Paula

jestem w 37 tyg od 2 tyg mam bol miedzy lewa lopatja
a kregoslupem ,dosc czesto jest tez w tym miejscu
mrowienie. co z tym zrobic ?

Paulo, dzigkuje za pytanie.

Wyprobuj regularne ruchy zgigcia, wyprostu, rotacji,
oraz sktonow bocznych dla szyjnego i piersiowego
odcinka kregostupa ( ¢wiczylySmy na webinarze),
dodatkowo mocny strumien wody w tym miejscu przy
wieczornym prysznicu, oraz masaz pitka tenisowg
przy scianie, w czasie kiedy nie masz uczucia
mrowienia.

Jezeli po kilku dniach nie bedzie poprawy, polecam
wizyte fizjoterapeutki.

Daria

Aneta Nurzynska
a czy 1stniejq jakies nieodwracalne zmiany po cigzy i
porodzie?

Aneto, dziekuje za pytanie.

To bardzo indywidualna sprawa, zalezna od przebiegu
cigzy 1 porodu, oraz rekonwalescencji po porodzie. Na
pewno nieodwracalne jest to, ze juz na zawsze
bedziesz miata ciato kobiety, ktore stworzyto nowe

zycie [,

Angelika
co sie dzieje z miesniem prostym brzucha po
porodzie? sam sie schodzi czy trzeba mu pomoc?



Angeliko, dzigkuje za pytanie.

Tak, schodzi si¢ sam. Mozesz skontrolowac to u
fizjoterapeutki, czy proces przebiega sprawnie i nie
wymaga pomocy.

Daria

Ula
od kiedy mizna zaczynac cwiczenia miesni brzucha po
porodzie?

Ula, dzigkuje za pytanie.

Im pdzniej, tym lepiej. Brzuch tak naprawdg trenuje
przy kazdym ¢wiczeniu, jezeli mamy poprawng
postawe 1 ¢wiczymy dobrze technicznie. Kiedy wlacza
si¢ ¢wiczenia bezposrednio spinajgce migsnie brzucha,
zalezy od catego plan treningowego, czyli co byto
zrobione do tej pory 1 czy technicznie ciato jest
gotowe. Bardzo indywidualna sprawa.

Daria

Renata
A przy ¢wiczeniach przy Scianie stopy tez mamy
stara¢ si¢ dawac przy Scianie?

Renato, dzigkuje za pytanie.

Nie, stopy sa oddalone od $ciany NA DLUGOSC
jednej stopy w pozycji startowej. Jezeli chcesz
mocniejszego docisku pitki, oddal stopy, jezeli
mniejszego, przybliz stopy.



Daria

Monika
jakie ¢wiczenia mozna/nalezy wykonywac po cc?

Moniko, dzigkuje za pytanie.

Nalezy skupic si¢ na ¢wiczeniach oddechowych, oraz
treningu mi¢sni dna miednicy 1 stabilizujacych
kregostup (np. migsien poprzeczny brzucha).
Nastepnie stopniowo urozmaicac trening.

Daria

PaulaAnna
Kiedy mozna zacza¢ ¢wiczy¢ migsnie brzucha po CC?

Paulo, dziekuje za pytanie.

Im pdzniej, tym lepiej. Brzuch tak naprawdg trenuje
przy kazdym ¢wiczeniu, jezeli mamy poprawng
postawe 1 ¢wiczymy dobrze technicznie. Kiedy wigcza
si¢ ¢wiczenia bezposrednio spinajgce migsnie brzucha,
zalezy od catego plan treningowego, czyli co byto
zrobione do tej pory 1 czy technicznie cialo jest
gotowe. Bardzo indywidualna sprawa.

Ilona



szczotkowanie ciata na sucho przy pajaczkach 1
zylakach- tak czy nie?

Ilono, dziekuje za pytanie.

Troche nie moja tematyka, jednak po zylakach na
pewno nie, przy pajaczkach mozesz takg z delikatnym
wlosiem 1 sprawdzi¢ jak masz si¢ po tym. Polecam
komsultacje¢ z flebologiem.

Daria

Anna Brzezicka

Czy wdowi garb da si¢ przepracowac?

Anno, dzigkuje za pytanie.

Da sig, ale to dtuga 1 zmudna praca w wiekszosci
przypadkow. Lepiej zapobiegac.

Daria

Monika

czy mozemy poprosi¢ o dostep do prezentacji lub link
do yt?

Moniko dzigkuje za pytanie
Tak, jezeli sSwiadomamama to udostepni.

Daria



Anna Brzezicka

Jesli ma si¢ napiete migsnie szyji moze od tego bolec
glowa?

Anno dzigkuje za pytanie.
Tak, czgsto w ten sposob powstaja napigciowe bole
glowy.

Daria

Monika

czy s jakie$ sposoby na bol stawow? gidwnie
nadgarstki, dlonie, stopy

Moniko dzigkuje za pytanie.

Tak, na poczatek sprobuj sposobow z webinaru, jezeli
nie pomoga zalecam wizyte u fizjoterapeutki, aby
indywidualnie rozpatrzy¢ sprawe.

Daria

Paulina Kvk
jak zaradzic nocnym kurczom lydek poza lykaniem
potasu 1 magnezu?

Paulino, dzigkuje za pytanie.
Sprobuj sposobow z webinaru. Dodatkowo regularnie

rozciagaj tydki w dzien.

Daria



Anna
6 m.c. Czy sg ¢wiczenia na bol w podbrzuszu?

Anno dzigkuje za pytanie.

W tej sytuacji zalecam wizyte u fizjoterapeutki, nie
moge pomoc Ci on-line.

Daria

Renata

Lepsza do ¢wiczen bedzie pitka tenisowa czy z
wypustkami?

Renato, dzigkuje za pytanie.

Lepsza bedzie pitka tenisowa.

Daria

a.szczepanska
czy mata z kolcami bedzie ok po porodzie?

a.szczepanska dziekuje za pytanie.
Bedzie ok po porodzie.
Daria

Anna Brzezicka



Czy w cigzy mozna uzywac¢ masazer takiego typu jak
fotel maskujacy?

Anno dziekuje za pytanie,
Tak, korzystaj na zdrowie.
Daria

dominikar6

Jest w 34 tygodniu cigzy 1 czuje pieczenie w gornej
gornej czesci brzucha. Czy to skurcze? Czy to z
przepony?

Dominiko dzigkuje za pytanie,

najprawdopodobniej przepona. Zalecam wizyte u
fizjoterapeutki.

Daria
Ola
Skad moga pochodzic bole z prawej strony brzucha

niedaleko pachwin w 2 trymestrze?

Olu dzigkuje¢ za pytanie,



To najprawdopodobniej rozciggajace si¢ wiezadla.
Twoje ciato przechodzi wielkie zmiany 1 si¢ do nich
adaptuje.

Zalecam wizyte u fizjoterapeutki.

Daria



