych drég (naczyn wlosowatych), ktére prowa-
dza ci¢ prosto pod drzwi komérek, aby dostarczy¢ tlen i inne wazne sktadniki
odzywcze oraz usunaé¢ odpady metaboliczne. Dodatkowo aktywno$¢ fizyczna
zwicksza site mig$ni wspomagajacych oddychanie, utatwiajac wprowadzanie po-
wietrza do pluc.

Teraz, gdy masz caly ten dodatkowy tlen, dzigki ¢wiczeniom wydajniej go
wykorzystujesz i przeksztalcasz w energie. Podczas treningdéw zwigkszasz liczbg
mitochondriéw — fabryk energii — w komérkach. Pobierajg one wdychany tlen
i przeksztalcaja go w energi¢ uzyteczng dla twojego ciata. Wigksza liczba mi-
tochondriéw wzmacnia migénie, poprawia wytrzymatos¢ i zwigksza wydolnosé
tlenowa, czyli maksymalng ilo$¢ tlenu, ktérg organizm moze wykorzystaé pod-
czas ¢wiczen. Pomysl o tym w ten spos6b: dostarczono ci duzo materialéw bu-
dowlanych, a ty masz czas i umiej¢tnosci, aby szybko zbudowa¢ z nich solidna
konstrukgje.
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UKLAD MIESNIOWO-SZKIELETOWY

Uklad mig$niowo-szkieletowy obejmuje migsnie, kosci, tkanki i podstawowa
strukture ciafa, ktéra pomaga w poruszaniu si¢ i chroni narzady wewngetrzne.
Podczas ciazy zwykle przybierasz na wadze co najmniej 9 kilograméw, na ktd-
re sktadajg si¢ dziecko, tozysko, dodatkowa objgtos¢ krwi, zatrzymane plyny
i zwigkszone odktadanie si¢ ttuszczu, co skutkuje okoto 5-procentowym wzro-
stem bezttuszczowej masy migsniowej. Dzigki éwiczeniom ta masa moze jeszcze
bardziej si¢ zwigkszy¢, poprawiajac zdolnos¢ do sprostania zwigkszonemu obcia-
zeniu, ktdre cigza naktada na organizm.

Zmiany hormonalne i biomechaniczne, do ktérych dochodzi w czasie ciazy,
znaczaco wplywaja na uklad miesniowo-szkieletowy. Wraz z rozwojem dziecka
i powigkszaniem si¢ brzucha nasilenie ruchu stawéw zmienia réwnowagg i spos6b
poruszania cialem. Dodatkowo, wraz ze wzrostem masy ciala (za sprawg zwigk-
szonej objetosci krwi, masy dziecka i wszystkich jego akcesoriéw oraz zwigkszo-
nego gromadzenia si¢ tuszczu), system ten jest bardziej obciazony pod wzgledem
mechanicznym.

Te zmiany w stabilizacji ciata i mechanice ruchu mogg prowadzi¢ do dyskom-
fortu, w tym bélu plecéw i miednicy. Dzigki ¢wiczeniom mozna zréwnowazy¢
skutki uboczne tych adapracji, zwigkszajac site migéni potrzebng do przeciw-
dziatania zmianie réwnowagi, poprawiajac stabilno$¢ stawéw i budujac site nie-
zb¢dng do podtrzymania zwigkszonej masy. Ciaza nie musi wigzac si¢ z bélem,
a aktywno$¢ fizyczna jest prostym (i niemedycznym) rozwigzaniem.

Przyjrzyjmy si¢ dwém konkretnym adaptacjom, ktére wplywaja na ukiad
mig$niowo-szkieletowy: zmianom w hormonach i zmianom w biomechanice,

czyli w sposobie poruszania si¢ ciala.

Adaptacje hormonalne i rozluznienie stawéw

Podczas ciazy organizm wydziela hormon relaksyng, ktéry rozluznia migénie, sta-
wy i wigzadta w celu rozciagniecia ciata. W konsekwencji zwigksza si¢ ruchomos¢
stawdw, szczegblnie w miednicy, co umozliwia stworzenie przestrzeni dla dziecka
podczas porodu. Ta zwigkszona ruchomo$¢ stawéw w catym ciele moze prowa-
dzi¢ do bélu, niestabilnosci i zwigkszonego ryzyka obrazeri.

Cwiczenia w ciazy, zwlaszcza trening oporowy, moga sprosta¢ tym wyzwa-
niom, wzmacniajac i koordynujac migsnie wspierajace, zwigkszajac stabilnosé
stawéw oraz wzmacniajac wigzadta i $ciegna w celu lepszego podparcia stawéw
i przeciwdziatania skutkom ich zwigkszonej wiotkosci podczas ciazy. To z kolei
zmniejsza prawdopodobienstwo dyskomfortu, obciazenia lub urazu.
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Adaptacje biomechaniczne: rownowaga, postawa i ruch

W czasie ciazy w organizmie dochodzi do zmian biomechanicznych lub regulacji
réwnowagi, postawy i ruchu.

ROWNOWAGA: Gdy dziecko ro$nie, a brzuch wysuwa si¢ do przodu, réwnowa-
ga ulega zmianie ze wzgledu na zmiang rozktadu masy ciata. Mozesz zauwazyt,
ze podczas stania kolyszesz si¢ bardziej do przodu i do tylu, a takze mozesz robi¢
wickszy rozkrok, aby zwigkszy¢ stabilno$¢ i zminimalizowa¢ kotysanie z boku na
bok. Zmiany w réwnowadze moga zwigkszy¢ ryzyko upadku. Badanie opubliko-
wane w Guait & Posture sugeruje, ze okoto 25 procent kobiet w ciazy doswiadcza

upadkéw wskutek zmniejszonej kontroli postawy.

Cwiczenia ukierunkowane na plecy, micénie posladkowe
i $ciggna podkolanowe moga przeciwdziala¢ temu przesunigciu
do przodu, aby utrzyma¢ bardziej wyprostowana postawe i po-
prawi¢ réwnowagg. W rozdziatach 4-6 dowiesz si¢, jak wykony-
wacé ¢éwiczenia specyficzne dla danego trymestru, takie jak martwe
ciagi, wiosfowanie w opadzie, przyciagganie linki i przysiady, aby
zréwnowazy¢ to przesuniecie Srodka cigzkosci.

POSTAWA: Podczas cigzy nawyki w zakresie postawy stajg si¢
bardziej wyrazne. Zanim oméwimy zmiany zwiazane z ciaza,
zapoznajmy si¢ z przyzwyczajeniami wplywajacymi na posta-
we. Jako ludzie mamy naturalng asymetri¢ — nasze narzady nie
sa symetryczne, zwlaszcza przepona, ktéra jest kluczowym mie-
$niem zaangazowanym w stabilizacj¢. Z tego powodu wiele oséb

ma sklonno$¢ do preferowania postawy, w ktérej wickszy cigzar

jest potozony na prawa noge. Ta tendencja posturalna oznacza,

ze miednica jest skrecona w prawo, z lewym biodrem wysuni¢tym do przodu,
a prawym skierowanym do tytu. Zwykle ten skret miednicy powoduje, ze klatka
piersiowa obraca si¢ bardziej w lewo. Inna powszechna postawa sprzyja rotacji
zewngtrznej w obu biodrach (palce u stép skierowane na zewnatrz), ktdrej towa-
rzyszy wyrazne wygiccie plecédw z klatka piersiowa skierowang do géry.

Zadna z tych postaw sama w sobie nie jest problematyczna, ale moze taka by¢,
jesli nie potrafisz jej samodzielnie zmieni¢. Pozycje przyjmowane przez kobiety
cigzarne sg zwykle bardziej przerysowane, co moze utrudnié przejscie do innych.
Zbyt dlugie ,zastygnigcie” w jednym ustawieniu moze prowadzi¢ do zaburzen
réwnowagi mig$niowej. Zwykle mig$nie wspéipracujg ze sobg réwnomiernie,
ale nieréwnowaga oznacza, ze jeden zestaw migéni jest silniejszy lub ciasniejszy
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od drugiego. Moze to powodowa¢ niewspétosiowos¢ i zmieniaé sposéb porusza-
nia si¢, a w konsekwengji przyczynia¢ si¢ do bélu miednicy lub dolnej czgsci ple-
coéw i wplywad na sposéb otwierania miednicy podczas porodu.

Jesli ,utkniesz” w tych pozycjach, musisz popracowa¢é nad réwnowaga mie-
$niowa poprzez potaczenie éwiczeni poprawiajacych ruchomos$é i éwiczen wzmac-
niajacych. Oméwimy je w rozdziale 5.

RUCH: Ciaza wplywa nie tylko na réwnowagg i utrzymanie ciala, ale takze na
sposob poruszania nim. Zmiany biomechaniczne w réwnowadze i postawie wply-
wajg réwniez na zmiany w sposobie chodzenia, znane tez jako mechanika chodu.
W miarg¢ postgpu cigzy w cyklu chodu, na ktéry sktadajg si¢ faza wymachu (gdy
stopa znajduje si¢ nad ziemig) i faza podporu (gdy stopa znajduje si¢ na ziemi),
zachodzi kilka zmian.

Zmiany te obejmuja poruszanie si¢ w wolniejszym tempie, wykonywanie krét-
szych krokéw i skrdcenie faz wymachu. W rezultacie twoje kroki stajq si¢ szersze,
a baza wsparcia powigksza si¢. Dostosowania te zachodza stopniowo wraz z po-
stgpem ciazy. Zmiana chodu wplywa réwniez na zakres obrotu gérnej cz¢sci ciata
i bioder podczas ruchu. Zmniejszona rotacja klatki piersiowej i miednicy moze
przyczynic si¢ do bélu obreczy biodrowej i dyskomfortu w dolnej czegsci plecéw.

Zmiany, przez ktére przechodzi organizm w czasie ciazy, sa do$¢ znaczace. Wply-
waja one na réwnowagg, postawe, a nawet na sposéb poruszania si¢. Dobra wia-
domos¢ jest taka, ze aktywnos¢ fizyczna przez caly cigz¢ moze pomoc ci zachowad
komfort i pozby¢ si¢ b6lu podczas przygotowywania si¢ do porodu. W czeéci 2 znaj-
dziesz konkretne ¢wiczenia, ktdre ulatwia ci przetrwanie cigzy i okresu poporodowego.

OGRANICZENIE POWIKLAN PRENATALNYCH

Aktywno$¢ fizyczna w ciazy wiaze si¢ z ograniczeniem nadmiernego przyrostu masy
ciata matki, potencjalnie minimalizujac ryzyko powiklan prenatalnych, takich jak
nadci$nienie cigzowe (wysokie ci$nienie krwi w ciazy), stan przedrzucawkowy i cu-
krzyca cigzowa. Wedtug badari opublikowanych w British Journal of Sports Medicine
¢wiczenia aerobowe i oporowe wykonywane kilka razy w tygodniu skutkuja:

* 39-procentowym zmniejszeniem ryzyka wystapienia nadcisnienia cigzowego,
* 38-procentowym zmniejszeniem ryzyka zachorowania na cukrzycg cigzowa,

* 41-procentowym zmniejszeniem ryzyka wystapienia stanu przedrzucawkowego.

W razie wystapienia powiktan prenatalnych lekarz prowadzacy moze zaleci¢
medyczng indukcje¢ porodu, a w powazniejszych przypadkach nawet cesarskie cig-

cie. Ograniczenie lub opéznienie pojawienia si¢ tych powiktari moze przedtuzy¢
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cigze¢ i zmniejszy¢ potrzebe interwencji medycznej przy porodzie, potencjalnie
usprawniajac jego przebieg.

Kiedy nie ¢wiczy¢

W przypadku wiekszosci ciaz sklasyfikowanych jako obarczone niskim ryzykiem
wykonywanie éwiczeri jest uwazane za bezpieczne i przynosi wiele korzysci, ktére
wykraczaja poza cigze. Niemniej jednak niektére wezesniej istniejace schorzenia
i powikfania prenatalne mogg sprawié, ze éwiczenia beda potencjalnie szkodli-
we. Aby zapewnié bezpieczefstwo zaréwno sobie, jak i dziecku, omdéw swéj stan
zdrowia z lekarzem prowadzacym.

Cwiczenia moga stwarza¢ ryzyko przy nastepujacych problemach:
* powazne problemy uktadu oddechowego lub sercowo-naczyniowego,
* odklejenie fozyska (oddzielenie sie tozyska od $ciany macicy),
* naczynia przodujace (niezabezpieczone naczynia pepowinowe),
* niekontrolowana cukrzyca typu 1,
* wewnatrzmaciczne zahamowanie wzrostu ptodu (IUGR),
* aktywny poréd przedwczesny,
* ciezki stan przedrzucawkowy,
* niewydolnosé szyjki macicy (przedwczesne rozszerzenie).

Cwiczenia moga nie by¢ wskazane, ale dopuszcza sie ich wykonywanie pod
bacznym nadzorem lekarskim przy nastepujacych problemach:
* krwawienia z drég rodnych,
* przedwczesne pekniecie bton ptodowych,
* tozysko przodujgce (tozysko przykrywajace cze$é szyjki macicy),
* tagodny stan przedrzucawkowy,
* tagodne choroby uktadu oddechowego lub serca,
* dobrze kontrolowana cukrzyca typu 1,
* nieleczona choroba tarczycy.

Ogélnie rzecz biorac, wykonywanie éwiczer przez catg cigze jest bezpieczne,
ale wazne jest réwniez utrzymywanie otwartej komunikacji z lekarzem prowadza-
cym, zwtaszcza jesli jakiekolwiek ograniczenia planu treningowego sg uzasadnio-
ne ze wzgledu na istniejgce lub nowe schorzenia.
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POWIKLANIA PRENATALNE

POWIKLANIE

PRENATALNE CO TO JEST?

Nadciénienie Podwyzszone cisnienie krwi (>140/90) w ciazy, ktére

cigzowe pojawia sie po 20. tygodniu bez uszczerbku dla gtéwnych
narzaddw ciata.

Stan Podwyzszone ci$nienie krwi w ciazy, ktére jednoczesnie

przedrzucawkowy uposledza gtéwne narzady organizmu, takie jak nerki.

Cukrzyca Insulinoopornosé, ktéra rozwija sie podczas cigzy
cigzowa wskutek oddziatywania hormonéw tozyska; moze byé
kontrolowana dieta (typ 1) lub lekami (typ 2).

KORZYSECI PEYNACE Z CWICZEN W CIAZY W NONTEKSCIE PORODU

Cwiczenie w ciazy nie tylko daje site i zapewnia wickszy komfort, ale moze réw-

niez stanowi¢ przygotowanie do porodu i usprawnic jego przebieg. Aktywno$é

fizyczna w ciazy wiaze si¢ z:

* krétszym porodem,

* zmniejszong liczba interwencji porodowych,

* zmniejszonym prawdopodobieristwem porodu przez cigcie cesarskie,

* zmniejszonym zapotrzebowaniem na uzycie kleszczy lub préznociagu podczas
porodu.

Aktywno$¢ fizyczna niekoniecznie przyspiesza przebieg porodu, ale raczej
zwicksza wytrzymato$¢ rodzacej, pozwalajac jej na utrzymanie pozycji wyprosto-
wanej, zmiang pozycji i poruszanie si¢ przez dtuzszy czas. Ten dodatkowy ruch
zwicksza nacisk na szyjke macicy, co stymuluje uwalnianie zmigkczajacych ja pro-
staglandyn. W odpowiedzi przysadka mézgowa wydziela oksytocyng, powodujac
skurcz macicy, ktéry wywiera dodatkowy nacisk na szyjke — i tak petla sprzezenia
zwrotnego jest kontynuowana, przyspieszajac proces porodu.

Ta zwigkszona wytrzymato$¢ moze réwniez wspomagad parcie trwajace nie-
kiedy nawet kilka godzin. Jednym z powodéw, dla ktérych lekarze uzywaja
kleszczy lub préznociagu jako pomocy przy porodzie, jest wyczerpanie matki.
Ze wzgledu na zwigkszona wytrzymato$¢ prawdopodobnie bedziesz w stanie
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nadal prze¢ przy dtugotrwatym wysitku bez koniecznosci zastosowania tego
typu narzedzi.

Ponadto zmiana pozycji utatwia dziecku poruszanie si¢ i kotysanie w mied-
nicy, zmniejszajac ryzyko zatrzymania akcji porodowej i ,utknigcia” dziecka.
Cwiczenia przygotowawcze moga zwigkszy¢ zdolnosé rodzacej do stworzenia
dodatkowej przestrzeni w miednicy dla dziecka, co takze moze zredukowac ry-
zyko zatrzymania akcji porodowej bedace jedna z gléwnych przyczyn niepla-
nowanego cigcia cesarskiego. Z powyzszego wynika, ze jesli aktywnos¢ fizyczna
w ciazy moze zmniejszy¢ czgsto$é wystgpowania zatrzymania akeji porodowe;j,
to jest w stanie réwniez zminimalizowaé prawdopodobieristwo nieplanowanego
cesarskiego cigcia. Zatrzymanie akeji porodowej zostanie oméwione doktadniej
w rozdziale 8.

Ponadto regularne treningi w cigzy mogg ograniczy¢ wystepowanie lub op6z-
ni¢ pojawienie si¢ niektérych powiktan ciazowych, ktére niejednokrotnie wiaza
si¢ z konieczno$cig indukcji medycznej, a ta — w zaleznosci od decyzji lekarza
prowadzacego — moze zwigkszy¢ ryzyko porodu przez cesarskie cigcie. W powaz-
niejszych przypadkach indukeja nie zawsze jest mozliwa i zachodzi konieczno$é
wykonania cesarskiego cigcia w trybie pilnym. W rozdziale 2 oméwimy, w jaki
spos6b ¢wiczenia w cigzy moga poprawi¢ zdolno$¢ dziecka do radzenia sobie
z trudno$ciami porodu. Ta dodatkowa odpornos¢ moze zmniejszy¢ prawdopo-
dobiefstwo porodu przez cesarskie cigcie z powodu stresu ptodowego.

ORZYSECI PEYNACE T CWICZEN W CIAZY W NONTENSCIE POX0GU

Regularne ¢wiczenia w cigzy moga utatwi¢ powrét do sit po porodzie. Nawia-
zanie polaczeri nerwowo-mig$niowych w czasie cigzy utatwia ich wywotywanie
po porodzie dzigki ,,pamigci mig$niowej”. Po urodzeniu dziecka mozesz czué si¢
bardzo odizolowana od swojego ciata, co jest konsekwencja gwaltownych zmian
zachodzacych przez dziewigé miesigey, kedre nagle ustapity w ciagu kilku godzin
lub dni wskutek dostosowan hormonalnych i znacznej utraty masy ciala. Jednak
wezesniej ustalone polaczenia nerwowo-migéniowe dziataja jako repozytorium
pamieci mig$niowej, pomagajac ponownie polaczy¢ si¢ z cialem.

Ponadto aktywno$¢ fizyczna w cigzy moze zminimalizowad ryzyko okotopo-
rodowych zaburzen nastroju i zaburzen Igkowych. Trenowanie przez wszystkie
trzy trymestry nie tylko redukuje ryzyko i nasilenie depresji poporodowej, ale
takze ktadzie podwaliny pod kontynuowanie treningéw w potogu, co wiaze si¢
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ze zmniejszonym ryzykiem depresji poporodowej oraz innych okotoporodowych
zaburzeni nastroju i zaburzen lgkowych.

Motywowanie si¢ do ¢wiczeni w ciazy moze okazaé si¢ fatwiejsze niz w po-
togu. Przez dziewig¢ miesi¢cy dziecko korzysta z treningéw mamy, a jesli jest to
twoja pierwsze pociecha, nie musisz martwi¢ si¢ o opieke nad jej rodzefistwem.
Natomiast w pologu moze si¢ wydawa¢, ze tylko ty odnosisz korzysci z trenin-
gbéw. Traktowanie priorytetowo siebie bywa trudne w obliczu wielu innych kon-
kurujacych obowiazkéw, jednak brak ¢éwiczert moze odbic¢ si¢ na twoim zdrowiu
psychicznym!

Dysfunkcja dna miednicy lub przewlekty bél (ktéry mozna ztagodzi¢ dzig-
ki ¢wiczeniom) réwniez moga negatywnie wplywaé na zdrowie psychiczne. Jesli
trudno ci fizycznie sprosta¢ wymaganiom macierzyristwa, takim jak podniesienie
dziecka lub zabawa z nim na podlodze, moze na tym ucierpie¢ twoja psychika.
Ponadto ¢wiczenia zwigkszaja koncentracje neuroprzekaznikéw poprawiajacych
nastrdj, takich jak dopamina, co wiaze si¢ z poprawa jakosci snu i funkcji po-
znawczych. Dlatego poswigcanie czasu na aktywnos¢ fizyczng przyniesie korzysci
nie tylko tobie, ale calej twojej rodzinie.

KLUGZOWE WNIOSKI

Aktywnos¢ fizyczna w cigzy znaczaco wplywa na sama ciaze, pordd i potdg. Wie-
le okotocigzowych zmian fizjologicznych mozna wzmocni¢ dzigki ¢wiczeniom,
oddziatujac na kazdy uktad w organizmie. Trenowanie w ciazy niejednokrotnie
zwicksza komfort ci¢zarnej (pamietaj, ze cigza nie musi wigza¢ si¢ z bélem!). Wy-
konywanie ¢wiczeri przekiada si¢ na przebieg porodu, zmniejszajac ryzyko po-
wikfan prenatalnych i poprawiajac zdolno$¢ ruchu majacego na celu stworzenie
przestrzeni w miednicy dla dziecka.

Jednak korzysci ptynace z éwiczet w ciazy nie ograniczaja si¢ do ciazy i poro-
du. Moga one réwniez pozytywnie wplynaé na stan poporodowy, przyspieszajac
regeneracj¢ i kladac podwaliny pod powrét do sprawnosci fizycznej, zapewniajac
tym samym zdrowie psychiczne na poczatku drogi macierzynistwa.

W nastgpnym rozdziale oméwimy korzyéci ptynace z aktywnosci fizycznej
w ciazy dla dziecka oraz to, w jaki spos6b moze ona poprawi¢ jego rozwéj w ma-
cicy, usprawni¢ przyjécie na $wiat oraz wspiera¢ jego zdrowie w niemowlectwie,
dziecinistwie i dorostosci.
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Gina Conley posiada tytut magistra nauk o sporcie. Jest zatozy-
cielka MamasteFit — cenionego o$rodka treningowego w USA,
specjalizujacego sie w fitnessie okofoporodowym. Jako trenerka
personalna koncentruje sie na wspieraniu kobiet w przygotowa-
niu do porodu i powrocie do formy po narodzinach dziecka.
Jest réwniez wykwalifikowang doulg porodowa, kidra asystowata
przy niemal 200 porodach.

Jeste$ w ciazy i chcesz utrzymaé aktywnosé fizyczng?
Chciataby$ przygotowaé ciato do porodu?
Marzysz o tym, aby pozby¢ sie bélu plecéw i stawéw?

Jesli szukasz wszechstronnego i kompleksowego przewodnika, ktéry wy-
jasni ci, jak bezpiecznie éwiczyé w ciazy i przygotowaé ciato do porodu,
to wlasnie go znalaztas!

Czy wiesz, ze ¢wiczenia podczas ciagzy:
redukuja stres i poprawiajag samopoczucie,
przygotowuja ciato do porodu, poprawiajagc mobilnosé i elastycznosé,
wzmacniajg miesnie dna miednicy i stabilizujg stawy,
zmniejszajg bél kregostupa, bioder i plecéw,
wspierajg regeneracje organizmu po porodzie?

Dzigki temu poradnikowi odkryjesz bezpieczne i skuteczne éwiczenia,
ktére mozesz wykonywaé w domu lub na sifowni, niezaleznie od swoje-

go poziomu zaawansowania.

Trening sifowy w ciazy i po porodzie — bezpieczne éwiczenia,
ktére wzmacniaja ciato i tagodza bél
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