O autorkach (15)
Podziekowania od autorek (17)

Wstep (19)

« O ksizce (19)

- Konwencje zastosowane w ¥&te (20)
« Naiwne zalgenia (20)

« Jak podzielona jest kgika (21)
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Cz¢sé¢ I: Aktywna chza: czy to nie oksymoron? (21)

Czs¢ 1l Do dziefa, czyli ABC sprawriei fizycznej w czasie giy (22)

Czesc 1: Jak prawidtowo odywiac si¢ w czasie ¢jzy - | przez cateycie (22)
Cz¢s$¢ IV: Przyjemne i zdrowe formy aktywlo podczas @izy i po
rozwigzaniu (23)

Cz¢s¢ V: Dzieshty miesic | p&zniej. Jak pozostaw formie przez caleycie
(23)

Cz¢s¢ VI: Dekalogi (23)

+ lkony wykorzystane w ksrce (24)
- Codalej (25)

Czesé I: Aktywna ci gza: czy to nie oksymoron? (27)
Rozdziat 1: Jak db&a o sprawna¢ fizyczna w czasie cizy (29)

« Co to znaczy "aktywnagia"? (30)
« Kilka stow o korzyciach (31)
- Jak wybr& odpowiedm forme aktywnaci (32)

(0]
(0]
(0]

Pierwsze kroki (33)
Modyfikowanie dotychczasowego programu treningowg)
Trening - trymestr po trymestrze (34)

- Aktywna cigza i macierzystwo (34)

Rozdziat 2: Korzysci zwigzane z aktywndcig fizyczng w czasie cizy (37)

« Jak radz sobie ze zmianami zachegymi w ciele (37)
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tagodzenie bolu kigostupa (39)

Poprawa funkcjonowania uktadugkenia (40)
Poprawa jakéci snu i wzrost poziomu energii (40)
Wzrost napgcia mesni i elastycznéci ciata (40)
Kontrola przyrostu masy ciata (42)

« Przygotowanie ciata do porodu (42)

(0]
(0]

Mniej powiktan porodowych (42)
Krétsza akcja porodowa (42)

« Przekazywanie korzgi dziecku (43)

(0]
(0]

Lepiej funkcjonugce tazysko (43)
Szczuplejsze dziecko (44)

« Powr6t do formy po porodzie (44)

0
(0]
(0]

Szybka odbudowa sit (45)
Powrét do masy ciata sprzedoy (45)
Noszenie dziecka ngkach (45)

Rozdziat 3: Tworzenie bezpiecznego programu trenirgyvego na czas giy (47)



- Konsultacje z prowadzym Ck specjalisi (48)
« Tworzenie planu treningowego (49)
o Intensywnd¢ (50)
o Czas trwania (51)
o Czestotliwos¢ (51)
o Forma (52)
+ Obserwowanie wiasnego ciata (53)
- Modyfikacja, modyfikacja i jeszcze raz modyfikapggramu treningowego (57)
o Pierwszy trymestr (tydziel. - 13.) (57)
o Drugi trymestr (tydzia 14. - 26.) (58)
o Trzeci trymestr (tydzie27. - 40.) (59)
« Gdy wiele mae oznaczazbyt wiele (61)
« Okolicznaci wykluczapceéwiczenie w czasie gty (63)

Rozdziat 4: Najkorzystniejsze formy aktywndci oraz te, ktorych nalezy unika¢ (65)

+ Najlepsze metody utrzymywania spravcidizycznej w czasie gy (66)
o Korzystanie z pitek gimnastycznychsma docéwiczen, lekkich sztang lub
hantli (66)
Marsze i biegi kondycyjne (67)
Plywanie i aerobik w wodzie (68)
Low-impact aerobik i joga (68)
Jazda na rowerze (69)
Trening na przyrgdach stacjonarnych (70)
o Trening przekrojowy (70)
- Dodatkowe formy aktywnii tylko dla déwiadczonych (70)
- Formy aktywndci, ktorych naley unikat (72)
o Nurkowanie z aparatem tlenowym (72)
o Narciarstwo wodne (72)
« Formy aktywnéci na czas przymusowego odpoczynku wkié (73)
o Rozchganie podczas przymusowego odpoczynku (73)
o Wzmacnianie n#isni podczas przymusowego odpoczynku (74)
o Cwiczenie mgsni dna miednicy w czasie przymusowego odpoczynki) (7

O O O O O

Czesé II: Do dzieta, czyli ABC sprawndasci fizycznej w czasie ¢jzy (79)
Rozdziat 5: Nigdy wczeéniej nie éwiczytas? Nie ma problemu! (81)

- Trening, ktéry sprawia przyjemso(81)
o Okresl cechy ulubionych form aktywroi (82)
o Wybor formy aktywnéci, ktéra rzeczywicie bedzie stanowita trening (84)
- Rozgdne ustawianie poprzeczki (87)
- Podstawy: rozgrzewka, wyciszenie, ragznie i uzupetnianie ptynow (88)
o Przygotowanie do treningu (88)
o Woyciszanie organizmu (89)
o Rozchganie po treningu (90)
o Przyjmowanie diej ilosci ptynow (90)
- Demaskowanie powiedzenia "bez bolu nie ma wynik(8@)
o Przygotuj st na to,ze kxdziesz obolata (91)
o Jak unikna¢ kontuzji (92)
o Poznaj swoje ograniczenia (94)



« Przystpowanie do realizacji pierwszego programu treninggov(94)
o Wygospodarowywanie czasu éaiczenia (95)
o Uktadanie planu treningowego (97)
o Urozmaicanie programu (99)
o Zapisuj swoje treningi (101)
« Podtrzymywanie motywacji (102)
Zmiana "musg" na "bior si¢" (102)
Miej pod reka cas, co Ck inspiruje (102)
Zaangauj przyjaciela (102)
Przyznaj sobie nagredq104)

(@)
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Rozdziat 6: Cwiczenia dla entuzjastow fitnessu i wyczynowych spmwcow (105)

« Zmiany zachodgce w ciele w czasie gty (106)

- Dostosowywanie treningéw dogey (107)

- Poszukiwanie alternatywnych form aktywseofizycznej (109)
« Powrét do treningbw po porodzie (110)

Rozdziat 7: Na sportowo od stép do gtéw, czyli jakobraé¢ odpowiedni stréj (113)

« Dobdr odpowiedniego obuwia (114)
« Odpowiednia bielizna (117)
o Biustonosze sportowe (118)
o Figi (119)
o Skarpety (120)
« Mierzenie czasu sportowym zegarkiem (121)
« Wez to na chtodno, czyli strgj na lato i do zamitgch pomieszcze(121)
o Spodenki do biegbéw i marszow (122)
o Spodenki gimnastyczne (122)
o Jednoczsciowy stroj treningowy (123)
o T-shirty i koszulki bezgkawdw (124)
« Ubior na deszcz i chtod (126)
o Koszulki z dtugim ¢kawem i golfy (126)
o Kurtki i kamizelki (127)
o Getry i spodnie (127)
o Czapka, ¢gkawiczki i maska na twarz (128)
« Woda, woda wsalzie, czyli w czym ptywai ¢wiczy¢ aerobik w wodzie (129)
o Kostiumy kgpielowe (130)
o Okulary ptywackie i czepekapielowy (131)
o Pas wypornéciowy, cizarki i buty (132)
« Pokocha stroj rowerowy - nawet obciste spodenki (134)
Spodenki kolarskie (134)
Koszulki kolarskie (136)
Kaski (137)
Rekawiczki (138)
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Rozdziat 8: Koniec z naciganiem prawdy, czyli uczciwe spojrzenie na rozgganie ciata
(141)

« Co maesz zyskéadzigki rozcigganiu ciata (141)



Mniejsza obolatét i mniejsze ryzyko kontuzji (142)
Elastyczne stawy (142)

Zmniejszenie boélu w dolnym odcinkuggostupa (143)
tagodzenie stresu (143)

+ Rozlwnianie: podstawowe techniki (143)

Zanim zaczniesz (144)

Rozciganie gornych partii ciata (145)

Rozlwnianie grzbietu, bioder i rdni pachwinowych (147)
Rozluznianie nég (150)

O O O O
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Czesé llI: Jak prawidtowo od zywiaé sie w czasie cizy - i przez catezycie (155)
Rozdziat 9: Dostarczanie organizmowi wiciwych pokarmow (157)

- Wyrabianie dobrych nawykowywieniowych (158)
« Jak to naprawgljest z tymi ttuszczami i gglowodanami (160)
o Dlaczego dieta niskoyglowodanowa jest niewskazana (161)
o O tluszczu stéw kilka (163)
« Witaminy i mineraty (168)
o Cudowne witaciwosci kwasu foliowego (169)
o Produkty bogate w waip(169)
o Maly cziowiek zzelaza (170)
o Inne wane sprawy (170)
- Przyjmowanie odpowiedniej ifgai ptynow (171)
o Woda (171)
o Napoje dla sportowcéw (172)
o Napoje gazowane (172)
o Sok (173)
o Mleko (173)
o Kawai herbata (173)
« Co ograniczy, a czego bezwzglinie unika (174)
o Micgkkie sery i niepasteryzowane mleko (174)
o Niedogotowane lub surowe @so, jaja lub owoce morza; pasztet (174)
o Niektore owoce morza, nawet dobrze ugotowane (175)
o Alkohol (175)

Rozdziat 10: Prawidtowy przyrost masy ciata w czasiciazy (177)

« Troche matematyki, czyli prawidtowy przyrost masy cial& 8)
- Zapobieganie torsjom w pierwszym trymestrze (179)
« Aby unikmg¢ przejedzenia (180)
o Wcale nie musisz § za dwoje (181)
o Smaczna alternatywa (182)
o Zuzycie kalorii w czasi€wiczen (184)
. Sledzie z lodami, czyli zaspokajanie zachcianek {184

Czes¢ IV: Przyjemne i zdrowe formy aktywnosci podczas cizy i po rozwigzaniu (187)
Rozdziat 11: Pitki, ta§my, sztangi i maty. Proste i niedrogig€wiczenia (189)

- Najtanszy sprzt sportowy (190)
« Cwiczenia wzmacnigpe mesnie grodka (192)



o Cwiczenia na misnie dna miednicydwiczenia Kegla) (192)

o Cwiczenie brzucha z czterema punktami podparcia)(194

o Cwiczenie rozcigajce i poprawiajce rownowag z czterema punktami

podparcia (195)
« Praca z pitg do¢wiczen (196)

o Napinanie mgsni brzucha w pozyciji siedezej (197)

Cwiczenie mésni brzucha w pozyciji pottacej (198)
Lezenie plecami na pitce (199)
Boczne rozejganie barkéw i plecow w oparciu o pgtk200)
Przednie rozaganie kegostupa w oparciu o pitk(201)
Kotysanie miednicy na pitce (202)

o Kucanie z pitlg (202)
« Nieodparty urok tém (204)

o Cwiczenie na biceps (205)
Cwiczenie na misien trojgtowy (206)
Cwiczenie na barki (206)
Wiostowanie tama (208)
Cwiczenie na misien naramienny (209)
Cwiczenie na klatk piersiow (210)
Polczenie pitki z tama (210)
- Bez cioséw poriiej pasa. Sztangi i giarki (211)
Cwiczenie na biceps (212)
Cwiczenie na misiea tréjgtowy (213)
Cwiczenie na barki (214)
Wiostowanie gora czscia rak (215)
Cwiczenie na misien naramienny (216)

O O O O ©O
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Rozdziat 12: Chodzenie i bieganie (217)

« Marsz dla zdrowia (218)

o Opanowanie techniki chodzenia (219)

o Potrzeba zwikszania pgdkosci (219)
- Bieganie dlazycia (220)

o Doskonalenie techniki (221)

o Modyfikacja programu treningowego (222)
« Zakup bieni (225)

Rozdziat 13: Plywanie i aerobik w wodzie (229)

+ Poszukiwania basenu (230)
«  Plyng¢ z pdem (232)
o Style ptywackie. Jak ryba w wodzie (233)
o Wchodzenie do wody i zawracanie (237)
o Zanurzenie s$iw programie treningowym (238)
. Uprawianie aerobiku wodneg6wiczenia o niewielkiej intensywroi (239)
o Sprzt (240)

o Utrzymywanie gtowy nad powierzchyvody. Kilka podstawowych ruchow

(241)
o Biegi w basenie (242)



Rozdziat 14: Joga, pilates i aerobik o niewielkigntensywndasci (245)

« Joga - ukojenie dla ciata i umystu (246)
o Postawa swobodna (248)
o Skiton w przdd (249)
o Kaoci grzbiet (250)
o Pozycja tréjlgta (250)
. Cwiczenia Pilatesa - wzmocnieniegini plus koncentracja i kontrola (251)
« Aerobik o niewielkiej intensywrii - doskonate wyniki i mate obgienie stawow
(253)
« Co wybra: kurs czy nagranie wideo? (254)
o Kurs (255)
o Solo przed telewizorem (255)

Rozdziat 15: Rower dla dwojga (257)

« Inwestowanie w spet do jazdy na rowerze (258)
o Wychodzimy na dwor (258)
o Pod dachem (260)
- Srodki ostr@nasci przy jezdzie tradycyjnej (262)
o Zdrowy rozadek i bezpieczestwo (262)
o Unikaj putapek powodggych upadki (263)
- Jazda bez trzymanki - podstawowe techniki kolar&ke5)
o Regulowanie ustawferoweru (265)
o Jazda prawie zawodowa (267)
o Podjexdzanie pod gork (268)
« Program treningowy na dwoch kotkach (268)

Rozdziat 16: Podnoszenie etaréw i éwiczenia z uyciem specjalnego spreu
treningowego (271)

« Sprzt treningowy - zalety i wady (272)
o Zalety (272)
o Wady (274)
- Podnoszenie ¢karéw. Popraw swgjmuskulatug! (275)
o Kilka wskazéwek na temat podnoszenigzarow (277)
o Kilka prostychéwiczen (278)
- Po steperze do nieba (281)
« Trenaery eliptyczne - paczenie jazdy na rowerze, jazdy na nartach orazwiel
innych form aktywnéci (283)
« Narciarstwo biegowe (285)
« Wiostowanie (286)

Rozdziat 17: Sportowa mieszanka -giczenie r@&nych form aktywnosci (289)

- Powody, dla ktérych warto pagj trening przekrojowy (290)
o Znud na dystans, z motywacta pan brat (291)
o Uzyskanie optymalnych wynikow treningowych (291)
« Wprowadzenie treningu przekrojowego do swojegaa (293)
o Praca nad rymi partiami mgsni (293)



o Uzywanie tych samych rgéni w réznych formach aktywnici (294)
o R&zne sporty na przemian - bez betkotu na temat grigpnn(296)
o Zawarcie kilkuéwiczen w jednej sesji - trening obwodowy (298)

Czes¢ V: Dziesiaty miesigc i pézniej. Jak pozosta& w formie przez calezycie (303)
Rozdziat 18: Odzyskiwanie sit po maratonie porodowy i wstawanie (305)

- Najpierw odpoczynek (306)
« Opieka nad dzieckiem bez obgania ciata (307)
o Stoj prosto! (308)
Podnoszenie dziecka z podtogi albo wozka (309)
Odktadanie dziecka (312)
Podnoszenie dziecka z przewijaka alboefrka (312)
Noszenie dziecka (314)
o Dziecko w wézku (317)
- Decyzja o ponownym poeljiu aktywndci fizycznej i jej rodzajach (318)
« Powrdt do wagi sprzedagzy i wzmachianie mgisni brzucha (321)
o Podstawowy oddech (322)
o Suwanie nogamitviczenie Sahrmann nr 1) (323)
o Unoszenie nogéviczenie Sahrmann nr 2) (324)
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Rozdziat 19: Jak znalé¢ czas na sport i macierziistwo? (325)

« Gdzie i jak trenowé? (325)

o Sport w zaciszu domowym (326)

o Z dzieckiem na przejalzke (albo jogging) (326)

o Karnet na sitownd lub ptywalni z bawialny dla dzieci (327)
« Zaangaowany partner (328)
- Kondycja na cateycie (329)

o Jak przyzwyczdisie do regularnyclkiwiczen? (330)

o Kontrola wagi i rozmiaru odzigy (331)

o Ustalanie gzen sportowych i ich korygowanie (332)

Rozdziat 20: Przyzwyczajanie dzieci do aktywnego ybu zycia (325)

- Wplyw mato aktywnego trybuaycia i nadmiaru kalorii na dzieci (325)
+ Niech dziecko rozwija swgjnaturallm mitos¢ do aktywnego trybuaycia (326)
o Uprawianie sportu z dzieni (327)
Poka dziecku wszystkie midiwe formy aktywndci (327)
Mniej telewizji i gier wideo (328)
Spacer lub jazda na rowerze zamiast jazdy samoon@g829)
Rdéb to codziennie (329)
Tworzenie nowych zwyczajéw (331)
o Gruntto zabawa (331)
« Zdrowazywnos¢ znakiem rozpoznawczym Twojej rodziny (332)
o Zdrowe przelski od samego pogtku (333)
Trzymaj zdrowe jedzenie na poddeiu (334)
Drugiesniadanie dla dziecka (334)
Wywieraj nacisk na szkel(335)
Trzymaj s¢ z dala od barow szybkiej obstugi (335)

O O O O ©O
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o Obiad przy stole (337)
o Z dziemi na zakupy (338)

Czesé¢ VI: Dekalogi (339)
Rozdziat 21: Dzies¢¢ pomystow na utrzymanie formy bez wychodzenia z dom(341)

« Wiacz nagranie wideo (341)

« Ustaw obwdd do niezbyt intensywnyéWiczen (342)

« Zacznijéwiczy¢ joge (342)

- Kup bieznie, rower stacjonarny albo steper (343)

+  Przyjmij kazdy darowany spkz (344)

« Trzymaj cezarki i tasmy docéwiczen oporowych koto telewizora (345)
« Tancz (345)

« Zajmij siec ogrodem (346)

« Energicznie sprgaj dom (346)

- Cwicz w niezwykly spos6b w zwyktych miejscach (347)

Rozdziat 22: Dzies}é¢ (a maze wiecej) sposobow angsowania rodziny i przyjaciot w
Swoja pogaa za kondycja (349)

« Jak przekonainnych doéwiczen? (350)
Trzymaj sé grafiku, ktéry pasuje do tryhtycia Twoich bliskich (350)
Planuj aktywne wakacje (i weekendy) (350)
Spotkajcie si po treningu (351)
Niech ktg Ci pomae w pracach domowych (351)
« Jak sprawd, zeby Twoja rodzina i przyjaciele wdzyli sic w treningi? (352)
o Sport to zabawa (352)
o Rd&znicuj formy aktywndci (352)
o Stosuj przekupstwo (353)
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Skorowidz (355)



