Malwina

Wtam, czy przy skracajacej si¢ szyjce macicy w 26tc mozna wykonywaé ¢wiczenia mig$ni
dna miednicy oraz rozcigganie???

Koniecznie trzeba skonsultowac to z lekarzem, zalezy od stopnia skracania si¢ szyjki macicy.

Marta
Czy sprawdzaé rozstgp miesnia prostego brzucha?
Tak sprawdzamy w cigzy 1 po cigzy.

Justyna
jak przygtowa¢ ciato do porodu? Sg jakies$ polecane ¢wiczenia?
Odpowiedz w trakcie prezentacji

Marta

jak rozluzniac migsnie dna miednicy po 35 tc??

Duzo ruchéw okreznych miednica, pozycje kolankowo- tokciowe, przy uzyciu pitki tenisowe;j
jako forma masazu.

Natalia

Czy w ciazy warto udac sie do fizjoterapeutki uroginekologicznej? jesli tak to na jakim
etapie?

Warto, najlepiej pod koniec drugiego trymestru.

Katarzyna

Jak ulzy¢ sobie w bolach kregoshupa , czy taSmy pomoga odcigzy¢ 1 warto skorzystac z
oklejanie ?

Odpowiedz w trakcie prezentacji

Natalia
jaki maksymalny ciezar wolno nam nosic w ciazy?
Staramy si¢ ograniczy¢ dzwiganie do minimum.

Justyna

Czy mozna zrobi¢ co$ aby po porodzie cofng¢ patologiczny rozstep mig$ni brzucha gdy juz
taka sytuacja si¢ pojawi?

Profilaktyka postawy, odpowiednio dobrane ¢wiczeni, plastry kinesiology taping.

Marta

czy wystajacy pepek zawsze oznacza co$ ztego?? rozstgp patologiczy migsni prostych
brzucha? moj pepek wystaje juz od 23 tc!

Wystajacy pepek nie jest jednoznaczny z rozejsciem mm prostego brzucha.

Natalia
Jakie ¢wiczenia s3 polecane tuz przed porodem ?
Cwiczenia relaksacyjne, oddechowe, rozciagajace.



Marta

czy obrzeki dtoni i ich dretwienie w 35 tc jest fizjologia?

Obrzeki moga $wiadczy¢ o zatrzymaniu wody co jest powszechne w ciazy, dretwienie rak jest
to fizjologig. Trzeba sprawdzi¢ co dzieje si¢ z kregostupem szyjnym, zbada¢ w kierunku
cie$ni nadgarstka.

Aleksandra

Czy jezeli w cigzy pojawil si¢ zespot migsnia gruszkowatego, to po cigzy nadal bedzie to
dokswierato, czy minie?

Trudno powiedzie¢. Moze mingc.

Katarzyna

Czy patologig w przypadku rozstgpu mig¢$nia prostego brzucha jest robienie si¢ stozka w
kazdej pozycji czy np. podczas wstawania?

Na pewno podczas wstawania, odchylenia si¢ do tytu lub w czasie ¢wiczen.

Marta

czy plaskostopie poprzeczne, ktore rozwineto sie w cigzy samo cofnie sie po porodzie-bardzo
silny bol stopy?

Trudno powiedzie¢, zwigzane jest to z dziataniem hormondéw, wiezadla si¢ rozciagaja. Czesto
stopy kobiet nie wracajg do rozmiaru z przed cigzy ©

Katarzyna
Czy mozna zacza¢ ¢wiczy¢ w 3. trymestrze? Co najlepiej?
Relaksacje, oddychanie, stretchingi.

Justyna

czy poleca Pani korzystanie z balonika Anibal w ostatnim miesiacu cigzy? jesli tak, to jakie sg
najwazniejsze przeciwwskazania do stosowania i czy konieczne jest zalecenie ginekologa do
stosowania? Wszystko zalezy od sytuacji i stanu mm dna miednicy. Najlepiej skonsultowac
si¢ z lekarzem prowadzacym cigze.

Agnieszka

Dzien dobry, skoro nie mozna dzwigac to co z ¢wiczeniami sitowymi? Czy mozna robic¢
martwy ciagg 1 ¢wiczy¢ biceps? Martwy ciag nie jest wskazany w ciazy ze wzgledu na
kregoshup, biceps tak wybieram obcigzenie max do 2kg, pamigtajac, ze cigza to nie czas na
budowanie sity migéniowej! Cwiczenia w ciazy maja mie¢ charakter wzmacniajacy,
relaksujacy, przygotowujacy ciato do porodu.

Katarzyna

Strasznie boje¢ si¢ porodu, a czuje, ze z taka potozna bytabym spokojna... <3 Jest Pani
wspaniata!

Dzigkuje bardzo ©. Jestem fizjoterapeutka uroginekologiczng. Zapraszam na wizyte to
przygotujemy si¢ do porodu i na pewno strach przed nim zniknie ©.



Katarzyna

Z czego wynika dretwienie palcow jednej reki? Jak mozna sobie pomdc?

Potrzebne badanie w kierunki cie$ni nagdgarstka, ewentualnie problemy z kregostupem
szyjnym, czseo po prostu zta poduszka do spania. Trzeba sprawdzi¢, wykona¢ odpowiednie
testy roznicujace.

Natalia

skurcze tydek w ciazy - czego to objaw? nalezy brac wiecej magnezu czy radzic sobie inaczej
? Suplementacja magnezu moze pomoéc, dodatkowo ¢wiczenia rozciggajace mm brzuchaty
tydki.

Aleksandra

Mozna sobie jakos poméc np. jakimi$ ¢wiczeniami przy bolu pachwin pod koniec 38
tygodnia ciazy? Cw rozciagajace. 38 tydzien to czas porodu bél jest zwiazany z dziataniem
hormonow. Cialo przygotowuje si¢ do porodu.

Marta
jak sobie radzi¢ z zylakiem pachwiny po prawej stronie, ktory pojawit sie w 32 tc? czy
rajstopy uciskowe beda dobre? Konieczna konsultachja z lekarzem prowadzacym.

Aleksandra

pytanie od Asi, jak jest z basenem w trakcie cigzy? czy swobodnie mozna chodzi¢ na nauke
plywania? lub na zajcia aqua aerobiku? Mozna chodzi¢ na basen oraz zaj¢cia aqua aerobiku.
Zalecane jest ptywanie na plecach.



