1. Czy ¢wiczenia mogg ztagodzi¢ bol w dolnym odcinku kregostupa?

Tak, ¢wiczenia pomagaja w dolegliwosciach bolowych kregostupa.

2. Jak mozna zmniejszy¢ opuchlizng stop, dtoni, bole przy zginaniu palcow w 3

trymestrze?

- Nawodnienie organizmu i ruch

- Cwiczenia rak - krazenie nadgarstkow, zaroweczki, krazenia w st. barkowych - kilka minut

kilka razy dziennie

- Cwiczenia nog - wspigcia na place piety, zgiecie wyprost stop, krazenie stopami, krazenie w

biodrach - kilka minut kilka razy dziennie

- Prawidlowa pozycja podczas spania - wygodnie podparta szyja, w lezeniu na boku zawsze -

poducha miedzy nogami

3. Jak nie garbi¢ si¢ w cigzy i podczas karmienia piersia, czy poleca Pani jakie$
¢wiczenia?
- Wygodna pozycja przy karmieniu , im wigcej ciata jest podparte tym lepiej (glowa, ramie).
- Mozemy co jaki$ czas przypominac¢ sobie o prawidlowej postawie i si¢ korygowac -
podwijajac miednice 1 $ciggajac topatki, ale ... prawidtowg postawe utrzymuja po prostu
silne mig$nie. Takze zwykle ¢wiczenia wzmacniajace, ogélnorozwojowe np. Przysiady,

¢wiczenia w czworakach - pomoga i wptyna na nasza prawidlowa postawe

Cwiczenie - stan tylem do $ciany, blisko, tak zeby gtowa, topatki i posladki dotykaty $ciany i
wykonuj powoli ruchy ramion, przesuwaj ramiona od bioder az nad glowe - przesuwaj rece

przy $cianie

4. Jak radzi¢ sobie z rwa kulszowa w ciazy?
- przyktadowe ¢wiczenia znajdziecie na You Tube Misja Mama: ¢wiczenia dla kobiet w cigzy,
bol odcinka ledzwiowego (¢wiczenia w lezeniu lub siedzeniu)
- rolowanie posladka np. piteczka

- wizyta u fizjoterapeuty



5. W jakiej pozycji najlepiej odpoczywac?
Lezenie na boku (prawym lub lewym) z duzg poduchg miedzy nogami

Czworaki, lub klgkajac i opierajac si¢ ramionami o krzesto lub pitkg

6. W jakiej pozycji siedzie¢ na kanapie, np. czytajac ksigzke?
Tak, zeby byto wygodnie :) czesto zmieniac¢ pozycje (po ok 30-45min)
Jak wstajemy z glebokiego siedziska, to przesuwamy si¢ na posladkach na brzeg siedziska i
wtedy dopiero mocno pochylamy si¢ do przodu i wstajemy. Wtedy bardziej wstaniemy

uzywajac silty nég, a nie kregostupa.

7. Czy jest jaki$ czas, do kiedy mozemy wykonywac¢ ¢wiczenia na pitce przed porodem?

Calg cigz¢ mozemy je wykonywac. Przyktadowe znajdzie Pani na You Tube Misja Mama

8. Czy mozna leze¢ na macie z kolcami (do akupresury) w czasie cigzy?
Jezeli korzystaliSmy z maty przed cigza i byto ok to w cigzy mozna kontynuowac. Zacznijmy

od krotkich kilkuminutowych sesji i sprawdzmy jak si¢ czujemy po.

9. Mozna uzy¢ innej piteczki niz tej tenisowej do tych ¢wiczen, ktére Pani pokazywata?
TAk oczywiscie, kauczuk, golfowe, zwykle gumowe z korkiem, z ktérych mozna spuscié¢

powietrze

10. Jak radzi¢ sobie z napinajacym si¢ brzuchem? Jestem w 30 t.c.
Stretching! Skrety tulowia, sktony tutlowia do boku i ¢wiczenia oddechowe - najlepiej w
pozycji stojacej te oddechowe (¢wiczenia oddechowe dostepne na You Tube)
Przyktadowe ¢wiczenia ,, You Tube Misja Mama - dbam o brzuch w cigzy ,,

Swietnie sprawdza sie takze kinesiotaping (elastyczne plastry)

11. Czy oddech ma znaczenie podczas wykonywania ¢wiczen?

Trudna faza ¢wiczenia z wydechem lub po prostu swobodny oddech bez wstrzymywania



12. Tle powinien trwaé spacer?
Wazne zeby byt, wiec nawet krotki jest ok :) A jak si¢ uda powyzej 20/30min conajmniej 3x
tyg - bedzie super

13. Czy nalezy udac¢ si¢ do fizjoterapeuty w cigzy nawet jesli nic Nas nie boli?
Warto. Omawiamy priorytety co mozna zrobi¢ w cigzy tj. ¢wiczenia oddechowe, mig¢éni dna
miednicy, prawidtowe nawyki toaletowe, codzienng ergonomig, przygotowanie do porodu
(masaz, pozycje wertykalne). Wykonujemy takze prace na kozetce, czyli terapi¢ migsniowo -
powieziowa normalizujacg napi¢cia migsniowe, ktéra zadba o to, zeby dziecko mialto jak
najwiecej przestrzeni, a Panie jak najwigkszy komfort :) I to wszystko nawet wtedy kiedy nie

ma bolu. W bolu - obowigzkowo.

14. Co powoduje rwe kulszowa w cigzy?

Prawdopodobnie: zmiana postawy, zmiana sposobu chodzenia, ostabienie mi¢sniowe czy
hormonalny wplyw na uktad mig$niowo - stawowy. NAjwazniejsze to, to zeby zadbac o

zmniejszenie dolegliwo$ci bolowych.

Zapraszam na kanat You Tube Misja Mama - tam znajdziecie wiele filmikéw instruktazowych tj.
¢wiczenia mdm, oddechowe, mobilizacja stawéw biodrowych lub top ¢wiczen wzmacniajgcych na

okres cigzy i ¢wiczenia potogowe.

Zapraszam takie na IG Misja Mama, tam troche edukacji dot. zdrowia kobiecego w bardziej luzny i

przystepny sposéb.

W razie potrzeby zapraszam na wizyty fizjoterapeutyczne lub warsztaty edukacyjne dla kobiet,

rodzicdw, mam, ojcOw - wraz z potozng Dominika Lipiak, fizjoterapeutka dzieciecg Julig Jaworskg -

jesteSmy do Waszej dyspozycji. Wiecej szczegoétéw www.misjamama.com
Misja Mama miesci sie na ul. Butgarska 59C/4 w Poznaniu.

W razie potrzeby kontaktujcie sie ze mng bezposrednio przez tel. 668-951-953 lub social media.

Trzymajcie sie zdrowo!

Ola


http://www.misjamama.com

