Spis tresci

Wstep

Dlaczego warto ¢wiczy¢ w cigzy

Zmiany, ktére zachodza w organizmie podczas ciazy

Wplyw ¢wiczen na przebieg ciazy, porodu i potogu

Wptyw ¢wiczen kobiet w cigzy na zdrowie noworodkéw

Przeciwwskazania do ¢wiczen

Zagrozenia podczas aktywnosci fizycznej kobiet w cigzy
Najkorzystniejsze formy aktywnosci w czasie cigzy
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Kryteria wysitku fizycznego kobiet w cigzy

Jak powinna wygladac¢ gimnastyka dla kobiet w cigzy

Metodyka ¢wiczen kobiet w cigzy

Cwiczenia rozciaggajace zalecane w I, II, Il trymestrze cigzy.

Cwiczenia w | trymestrze cigzy (tydzien 1-13)

Cwiczenia w Il trymestrze ciazy (tydzien 14-26)

Cwiczenia w Il trymestrze ciazy (tydzien 27-40)

Objawy, ktére nie moga wystepowacd podczas ¢wiczen
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