CYKL, MENSTRUACYJNY,
A TRENING

Cykl menstruacyjny to jeden z etapow rozwoju
kazdejkobiety. Czes¢ pan przechodzi to zupetnie bez
objawowo, z kolei inne kobiety przechodza ten czas
zmagajac sie z nieprzyjemnymi symptomami. Wiele Pan,
ktore odczuwa dyskomfort rezygnuja z podjecia
aktywnosci fizycznej ze wzgledu na zte samopoczucie.
Istnieje wiele teorii ktore mowi, ze trening podczas
menstruacji nie jest wskazany ze wzgledu na zmiany jakie
zachodzg w naszym organizmie. Jednak jesli zdajemy
sobie sprawe co dzieje sie z nami w tym czasie, a takze
jak prawidtowo ¢wiczy¢ to nie powinno by¢ watpliwosci
co do pozytywnych aspektow ptynacych z aktywnosci
fizycznej.

fAZY CYKLU U KOBIET:

Na wstepie warto sobie przypomniec jak przebiega cykl
menstruacyjny. A wiec prawidtowy cykl u kazdej kobiety
powinien trwa¢ okoto 28 dni, regularnie co miesiac.
Ponadto zmiany ktore zachodza w naszym organizmie sa
wynikiem pracy naszego uktadu hormonalnego i wynika
to z prawidtowo funkcjonujacego organizmu. Caty cykl
sktada sie z 5 faz do ktorych zaliczy¢ mozna:

1. Wczesna faza folikularna (menstruacja) (1.-5. dzien
cyklu),

2. Pdzna faza folikulara (6.-13. dzien cyklu),

3. Owulacja (14. dzien cyklu),

4. Wczesna faza lutealna (15.-21. dzien cyklu),

5. Pozna faza lutealna (22.-28. dzien cyklu).

Fazy cyklu miesigczkowego

Fijoterapeuty

W trakcie tego okresu w naszym oganizmie nastepuje
szereg zmian, ktore majg umozliwi¢ dojrzewanie komorki
jajowej, jajeczkowanie a takze przygotowanie btony
sluzowej macicy na przyjecie zaptodnionego jajeczka.
Jesli jednak nie dojdzie do zaptodnienia $luzowka
macicy sie ztuszcza co powoduje jej wydaleniem

podczas krwawienia.

FEMALE SEXUAL CYCLE
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* Ovulation *

Cykl menstruacyjny, a
aktywnosc fizyczna:

Faza folikularna:

W tej fazie nasze ciato ma zdolnos¢ do wytwarzania
mnostwa energii i jest w stanie zrobi¢ wiece]. Kobiety
czuja sie najlepiej | sa bardziej efektywne. Ponadto kazdy
rodzaj treningu bedzie idealny, moze by¢ to zarowno
trening interwatowy, sitowy czy nawet rozcigganie. Nasze
ciato idealnie sprawdzi sie w treningu o zwiekszonej
intensywnosci. Wszystko zalezy od indywidualnych
predyspozyciji oraz samopoczucia. Nalezy podkreslic, ze
pomimo tego samego uktadu oraz faz ktore przebiegaja
w ten sam sposob nalezy stucha¢ wtasnego organizmu,
gdyz kazda kobieta inaczej odczuwa symptomy wiazace
sie  z miesigczka, dlatego trening powinnysmy
dostosowac do wtasnych mozliwosci.

Owulacja:

W czasie tego okresu Kobieta charakteryzuje sie
najwiekszymi mozliwosciami, dlatego trening sitowy
sprawdzi sie idealnie, jednak musimy zadbac szczegolnie
0 wykonanie techniczne gdyz podwyzszony estrogen
wptywa negatywnie na nasze wiezadta powodujgc ich
ostabienie.

Faza lutealna:

W tej fazie dochodzi do podwyzszenia poziomu
progesteronu. W tym czasie kobiety czuja sie najgorzej,
gdyz bardzo czesto wystepuje tzw. PMS czyli Zespot
napiecia przedmiesigczkowego. Wszystko to skutkuje
tym, ze zdecydowanie szybciej sie meczymy i jestesmy
mniej efektywne. Warto abysmy kontrolowaty swoj
organizm i wtasnie w tych dniach uzupetniaty zapasy
wody oraz niezbednych witamin do naszego organizmul.
W tym etapie trening powienien by¢ zdecydowanie mniej
intensywny ze wzgledu na zmniejszone mozliwosci oraz
wolniejszag regeneracje.



Dlatego w przypadku kobiet ktére chca stale poprawia¢ swoje wyniki badz by¢ bardziej efektywniejszym na treningu warto
kontrolowac fazy w jakich aktualnie sig znajdujemy i uktadac plan tak aby byt on zgodny z naszym aktualnym stanem.
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