Anna

Jak pracowac z blizng po cesarskim cieciu?

Praca z blizng w domu to:

1. Praca z postawg: dbanie o to, zeby blizna nie sciggneta tkanek i nie zmienita
postawy. Najlepiej uczy¢ sie wyprostowanej postawy przy Scianie (zwracajgc
jednoczesnie uwage na prawidtowg pozycje zeber, ktdre sg uniesione po
cigzy). To jest wiasnie gtéwny temat mojego kursu ALOHA MAMA PO
PORODZIE.

2. Praca z czuciem i tkankami m.in. codzienne uktadanie cieptej dtoni na bliznie,
delikatne szczypanie tam gdzie nie czujesz, wibracje - moze by¢ na przyktad
przyktadanie szczoteczki elektrycznej, a takze ruszanie blizng po tym jak sie
zagoi - wyobrazasz sobie ze jest kostkg twardego masta i powoli robisz na niej
powoli mate kéteczka palcami i czujesz jak tkanki sie roztapiajg pod twoimi
palcami i miekng.

Zuza

Od jakich prostych éwiczen zaczaé powroét do formy po porodzie?

Najlepiej zacza¢ od nauki oddychania i postawy przy Scianie (dla lepszej orientacji —
bo uktad nerwowy musi sie nauczy¢ co to znaczy ,prawidtowo” po cigzy). To jest
wiasnie gtéwny temat mojego kursu ALOHA MAMA PO PORODZIE

Alicja

A jak sie ma ¢wiczenie jogi podczas miesigczki? Wskazane, czy nie?

Podczas miesigczki wskazany jest ruch, ale delikatny, nie forsujgcy ciata. Celem jest
tutaj usprawnienie przeptywu krwi i limfy, oraz przyjemny, redukujgcy napiecie ruch
stawdw. Miesigczka to nie jest dobry moment na wylewanie z siebie sidédmych potéw.

Malgo

A czy jest szansa ze to w ogéle wréci do normalnego stanu? chyba musze isc
do fizjouroterapeuty

Nie wiem co to znaczy ,TO”. Ale niestety po cigzy i porodzie ciato potrzebuje pomocy
w powrocie do homeostazy. Z catego serca polecam wizyte u fizjoterapeutki
uroginekologicznej oraz siegniecie po przemyslane ¢wiczenia pod kgtem stanu
mtodej mamy. Polecam swoj kurs ALOHA MAMA PO CIAZY.

Anita
Jak wroéci¢ do formy po porodzie?

Powoli, dajgc sobie czas i szanujgc swoje Nowe Ciato. Polecam swoj kurs ALOHA
MAMA PO CIAZY.



Malgo
A jak nazywa sie kanat na You Tube?

Kanat to Basia Tworek Ninja Yogi
https://www.youtube.com/channel/UCpqYY3zU3PbEPZ_7P-woiAw

Ewelina

Pytanie troche powracajace do cigzy - czy majac tozysko nisko usadowione na
przedniej Scianie macicy mozna uczestniczy¢ w jodze dla kobiet w cigzy?

To jest temat do Twojego lekarza — nauczyciele jogi dla mam z pewnoscig poproszg
o zielone swiatto od lekarza.



