MamaMarii

Kiedy mozemy ¢wiczy¢ po porodzie u mnie mingto 7 miesiecy a nadal si¢ boje . Jestem po cc

Spokojnie moze Pani juz wrdcié na trening, ale pod okiem specjalisty. Zadnego intensywnego treningu, prosze zadbaé o
migsnie glebokie i wybraé zajecia typu pilates, ewentualnie joga.

Polecam skontaktowac si¢ z JR Studio 604818018 lub zajrze¢ na strong

https://www.facebook.com/jrstudio.torun

Roksana

Czy jezeli podczas porodu okaze si¢, ze trzeba wykonac¢ cigcie doula moze by¢ nadal obecna ?
Nie jest obecna na sali, w ktorej odbywa si¢ CC. Raczej nie kanguruje tez dziecka.

Polecam skontaktowac si¢ z JR Studio 604818018 lub zajrze¢ na strone
https://www.facebook.com/jrstudio.torun

Helcia

Kiedy mozna zbada¢ czy mamy takie rozejscie i czy to bada ginekolog podczas wizyty?

Ginekolog ani potozna tego niestety nie badaja. Warto uda¢ si¢ do fizjoterapeuty (najlepiej uroginekologiczny) lub do
wyspecjalizowanego w tym temacie trenera.

Polecam skontaktowac si¢ z JR Studio 604818018 lub zajrze¢ na strong

https://www.facebook.com/jrstudio.torun

ewelinajestem

Co stosowac na blizn¢ po cesarce?

Zdecydowanie potrzebna jest mobilizacja blizny, ktdrg wykonuje i moze nauczy¢é wykonywaé samodzielnie fizjoterapeuta.
Polecam skontaktowac si¢ z JR Studio 604818018 lub zajrze¢ na strong

https://www.facebook.com/jrstudio.torun

Magdalena

Co zrobi¢ gdy kilka miesigcy po porodzie zaczyna bole¢ prawa strona od glowy przez plecy po nogg?

Udac¢ si¢ do fizjoterapeuty i zacza¢ ¢wiczy¢, aby wzmocni¢ migénie glebokie. Z catego serca polecam znalezé wysokiej
jakosci studio pilates, ktore prowadzi treningi na sprz¢cie. Nie chodzi o pilates na macie z pitka.

Polecam skontaktowac si¢ z JR Studio 604818018 lub zajrze¢ na strong

https://www.facebook.com/jrstudio.torun

Karola

Kiedy mozna rozpoczaé¢ ¢wiczenia po porodzie? od jakich zaczaé?

Polecam zacza¢ 6 tygodni po porodzie sn i 12 tygodni po cc. Zaczaé od zaje¢é indywidualnych z wykwalifikowanym trenerem
i nie koniecznie sitownia i fitness. Polecam pilates i w mi¢dzyczasie odwiedzi¢ fizjoterapeute uroginekologicznego.
Polecam skontaktowac si¢ z JR Studio 604818018 lub zajrze¢ na strong

https://www.facebook.com/jrstudio.torun

Karola

Jaki$ specjalny masaz jest zalecany przy bolach od karmienia piersig?

Zalecane sa ¢wiczenia wzmacniajace mi¢snie plecow i otwierajace klatke piersiows. Masaz bedzie dodatkiem, ale nie
wyeliminuje przyczyny.

Polecam skontaktowac si¢ z JR Studio 604818018 lub zajrze¢ na strong

https://www.facebook.com/jrstudio.torun

Helcia

Kiedy zacza¢ ¢wiczy¢ po porodzie? Tzn pierwsze ¢wiczenia wzmacniajace?

Polecam zacza¢ 6 tygodni po porodzie sn i 12 tygodni po cc. Zaczaé od zaje¢ indywidualnych z wykwalifikowanym trenerem
i nie koniecznie sitownia i fitness. Polecam pilates i w mi¢dzyczasie odwiedzi¢ fizjoterapeut¢ uroginekologicznego.
Wzmacnianie zaczynamy od miesni glebokich.

Polecam skontaktowac si¢ z JR Studio 604818018 lub zajrze¢ na strong

https://www.facebook.com/jrstudio.torun

Justyna

Czy gdzies znajde zestaw ¢wiczen, trening z Pania zgby wrocic¢ bezpiecznie do aktywnosci po sn?

Online bg¢da dostepne niedtugo, ale to nigdy nie bedzie to samo, co treningi na Zywo. Pracujac z klientami nie spuszczam oka
z ich ciata nawet na minutg. Znaczenie ma nawet ulozenie matego palca u stopy. Samemu nigdy nie wiemy czy wykonujemy
¢wiczenie prawidtowo i nikt nie skoryguje utozenia ciata.

Polecam skontaktowac si¢ z JR Studio 604818018 lub zajrze¢ na strong

https://www.facebook.com/jrstudio.torun

Agnieszka

Czy mozna cos z nim zrobi¢ ?

Nie wiem czego dotyczyto pytanie, wigc proszg do mnie zadzwonic: 604818018
Polecam skontaktowac si¢ z JR Studio 604818018 lub zajrze¢ na strong
https://www.facebook.com/jrstudio.torun
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Ewelina

Czy po porodzie mozna si¢ rozciggac?

Zalezy co chce Pani rozciagac. Sa pewne struktury, ktore nalezy wzmacniaé, a te przykurczone rozciagaé. Trening Pilates
dlatego tak bardzo promuje, poniewaz harmonizuje ciato. Wzmacnia i rozciaga jednoczesni poszerzajac zakresy ruchu.
Wazne jest rozciggnigcie kregoshupa i wzmocnienie brzucha.

Polecam skontaktowac si¢ z JR Studio 604818018 lub zajrze¢ na strong

https://www.facebook.com/jrstudio.torun

Karola

Jakie ¢wiczeni wdrozy¢ aby wspomoc gojenie krocza po nacieciu?

Krocze potrzebuje czasu. To jest rana, wiec ¢wiczenia nie beda sprzyjaé. Mozna wykonywac¢ delikatne ¢wiczenia
izometryczne rak i nég w potogu i Delikatne ¢wiczenia stymulujgce mig$nie dna miednicy.

Polecam skontaktowac si¢ z JR Studio 604818018 lub zajrze¢ na strong
https://www.facebook.com/jrstudio.torun

ewelinajestem

Czy nalezy masowac blizng po cesarskim cieciu, jesli tak to w jaki sposob?

Nalzy ja masowac¢ po zagojeniu si¢. Nie jestem w stanie tego opisac. Prosze uda¢ si¢ do fizjoterapeuty, ktory potrafi to robic i
Panig nauczy.

Polecam skontaktowac si¢ z JR Studio 604818018 lub zajrze¢ na strong

https://www.facebook.com/jrstudio.torun

Helcia

A ¢wiczenia z pitka?

Z pitka mozna robi¢ duzo. Zaréwno matg jak i duza. Wszystko zalezy od tego jakie ¢wiczenia chce Pani robié, pod czyim
okiem i przy jakim napigci mi¢Sniowym, zeby sobie bardziej nie zaszkodzi¢.

Polecam skontaktowac si¢ z JR Studio 604818018 lub zajrze¢ na strong

https://www.facebook.com/jrstudio.torun

Sandra

Jak mobilizowac blizn¢ po nacigciu krocza? czy mozna to robi¢ bez fizjoterapeuty?
Odradzam robi¢ to na wtasng r¢ke. Nalezy udac si¢ do Fizjo i poprosi¢ o wskazowki i nauke.
Polecam skontaktowac si¢ z JR Studio 604818018 lub zajrze¢ na strong
https://www.facebook.com/jrstudio.torun

Ewelina

Kiedy mozna szczotkowaé brzuch po porodzie?

Jezeli nie bylo cc, to od razu mozna szczotkowac brzuch.

Polecam skontaktowac si¢ z JR Studio 604818018 lub zajrze¢ na strong
https://www.facebook.com/jrstudio.torun

Ewelina

W ciazy czasami bolata mnie ko$¢ ogonowa, po porodzie czasami tez boli w tym samym miejscu. Noszg corke na rekach i
wieczorami (co kilka dni) odczuwam te bole. Czy mozna co$ z tym zrobi¢?

Mozna. Nalezy zacza¢ ¢wiczy¢ i wzmacnia¢ mig¢énie dna miednicy oraz migénie brzucha. Bol bierze si¢ z nieprawidtowe;j
postawy ciata, ktorg nalezy skorygowac. Proponuj¢ trening Pilates oraz wizyte u fizjoterapeuty.

Polecam skontaktowac si¢ z JR Studio 604818018 lub zajrze¢ na strong

https://www.facebook.com/jrstudio.torun

Helcia

Jaki jest mniej wigcej okres regeneracji migéni i blizny po CC?

Generalnie regeneracja trwa kilka miesigcy, ale nalezy im pomdc w tym i zacza¢ ¢wiczy¢ i je wzmacniac. Blizng po CC
trzeba mobilizowac. Proponuje¢ treningi personalne z wykwalifikowanym trenerem i wizyte i fizjo.

Polecam skontaktowac si¢ z JR Studio 604818018 lub zajrze¢ na strong

https://www.facebook.com/jrstudio.torun

MamaJulka

Czy szczotkowanie boli? Ile minut powinny$my szczotkowac przy pierwszych probach ?

Rzeczywiscie kilka pierwszych podejs$é nie jest zbyt przyjemne, ale ciato si¢ przyzwyczaja i efekty sa fenomenalne. Tez si¢
szczotkuje ;) Jak na brzuchu wida¢ zaczerwienienie, to wystarczy. ;)

Polecam skontaktowac si¢ z JR Studio 604818018 lub zajrze¢ na strong

https://www.facebook.com/jrstudio.torun

Karol
Jak dlugo wstawac "przez bok"?
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Cate zycie ;) Chyba, ze wzmocni Pani migsien poprzeczny brzucha na tyle, ze bedzie potrafita Pani ich uzywaé podczas
prostego wstawania bez obcigzenia kregostupa i nie tworzac ttoczni brzuszne;.

Polecam skontaktowac si¢ z JR Studio 604818018 lub zajrze¢ na strong

https://www.facebook.com/jrstudio.torun

Sylwia

Jak podnosi¢ dziecko by uwaza¢ na brzuch? czy np kosz z praniem ?

Z glebokiego przysiadu na prostych plecach i zamknigtymi migsniami dna miednicy. Wazne jest tez napigcie migsnia
poprzecznego brzucha. Potrzebna jest nauka i praktyka.

Polecam skontaktowac si¢ z JR Studio 604818018 lub zajrze¢ na strong

https://www.facebook.com/jrstudio.torun

Ewelina

Czy to prawda ze nie mozna robic brzuszkow po porodzie?

Nie mozna robi¢ brzuszkow tradycyjnych, w ktorych dociskamy odcinek lgdzwiowy kregoshupa do podlogi i wytwarzamy
cisnienie w brzuchu. Pilates genialnie wzmocni brzuch nie powodujac obcigzen, a wrgcz pomagajac w niwelowaniu bolu
plecéw i wysmuklaniu sylwetki.

Polecam skontaktowac si¢ z JR Studio 604818018 lub zajrze¢ na strong

https://www.facebook.com/jrstudio.torun

Magdalena

Jakie ¢wiczenia moze polecic pani na poczatek pp cc?

Z catego serca polecam Pilates w Studiu Pilates, ewentualnie jogg. Dlaczego Studio? Poniewaz znajduja si¢ tam odpowiednie
sprzety, ktore dziataja cuda na migsnie brzucha, migsnie dna miednicy oraz postawe ciata.

Polecam skontaktowac si¢ z JR Studio 604818018 Iub zajrze¢ na strong

https://www.facebook.com/jrstudio.torun
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