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Cwiczenia w okresie pologu

CWICZENIA W OKRESIE POPORODOWYM

Cwiczenie 1.

Pozycja wyjsciowa :

Lezenie przodem, konczyny gérne wyciagnigte przed siebie

Ruch: -unie$¢ glowe , wyciagajac rece jak najdalej do przodu, napinajac jednoczes$nie migsnie brzucha i posladkow, nastepnie rozluznié
migsnie.

Cwiczenie 2.
Pozycja wyjsciowa :

Lezenie tytem, kkg wzdhuz ciata

Ruch : - unoszenie glowy tak aby broda dotkna¢ klatki piersiowej

Inne: -¢wiczenie to mozna wykonywac od trzeciego lub czwartego dnia po porodzie
-¢wiczenie mie$ni karku i brzucha

Cwiczenie 3.

Pozycja wyj$ciowa : j.w kkg w odwiedzeniu
Ruch: -ruch przywodzenia ramion tak aby dtonie stykaly sig , nastgpnie powro6t do pozycji wyjsciowe;j
Inne: -éwiczenie ksztattujace piersi

Cwiczenie 4.

Pozycja wyj$ciowa: lezenie tytlem, kkg wzdhuz ciata

Ruch : -ruch przywodzenia ramion tak aby dlonie stykaty sig, uniesienie glowy ( tak aby dotkna¢ broda kp., powrot do p.w
Inne : -¢wiczenie to nie powinno by¢ wykonywane wcze$niej niz tydzien po porodzie

-¢wiczenie mig$ni karku, ramion, brzucha

-mozna prébowac usias¢ w czasie tego ¢wiczenia

Inne

1. Cw. krazeniowe

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

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

4. Cw. stabilizujace miednicg w lezeniu tylem unoszenie miednicy, kd na pitce
Cw. z ta§ma — siad na pikce i na ta§mie zaczepionej o kg, sktony do przodu

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 podloza, jednoczesnie Sciskajac pitke
3. wydech — powr6t do pw. i rozluznienie mm Kegla
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ILOSC POWTORZEN: 5 razy
Cw. 2.
CEL: wzmacnianie mm prostych i skosnych brzucha oraz mm dna miednicy

PRZYBORY: pitka

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

RUCH:

1. wznos bioder nad podtogg

2. ,,wciskanie” lewej stopy w pitke

3. rozluznienie (biodra dalej nad podtozem)

4. ,wciskanie” prawej stopy w pitke

5. rozluznienie (biodra dalej nad podtozem)

6. powrdt do pw.

ILOSC POWTORZEN: po 5 razy na kazda stope

Cw. 3.
CEL: wzmacnianie mm dna miednicy, mm po$§ladkowych, z elementem ¢w. elongacyjnego

PRZYBORY: pitka

PW: stojac w rozkroku, pitka lezy na ziemi migdzy kkd, kkg zdhiz tutowia

RUCH:

1. napia¢ mm Kegla* i mm posladkow, $cisnac pitke 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 / t6zkiem, tutdw opuszczony w przod spoczywa na stoliku / 16zku, kd nieklgczaca odwiedziona w st.
biodrowym i zgigta w st. kolanowym do ok. 900 oparta o pitke, kkg wysunigte w przdd, lekko zgigte w st. tokciowych, dtonie ztaczone,
czoto oparte na dtoniach

RUCH:

1. napigcie mm Kegla*

2. ,,wciskanie” kolana w pitkg
3. powr6t do pw. i rozluznienie

ILOSC POWTORZEK: 3 razy na kazda strong
Cw. 5.

CEL: wzmacnianie mm dna miednicy oraz mm prostych brzucha
PRZYBORY: brak, potrzebny partner

PW: lezenie tytem, 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 wiasnymi dtonmi w okolicy st. kolanowych w koncowe;j
fazie ¢wiczenia
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2. przywodzenie ud z rotacja wewn., st. kolanowe tacza sig, stopy oddalaja, partner przyktada opor wtasnymi dtonmi nieco powyzej st.
skokowych w koncowej fazie ¢wiczenia

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