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Cwiczenia w ciazy korzystne dla matki jak i
dziecka
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' -Cw1czen1a w czasie ciazy nie groza przedwczesnym

porodem, sa natomiast korzystne zarowno dla zdrowia matki jak i dziecka - zapewnia na
lamach "American Journal of Obstetrics & Gynecology" prof. Vincenzo Berghella z Thomas
Jefferson University w Filadelfii.

Wciaz pokutuje poglad, ze kobiety w ciazy powinny unika¢ wysitku fizycznego. Sadzono, ze ¢wiczenia
zwiekszaja wydzielanie noradrenaliny, neuroprzekaznika wydzielanego przez nadnercza, co moze
prowokowac skurcz macicy.

Centrum Kontroli Choréb (CDC) w Atlancie zaleca jednak, zeby panie oczekujace dziecka
wykonywaly ¢wiczenia aerobowe przez 150 minut tygodniowo. Te ustalenia popieraja najnowsze
badania prof. Berghella.

Specjalista wraz ze swym zespolem przebadal ponad 2 tys. kobiet, sposréd ktérych potowa przez
codziennie (przez 10 tygodni) przez 40-90 minut wykonywata ¢wiczenia aerobowe, czyli takie,
podczas ktérych miesnie maja zapewniony pelny doplyw tlenu. Niektére kobiety ¢wiczyly az do
porodu.

Do przedwczesnych porodow, czyli przed 37. tygodniem ciazy, w jednej i drugiej grupie kobiet
dochodzito tak samo czesto. Przy czym kobiety, ktére ¢wiczyly, rzadziej wymagaty przeprowadzenia
cesarskiego ciecia. Rzadziej rowniez stwierdzono u nich cukrzyce i nadcisnienie tetnicze.

Cwiczenia aerobowe wykonywane sa zwykle w jakims$ rytmie, podobnie jak podczas ptywania lub
spaceru. Ich intensywnos¢ nie powinna zbyt duza: mozna sie spocic, ale nalezy zachowac¢ zdolnos¢
prowadzenie rozmowy. Gdy brakuje nam wtedy tchu, oznacza to, ze wysitek jest zbyt duzy.

Zrédto: www.pap.pl
http://laboratoria.net/aktualnosci/25814.html
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Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego
Narodzenia

Najserdeczniejsze zyczenia zdrowych, radosnych i pogodnych Swiat Bozego Narodzenia.
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Zapraszamy na wyjatkowa edycje Targow PCI
Days 2025!

Odbeda sie one w dniach 11-13 czerwca w Expo XXI w Warszawie.

]
23-12-2024

Zawal juz dawno przestat byc choroba
mezczyzn
Kobiety czesto nie czuja typowych bélow co skutkuje gorszymi wynikami.
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Swiagteczna apteczka

Szczypta umiaru i cos na zgage
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Radioaktywny pluton sie nie ukryje

Naukowcy znajduja go nawet na lodowcach
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Zloty Medal Chemii przyznany po raz 14

Wyloniono autoréw najlepszych prac licencjackich i inzynierskich.
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Polacy sa umiarkowanie prospoteczni

Polacy chca wspiera¢ materialnie.
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Zwiazek miedzy trauma z dziecinstwa a
zespolem jelita drazliwego

Pokazaly badania polskich naukowcdw.

Informacje dnia: Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy na wyjatkowa
edycje Targéw PCI Days 2025! Zawal juz dawno przestal by¢ choroba mezczyzn Swiateczna apteczka
Radioaktywny pluton sie nie ukryje Ztoty Medal Chemii przyznany po raz 14 Zdrowych i Pogodnych
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Partnerzy


http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32339.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32339.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32339.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32346.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32345.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32345.html
http://labnet.synozia.com/edukacja/32344.html
http://labnet.synozia.com/edukacja/32343.html
http://labnet.synozia.com/edukacja/32342.html
http://labnet.synozia.com/edukacja/32341.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32346.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32346.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32345.html
http://labnet.synozia.com/edukacja/32344.html
http://labnet.synozia.com/edukacja/32344.html
http://labnet.synozia.com/edukacja/32343.html
http://labnet.synozia.com/edukacja/32342.html
http://labnet.synozia.com/edukacja/32341.html
http://labnet.synozia.com/edukacja/32341.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32346.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32345.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32345.html
http://labnet.synozia.com/edukacja/32344.html
http://labnet.synozia.com/edukacja/32343.html
http://labnet.synozia.com/edukacja/32342.html
http://labnet.synozia.com/edukacja/32341.html

