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Cwiczenia w czasie cigzy

Cwiczenia zwigkszajace ruchomos$¢ kregostupa, wzmacniajace miesnie brzucha oraz zapobiegajace czestym
bolom kregostupa na odcinku krzyzowo-ledZzwiowym.

Cwiczenie 1.

Pozycja wyjsciowa:

Siad rozkroczny na krzesle, dtonie oparte na biodrach.
Ruch:

o skton tulowia w prawa, lewa strong; ruch wykonujemy wyraznie w plaszczyznie czolowej, przy wyprostowanych plecach i w
potaczeniu z prawidlowym oddychaniem, tj. wdech w pozycji wyprostowanej, podczas sktonu wydech ustami.

Liczba powtorzen: 2 razy po 10 powtorzen na kazda strong

Cwiczenie 2.

Pozycja wyj$ciowa:

Siad rozkroczny na krzesle, ramiona uniesione do linii barkow, topatki $ciagnigte.
Ruch:

e wychylenie tutowia w prawa a nastgpnie w lewa strong w ptaszczyznie poprzecznej

Liczba powtérzen: 2 razy po 10 powtorzen na kazda strong

Cwiczenie zwigkszajace zakres ruchomosci w stawach biodrowych, uelastyczniajace i rozciagajace miesnie
brzucha i tulowia oraz zapobiegajace bélom krzyza.

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tytem, rece pod gtowa, nogi zgigte w stawach biodrowych i kolanowych, stopy przylegaja do podtoza
Ruch:

e kladziemy zlaczone nogi raz na prawa, raz na lewa strong z jednoczesnym skrgtem tutowia.

Liczba powtorzen: 2 razy po 15 powtorzen na kazda strong

Cwiczenia uruchamiajace odcinek krzyzowo-ledzwiowy kregostupa, zwigkszajace elastycznosé miesni
brzucha i dna miednicy oraz zapobiegajace bélom krzyza .

Cwiczenie 1.

Pozycja wyjsciowa:

Klgk podparty; gtowa przedtuzeniem tutowia
Ruch:

® wznos wyprostowanej w stawie tokciowym konczyny gornej, skosem w gorg z jednoczesnym skretem tutowia i glowy w kierunku
reki - wdech nosem, a nastgpnie powrdt do pozycji wyjsciowej - wydech ustami

Liczba powtorzen: 2 razy po 10 powtdrzen na kazda strong

Cwiczenie 2.

Pozycja wyjsciowa:

Klek podparty, niski podpdr na przedramionach, glowa w przedtuzeniu tutowia

Ruch:

® cigzar ciata przenosimy na przedramiona; podnosimy wyprostowana lewa noge, chwilg wytrzymujemy, a nastgpnie wykonujemy
kilka ruchow o matej amplitudzie w gorg i w dot. To samo powtarzamy na nog¢ prawa.

Liczba powtérzen: 2 razy po 10 powtorzen na kazda strong

Cwiczenie zwigkszajace zakres ruchomosci kregoshupa, uelastyczniajace miesnie tulowia oraz zapobiegajace
bolom krzyza.

Pozycja wyjsciowa:
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Klek podparty; gtowa przedluzeniem tulowia
Ruch:

® "wedrujemy" dlonmi raz w prawa, raz w lewa strong; w ¢wiczeniu tym bardzo wazne jest zachowanie kata prostego pomigdzy
tulowiem a ramionami oraz migdzy tulowiem a udami; cigzar ciata podczas "wgdrowania" powinien by¢ przeniesiony na ramiona.

Liczba powtorzen: 2 razy po 10 powtorzen na kazda strong

Cwiczenie pobudzajace krazenie krwi w gornej czesci tulowia, rozluzniajace migsnie szyi i zapobiegajace
bolom glowy.
Pozycja wyjsciowa:
Siad rozkroczny na krzesle, dlonie oparte na udach, plecy wyprostowane.
Ruch:
o skret glowy w prawa, lewa strong w ptaszczyznie poziomej
e skton glowy w prawa, lewa strong w plaszczyznie czolowe;j

e skion glowy w tyt - wdech nosem, w przéd - wydech ustami.

Liczba powtodrzen: kazda pozycja 2 razy po 10 powtorzen

Cwiczenie poprawiaj ace ukrwienie konczyn gérnych i zwigkszajace wentylacje pluc.
Pozycja wyjsciowa:

Siad rozkroczny na krzesle, konczyny gérne wzdhuz tutowia, plecy wyprostowane

Ruch:

® wznos wyprostowanych wyprostowanych w stawach tokciowych ramion, przodem w gore

¢ wdech nosem, opuszczenie bokiem w dot - wydech ustami

® wznos wyprostowanych wyprostowanych stawach lokciowych ramion bokiem do linii barkow, krazenia ramion w przod, a
nastgpnie w tyt.

Liczba powtorzen: Kazdy cykl 2 razy po 10 powtorzen

Cwiczenia zwigkszajace ruchomos¢ stawow biodrowych i skokowych, poprawiajace ukrwienie w konczynach
dolnych oraz rozciggajace mig¢Snie dna miednicy.

Cwiczenie 1.
Pozycja wyjsciowa:
Stajemy w pozycji rozkrocznej za krzestem, dtonie trzymaja oparcie krzesta (stopy ustawione wyraznie na zewnatrz, cata powierzchnia
przylegaja do podtoza, stawy kolanowe lekko ugigte
e kolana nie wychodza poza lini¢ palcow)
Ruch:
e Unosimy raz prawa, raz lewa pigtg; glowa zostaje caty czas na tym samym poziomie.
Liczba powtorzen: 2 razy po 10 powtorzen
Cwiczenie 2.
Pozycja wyjsciowa:
Stajemy w pozycji rozkrocznej za krzestem, dtonie trzymaja oparcie krzesta (stopy ustawione wyraznie na zewnatrz, cata powierzchnia
przylegaja do podtoza)
Ruch:
¢ wykonujemy przysiad, kolana wyraznie na zewnatrz, a nastgpnie wracamy do pozycji wyjsciowe;.
Liczba powtodrzen: 2 razy po 10 powtorzen

Cwiczenie rozciagajace migs$nie ud, migsnie posladkowe oraz migsnie brzucha.

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie na boku; reka podpieramy glowe; noge wewngtrzng zginamy w stawie kolanowym pod katem prostym, noge zewngtrzna
unosimy do pionu, zginajac ja w stawie kolanowym pod katem prostym.
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Ruch:
e Przyciagamy uniesione kolano do siebie, z nast¢pnie przyciagamy pigte do posladka.

Liczba powtorzen: 2 razy po 8 powtdrzen na kazda strong z krotkim zatrzymaniem pozycji

J4

Cwiczenie zapobiegajace obrz¢gkom nég, wzmacniajace mi¢snie nog, migSnie brzucha oraz zwigkszajace
zakres ruchomosci w stawach biodrowych.

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tytem (na plecach), rece wzdhuz tutowia, nogi zgigte w stawach biodrowych i kolanowych, stopy przylegaja do podtoza.
Ruch:

® prostujemy raz prawa, raz lewa noge w gore prostopadle do tutowia.

Liczba powtorzen: 3 razy po 10 powtorzen na kazda strong

Cwiczenia zwigkszajace ruchomos¢ klatki piersiowej, wzmacniajace migsnie grzbietu i mig$nie brzucha oraz
zwigkszajace ich elastyczno$¢. Dodatkowo pozycja wyjSciowa rozcigga mi¢snie dna miednicy i
przywodziciele ud oraz zwi¢ksza ruchomos¢ kregostupa.

Cwiczenie 1.

Pozycja wyjsciowa:
Siad skrzyzny, kolana szeroko rozwarte, konczyny gérne w utozeniu poziomych "skrzydetek", dlonie przed klatka piersiowa
Ruch:

¢ ruch wykonujemy w plaszczyznie poziomej w rozliczeniu na cztery; na 1, 2, 3 wykonujemy cofnigcia ramion w tyl, na 4
prostujemy ramiona z jednoczesnym ich cofnigciem w tyt.

Liczba powtdrzen: 2 razy po 10 powtdrzen
Cwiczenie 2.

Pozycja wyjSciowa:
Siad skrzyzny, kolana szeroko rozwarte, konczyny gérne w utozeniu poziomych "skrzydetek", dtonie przed klatka piersiowa
Ruch:

¢ ruch wykonujemy w plaszczyznie poziomej w rozliczeniu na cztery; na 1, 2, 3 wykonujemy cofnigcie ramion w tyl, na 4
prostujemy prawa reke z jednoczesnym skrgtem tutowia za wyprostowanym ramieniem; ruch ten powtarzamy na druga strong w
takiej samej kolejnosci

Liczba powtérzen: 2 razy po 10 powtdrzen na kazda strong
Cwiczenie wzmacniajace plecy i rozciagajace kregostup.

Pozycja wyjsciowa:

Stajemy twarza do $ciany, stopy rozstawione na szeroko$¢ bioder. Dtonie ktadziemy na $Scianie na wysokosci klatki piersiowej, ramiona
wyprostowane.

Ruch:

¢ robimy wdech wyginajac kregostup w tuk ku gorze ,.koci grzbiet”. Nastgpnie robimy wydech naciskajac ramiona w dot i
podnoszac glowe do gory probujemy wypchnac ko$¢ ogonowa jak najdalej. Utrzymac tak przez 15 sekund.

Liczba powtorzen : 5 -8 razy
Inne ¢éwiczenia

1. Cw. na pitkach: Siad w pozycji rozkrocznej, wychylanie si¢ do przodu (stopy na palcach) i wychylanie sig do tyly (stopy na pigtach)
2. Cw. mm brzucha poprzez odpowiednia oddychanie:Lezenie tylem — weiaganie brzucha przy wdechu, wypuszczanie powietrza ustami.
To samo ¢w. mozna wykonywa¢ w pozycji siedzacej (jest trudniejsze)

3. Cw. z ,,brzuchami” na pitkach, kg do boku, skrety kg wraz ze skretami miednicy

4. Cw. w klgku podpartym (tak jak w czynnej mobilizacji kregostupa) skrety do boku

5. Cw. w lezeniu tytem, kd ugigte w kolanach, podnoszenie miednicu

6. Cw na pilkach — naprzemienne i rownoczesne napinanie mm po$ladkéw i brzucha, nogi w rozkroku

7. Cw. w pozycji stojacej przy $cianie, kg oparte o $ciane, kd w rozkroku z ugietymi kolanami. Wspiecie na palce i powr6t
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8. Cw. przeciwbolowe (znosi bol dna miednicy), klgk podparty na przedramionach

9. Cw na kd — tak jak éw wedhug Burgera — lezenie tylem, kd oparte o $ciane, lekko ugigte w kolanach, naprzemienne zgigcia
podeszwowe i grzbietowe stop (niedokrwienie), nastepnie nogi opuscic (przekrwienie) a nast¢pnie potozy¢ na ptaskim.

10. Cw. oddechowe na oddychanie przeponowe. Kg na brzuch i wypychanie brzucha podczas wdechu

11. Cw. rozciagajace przywodziciele ud — siad ze stopami zlaczonymi, kolana szeroko, tokciami napieramy na uda

12. Cw. na przywodziciele ud — pozycja lezenia tytem, kd zgiete w kolanach, $ciskanie kolanami krazka

13. Cw. przeciwbodlowe, zmniejszajace lordoze ledzwiowa — siat skulny

14. Kontrola postawy ciala w czasie ciazy i potogu

15. W lezeniu na plecach watek pod kd. lekkie unoszenie i zginanie kd

16. Lezenie na boku, walek pod ugigta kd

CWICZENIA W OKRESIE POPORODOWYM

Cwiczenie 1.

Lezenie przodem, konczyny gorne wyciagnigte przed siebie
Ruch:

® unies$¢ glowe , wyciagajac rece jak najdalej do przodu, napinajac jednoczes$nie migsnie brzucha i posladkow, nastgpnie rozluznic¢
miesnie.
Cwiczenie 2.
Pozycja wyjsciowa :
Lezenie tytem, kkg wzdhuz ciata
Ruch :
® unoszenie glowy tak aby broda dotkna¢ klatki piersiowe;j

Inne:

® ¢wiczenie to mozna wykonywac od trzeciego lub czwartego dnia po porodzie
e ¢wiczenie migsni karku i brzucha

Cwiczenie 3.

Pozycja wyjsciowa : j.w kkg w odwiedzeniu
Ruch:

e ruch przywodzenia ramion tak aby dtonie stykaty si¢ , nastgpnie powro6t do pozycji wyjsciowej

Inne:
-¢wiczenie ksztaltujace piersi

Cwiczenie 4.

Pozycja wyjsciowa: lezenie tylem, kkg wzdtuz ciata
Ruch :

e ruch przywodzenia ramion tak aby dtonie stykaty si¢, uniesienie gtowy ( tak aby dotkna¢ broda kp., powr6t do p.w
Inne :

e (¢wiczenie to nie powinno by¢ wykonywane wczesniej niz tydzien po porodzie

e (¢wiczenie miesni karku, ramion, brzucha

® mozna probowac usia$¢ w czasie tego ¢wiczenia

Inne

1. Cw. krazeniowe
2. Lezenie tylem, zgigcie kd w kolanach, marsz w miejscu ze zmiang — raz na palcach a raz na pigtach
3. Nauka wstawania:

® [ezenie na plecach- do lezenia na boku — klgk podparty — zejscie z t6zka tylem
e Lezenie na plecach — lezenie na boku — nogi opusci¢ z t6zka — wstanie z podparciem si¢ kg lub trzymanie sig nig za brzuch

4. Cw. stabilizujace miednicg w lezeniu tylem unoszenie miednicy, kd na pitce.
5. Cw. z taSma — siad na pitce i na taSmie zaczepionej o kg, sktony do przodu
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Strony internetowe zawierajace ¢wiczenia dla kobiet w ciazy:

http://www. fit.pl/cw_cioz].htm http://kobieta.gazeta.pl/edziecko/1,54921,2098844.html
http://www.babyboom.pl/moda_i_uroda/badzmy_w_formie/cwiczenia dla_kobiet w_ciazy.html
http://fitness.76.pl/ciaza.html

http://www.dziecko-info.com/jestes_w_ciazy/gimnastyka.shtml

CWICZENIA USPRAWNIAJACE W POLOGU -2 TYGODNIE PO PORODZIE

Cw. 1.

CEL: wzmacnianie mm prostych brzucha, oraz mm dna miednicy

PRZYBORY: krzesto/stolik, pitka

PW: lezenie tylem na podtodze, kkd zgigte w stawach biodrowych i kolanowych do kata 900, podudzia oparte na krzesle, pitka trzymana
oburacz na brzuchu

RUCH:

1. napia¢ mm Kegla*

2. wdech - oderwac¢ glowe i barki od podtoza, jednoczesnie $ciskajac pitke
3. wydech — powrdt do pw. i rozluznienie mm Kegla

ILOSC POWTORZEN: 5 razy
Cw. 2.

CEL: wzmacnianie mm prostych i sko$nych brzucha oraz mm dna miednicy

PRZYBORY: pitka

PW: lezenie tylem, kkd zgigte do kata 900 w stawach biodrowych oraz kolanowych, stopy oparte o pitke¢ oddalone od siebie na ok. 10
cm, kkg wzdhiz tutowia

RUCH:

. wznos bioder nad podtoge

. ,wciskanie” lewej stopy w pitke

. rozluznienie (biodra dalej nad podtozem)

. ,wciskanie” prawej stopy w pitke

. rozluznienie (biodra dalej nad podtozem)

. powr6t do pw.

ILOSC POWTORZEN: po 5 razy na kazda stope

NN AW
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Cw. 3.

CEL: wzmacnianie mm dna miednicy, mm posladkowych, z elementem ¢w. elongacyjnego
PRZYBORY: pilka
PW: stojac w rozkroku, pitka lezy na ziemi migdzy kkd, kkg zdtuz tutowia

RUCH:

1. napia¢ mm Kegla* i mm posladkow, $cisnac pitkg konczynami dolnymi

2. wznos bokiem kkg — wdech

3. wytrzymac¢ odliczajac do pigciu, ,,ciagnac” krggostup w gore, utrzymujac w.wym. napigcie mm
4. powr6t do pw. — wydech

ILOSC POWTORZEN: 3 razy
Cw. 4.

CEL: wzmacnianie mm dna miednicy oraz mm grzbietu gt. W odc. L PRZYBORY:: stolik/t6zko, pitka

PW: klgk jednondz przed stolikiem / 16zkiem, tuldw opuszczony w przod spoczywa na stoliku / 16zku, kd niekleczaca odwiedziona w st.
biodrowym i zgigta w st. kolanowym do ok. 900 oparta o pitke, kkg wysunigte w przod, lekko zgigte w st. tokciowych, dtonie ztaczone,
czoto oparte na dtoniach

RUCH:

1. napiecie mm Kegla*

2. ,wciskanie” kolana w pitke
3. powrdt do pw. i rozluznienie
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ILOSC POWTORZEN: 3 razy na kazda strong
Cw. 5.

CEL: wzmacnianie mm dna miednicy oraz mm prostych brzucha
PRZYBORY: brak, potrzebny partner
PW: lezenie tylem, kkd zgigte w st. biodrowych i kolanowych da kata 900, partner w siadzie klgcznym przed ¢wiczaca, twarza do niej

RUCH:

1. odwodzenie ud z rotacja zewn., stopy zlaczone, ¢wiczaca przyktada opdr wlasnymi dtonmi w okolicy st. kolanowych w koncowej
fazie ¢wiczenia

2. przywodzenie ud z rotacja wewn., st. kolanowe tacza sig, stopy oddalaja, partner przyktada opor wlasnymi dtonmi nieco powyzej st.
skokowych w koncowej fazie ¢wiczenia

ILOSC POWTORZEN: 5 razy na kazda strong. UWAGA: * napiecie mm Kegla uzyskuje si¢ przez napiecie mm jak przy
wstrzymywaniu moczu
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