
Ci¹¿a w stylu fitness

Oswoi³a� siê ju¿ z my�l¹, ¿e jeste� w ci¹¿y? Niew¹tpliwym plusem jest to, ¿e ludzie 
w autobusie ustêpuj¹ Ci miejsca i masz prawo podchodziæ do okienek w urzêdach 
bez kolejki. Minusem jest za� to, ¿e stare ubrania przestaj¹ na Ciebie pasowaæ. Pewnie 
ju¿ zastanawiasz siê, jak bêdziesz wygl¹daæ za kilka miesiêcy? Fakt, ¿e w Twoim 
brzuchu rozwija siê ma³y cz³owiek, nie oznacza, ¿e musisz zachowywaæ siê niczym 
szklany, nieruchomy inkubator. Mo¿esz uprawiaæ sport i zachowaæ �wietn¹ formê 
a¿ do chwili rozwi¹zania. Wa¿ne tylko, by� robi³a to pod okiem specjalistów 
� takich jak autorzy Aktywnej ci¹¿y dla bystrzaków.

Joga, p³ywanie, trening si³owy i aerobik - ruch sprawi, ¿e okres ci¹¿y stanie siê nie tylko 
czasem oczekiwania na potomka, ale równie¿ przygotuje Ciê fizycznie na jego przyj�cie. 
Znajdziesz tu æwiczenia dla siebie � bez wzglêdu na to, czy wcze�niej aktywnie 
uprawia³a� sport, czy by³a� raczej dziewczyn¹ �kanapow¹�. Dowiedz siê, które 
z æwiczeñ s¹ dla Ciebie wskazane, a jakich powinna� unikaæ. Poczytaj o tym, 
jak prawid³owo od¿ywiaæ siê podczas ci¹¿y i po rozwi¹zaniu oraz jak zachowaæ zdrowie 
� zarówno fizyczne, jak i psychiczne � w obliczu wa¿nej zmiany w Twoim ¿yciu.

Bezpieczny program treningowy na czas ci¹¿y.
Uelastycznianie cia³a, poprawianie kr¹¿enia oraz zdrowy sen.
Metody kontroli prawid³owego przyrostu masy cia³a.
Przygotowanie cia³a do akcji porodowej oraz porodu.
Szczegó³owe opisy æwiczeñ na kolejne etapy ci¹¿y.
Sposoby anga¿owania rodziny i przyjació³ w swój bieg po kondycjê.
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W tej części…
owiesz się, że dbałość o sprawność fizyczną w czasie ciąży
jest nie tylko możliwa, lecz jest wyrazem najwłaściwszego

podejścia. O ileż to zdrowsze dla Ciebie i Twojego dziecka
od siedzenia przed telewizorem przez bite dziewięć miesięcy!

W tej części odpowiemy na Twoje najważniejsze pytania
dotyczące fitnessu oraz pomożemy Ci lepiej zrozumieć liczne
korzyści, jakie wiążą się z utrzymywaniem sprawności fizycznej
w okresie ciąży. Dowiesz się, w jaki sposób ułożyć program
treningowy na każdy trymestr ciąży oraz na które sygnały
i symptomy zwracać uwagę podczas ćwiczeń. Zdobędziesz także
ogólne rozeznanie wśród form aktywności, które najbardziej
służą kobietom w ciąży.

D
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Rozdział 1

 Jak dbać o sprawność fizyczną
w czasie ciąży

W tym rozdziale:
► Omówimy kwestię znaczenia sprawności fizycznej w czasie ciąży.
► Poznasz korzyści związane z dbałością o kondycję fizyczną w czasie ciąży.
► Wspomnimy o zmianach, którym muszą ulec Twoje treningi w kolejnych etapach ciąży.
► Powiemy o zawężaniu celów fitnessowych.

ratulacje z okazji ciąży! Dzięki zdrowemu trybowi życia i dobrym
radom opiekującego się Tobą specjalisty za kilka miesięcy wydasz

na świat zdrowe, szczęśliwe dziecko.

Myślisz o przystąpieniu do programu ćwiczeniowego lub jego kontynuacji,
abyście Ty i Twoje dziecko byli jeszcze zdrowsi, lecz być może nie wiesz,
od czego zacząć. Być może prowadzący Cię specjalista nie ma zbyt wielkiego
doświadczenia z ciężarnymi kobietami, które chcą ćwiczyć, a może Twój
partner (albo mama) nie są pewni, czy ćwiczenie w czasie ciąży to rzeczywiście
dobry pomysł. Prawda jest taka, że dbałość o kondycję fizyczną w czasie
prawidłowo przebiegającej ciąży to bardzo dobry pomysł, bezpieczny zarówno
dla Ciebie, jak i Twojego dziecka, przynoszący obojgu różnorodne korzyści.

To rozdział, od którego warto zacząć, gdy chcesz się dowiedzieć, jaki typ
programu treningowego będzie dla Ciebie najbardziej odpowiedni. Zapoznasz
się w nim z podstawowymi pojęciami związanymi z dbałością o sprawność
fizyczną w czasie ciąży oraz uzyskasz odpowiedź na swoje najważniejsze
pytania.

G
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Co to znaczy „aktywna ciąża”?
W największym skrócie aktywna ciąża oznacza, że w ciągu dziewięciu miesięcy
wyznaczających czas między poczęciem a porodem robisz następujące rzeczy:

 Przygotowujesz się do łatwiejszej akcji porodowej i porodu.
Czy nie to chciałaś usłyszeć? Kobiety, które ćwiczą w czasie ciąży,
wydają swoje dzieci na świat około pięciu dni wcześniej, rodzą krócej,
doświadczają mniejszej liczby komplikacji w czasie akcji porodowej
i samego porodu, rzadziej wymagają przeprowadzania zabiegu sztucznego
wywoływania porodu i cesarskiego cięcia, a także potrzebują mniej
leków łagodzących ból niż kobiety, które nie ćwiczą.

 Poprawiasz swoją wydolność sercowo-naczyniową. Dbałość
o kondycję fizyczną w czasie ciąży oznacza, że Twoje serce i płuca
(Twój układ sercowo-naczyniowy) wzmacniają się, stają się zdrowsze
i zwiększają swoją wydolność. Oznacza to, że nie tylko będziesz mamą,
lecz także masz sporą szansę, aby zostać praprababcią!

 Wzmacniasz się. Rzeźbisz swoje ramiona, klatkę piersiową, brzuch,
pośladki, biodra i nogi. Może i nie zyskasz wyglądu kulturystki
(czego prawdopodobnie wcale byś sobie nie życzyła), lecz staniesz się
silniejsza. Siła ta okaże się bardzo przydatna podczas schylania się
i dźwigania, z czym już za parę miesięcy będziesz mieć problem.

 Poprawiasz swoją giętkość. Rozciągając się po treningu oraz w dniach,
gdy robisz sobie wolne, staniesz się o wiele bardziej elastyczna, co oznacza,
że będziesz w mniejszym stopniu narażona na kontuzje oraz zmniejszysz
ograniczenia, jakim będzie podlegało Twoje ciało na dalszych etapach
Twojego życia. (Rozciąganiu poświęcony jest cały rozdział 8.).

 Łączysz ćwiczenie z prawidłowym sposobem odżywiania.
Ćwiczenia i odżywianie idą w parze; pokarmy, które spożywasz,
dostarczają energii Twojemu organizmowi (w sposób mniej lub bardziej
efektywny), a wykonywane ćwiczenia zmieniają Twoje zapotrzebowanie
na pożywienie niezbędne dla utrzymania prawidłowej wagi. Dlatego
właśnie w pismach poświęconych fitnessowi można znaleźć artykuły
na temat jedzenia, a w pismach poświęconych zdrowemu odżywianiu
artykuły na temat fitnessu. Są to dwie nierozłączne kwestie. Dlatego
i ta książka zawiera część (część III) wyjaśniającą, w jaki sposób powinnaś
się odżywiać, aby zaspakajać swoje potrzeby związane zarówno
z ćwiczeniem, jak i ciążą.
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 Bycie sprawnym fizycznie w czasie ciąży nie oznacza przygotowań do
triatlonu czy zdobywania dyplomu instruktora fitnessu (choć byłoby
świetnie, gdyby pomysły te przekształciły się w Twoje przyszłe cele).
Nie musisz też wcale przerzucać się na dietę makrobiotyczną ani żadną
inną. Sprawność fizyczna w czasie ciąży dotyczy zwykłych kobiet,
które poważnie traktują zalecenia specjalistów i naukowców, starając się
zdobyć i utrzymać dobrą formę.

Kilka słów o korzyściach
Jedną z najważniejszych korzyści związanych z podtrzymywaniem sprawności
fizycznej w czasie ciąży jest to, że zgromadzisz mniej tłuszczu niż kobiety
zaniedbujące swoją kondycję w tym szczególnym okresie. Jeżeli uda Ci się
w tym czasie zachować formę, po porodzie będzie Ci o wiele łatwiej zgubić
kilogramy, które zyskałaś w czasie ciąży (pamiętając, że przybieranie na
wadze w czasie ciąży jest czymś zdrowym i bezwzględnie koniecznym).

Jeżeli kusi Cię, aby potraktować te 40 tygodni jako czas, kiedy możesz
zarzucić całą rozwagę i jeść to, na co tylko masz ochotę, prawdopodobnie
przybierzesz na wadze o wiele więcej niż to konieczne i trudno będzie Ci
powrócić do rozmiarów z okresu poprzedzającego ciążę. Aby zachować dobrą
formę w czasie ciąży, musisz podejść do całej sprawy z innym nastawieniem:
nie rezygnować z rozwagi, lecz kierować się zdrowym rozsądkiem podczas
podejmowania każdej decyzji. Spełnisz ten warunek, wprowadzając zdrowe
zwyczaje żywieniowe oraz spalając dodatkowe kalorie podczas treningu.
(W rozdziale 9. mowa o pokarmach korzystnych dla Ciebie i dziecka.
W rozdziale 10. znajdziesz informacje na temat liczby kalorii, których będziesz
potrzebowała w czasie ciąży, jak przekładają się one na codzienne pożywienie
oraz ile dodatkowych kalorii możesz przyjąć, podejmując wybrane przez Ciebie
formy aktywności ruchowej, nie narażając się na przybranie na wadze
w większym stopniu, niż zaleca Twój lekarz).

Poza korzyścią polegającą na możliwości kontrolowania procesu zyskiwania
i tracenia na wadze przed i po urodzeniu dziecka, dbałość o formę fizyczną
w czasie ciąży niesie ze sobą inne wspaniałe korzyści, począwszy od uczynienia
ciąży mniej uciążliwą, przez wpływ na poprawę nastroju, po pomoc w powrocie
do normy po porodzie. Także dziecko skorzysta dzięki Twoim treningom.
(Rozdział 2. pełen jest opisów korzyści związanych ze sprawnością fizyczną
w okresie ciąży, którymi możesz cieszyć się wraz ze swoim dzieckiem).
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Jak wybrać odpowiednią formę
aktywności

Jeżeli rozmawiałaś ze swoją mamą lub przyjaciółkami na temat ćwiczeń
w czasie ciąży, prawdopodobnie zostałaś zasypana radami co do tego, które
formy aktywności możesz podejmować, jak długo powinnaś ćwiczyć i kiedy.
Wśród nich być może znalazły się następujące zalecenia:

 „Będąc w ciąży, nie powinnaś biegać”.

 „Nie ćwicz dłużej niż przez 20 minut za jednym razem”.

 „Nigdy nie zaczynaj dnia od ćwiczeń”.

 „Nie ćwicz na zewnątrz”.

 „Temperatura panująca na siłowni jest zbyt wysoka dla kobiet w ciąży”.

Zatem jak to naprawdę jest? Prawda jest taka, że każde z powyższych
stwierdzeń jest mylne, lecz również każde z nich zawiera ziarnko prawdy.
Na przykład:

 Jeżeli uprawiasz jogging, a Twoja ciąża przebiega prawidłowo,
nie musisz rezygnować z tej formy aktywności. Niemniej wiele kobiet,
które dopiero niedawno zaczęły się ruszać, uważa bieganie za zbyt
wymagające w czasie ciąży. Patrz rozdział 12.

 Ciężarne kobiety ćwiczące nawet przez godzinę dziennie czerpią z tego
wspaniałe korzyści, jeśli jednak doświadczasz w czasie ciąży jakichś
komplikacji, opiekujący się Tobą specjalista może poprosić Cię, abyś
ograniczyła czas wykonywania ćwiczeń lub całkowicie ich zaprzestała.
Patrz rozdział 3.

 Mnóstwo ciężarnych kobiet zaczyna dzień od ćwiczeń, ponieważ
uwielbiają energię oraz elastyczność, którą w ten sposób zyskują na
resztę dnia. Jeśli jednak zmagasz się z silnymi porannymi mdłościami,
najprawdopodobniej ochoty do ćwiczeń nabierzesz dopiero w późniejszej
porze dnia, gdy przestanie Cię mdlić.

 Choć niektóre formy aktywności praktykowane na świeżym powietrzu
służą kobietom w ciąży, być może będziesz zmuszona zmodyfikować je
nieco, jeżeli wybrana przez Ciebie aktywność stanie się niekomfortowa,
zwłaszcza jeżeli będzie to spowodowane ekstremalnymi warunkami
pogodowymi panującymi na zewnątrz.

 Podczas ćwiczeń nie powinnaś dopuścić do przegrzania, lecz wiele siłowni
posiada klimatyzację, co czyni je idealnym miejscem do ćwiczeń w czasie
ciąży.
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Będziesz dostawała rady z wielu źródeł, lecz najważniejsze, abyś podjęła
aktywność, która sprawia Ci przyjemność, która ma sens, zważywszy na
Twój bieżący poziom sprawności, oraz taką, którą zaakceptował prowadzący
Cię specjalista, a następnie abyś ćwiczyła w miejscu i w porze, które
najbardziej Ci odpowiadają i jednocześnie są zdrowe dla Twojego dziecka.

Pierwsze kroki
Jeżeli jesteś w ciąży i dopiero zaczynasz ćwiczyć, prawdopodobnie nieco
przytłacza Cię konieczność podjęcia decyzji co do wyboru formy aktywności
oraz innych szczegółów: w co się ubrać, kiedy i jak często ćwiczyć, jak długo
powinna trwać jedna sesja treningowa, oraz jak słuchać własnego ciała, aby móc
stwierdzić, czy przypadkiem nadmiernie się nie forsujesz.

Jeżeli tak, rozdział 5. skierowany jest właśnie do Ciebie! Rozdział ten wiele
wyjaśni i pomoże Ci wdrożyć się w nowy program treningowy — od dziś,
jeżeli tylko będziesz miała na to ochotę. Być może zechcesz również rzucić
okiem na rozdział 3., w którym omawiamy niektóre kwestie związane
z bezpieczeństwem, a także rozdział 7., który pozwoli Ci dobrze przyjrzeć się
różnym akcesoriom poprawiającym komfort ćwiczeń. Następnie przejdź do
wybranego rozdziału z części IV, w którym znajdziesz omówienie tej formy
(lub form) aktywności, którą chciałabyś podjąć.

Modyfikowanie dotychczasowego
programu treningowego
Jeżeli ćwiczysz już od pewnego czasu i nie jesteś pewna, które ćwiczenia
możesz kontynuować, a które powinnaś zarzucić na czas ciąży, zapoznaj się
z rozdziałem 6., w którym znajdziesz informacje na temat zmian, których
powinnaś dokonać w swoim treningu, aby nie narażać na szwank zdrowia
Twojego dziecka. Istnieje spore prawdopodobieństwo, że będziesz mogła
kontynuować dotychczasową aktywność, pod warunkiem dokonania pewnych
modyfikacji w zakresie długości treningu, obranego tempa i innych parametrów.

Przejrzyj również rozdział 3., w którym mowa o podstawach treningu
w okresie ciąży. Jeżeli jesteś wielką entuzjastką ćwiczeń i nie lubisz zwalniać
tempa z jakiegokolwiek powodu, powinnaś w sposób szczególny zwracać
uwagę na znaki ostrzegawcze opisane w rozdziale 3., które informują o tym,
że Ty lub Twoje dziecko podlegacie nadmiernemu obciążeniu.
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Trening — trymestr po trymestrze
Podczas każdego z trzech trymestrów (mniej więcej trzymiesięcznych okresów,
na które dzieli się okres ciąży) opiekujący się Tobą specjalista może poprosić
Cię o zmodyfikowanie Twoich treningów na jeden lub więcej spośród pięciu
poniższych sposobów, wymienionych w kolejności od najbardziej do najmniej
prawdopodobnego (więcej szczegółów znajdziesz w rozdziale 3.).

 Zmień miejsce treningu z otwartej przestrzeni na zamknięte pomieszczenie
(na przykład zamień wycieczki rowerowe na jazdę na rowerze
stacjonarnym), aby zminimalizować ryzyko związane z upadkiem,
skutkami działania promieni słonecznych, upałem, wilgocią,
przejmującym zimnem czy wdychaniem spalin.

 Zamień dotychczasową formę aktywności na inną, wiążącą się
z mniejszym ryzykiem upadku lub mniej wymagającą (na przykład
narciarstwo zjazdowe na marsze).

 Zmniejsz intensywność ćwiczeń.

 Skróć czas treningu (ilość dni w tygodniu i/lub liczbę minut składających
się na każdą sesję treningową).

 W przypadku wystąpienia problemów natury medycznej całkowicie
zaprzestań ćwiczeń i/lub połóż się do łóżka.

Należy również pamiętać, że sposób modyfikowania każdej formy aktywności
jest indywidualny i zależy zarówno od jej charakteru, jak i przebiegu ciąży.
W rozdziałach zawartych w części IV znajdziesz nie tylko opis wszystkich
typów aktywności oraz technik, z których być może zechcesz skorzystać,
lecz także opis pewnych popularnych modyfikacji, których dokonują
ciężarne kobiety w kolejnych trymestrach ciąży.

Aktywna ciąża i macierzyństwo
Po urodzeniu dziecka możesz poczuć się przytłoczona obowiązkami, którym
będziesz musiała sprostać: opieką nad dzieckiem, właściwym odżywianiem,
dbaniem o odpowiednią ilość snu — no i dodatkowo znajdowaniem czasu
na trening. Jeżeli nie będziesz dostatecznie konsekwentna, dbając o zaspokojenie
wszelkich potrzeb Twojego dziecka, zaniedbasz swój plan treningowy
i w konsekwencji utracisz w znacznej mierze formę, którą właśnie zyskałaś.
Już dziś możesz zaplanować wszystko tak, aby coś takiego Ci się nie przytrafiło.
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Choć temat aktywności fizycznej świeżo upieczonej matki mógłby stać się
podstawą do napisania odrębnej książki, rozdziały zawarte w części V tej książki
pomogą Ci znaleźć sposób na uczynienie z fitnessu jednego z priorytetów
w Twoim życiu, nawet po urodzeniu dziecka. Z rozdziału 18. dowiesz się,
jak pomóc swojemu ciału zagoić się po porodzie (lub cesarskim cięciu)
oraz w jaki sposób wykonywać delikatne ćwiczenia w dniach następujących
bezpośrednio po porodzie. W rozdziale 19. znajdziesz wskazówki dotyczące
tego, jak włączyć fitness do nowego, wymagającego stylu życia. Dzięki
rozdziałowi 20. poznasz techniki ułatwiające dbałość o zdrowie i kondycję
fizyczną dziecka — w związku z docieraniem do nas coraz to bardziej
niepokojących raportów związanych z narastającym problemem otyłości
wśród dzieci, zapewne chcesz, aby Twoje dziecko jak najwcześniej
rozsmakowało się w aktywnym stylu życia.

Trudno przecenić zbawienną moc ćwiczeń i zdrowego odżywiania się.
Gdy zaczniesz ćwiczyć — nawet po 15 do 20 minut, 4 lub 5 razy w tygodniu
— wkrótce zaczniesz odczuwać ogromne korzyści, począwszy od wyższego
poziomu energii, po widoczne kształtowanie się mięśni czy zwiększoną
odporność organizmu, chroniącą Cię przed wieloma poważnymi chorobami.


