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Droga mamo!

Okres cigzy to nie powdd, zeby rezygnowac z aktywnosci fizycznej. W prawidtowo przebiegajacej cigzy umiarkowana aktywnos¢
fizyczna jest wrecz zalecana. Sprawna mama to przeciez same korzysci — nie tylko dla dziecka, ale i dla niej samej. Zadbaj o to,
by by¢ w formie przez cate dziewie¢ miesiecy. W trakcie ¢wiczen fizycznych zwieksza sie przeptyw krwi przez pracujgce miesnie
i przez skére. Naczynia krwionosne w skérze rozszerzajg sie, zeby oddaé¢ nadmiar produkowanego ciepta. Jest to jeden z
mechanizmoéw termoregulacyjnych — dotlenia i odzywia skére. Dlatego celowe moze by¢ wykonywanie ¢éwiczen na wybrane
partie ciata czyli te, ktére najbardziej narazone sg na rozstepy.

W niniejszej ulotce proponujemy Paniom ¢wiczenia wzmacniajgce miesnie klatki piersiowej, ud, bioder i posladkéow oraz
bezpieczne ¢wiczenia uaktywniajgce miesnie brzucha. Do ¢wiczen beda potrzebne: mata, tasma, mata i duza pitka oraz hantle
ok. 1 kg (mogg by¢ butelki z wodg o pojemnosci 0,75 litra)

Przed czescig gtdwna treningu nalezy wykonaé kilkuminutowa rozgrzewke: maszeruj w miejscu, podnos wysoko kolana, zréb
krgzenia biodrami i ramionami.

PAMIETAJ! Jesli masz jakiekolwiek watpliwosci odnosnie tego, czy mozesz samodzielnie wykonywaé ¢wiczenia,
przed rozpoczeciem zwrd¢ sie do lekarza, ktory prowadzi cigze. W przypadku bélu lub dyskomfortu
skonsultuj ¢wiczenie z rehabilitantem.

PIEKNY BIUST

CWICZENIE 1
W kleku podpartym dionie ustaw na szerokosé¢ barkdw, a kolana na szerokos¢ bioder.
Kregostup utrzymuj w linii prostej. Ramiona wysun do przodu.

Przenies$ ciezar tutowia na rece. Nastepnie powoli, utrzymujgc tytéw w ptaszczyznie
poziomej, zacznij ugina¢ ramiona. Powtérz 10 razy.

CWICZENIE 2

UsigdZ w siadzie skrzyznym. Wyprostuj plecy, $ciggnij topatki.
Chwy¢ matg pitke w dionie i trzymaj ja przed soba. Robigc
wydech $ci$nij maksymalnie pitke i napnij miesnie piersiowe.
Robigc wdech rozluznij ramiona. Wykonaj 3 serie po 10
powtdrzen. Najpierw trzymaj pitke na wysokosci pepka potem
na wysokosci klatki piersiowej a na koncu nad gtowa.

CWICZENIE 3
Potéz sie na plecach nogi ugnij w kolanach. Stopy ustaw
na szerokos¢ bioder. Hantle unie$ w gére nad klatke
piersiowa.
Powoli przenies$ lekko ugiete ramiona na bok. Powtérz
20 razy.

SMUKLE UDA | JEDRNE POSLADKI

CWICZENIE 1

1. Zawigz tasme dookota kostek. Ustaw stopy na szerokos$¢ bioder. Wyprostuj plecy, rece
trzymaj wzdtuz tutowia

2. Rece potdz na biodrach. Rozciggajgc gume odstaw prawg noge w bok, a biodra przesun
do tytu. Ugnij kolana i caty czas trzymaj je nad pietami. Wykonaj 20 powtdrzen na
przemian odstawiajgc prawa i lewg noge.




CWICZENIE 2
1. Pozycja wyjsciowa jak w poprzednim éwiczeniu
2. Stan stabilnie na prawej nodze kolano masz lekko ugiete.
Réwnoczesnie unies lewg noge i ramiona w bok. Powtérz 10
razy a nastepnie zmien noge.

CWICZENIE 3

1. Stann w wykroku. Lewa noga jest ugieta, kolano trzymaj nad pietg. Prawg
wyprostowang noge odstaw w tyt na palce. Dtonie oprzyj na udach.

2. Unies prawa noge w tyt i lekko przechyl tutéw do przodu. Utrzymaj
rownowage. Zréb po 10 razy na obie nogi.

TRENING MIESNI PODTRZYMUJACYCH BRZUCH

CWICZENIE 1
1. W siadzie na pitce trzymaj dtonie oparte po bokach pitki. Powoli
matymi kroczkami idz do przodu, az potozysz sie na pitce. Biodra i dolna
czesc plecow sg wcisniete w pitke. Ugnij ramiona a dtonie oprzyj pod
gtowa
2. Zréb skretoskton w lewg strone i siegnij prawa dtonig do lewego
kolana. Wykonaj to ¢wiczenie na przemian na prawg i lewg strone.

CWICZENIE 2

1. Zréb klek prosty bokiem do pitki. Oprzyj lewe biodro wysoko na

pitce. Wyprostuj prawg noge i pilnuj, zeby cate ciato ustawi¢ w jednej

linii. Prawg reke oprzyj z tytu gtowy.

2. Zréb skton tutowia do boku, nie napinajac szyi i karku. Wykonaj na
obie strony.

1. W lezeniu na plecach nogi oprzyj na pitce. Ramiona przenies w bok.
2. Przetdz obie nogi na lewa strone, nie odrywajgc barkéw i topatek od ziemi
3. Przenies$ nogi do pozycji centralnej i wykonaj to samo na prawa strone

Wszystkim przysztym mamom, ktérym trudno éwiczyé samej w domu proponujemy wykonywanie
regularnych ¢wiczen pod okiem wykwalifikowanej kadry w naszym

Gabinecie Rehabilitacyjnym.

O terminach i cenach informacji udziela Rejestracja lub telefonicznie 61 862 20 25



