Ciaia jest naturalnym stanem, ktory usposabia kobiet€ do zwi€kszenia aktywnoéci fizycznej.

WaZne jest, aby utrzymaC odpowiedni poziom zdrowia w trosce nie tylko o dziecko.

Cwiczenia pozwalaja utrzymaé dobra kondycje organizmu. Przygotowuja do
tatwiejszego porodu oraz umozliwiaja szybszy i1 efektywniejszy powrot do wczesniejszej
figury i sprawno$ci. Zapobiegaja obrzgkom, powoduja wzrost pojemnosci zyciowej pluc.
Pomagaja regulowaé¢ funkcje podstawowych ukladéow (m.in. przemiana materii) oraz
korzystnie wptywaja na stan psychiczny i fizyczny mamy oraz dziecka. Cwiczenia maja
ogromny wplyw na zmniejszenie lgku przed porodem.

Kobiety w ciazy powinny ¢wiczy¢ regularnie z odpowiednig intensywnoscia, a
¢wiczy¢ nalezy systematycznie przez caty okres ciazy. Pozwala to na lepsze samopoczucie,
wigksza sprawnos¢ fizyczng oraz wigksze prawdopodobienstwo urodzenia zdrowego i silnego
dziecka.

Oferujemy szereg C¢wiczen uelastyczniajacych, rozciagajacych migénie dna miednicy i
brzucha, wzmacniaja mig¢$nie grzbietu oraz szereg porad.

Zajecia prowadzone sa przez magistra fizjoterapii oraz szkoleniowca programu Aktywne 9
miesigcy.
Uwaga! Przed przystdpieniem do éwiczeﬁ prosimy o skonsultowanie si€ z lekarzem prowadzdcym w

,
celu wykluczenia ewentualnych przeciwwskazal.

Zapraszamy przysz*e mamy na zajQcia aktywnej cia_iy, ktore umoiliwia éwiadome przygotowanie do

,
macierzyNstwa.

Mozna dopisac¢ jeszcze informacje o zastosowaniu ¢wiczeh oraz przeciwwskazaniach:
Cwiczenia fizyczne w okresie ciqzy, majd pozytywny w p+yw na prac organizmu:

+ utrzymuja dobra kondycj¢ nadmiernie obcigzonego organizmu,

« zapobiegaja obrzgkom i zylakom — poprzez leprze ukrwienie ndg i wzmocnienie

miesni,

» lagodza zaparcia i zapewniaja prawidtowa pracg nerek,

» zwigkszaja zakres ruchomosci krggostupa oraz stawdéw biodrowych,

« zmniejszaja bole kregostupa 1 wzmacniaja migsnie grzbietu,

+ uelastyczniaja, rozciagaja i wzmacniaja migs$nie dna miednicy i1 brzucha.

Zwykle przeciwwskazaniem do (’:wiczeﬁ sq:
« wczesniejsze poronienia,

« przedwczesne porody podczas poprzednich ciaz,

« 0go6lne problemy z oddychaniem,

choroby uktadu krazenia,



+ anemia,

+ plamienia lub krwawienia,

+ cigza mnoga,

+ lozysko usadowione zbyt nisko,

« zbyt mate wymiary ptodu,

« wadliwie uformowana szyjka macicy.

Jednak nie sa to czynniki dyskwalifikujace do uczestnictwa w zajgciach.



