Ewaa

jak poradzi¢ sobie z bolem bioder w cigzy zwltaszcza w nocy ?

1 oszczedny tryb w dzien delikatnie ¢wiczenia na stabilizacje i ruchomosc¢ bioder
kregostupa , unikanie dtugiego stania i dtugich spacerow

2 wygodna pozycja do snu, poduszki miedzy nogi , pozycje na boku

3 zmiana pozycji etapami wykorzystujgc rotacje ndg i tutowia ze stabilizacja dna
miednicy

4 konsultacja terapeutyczna by wykluczy¢ rozejscie spojenia czy niestabilnosc
stawow biodrowych

Ewaa
czy joga w cigzy moze ulzy¢ podczas bolu plecéw?

Tak ale i moze by¢ ich przyczyna jesli nieprawidtowo ja wykonujemy , forsujemy ciato
albo rozciggamy cos co wymaga stabilizacji i wzmocnienia

Ola

Oprécz bélu plecow, pod koniec 6 mc bardzo bolg dolne czesci zeber. Jak sobie z
tym poradzi¢?

To czesto sie zdarza, masaz okolicy przyczepdw przepony pomaga , podobnie jak
¢wiczenia oddechowe i delikatne uruchamianie klatki piersiowe;j ..

Czasem utozenie dziecka lub kopniaki w watrobe sa trudne do zastosowania
jakiejkolwiek terapii zostaje w tedy wygodne utozenie

Ola

W nocy nalezy spa¢ na boku. Czy nalezy wktadaé poduszke miedzy kolana, uda?
Jezeli tak to jakg poduszke wybraé¢ oraz gdzie doktadnie jg uktadac?

Pozycja do spania ma by¢ wygodna jedni wola poduszke inni nie .proponuje
poeksperymentowac z poduszka lub zwinietym kocem bo w nocy zmieniamy tez
pozycje wiec nie ma tu statego utozenia do zalecenia

Ewa

czy noszenie dziecka w chuscie obcigza mocno kregostup?

Generalnie to najbardziej ergonomiczny z transportéw dzieci , przy bolach ledzwi po
porodzie czy duzych luzach wiezadtowych w zwigzku gospodarka hormonalna
dobrze jest za stabilizowa¢ dolny odcinek wigzgc ostatni supet na miednicy



Agnieszka

Jak mozna sobie pomoéc gdy mamy bél w pachnie promieniujgcy az do podktadka i
powoduje ciggniecie w nodze. Nie mozna wstac.

1 manualne rozluznienie miesnia , cw rozciggajgce bardzo delikatne

3 sprawdzenie ustawienia miednicy bo jednostronny bdél swiadczy o
niesymetrycznych przecigzeniach a terapeuta powie wiecej

Agnieszka

Bal piety w cigzy czy moze by¢ spowodowany ptaskostopiem wystepujgcym jeszcze
przed cigzg? Czy warto wtedy stosowac wktadki na stope koskawg? Czy wktadki do
butéw uchronig nas przed rozejsciem sie stopy?

Bol samej piety to moze by¢ wiele schorzen od zaostrzenia stanu zapalnego ostrogi
pietowej , niewygodnych butéw na dtugim spacerze czy skroceniem miesni tydki ze

stresu

Jesli jest duza niestabilno$¢ hormonalna i duza masa mamy w cigzy dobrze jest
zainwestowac w profilowane sportowe petne buty .

Tak wktadki dobrze dobrane mogg by¢ pomocne

Monika

Bl plecéw 11 miesiecy po porodzie nadal moze by¢ konsekwencjami porodu i cigzy?
Tak

1 Konsekwencja blizny po cc czy nacieciu krocza

2 Przecigzenie , pielegnacja i noszenie nosidetek nie pomaga

3 Zrotowana miednica , noszenie dziecka na jednej stronie .........

Marta

A co ze skurczami w tydkach??

Jesli wyeliminujemy niski poziom elektrolitdw potasu i magnesu oraz wapnia to
pozostaje jeszcze stres i skrocenie miesni z powodu zmiany srodka ciezkosci |
napiec w kregostupie czy miednicy

Ewa

kiedy najwczesniej po porodzie mozna i8¢ na basen ?



jesli to jest czysty basen a odporno$é po wysitku cigzy i po porodzie jest bardzo dobra i nie
ma zadnych niezagojonych ran i blizn to nie widze przeciwskazan. Sa nawet porody w
basenach fakt ze matych i osobistych .



