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Mamy w tenisie amatorskim

maciej - 5 maja, 2026

Dla kobiet grajacych w tenisa rekreacyjnie Kim Clijsters czy Naomi Osaka moga by¢ inspiracja,

ale niekoniecznie realnym punktem odniesienia. Bez sztabu specjalistow, lekarzy i fizjoterapeutdéw,
zdecydowanie trudniej jest zaplanowac powroét do aktywnosci fizycznej po urodzeniu dziecka.

Na szczescie profesjonalna pomoc jest obecnie powszechnie dostepna nie tylko dla kobiet
uprawiajacych sport wyczynowo, ale takze dla amatorek na kazdym poziomie. Potwierdza to Joanna
Polanczyk, fizjoterapeutka, specjalizujaca sie w terapii uroginekologicznej, z ktéra rozmawiatam

na ten temat. Zauwaza, ze obecny rozwdéj medycyny w zakresie fizjoterapii uroginekologicznej

i sportowej znaczaco zmienit podejscie do ciata kobiety po ciazy i porodzie.

Mama wraca na kort. Nowatorski program WTA

Materiat osadzony: https://tenismagazyn.pl/mama-wraca-na-kort-nowatorski-program-

wta/embed/#7?secret=s1fScQCfOK#?secret=HNnEgzZhF3

Obecnie nie tylko lepiej rozumiemy wyzwania zwigzane z dnem miednicy, cigzg, porodem i bliznami, ale tez
potrafimy je diagnozowad, wspierac i integrowac z przygotowaniem motorycznym i sportowym - mowi
specjalistka. Dla czytelniczek ,TENIS MAGAZYNU” pani Joanna przygotowata krétki poradnik, jak przygotowac sie

do powrotu do tenisa po urodzeniu dziecka.
Okiem fizjoterapeutki: powrot do tenisa po porodzie

Niezaleznie czy trenujesz zawodowo, czy amatorsko, na poczatku zadbaj o fundamenty:


https://tenismagazyn.pl/mama-wraca-na-kort-nowatorski-program-wta/
https://tenismagazyn.pl/mama-wraca-na-kort-nowatorski-program-wta/embed/#?secret=s1fScQCf0K#?secret=HNnEgzZhF3
https://tenismagazyn.pl/mama-wraca-na-kort-nowatorski-program-wta/embed/#?secret=s1fScQCf0K#?secret=HNnEgzZhF3
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e Miesnie dna miednicy (MDM) — w tenisie sg one odpowiedzialne za stabilnos¢ i amortyzacje. Wazna
jest ich sita, elastycznos¢ i funkcja (zaréwno skurcz, jak i rozkurcz).

e Core i stabilizacja centralna — wzmocnienie miesni gtebokich brzucha (w tym, co bardzo wazne,
skosnych), miesni przykregostupowych oraz funkcjonalnos¢ przepony.

e Blizny — kazda blizna, zaréwno po cesarskim cieciu, jak i nacieciu/peknieciu krocza, powinna zostac
opracowana. Zaniedbanie moze doprowadzi¢ do bélu, ograniczenia ruchomosci, sztywnosci i zaburzenia
napiecia miesniowego.

e Funkcjonalnos¢ kresy biatej — jest to tkanka taczna, ktéra biegnie w linii Srodkowej brzucha, taczac
prawa i lewg strone miesni prostych brzucha. Jej prawidtowa funkcja ma wptyw na stabilnos¢ ciata,

a to z kolei na site uderzen i skretéw.

e Mobilnos¢ miednicy i bioder — to podstawa, zwtaszcza w grze, ktéra wymaga szybkich skretéw,
wykrokéw i pracy ndg. Nalezy jednak pamietad, ze zaraz po porodzie moze wystepowac hipermobilnosc,
ktéra jest zwigzana z utrzymywaniem sie w organizmie relaksyny - hormonu dziatajgcego rozluzniajgco
na tkanki i wiezadta.

e Oddech i kontrola cisnienia srodbrzusznego — oddech dolno-zebrowy i kontrola ci$nienia
srédbrzusznego przy wysitku sg wazne w celu unikniecia probleméw takich jak nietrzymanie moczu

czy obnizenie narzagddéw miednicy mniejszej.
Kiedy zaczadé?

Powrét do gry w tenisa po porodzie to swietny cel — realny i bezpieczny, pod warunkiem odpowiedniego
przygotowania. Nalezy pamietad, ze cigza i poréd to ogromny wysitek dla organizmu. Istotne jest,
ze to nie tylko kwestia ,,czasu od porodu”, ale przede wszystkim gotowosci ciata: stabilnosci, sity, kontroli

i regeneracji struktur, ktére intensywnie pracowaty w cigzy i podczas porodu.

Do kogo sie zwrocic?


https://www.yonex.pl/newsy/nowa-seria-rakiet-tenisowych-muse-form-follows-fun,p332247762
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Pierwsze kroki nalezy skierowac do fizjoterapeutki uroginekologicznej. Warto umoéwic sie okoto 6-8 tygodni
po porodzie (bgdz wczesniej), nawet jesli nie planujesz uprawiania intensywnego sportu. Jednak, aby powrét
do gry byt skuteczny i bezpieczny, niezbedna jest praca zespotowa - wsparcie fizjoterapeuty sportowego,
ktéry pomoze w budowaniu sity i wytrzymatosci oraz wdrozy ¢wiczenia funkcjonalne przygotowujace do gry,
a takze trenera tenisa z wiedza o pracy z kobietami po porodzie, ktéry pomoze wdrozy¢ tenis stopniowo

i technicznie poprawnie, bez nadmiernych przecigzen. Warto wspomniec o instruktorze metody LPF (Low
Pressure Fitness): nauczy technik pozwalajgcych przywréci¢ funkcjonalnos¢ przepony, a tym samym

kontrolowac cisnienie srédbrzuszne i zwiekszy¢ wykorzystanie tlenu. To klucz do sukcesu.
Jakie sa trudnosci po porodzie naturalnym, a jakie po cesarskim cieciu?

Po cesarskim cieciu kluczowa jest praca z blizng. To ona moze ograniczy¢ ruchomosc tutowia, zaburzy¢ wzorce
oddechowe i prace miesni core oraz kompensowac napiecie, np. w barkach lub plecach. Czesto trzeba

odbudowac czucie i funkcje gtebokich miesni brzucha, ktére zostaty uszkodzone podczas operacji.

Po porodzie sitami natury konieczna jest ocena i reedukacja miesni dna miednicy — szczegélnie pod katem sity,
elastycznosci i odruchowego dziatania. Tenis (szczegélnie skoki i szybkie zmiany kierunku) moze prowokowac

niepokojgce objawy, tj. bdl w kroczu, obnizenie narzadéw, nietrzymanie moczu, jesli nie ma dobrej kontroli MDM.

Powrét do gry w tenisa po porodzie to nie ,powrét do dawnej formy”, ale przejscie do nowej, Swiadomej wersji
siebie jako zawodniczki i kobiety, niezaleznie czy trenujesz zawodowo, czy amatorsko. Praca zespotowa pozwala

stworzy¢ indywidualng Sciezke powrotu na kort.

Autorki tekstu:


https://www.yonex.pl/newsy/nowa-seria-rakiet-tenisowych-muse-form-follows-fun,p332247762
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Magdalena taduniuk-Michalewska. z wyksztatcenia amerykanistka. Ma stabos¢ do zawodnikéw
i zawodniczek z USA oraz turniejéw rozgrywanych w srodku nocy czasu polskiego. Natogowo stucha podcastéw

o tematyce tenisowej, a po meczu zawsze czeka jeszcze na wywiady.

Joanna Polanczyk. Absolwentka AWF w Poznaniu, fizjoterapeutka specjalizujgca sie w terapii
uroginekologicznej oraz certyfikowana instruktorka Low Pressure Fitness. Pracuje z kobietami w cigzy

i po porodzie, a takze z réznego typu dysfunkcjami w obrebie dna miednicy. Na co dzieh pracuje w Warszawie.

Fot. www.depositphotos.com/

Czytaj online i udostepnij:

https://tenismagazyn.pl/mamy-w-tenisie-amatorskim/
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