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Jestes w ciagzy? Mozesz ¢wiczyc
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WHO zaleca, aby wszystkie kobiety w cigzy i po porodzie bez przeciwwskazan lekarskich
do wykonywania aktywnosci fizycznej podejmowaty regularng aktywnos¢ fizyczna.

Powinny wykonywac ¢wiczenia o umiarkowanej intensywnosci przez co najmniej 150 minut w tygodniu,
w tym ¢wiczenia aerobowe i wzmacniajgce miesnie. Korzystne moze by¢ réwniez dodanie ¢wiczeh
uwzgledniajgcych delikatne rozcigganie.

Cwiczenia aerobowe to wszystkie, ktére sprawiaja, ze zaczynasz szybciej oddychaé, a Twoje serce
szybciej bije np.:

chodzenie i bieganie

jazda na rowerze
e ptywanie
e jazda na nartach biegowych.
Kobiety, ktére przed zajsciem w cigze na co dzieh wykonywaty ¢wiczenia aerobowe o duzej

intensywnosci lub byty aktywne fizycznie, mogg kontynuowad te zajecia w okresie cigzy i potogu, jesli
nie ma przeciwskazan lekarskich.

WHO uwaza, ze kazda aktywnos¢ fizyczna jest lepsza niz zadna oraz ze zwiekszenie aktywnosci fizycznej
jest niezbedne dla uzyskania optymalnych wynikéw zdrowotnych.

Zdaniem ekspertéw WHO aktywnos¢ fizyczna w czasie cigzy:

e moze zmniejszy¢ przyrost masy ciata podczas cigzy i ryzyko cukrzycy cigzowej
e nie zwieksza czestosci wystepowania nadci$nienia cigzowego

¢ nie zwieksza czestosci poronien, przedwczesnego porodu, powiktan porodowych, ryzyka urodzenia
dziecka z niskg waga

e prawdopodobnie zmniejsza ryzyko depresji poporodowe;.

Wykonywanie jakiejkolwiek aktywnosci fizycznej jest lepsze niz jej brak. Regularna aktywnos¢ fizyczna
zmniejsza ryzyko nadcisnienia, choréb uktadu krazenia, nowotworéw, cukrzycy typu 2 i przedwczesnej
$mierci. Ponadto wptywa korzystnie na zdrowie psychiczne (zmniejszone objawy leku i depresji), funkcje
poznawcze i sen. Aktywnos¢ fizyczna odgrywa réwniez wazna role w utrzymywaniu masy ciata w normie
i przeciwdziataniu otytosci.
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