Przygotuj sie do porodu

Dlaczego warto aktywnie przygoto-
wywac sie do porodu?

Sredni koszt energetygzny porodu

to 2,3 kcal/min, a $redni czas trwania
porodu to 7-10 godzin. Wynika z tego,
ze pordd kosztuje kobiete tyle energii,
co 42-kilometrowy maraton! A przeciez
nie mozemy wzig¢ udziatu w maratonie
bez przygotowania.

0 korzysciach ptyngcych
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Kiedy nalezy zaczac?
Najlepigj ¢wiczy¢ przez caty czas, a w cig-

zy kontynuowac ¢éwiczenia. Jesli wezes-
niej nie cwiczytysmy, planujgc zajscie

w cigze, zacznijmy od razu. Aktywnosc¢
ruchowa powoduje, ze mamy lepszg
tolerancje wysitku, a poréd, jak wspomi-
natam, jest ogromnym wysitkiem.

A jesli nie miafysmy czasu
na przygotowanie sie
do ciazy?
Nie wpadajmy w pani-
ke. Zaczac Ewiczyc
mozemy w kazdym
tygodniu cigzy, pod
warunkiem, ze prze-
biega ona fizjologicznie,
prawidfowo i lekarz prowadzg-
cy cigze wyrazit
zgode na udziaf
w takich zaje-
ciach. Wazne tez
jest samopoczu-
cie; jesli kobieta
w ciazy Zle sie
czuje, ma mdfosci,
lepiej, zeby poczeka-
ta z cwiczeniami.

Jaki wptyw na organizm kobiety

w cigzy ma ruch?

Ruch poprawia funkcjonowanie ukladu
krazenia, dlatego przeptyw krwi przez
macice i tozysko zwieksza sie, przez

co ptéd jest lepigj dotleniony. Ruch
pomaga regulowaé przemiane materii,
dlatego kobiety nie przybierajg drastycz-
nie na wadze, a po porodzie fatwie] im
wréci¢ do wagi sprzed cigzy. Rzadziej

tez narzekaja na rozstepy na skérze.
Cwiczac polepszamy sprawnos¢ ukfadu
oddechowego. U kobiet w ciazy wazne
jest opanowanie umiejetnosci oddychania
przepona. Podczas porodu kobieta spina
sie | wstrzymuje oddech, wiec aby dziecko
byto dotlenione przez catg akcje poro-
dowa,. przyszta mama musi nauczyc sie
oddychac przepona.

Jakie jeszcze korzysci wynikaja

z aktywnosci fizycznej dla kobiety
ciezarnej?

Ruch pozytywnie oddziatuje na rozwagj
ptodu. U kobiet dbajacych o dobra
kondycje rzadziej obserwuije sie nie-
prawidtowe ufozenie pfodu lub poréd
przedwczesny. Sam porod jest krot-

szy, rozwarcie szyjki macicy nastgpuje
szybciej, a kobiety odczuwajg mniejszg
bolesnos¢ skurczow partych. Poprzez
lepsze ukrwienie gruczotéw piersiowych
szybciej pojawia sie laktacja i trwa diuze]
niz u kobiet nie¢wiczacych.

Jakie ¢wiczenia powinna wybrac
przyszta mama?

Najlepsze beda te formy aktywnosci,
ktére majg wolne tempo i umiarko-
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wang intensywnos¢. Jesli wezesnigj

nie ¢wiczylysmy, zacznijmy powoli

od tatwych ¢wiczeni i niewielkiej

liczby powtérzen. Polecam ¢wiczenia
ogolnokondycyjne i te wzmacniajgce
miesnie dna miednicy matej. Wazny
jest stretching, czyli rpzcigganie, ktére
przygotuje miesnie i Wiezadta miednicy
do porodu. Podczas éwiczen nalezy
zwracac uwage na prawidtowa po-
stawe ciata — u kobiet w cigzy srodek
ciezkosci ciata jest przesuniety do przo-
du, przez co delikatnie zachwiana jest
rownowaga. Trening powinien, zawie-
ra¢ ¢wiczenia balansu.

Dobra alternatywa bedzie tez spacer,
Nordic Walking, basen czy joga dla
kobiet w cigzy. Najlepiej, aby ¢wicze-

nia odbywaty sie pod okiem specjalisty

i oczywidcie po konsultacji z lekarzem.

Na co zwrdcic¢ uwage dwiczgc?
Uwazajmy, aby nie dopusci¢ do znacza-
cego wzrostu ciepfoty naszego orga-
nizmu. Gdy temperatura naszego ciata
wzrosnie do 40 stopni, istnigje ryzyko
uszkodzenia ptodu. Poza fym, gdy
¢wiczymy zbyt intensywnie, dochodzi
do fizjologicznej reakgji organizmu —

z jamy brzusznej i macicy krew odptywa
do pracujgcych miesni, czyli do tych par-
tii, ktore aktualnie intensywnie ¢wicza.
Ta krew niesie tlen dla naszego dziecka,
a gdy odptynie niestety istnieje mozli-
wos¢ niedotlenienia. Dlatego tak wazne,
jest, aby ¢wiczenia dla kobiet w cigzy
cechowaty sie umiarkowana intensyw-
noscig. Powinnismy tez pamietac o piciu
wody, ktéra pomoze nam obnizy¢
temperature ciafa.

Te zalecenia dotycza nie tylko ¢wiczen
fizycznych, ale kazdej formy aktywno-
$ci, bo szybkie, meczace sprzatanie czy
wieszanie firanek réwniez moze okaza¢
sie niebezpieczne.

Jakich cwiczen nalezy unikac?
Przede wszystkim tych bardzo intensyw-
nych i tych, ktére moga wywotac skur-
cze migsni gtadkich macicy, poniewaz
mozemy wywotaé przedwczesny poréd.
Zrezygnujmy z ¢wiczer miesni brzucha -
brzuch powinien by¢ rozluzniony w trak-
cie catego treningu. Nie wykonujemy
éwiczen lezgc na brzuchu, podskokdw,
sktonéw i innych gwattownych ruchdéw.
W zaawansowane] cigzy unikamy kleku
podpartego, poniewaz w tej pozycji ko-
biety mogg uskarzac sie na zgage oraz
¢wiczen w lezeniu na wznak.

Musimy pamietad, ze taki trening

jest sprawg indywidualng i powinien
zosta¢ dostosowany do stanu zdrowia,
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samopoczucia przysziej mamy, a przede
wszystkim do trymestru ciazy.

Czy cwiczy< mozemy az do porodu?
Tak, jesli nie ma zadnych przeciwwska-
zan stwierdzonych przez lekarza.
Oczywiscie w ostatnich tygodniach
przed rozwigzaniem ¢wiczenia powinny
by¢ nastawione na relaksacje i pokaz
pozycji antalgicznych, czyli tych, ktére
moga pomoc kobiecie znies¢ bol zwia-
zany z akcjg porodowa.

Z takiej aktywnosci ruchowej ptyng
tez inne korzysci, o ktérych jeszcze nie
mowitam. W dzisiejszych czasach, kie-
dy tempo zycia jest zawrotne, przyszta
mama rzadko znajduje czas dla siebie
i dla swojego dziecka. Podczas cwiczen
czy w tzw. fazie cool down (uspoko-
jenie organizmu po wysitku) kobiety
mogg sie zrelaksowac, postuchad

w spokoju muzyki i w skupieniu pobyc
z dzieckiem, wstuchac sie w nie.

Taki relaks ma pozytywny wptyw

na psychike i mamy, i maluszka.

Kiedy mozemy zaczgé cwiczy¢

po porodzie, zeby wrdcic do daw-
nej sprawnosci?

To tez jest sprawa bardzo indywidualna,
zalezy od tego, jak przebiegat poréd

i w jakiej jestesmy kondycji. O tym, kiedy
mozemy zaczac cwiczyc, powinien zade-
cydowad lekarz. Powrdt do sprawnosci
po porodzie fizjologicznym, gdy dobrze
sie czujemy, moze nastapi¢ nawet

w pierwszej dobie. Zaczynamy od pio-
nizacji, czyli doprowadzenia do pozydji
stojace] — jest to istotna sprawa, biorac
pod uwage ryzyko zakrzepicy naczyn.
Cwiczenia rozpoczynamy od napinania
(¢wiczen izometrycznych) poszczegdl-
nych miesni, powolnego wstawania
poprzez siad bokiem, kilku krokdw,
spaceru oraz ¢wiczen konczyn dolnych

i gérnych. Jesdli kobieta byfa aktywna

w czasie cigzy | wezesnigj, duzo szybciej
wrdci do formy i wagi sprzed ciazy. Jej
miesnie s3 wzmocnione i elastyczne.
Natomiast, gdy kobieta urodzita przez
cesarskie ciecie i czuje sie dobrze -

od trzeciej doby moze powoli éwiczy¢
obwodowe czesci ciata (konczyny gdrne
i dolne). A przy pionizadji powinna
pamietac o uzyciu pasa poporodowegao,
ktory pomoze utrzymac szycie po ,ce-
sarce” w miejscu i zmniejszy bolesnosé
podczas wstawania.
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Przeciwwskazania do ¢wiczen:

L]
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krwawienia

niewydolnos¢ szyjkowo-cisnieniowa
nadcisnienie tetnicze

cukrzyca

niedokrwistos$¢ duzego stopnia
odmiedniczkowe zapalenie nerek
infekcje, przeziebienie, goraczka
cigza mnoga

Zalecane ¢wiczenia:
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L]

L]

Ll

odpowiednia rozgrzewka, ktéra deli-
katnie podnosi tetno

stretching’— zwigkszenie elastycznosci
miesni, pachwin i wiezadet miednicy
matej

dwiczenia w pozycjach rozluzniajgcych
miednice

pozycje antalgiczne (pomagajgce
usmierzy¢ bol)

¢wiczenia oddechowe (oddychanie
przeponowe)

¢wiczenia prawidfowej postawy
dwiczenia ogdlnokondycyjne
¢wiczenia relaksacyjne

¢wiczenia wzmacniajgce

¢wiczenia profilaktyki nietrzymania
moczu

markowane parcie

Cwiczenia przeciwzakrzepowe,
przeciobrzekowe




