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ZAKRESIE AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ W CIAZY

IMIE | NAZWISKO PACJENTKI TERMIN PORODU (DD/MM/RRRR)

Pana/Pani pacjentka planuje podja¢ lub kontynuowac aktywnos¢ fizyczna w czasie cigzy.

Pacjentka udzielita odpowiedzi,Tak” na co najmniej jedno pytanie w Kwestionariuszu
,Badz Aktywna w Ciagzy", w zwigzku z czym zalecono jej zasiegniecie Pana/Pani porady.

Aktywnosc¢ fizyczna jest bezpieczna dla wiekszosci ciezarnych i niesie ze sobg
wiele korzysci zdrowotnych. Jednak niektére kobiety moga wymagac doktadnej
oceny przed podjeciem aktywnosci fizycznej w trakcie cigzy.

Zgodnie z polskimi i kanadyjskimi wytycznymi dotyczacymi

aktywnosci fizycznej w cigzy, kobiety ciezarne powinny wykonywac

co najmniej 150 minut aktywnosci fizycznej o umiarkowanej

intensywnosci tygodniowo (patrz nastepna strona). Ale w niektérych
przypadkach wystepuja przeciwwskazania do aktywnosci fizycznej
(journals.viamedica.pl/ginekologia_polska/article/view/GP.a2023.0080/72921).

Szczegodlne obawy pacjentki i/lub wykwalifikowanego instruktora lub trenera
¢wiczen w cigzy:

Aby zapewni¢ mozliwie najwieksze bezpieczenstwo postepowania, kobiecie zaleca sie
konsultacje z Panem/Panig w sprawie aktywnosci fizycznej podczas cigzy. Prosimy o
omdéwienie z kobietg ewentualnych obaw dotyczacych aktywnosci fizycznej i wskazanie
w polu ponizej wszelkich zalecanych modyfikacji:

[[] Zalecam aktywno$¢ fizyczna bez modyfikacji i ograniczen, zgodnie z polskimi i
kanadyjskimi wytycznymi dotyczacymi aktywnosci fizycznej w ciagzy.

[[] Zalecam stopniowo zwieksza¢ aktywno$¢ fizyczna.

[]Zalecam unika¢:
[ Zalecam wiaczyé:

] W miare, mozliwosci zalecam nadzér ze strony wykwalifikowanego instruktora lub
trenera ¢wiczen w cigzy.

[[] Kieruje do fizjoterapeuty w celu diagnostyki w kierunku wystepowania bélu, dysfunkgji i/
lub oceny dna miednicy.

[] Inne uwagit
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DZISIEJSZA DATA (DD/MM/RRRR)

Przeciwwskazania bezwzgledne

Kobiety ciezarne obcigzone tymi
dolegliwosciami powinny kontynuowac
aktywnos¢ zwiagzana z codziennym zyciem, ale
nie powinny bra¢ udziatu w aktywnosciach o
umiarkowanej lub wysokiej intensywnosci:

] pekniecie bton ptodowych,

I poréd przedwczesny,

|:| niewyjasnione uporczywe
krwawienie z pochwy,

I fozysko przodujace po 28 tyg. cigzy,
|:| stan przedrzucawkowy,

I niewydolnos¢ ciesniowo-szyjkowa,
|:| wewnatrzmaciczne ograniczenie
wzrostu ptodu,

] cigza mnoga liczniejsza niz blizniacza (np.
trojaczki),

|:| niewyréwnana cukrzyca typu 1,

] niewyréwnane nadcisnienie,

I niewyréwnana choroba tarczycy,

|:| inne powazne zaburzenia sercowo-
naczyniowe, oddechowe lub

ogdlnoustrojowe.

Przeciwwskazania wzgledne
Kobiety ciezarne obcigzone tymi dolegliwosciami
powinny oméwi¢ z Panem/Pania korzysci i
zagrozenia zwigzane z aktywnoscig fizyczna. Powinny
kontynuowac¢ aktywnos¢ fizyczng, jednakze, jesli
zasadne, modyfikujac ¢wiczenia, aby zmniejszy¢ ich
intensywnos¢ i/lub czas trwania.

|:| nawracajace poronienia,
|:| nadcisnienie cigzowe,
Ow wywiadzie spontaniczny poréd przedwczesny,

] fagodna/umiarkowana choroba uktadu krazenia
lub oddechowego,

|:| objawowa niedokrwistos¢,

|:| niedozywienie,

|:| zaburzenia odzywiania,

O cigza blizniacza po 28 tygodniu,

[ inneistotne stany chorobowe.
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WYTYCZNE DOTYCZACE b
AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ W CIAZY

Oparte na dowodach wytyczne okreslajg odpowiednig ilos¢ aktywnosci fizycznej, ktorg kobiety
powinny wykonywac przez catg cigze, aby wspiera¢ zdrowie wtasne, ptodu i noworodka.

Badania wskazujg na korzysci zdrowotne i bezpieczenstwo z aktywnosci fizycznej

przez caty okres cigzy zarowno dla matki, jak i dziecka. Aktywnos$¢ fizyczna jest obecnie
postrzegana jako kluczowy element wspierania zdrowej cigzy. Stosowanie sie do wytycznych
moze zmniejszy¢ ryzyko wystgpienia choréb zwigzanych z cigzg, takich jak depresja,

0 co najmniej 25%, oraz rozwoju cukrzycy cigzowej, nadci$nienia tetniczego i stanu
przedrzucawkowego 0 40%.

Kobiety w cigzy powinny tygodniowo wykonywaé co najmniej 150 minut aktywnosci
fizycznej o umiarkowanej intensywnosci przez co najmniej trzy dni w tygodniu. Ale
nawet jesli nie osiggng tego celu, nalezy je zachecac do jakiejkolwiek aktywnos$ci kazdego
dnia. Wytyczne zawierajg szesc¢ zalecen:

Wszystkie kobiety bez Kobiety w cigzy powinny tygodniowo Aktywnos¢ fizyczna powinna by¢
przeciwwskazan powinny by¢ aktywne poswiecac co najmniej 150 minut na wykonywana przez co najmniej trzy
fizycznie przez caty okres cigzy. aktywnos$¢ fizyczng o umiarkowanej dni w tygodniu; jednakze zaleca sie jej
Zbadano poszczegodlne podgrupy: intensywnosci, aby osiggng¢ klinicznie podejmowanie kazdego dnia.
znaczgce korzysci zdrowotne i
Kobiety, ktore wczesniej byty nieaktywne. zmniejszy¢ czesto$é wystepowania

Kobiety ze zdiagnozowang
cukrzycg cigzows.

» Kobiety z nadwagg lub otytoscig (wskaznik
masy ciata sprzed cigzy 225kg/m2).

powiktan cigzowych.

Kobiety w cigzy powinny wykonywac Trening miesni dna miednicy (np. tzw. Kobiety w cigzy, ktére doswiadczajg
réznorodne ¢éwiczenia pobudzajgce ¢wiczenia Kegla) mozna wykonywac zawrotéw gtowy, nudnoéci lub ztego
uktad krgzeniowo-oddechowy i codziennie, aby zmniejszy¢ ryzyko samopoczucia w trakcie ¢wiczen lezgc
wzmacniajgce poszczegolne grupy nietrzymania moczu. W celu ptasko na plecach, powinny unikac
miesniowe, by osiggna¢ wieksze uzyskania optymalnych korzysci wykonywania ich w tej pozyciji.
korzysci. Korzystne moze byc¢ rowniez zaleca sie instruktaz odpowiedniej

uprawianie jogi i/lub wykonywanie techniki ich wykonywania.

¢wiczen rozciggajgcych.
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