Przyktadowy zestaw ¢wiczen dla kobiet w cigzy

Gléwne cele ¢éwiczen

e przygotowanie organizmu do efektywnego porodu

e zapobieganie obrzekom

e zapobieganie bolom krzyza

e wzmocnienie miesni dna miednicy

e nauka oddychania torem przeponowym — niezbedne podczas porodu
Zasady

e przed przystgpieniem do ¢wiczen zasiegnij porady lekarskigj

e nie ¢wicz bezposrednio po positku

e C¢wicz przy otwartym oknie w wygodnym, nie krepujgcym ruchéw stroju

e po ¢wiczeniach odpocznij, naucz sie relaksu, rozluznij migesnie

Cwiczenie rozciagajace miesnie szyi i ramion

1. Siad skrzyzny ,po turecku”. Plecy wyprostowane. Gtowa w linii prostej z tutowiem
- krgzenia gtowy w prawg strone — 5x

- krgzenia gtowy w lewg strone — 5x

Uwaga: Bez nadmiernego przechylania gtowy w tyt

Cwiczenia rozciagajace miesnie ramion

1. Pozycja wyjsciowa - jak wyzej

-,Agrafka” — Prawa reka chwyta lewg reke od gory — wytrzymaé 10 sekund
- Zmiana

- Prawa reka chwyta lewg reke od dotu — wytrzymac¢ 10 sekund

Uwaga: Nie wstrzymywac¢ oddechu .Powtérzy¢ 3 razy.

2.Pozycja wyjsciowa- jak wyzej. Obie dtonie na topatkach zwrécone grzbietami do
plecow

- Ztgcz obie dionie. Ruch ten rozsuwa tokcie na zewnatrz i odcigga je ku tytowi —
wytrzymaé 10 sekund

Uwaga: Nie wstrzymywaé oddechu. Powtérzy¢ 3 razy.

3. Pozycja wyjsciowa — jak wyzej. Ramiona na kolanach

- Wdech nosem

- Skret tutowia w prawo, lewg reke przetozy¢ na prawe kolano, prawg reke przetozyc
maksymalnie w tyt — wydech ustami

- Powrdt do pozycji wyjsciowej — wdech nosem

- Skret tutowia w lewo, prawg reke przetozy¢ na lewe kolano, lewg reke przetozy¢ maksymalnie w
tyt — wydech ustami

Uwaga: Powtérzyé 5 razy.




Cwiczenie oddechowe torem przeponowym (brzusznym)

Pozycja wyjsciowa - Lezenie na plecach, nogi ugiete. Jedna reka na brzuchu, druga na klatce
piersiowej

- Wdech nosem, reka na brzuchu unosi sie, reka na klatce piersiowej [nieruchomo]

- Wydech ustami, reka na brzuchu opada

4 x w rytmie wtasnego oddechu

Cwiczenia poprawiajace krazenie
Pozycja wyjsciowa- siad podparty

- krazenia stop w prawa strone — 10 x
- krgzenia stop w lewg strong — 10 x
- wyprost i zgiecie stop — 10 x

Cwiczenia rozciagajace miesnie ud

1.Pozycja wyjsciowa - Siad z ugietymi kolanami, podeszwy stop ztgczone, piety jak najblizej
posladkow

- Skion tutowia w przéd (plecy proste), tokcie przyciskajg kolana do podtoza — wytrzymaé 10

sekund
Uwaga: nie wstrzymywaé¢ oddechu. Powtérzyé 5 razy.




2.Pozycja wyjsciowa - lezenie na plecach, nogi ugiete. Ramiona w przéd.
- Skret nég w prawg strone, skret ramion w lewg strone

- Powrét do pozycji wyjsciowej

- Skret nég w lewg strone, skret ramion w prawg strone

- Powrét do pozycji wyjsciowej

Uwaga: Powtorzy¢ 5 razy.

Cwiczenia wzmacniajace miesnie posladkowe

1.Pozycja wyj$ciowa- lezenie na plecach, ramiona wzdtuz tutowia. Nogi ugiete
- Wznos bioder w gére — wdech

- Powro6t do pozycji wyjsciowej — wydech

Powtérzy¢ 10 razy.

2. Pozycja wyjsciowa- jak wyzej

- Wyprost prawej nogi w stawie kolanowym, uda na rbwnym poziomie, palce na siebie —
wytrzymaé 3 sekundy

- Powrdt do pozycji wyjsciowej

- Wyprost lewej nogi w stawie kolanowym , uda na réwnym poziomie, palce na siebie — wytrzymaé
3sekundy

- Powrdt do pozycji wyjsciowej

Powtérzy¢ 5 razy.




Cwiczenia miesni dna miednicy

1. Pozycja wyjsciowa- lezenie tytem, nogi prosto. Ramiona wzdtuz tutowia

- Wciggnac¢ pochwe z odbytem — wytrzymacé 4 sekundy (nie wstrzymywac¢ oddechu)
- Rozluzni¢

Powtorzyé 10 razy.

2 Pozycja wyj$ciowa - siad prosty. Ramiona w przod
- marsz na posladkach w przéd
- marsz na posladkach w tyt

Cwiczenia rozciagajace miesnie tutowia

1. Pozycja wyjsciowa- klek podparty tzw. ¢w. ,Koci Grzbiet”

- Gtowa w gore, plecy na dét — wdech

- Glowa na dot, posladki na dét, plecy w gére — wydech

Uwaga: Ciezar ciata rownomiernie roztozony, Ramiona i Nogi ustawione prostopadle do podiogi
Powtérzy¢ 5 razy.

2. Pozycja wyjsciowa- Jak wyzej

- Zbliz prawy bark do prawego biodra (nie odrywajgc Ramion od podtogi) - wydech
- Wdech — powro6t do pozycji wyjsciowej

- Wydech — skret lewego barku do lewego biodra

- Wdech — powro6t do pozycji wyjSciowej

Powtorzyé 5 razy.




3.Pozycja wyjsciowa. Jak wyzej

- Wyprost prawej reki w przod, wyprost lewej nogi w tyt — wytrzymac 5 sekund
- Powrét do pozycji wyjsciowej

- Wyprost lewej reki w przod, wyprost prawej nogi w tyt — wytrzymac 5 sekund
- Powrét do pozycji wyjsciowej

Powtorzyc¢ 5 razy.

Cwiczenie rozluzniajace stawy krzyzowo-biodrowe

1. Pozycja wyjsciowa- Jak wyzej. tokcie potozone na podtodze, gtowa oparta o dtonie, biodra
wysoko w goérze

- wdech — nosem

- wydech — ustami

- wciggna¢ pochwe z odbytem

- rozluznic

Powtérzy¢ 5 razy.

2.Pozycja wyjsciowa- klek prosty, Ramiona w przdd

- siad po prawej stronie stop

- powrét do pozycji wyjsciowej
- siad po lewej stronie stép

- powrét do pozycji wyjsciowej




Cwiczenie wzmacniajace migsnie konczyn dolnych

1. Pozycja wyjsciowa - lezenie bokiem, noga lezgca na podtodze ugieta, gérna wyprostowana,
palce stép na siebie

- Wznos nogi w gore ( noga w réwne;j linii z tutowiem)

- Opad nogi w dét (bez dotykania podtogi)

- 10 x powtorzy¢, opusci¢ noge, rozluzni¢, oddychac torem brzusznym

- Zmiana bokéw (powtdrzyé éwiczenie)

Cwiczenia z pitka
1. Pozycja wyjsciowa - siad rozkroczny na srodku pitki, ramiona nachwytem na drgzku

- podskoki niskie i wysokie na pitce
Powtérzy¢ 5 razy.

2.Pozycja wyjsciowa- Jak wyzej

- pochylenie tutowia w przdd, cofnij biodra w tyt — wytrzymac 10 sekund swobodnie oddychajgc
- Powrdt do pozycji wyjsciowej

Powtérzy¢ 5 razy.




