
��Czym jest 
„Zdrowa Intymność”? 

To projekt, w którym, patrząc okiem 
fizjoterapeutek pomagamy kobietom zadbać 
o ciało na każdym etapie ich życia. 

Tym razem zapraszamy Cię na część poświęconą 
ciąży. Podczas webinarów i części treningowej 
dowiesz się jakie zmiany zachodzą w Twoim 
organizmie.  Pokarzemy Ci jak przygotować się 
do dalszych miesięcy oczekiwania na dziecko. 
Zadbamy o Twój kręgosłup, damy chwilę 
wytchnienia ciału, powiemy co możesz zrobić 
żeby uchronić się przed rozejściem mięśni 
brzucha, czy pojawieniem się powikłań w postaci 
nietrzymania moczu. Dzięki ćwiczeniom jakie 
z nami wykonasz łatwiej będzie Ci wrócić 
do formy po porodzie i w pełni sił zadbać o swoje 
maleństwo.  Program oparłyśmy na wiedzy me-
dycznej oraz wieloletnim doświadczeniu, 
zdobytym podczas pracy z kobietami.

Zależy nam, żebyś podejmowała się treningów, 
mających korzystny wpływ na Twoje zdrowie 
oraz przebieg całej ciąży. Samodzielnie, w domu, 
bez specjalistycznego sprzętu.



mgr Katarzyna Stobiecka

fizjoterapeutka, założycielka 
HealthConcept , organizatorka 
szkoleń dla fizjoterapeutów 
oraz działań promujących 
kobiece zdrowie

dr n. med. Anita Sikora – Szubert

fizjoterapeutka uroginekolo-
giczna, psycholog, wykładowca 
akademicki. Prowadzi szkolenia 
dla fizjoterapeutów zajmujących 
się terapią kobiet. W programie 
odpowiedzialna za część 
merytoryczną

mgr Dominika Terka 

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

Kto przygotował program?



I. Rozciąganie i relaks
     Ćwiczenia przeznaczone na każdy etap ciąży; z małą 
     intensywnością, pozwalające dać wytchnienie Twoim plecom 
 
Webinar: 

     Czym zajmuje się fizjoterapia uroginekologiczna? Jak wygląda   
     pierwsza wizyta u fizjoterapeuty uroginekologicznego?

Treningi:

     1. Trening wstępny. Od czego zacząć ćwiczenia w ciąży?
        Jak i kiedy ćwiczyć mięśnie dna miednicy?
    				       I N T E N SYWN O Ś Ć : 
     2. Wytchnienie dla kręgosłupa 
    			       	     I N T E N SYWN O Ś Ć : 
     3. Rozciąganie i relaks
     				       I N T E N SYWN O Ś Ć : 

Prezent: 

     Książka Izabeli Dembińskiej* „Lekko w ciąży” 
     o emocjach, zmianach i o przygotowaniu do narodzin – nie tylko  
     dziecka, lecz także kobiety jako matki.

Co zwierają poszczególne części?

Izabela Dembińska to jedyna w Polsce 
położna, która uzyskała prestiżowy 
certyfikat Spinning Babies® Certified 
Parent Educator. Jest psychologiem 
i dyplomowaną położną, absolwent-
ką Warszawskiego Uniwersytetu 
Medycznego oraz Wyższej Szkoły 
Finansów i Zarządzania, instruktorką 
rekreacji ruchowej, propagatorką 
świadomej pracy z ciałem w okresie 
ciąży i porodu.



II. Wzmacnianie
     Ćwiczenia dedykowane kobietom w drugim trymestrze ciąży.
     To intensywna część dlatego ćwicz wtedy kiedy czujesz się  
     dobrze.
 
Webinar: 

     Jak radzić sobie z dolegliwościami bólowymi kręgosłupa 
     i stawów obwodowych pojawiającymi się w ciąży?

Treningi:

     1. Wzmacniające dolnych partii
    				       I N T E N SYWN O Ś Ć : 
     2. Wzmacnianie górnych partii 
         żeby łatwiej było dźwigać malucha)
    			       	     I N T E N SYWN O Ś Ć : 
     3. Wzmacnianie całego ciała
     				       I N T E N SYWN O Ś Ć : 

Prezent: 

     Książka Izabeli Dembińskiej* „Rodzić można łatwiej” 
     o tym jak przygotować się do porodu łącząc ciało, umysł  
     z całą logistyką.

Co zwierają poszczególne części?

Izabela Dembińska to jedyna w Polsce 
położna, która uzyskała prestiżowy 
certyfikat Spinning Babies® Certified 
Parent Educator. Jest psychologiem 
i dyplomowaną położną, absolwent-
ką Warszawskiego Uniwersytetu 
Medycznego oraz Wyższej Szkoły 
Finansów i Zarządzania, instruktorką 
rekreacji ruchowej, propagatorką 
świadomej pracy z ciałem w okresie 
ciąży i porodu.



III. Wzmacnianie z piłką
     Ćwiczenia ze średnią intensywnością dedykowane kobietom
     w drugim i trzecim trymestrze ciąży. Jeśli jesteś w trzecim 
     trymestrze, dla bezpieczeństwa ćwicz z asekuracją.
 
Webinary: 

     1. Problemy uroginekologiczne kobiet w ciąży.
     2. Rozejście mięśnia prostego brzucha.

Treningi:

     1.  Ćwiczenia z dużą piłką wzmacniające całe ciało
    				       I N T E N SYWN O Ś Ć : 
     2. Wzmacnianie z piłką 
        			       	     I N T E N SYWN O Ś Ć : 

Prezent: 

     Książka Izabeli Dembińskiej* „Pierwsze chwile 
     z noworodkiem” o potrzebach nowo narodzonego 
     człowieka w dużo szerszym ujęciu niż zwykła  
     „instrukcja obsługi dziecka”.

Co zwierają poszczególne części?

Izabela Dembińska to jedyna w Polsce 
położna, która uzyskała prestiżowy 
certyfikat Spinning Babies® Certified 
Parent Educator. Jest psychologiem 
i dyplomowaną położną, absolwent-
ką Warszawskiego Uniwersytetu 
Medycznego oraz Wyższej Szkoły 
Finansów i Zarządzania, instruktorką 
rekreacji ruchowej, propagatorką 
świadomej pracy z ciałem w okresie 
ciąży i porodu.



Co musisz wiedzieć zanim zaczniesz część treningową?

•	 Upewnij się że nie istnieją u Ciebie  
medyczne przeciwwskazania do ćwiczeń 
w ciąży

•	 Nie rozpoczynaj ćwiczeń, jeśli jesteś 
głodna. 

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

•	 Przewietrz pomieszczenie w którym 
ćwiczysz.

•	 Ubierz wygodny strój, taki który  
nie będzie ściskał Twojego brzucha  
oraz podtrzyma biust i pomoże w termo-
regulacji, ćwicz w obuwiu jeśli czujesz 
ograniczoną stabilność w obrębie stawu 
skokowego.

•	 Jeśli nie czujesz się bezpiecznie w danej 
pozycji, zmień ją. Piłkę możesz zastąpić 
krzesłem.

•	 Jeśli jesteś w trzecim trymestrze ciąży, 
dla swojego bezpieczeństwa, ćwiczenia 
wykonuj z asekuracją. 

•	 Nigdy nie pomijaj rozgrzewki.
•	 W trakcie treningu zrób sobie tyle przerw 

ile potrzebuje Twoje ciało, jeśli trening jest 
dla Ciebie zbyt długi wykonaj tylko jego 
część.

•	 Obserwuj swój oddech i ciało, przerwij 
ćwiczenia jeśli poczujesz zawroty głowy, 
duszność,kołatanie serca, ból brzucha  
czy głowy, skurcze brzucha bądź inny nie-
pokojący, nieznany Ci dotąd sygnał  
Twojego organizmu.

•	 Ćwicz tak, aby poprawiać swoje  
samopoczucie, nie odwrotnie.

•	 Po ćwiczeniach daj sobie czas  
na odpoczynek. 
 
 
Pamiętaj: nie ma nas obok, nie jesteśmy 
w stanie skontrolować Twojej pozycji, ani 
wziąć odpowiedzialności za sposób w jaki 
wykonujesz ćwiczenia



Przeciwwskazania do aktywności  
w ciąży

•	 brak zgody lekarza,
•	 ból,
•	 kontuzje, złamania, zwichnięcia, 
•	 nadciśnienie tętnicze indukowane ciążą, 
•	 choroby płuc i serca,
•	 przeziębienie, osłabienie, gorączka,
•	 krwawienia z dróg rodnych, 
•	 ciąża mnoga,
•	 cukrzyca, 
•	 niewydolność ciśnieniowo-szyjkowa, 
•	 zbyt niska lub zbyt wysoka ilość wód płodowych,
•	 niedokrwistość,
•	 wcześniejsze porody przedwczesne,
•	 ciężkie postacie gestozy (rzucawki) ciążowej,
•	 przedwczesna czynność skurczowa,
•	 wady płodu, zahamowanie wzrostu płodu,
•	 nieprawidłowe usadowienie łożyska, łożysko przodujące,
•	 skracanie się szyjki macicy na wczesnym etapie ciąży,
•	 odmiedniczkowe zapalenie nerek.



Trening przeznaczony jest dla kobiet,  
u których ciąża przebiega prawidłowo,  
a lekarz wyraził zgodę na podjęcie  
aktywności fizycznej. 

Przy prawidłowym przebiegu ciąży nie stwier-
dza się przeciwwskazań do aktywności fizycz-
nej. Wydolność wysiłkowa kobiet ciężarnych 
jest podobna, a nawet może rosnąć  
w II trymestrze ciąży, w porównaniu do kobiet 
nie będących w ciąży.

Jeśli byłaś aktywna przed ciążą nie powinno 
być problemem kontynuowanie ćwiczeń w  
I trymestrze ciąży, o ile lekarz nie zaleci inaczej. 
Jeśli natomiast rozpoczynasz swoją przygodę  
z treningami i lekarz wyrazi na nie zgodę, sko-
rzystaj z ćwiczeń o najmniejszej intensywności.

Ćwiczyć powinnaś systematycznie, często i 
umiarkowanie. Zaleca się, aby aktywne ćwicze-
nia w ciąży trwały około 150 min tygodniowo 
rozłożone na co najmniej na 3 jednostki.
Zachęcam Cie do korzystania z naszego pro-
gramu ale śmiało możesz do niego dodać 
np. półgodzinny szybki marsz w dni, w które 
nie wykonujesz ćwiczeń z programu. Wszystko 
zależy od Twojego samopoczucia, zdrowia 
i oczywiście chęci. 

Regularna, umiarkowana aktywność fizyczna 
podtrzyma lub zwiększy:
•	 wydolność krążeniowo- oddechową 
•	 siłę mięśniową
•	 zakres ruchu stawów, zwłaszcza biodro-

wych i kręgosłupa
Może to mieć istotny wpływ na przebieg poro-
du oraz zmniejszenie ciążowych dolegliwości 

bólowych odcinka lędźwiowego. Może rów-
nież zapobiec wystąpieniu cukrzycy ciążowej 
czy obrzęków. Ćwiczenia fizyczne zwiększają 
objętość krwi, pojemność komory serca, dopływ 
tlenu do komórek.

Ruch w ciąży zmniejsza występowanie otyłości 
u kobiet ciężarnych i pozwala lepiej kontrolo-
wać przyrost masy ciała ponieważ m.in zwięk-
szamy wykorzystanie zapasów tłuszczu  
do dostarczenia energii.

Tętno podczas ćwiczeń nie powinno przekra-
czać 130 uderzeń na minutę. Zaleca się, aby 
utrzymywać je na poziomie około 120 uderzeń 
na minutę. Wszystko zależy jednak od Twojej 
wydolności i od tego czy trenowałaś przed ciążą. 
Ważnym wyznacznikiem będzie Twój oddech. 
Jeśli w trakcie ćwiczeń jesteś w stanie swobod-
nie wypowiadać słowa, zdania, powinnaś być  
w odpowiednim zakresie tętna. Nie doprowa-
dzaj do zadyszki. 

Treningu nie zaczynaj jeśli odczuwasz głód,  
ale również nie rób tego zaraz po obfitym posił-
ku. Daj sobie 1-2 godz. na trawienie.  
W pierwszym trymestrze ciąży nie zmienia się 
diametralnie zapotrzebowanie energetyczne, 
natomiast w drugim i trzecim trymestrze należy 
zwiększyć kalorykę o około 300 kcal/ dobę  
lub więcej jeśli dodatkowo wykonałaś trening. 
Wartości te najlepiej wyliczać indywidualnie, za-
leżą one np od Twojej masy. Posłużą Ci do tego 
odpowiednie aplikacje lub kontrola dietetyka. 
Pij wodę, co najmniej 2 litry dziennie podzielone 
na równe dawki i odpowiednie odstępy czaso-
we. Jednorazowo powinnaś wypijać nie więcej 
niż szklankę wody ok 250 ml wody. 


