Czym jest
nZdrowa Intymnosc”?

To projekt, w ktorym, patrzac okiem
fizjoterapeutek pomagamy kobietom zadbac
o ciato na kazdym etapie ich zycia.

Tym razem zapraszamy Cie na czes¢ poswiecona
cigzy. Podczas webinaréw i czesci treningowej
dowiesz sie jakie zmiany zachodzg w Twoim
organizmie. Pokarzemy Ci jak przygotowac sie
do dalszych miesiecy oczekiwania na dziecko.
Zadbamy o Twoj kregostup, damy chwile
wytchnienia ciatu, powiemy co mozesz zrobic
zeby uchronic sie przed rozejsciem miesni
brzucha, czy pojawieniem sie powiktan w postaci
nietrzymania moczu. Dzieki ¢wiczeniom jakie

z nami wykonasz tatwiej bedzie Ci wroci¢

do formy po porodzie i w petni sit zadbac o swoje
malenstwo. Program opartysmy na wiedzy me-
dycznej oraz wieloletnim doswiadczeniu,
zdobytym podczas pracy z kobietami.

Zalezy nam, zebys podejmowata sie treningow,
majacych korzystny wptyw na Twoje zdrowie
oraz przebieg catej cigzy. Samodzielnie, w domu,
bez specjalistycznego sprzetu.
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Kto przygotowat program?

mgr Katarzyna Stobiecka dr n. med. Anita Sikora - Szubert

fizjoterapeutka, zatozycielka fizjoterapeutka uroginekolo-
HealthConcept, organizatorka giczna, psycholog, wyktadowca

szkolen dla fizjoterapeutow akademicki. Prowadzi szkolenia
oraz dziatan promujacych dla fizjoterapeutdéw zajmujacych
kobiece zdrowie sie terapig kobiet. W programie

odpowiedzialna za czes¢
merytoryczna

mgr Dominika Terka

fizjoterapeutka urogineko-
logiczna, trener personalny,
terapeutka Polskiego Towarzy-
stwa Uroginekologicznego. W
programie odpowiedzialna za
czesc treningowa



Co zwierajg poszczegdlne czesci?

I. Rozcigganie i relaks
Cwiczenia przeznaczone na kazdy etap cigzy; z mata
intensywnoscia, pozwalajace dac wytchnienie Twoim plecom

Webinar:

Czym zajmuje sie fizjoterapia uroginekologiczna? Jak wyglada
pierwsza wizyta u fizjoterapeuty uroginekologicznego?

Treningi:
1. Trening wstepny. Od czego zacza¢ ¢wiczenia w cigzy?
Jak i kiedy ¢wiczy¢ miesnie dna miednicy?

INTENSYWNOSC:

2. Wytchnienie dla kregostupa
INTENSYWNOSC:

3. Rozcigganie i relaks
INTENSYWNOSC:

Prezent:

Ksigzka Izabeli Dembinskiej* ,Lekko w cigzy”
o emocjach, zmianach i o przygotowaniu do narodzin - nie tylko
dziecka, lecz takze kobiety jako matki.

I1zabela Dembirnska to jedyna w Polsce
potozna, ktéra uzyskata prestizowy
certyfikat Spinning Babies® Certified
Parent Educator. Jest psychologiem

i dyplomowana potozng, absolwent-
ka Warszawskiego Uniwersytetu
Medycznego oraz Wyzszej Szkoty
Finansow i Zarzadzania, instruktorka
rekreacji ruchowej, propagatorka
Swiadomej pracy z ciatem w okresie
cigzy i porodu.



Co zwierajg poszczegdlne czesci?

Il. Wzmacnianie
Cwiczenia dedykowane kobietom w drugim trymestrze cigzy.
To intensywna czes¢ dlatego ¢wicz wtedy kiedy czujesz sie
dobrze.

Webinar:

Jak radzi¢ sobie z dolegliwosciami bolowymi kregostupa
i stawow obwodowych pojawiajgcymi sie w cigzy?

Treningi:

1. Wzmacniajace dolnych partii
INTENSYWNOSC:
2. Wzmacnianie gérnych partii
zeby tatwiej byto dzwigac malucha)
INTENSYWNOSC:
3. Wzmacnianie catego ciata
INTENSYWNOSC:

Prezent:

Ksigzka Izabeli Dembinskiej* ,Rodzi¢ mozna tatwiej”
o tym jak przygotowac sie do porodu taczac ciato, umyst
z cafa logistyka.

Izabela Dembinska to jedyna w Polsce
potozna, ktéra uzyskata prestizowy
certyfikat Spinning Babies® Certified
Parent Educator. Jest psychologiem

i dyplomowang potozng, absolwent-
ka Warszawskiego Uniwersytetu
Medycznego oraz Wyzszej Szkoty
Finanséw i Zarzadzania, instruktorka
rekreacji ruchowej, propagatorka
Swiadomej pracy z ciatem w okresie
cigzy i porodu.



Co zwierajg poszczegdlne czesci?

Ill. Wzmacnianie z pitka
Cwiczenia ze érednig intensywnoécia dedykowane kobietom
w drugim i trzecim trymestrze cigzy. Jesli jestes w trzecim
trymestrze, dla bezpieczenstwa ¢wicz z asekuracja.

Webinary:

1. Problemy uroginekologiczne kobiet w cigzy.
2. Rozejscie miesnia prostego brzucha.

Treningi:
1. Cwiczenia z duza pitka wzmacniajace cate ciato
INTENSYWNOSC:
2. Wzmacnianie z pitka
INTENSYWNOSC:

Prezent:

Ksigzka Izabeli Dembinskiej* ,,Pierwsze chwile

z noworodkiem” o potrzebach nowo narodzonego
cztowieka w duzo szerszym ujeciu niz zwykta
Jinstrukcja obstugi dziecka”.

Izabela Dembinska to jedyna w Polsce
potozna, ktéra uzyskata prestizowy
certyfikat Spinning Babies® Certified
Parent Educator. Jest psychologiem

i dyplomowang potozng, absolwent-
ka Warszawskiego Uniwersytetu
Medycznego oraz Wyzszej Szkoty
Finanséw i Zarzadzania, instruktorka
rekreacji ruchowej, propagatorka
Swiadomej pracy z ciatem w okresie
cigzy i porodu.



Upewnij sie ze nie istniejg u Ciebie
medyczne przeciwwskazania do ¢wiczen
W cigzy

Nie rozpoczynaj ¢wiczen, jesli jestes
gtodna.

Miej przy sobie wode, pij przed, w trakcie
i po treningu.

Przewietrz pomieszczenie w ktérym
céwiczysz.

Ubierz wygodny strdj, taki ktory

nie bedzie sciskat Twojego brzucha

oraz podtrzyma biust i pomoze w termo-
regulacji, cwicz w obuwiu jesli czujesz
ograniczona stabilnos¢ w obrebie stawu
skokowego.

Jesli nie czujesz sie bezpiecznie w danej
pozycji, zmien ja. Pitke mozesz zastapic
krzestem.

Jesli jestes w trzecim trymestrze ciazy,
dla swojego bezpieczenstwa, ¢wiczenia
wykonuj z asekuracja.

Co musisz wiedzie¢ zanim zaczniesz czes¢ treningowa?

Nigdy nie pomijaj rozgrzewki.

W trakcie treningu zréb sobie tyle przerw
ile potrzebuje Twoje ciato, jesli trening jest
dla Ciebie zbyt dtugi wykonaj tylko jego
czesc.

Obserwuj swoéj oddech i ciato, przerwij
¢wiczenia jesli poczujesz zawroty gtowy,
dusznoscé,kotatanie serca, bdl brzucha

czy gtowy, skurcze brzucha badz inny nie-
pokojacy, nieznany Ci dotad sygnat
Twojego organizmu.

Cwicz tak, aby poprawia¢ swoje
samopoczucie, nie odwrotnie.

Po ¢éwiczeniach daj sobie czas

na odpoczynek.

Pamietaj: nie ma nas obok, nie jestesmy
W stanie skontrolowac Twojej pozycji, ani
wzig¢ odpowiedzialnosci za sposéb w jaki
wykonujesz ¢wiczenia



Przeciwwskazania do aktywnosci
W cigzy

brak zgody lekarza,

bol,

kontuzje, ztamania, zwichniecia,

nadcisnienie tetnicze indukowane cigza,

choroby ptuciserca,

przeziebienie, ostabienie, goraczka,

krwawienia z drég rodnych,

cigza mnoga,

cukrzyca,

niewydolnos¢ cisnieniowo-szyjkowa,

zbyt niska lub zbyt wysoka ilos¢ wod ptodowych,
niedokrwistos¢,

wczesniejsze porody przedwczesne,

ciezkie postacie gestozy (rzucawki) cigzowej,
przedwczesna czynnosc¢ skurczowa,

wady ptodu, zahamowanie wzrostu ptodu,
nieprawidtowe usadowienie tozyska, tozysko przodujace,
skracanie sie szyjki macicy na wczesnym etapie cigzy,
odmiedniczkowe zapalenie nerek.



Trening przeznaczony jest dla kobiet,
u ktérych cigza przebiega prawidtowo,
a lekarz wyrazit zgode na podjecie
aktywnosci fizycznej.

Przy prawidtowym przebiegu ciazy nie stwier-
dza sie przeciwwskazan do aktywnosci fizycz-
nej. Wydolnos¢ wysitkowa kobiet ciezarnych
jest podobna, a nawet moze rosnac

w Il trymestrze cigzy, w poréwnaniu do kobiet
nie bedacych w ciazy.

Jesli bytas aktywna przed cigza nie powinno
by¢ problemem kontynuowanie ¢wiczen w

| trymestrze ciazy, o ile lekarz nie zaleci inaczej.
Jesli natomiast rozpoczynasz swoja przygode
z treningami i lekarz wyrazi na nie zgode, sko-
rzystaj z cwiczen o najmniejszej intensywnosci.

Cwiczy¢ powinnas systematycznie, czesto i
umiarkowanie. Zaleca sie, aby aktywne ¢éwicze-
nia w cigzy trwaty okoto 150 min tygodniowo
roztozone na co najmniej na 3 jednostki.
Zachecam Cie do korzystania z naszego pro-
gramu ale Smiato mozesz do niego dodac

np. pétgodzinny szybki marsz w dni, w ktére
nie wykonujesz ¢wiczen z programu. Wszystko
zalezy od Twojego samopoczucia, zdrowia

i oczywiscie checi.

Regularna, umiarkowana aktywnosc fizyczna
podtrzyma lub zwiekszy:
wydolnos¢ krazeniowo- oddechowa
site miesniowa
zakres ruchu stawow, zwtaszcza biodro-
wych i kregostupa
Moze to miec istotny wptyw na przebieg poro-
du oraz zmniejszenie cigzowych dolegliwosci

bolowych odcinka ledzwiowego. Moze réw-
niez zapobiec wystapieniu cukrzycy cigzowej
czy obrzekéw. Cwiczenia fizyczne zwiekszajg
objetos¢ krwi, pojemnos¢ komory serca, doptyw
tlenu do komorek.

Ruch w ciazy zmniejsza wystepowanie otytosci
u kobiet ciezarnych i pozwala lepiej kontrolo-
wac przyrost masy ciata poniewaz m.in zwiek-
szamy wykorzystanie zapasow ttuszczu

do dostarczenia energii.

Tetno podczas ¢wiczen nie powinno przekra-
czac 130 uderzen na minute. Zaleca sig, aby
utrzymywac je na poziomie okoto 120 uderzen
na minute. Wszystko zalezy jednak od Twojej
wydolnosci i od tego czy trenowatas przed cigza.
Waznym wyznacznikiem bedzie Twdj oddech.
Jesli w trakcie ¢wiczen jeste$ w stanie swobod-
nie wypowiadac stowa, zdania, powinnas by¢

w odpowiednim zakresie tetna. Nie doprowa-
dzaj do zadyszki.

Treningu nie zaczynaj jesli odczuwasz gtdd,

ale réwniez nie réb tego zaraz po obfitym posit-
ku. Daj sobie 1-2 godz. na trawienie.

W pierwszym trymestrze cigzy nie zmienia sie
diametralnie zapotrzebowanie energetyczne,
natomiast w drugim i trzecim trymestrze nalezy
zwiekszy¢ kaloryke o okoto 300 kcal/ dobe

lub wiecej jesli dodatkowo wykonatas trening.
Wartosci te najlepiej wylicza¢ indywidualnie, za-
lezg one np od Twojej masy. Postuza Ci do tego
odpowiednie aplikacje lub kontrola dietetyka.
Pij wode, co najmniegj 2 litry dziennie podzielone
na réowne dawki i odpowiednie odstepy czaso-
we. Jednorazowo powinnas wypijac¢ nie wiecej
niz szklanke wody ok 250 mI wody.



