
 

ZALETY AKTYWNOŚCI FIZYCZNEJ W  POŁOGU  
 

 

ZALETY WCZESNEGO URUCHAMIANIA (WSTAWANIA Z ŁÓŻKA PO 

PORODZIE)  I  AKTYWNOŚCI FIZYCZNEJ W  POŁOGU :  

 zapobieganie powikłaniom zakrzepowo-zatorowym, 

 szybsze obkurczanie (inwolucja) mięśnia macicy,  

 łatwiejszy odpływ krwi z jamy macicy,  

 ułatwione oddawanie moczu, 

 poprawa perystaltyki jelit,  

 szybszy powrót napięcia mięśni i powięzi brzucha, 

 poprawa przemiany materii,  

 zapobieganie powikłaniom płucnym, 

 możliwość samodzielnej opieki nad dzieckiem, 

 korzystny wpływ na samopoczucie (dochodzi do wydzielania endorfin – hormonu 

„szczęścia”). 
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