Patrycja
jakie ¢wiczenia na bolacy kregostup pod koniec cigzy?

Bole kregostupa w cigzy to czesta dolegliwos$¢, ktora zwigzana jest w glownej mierze ze
zmianami jakie zachodza w czasie cigzy w ciele kobietami. Warto zatem w pierwszej
kolejnosci wlaczy¢ ¢wiczenia stabilizujace kregostup i postawe. Aby zrelaksowaé kregostup
W czasie cigzy warto wlaczy¢ ¢wiczenia oddechowe, np. oddychanie torem bocznym
brzusznym. Pol6z si¢ na plecach, ut6z dionie na zebrach, tak aby palce stykaty sie ze soba.
Biorac wdech nosem staraj si¢ rozsunaé¢ zebra na boki, tak aby palce oddalily si¢ od siebie.
Wydech robimy ustami i staramy si¢ rozluzni¢ brzuch.

Koci grzbiet - to kolejne ¢wiczenie ktore warto wiaczy¢ przy bolach plecow. Wykonaj klgk
podparty, dfonie musza spoczywac plasko na macie, palce przyklejone (to jest bardzo wazne
aby nie obcigza¢ nadgarstkow). Dlonie utozone pod barkami, kolana pod biodrami. Kregostup
neutralny (to tez wazne aby nie byt w tej pozycji ani w przeproscie ani w pogltebione;j
lordozie). Z wydechem unies$ plecy w strong sufitu i cofnij lekko pupg w strong pigt. Chwilg
wytrzymaj. Nastepnie wyciagnij glowe do gory, wigksz lordoze lgdzwiowe. Powtorz S razy.
Pozycja dziecka: Z kleku podpartego, utrzymujac lekko zaokraglone plecy, przejdz do siadu
na pigtach. Kolana rozstaw szerzej niz biodra 1 lekko przesuwaj miednic¢ na boki.

Krazenia odcinkiem ledZzwiowym w kleku podpartym: Klek podparty, dlonie pod barkami,
kolana pod biodrami. Krazenia odcinkiem lgdZwiowym z podwini¢ciem miednicy. Staraj si¢
maksymalnie skupi¢ na pracy odcinka ledzwiowego.

Pol6z si¢ na plecach, stopy potdz na barkach partnera, pomatu przesuwamy stopy na siebie i
wykonujemy ruchy biodrami na prawo i lewo.

Mobilizacja odcinka ledzwiowego w siadzie na krzesle. Usigdz na krzesle, stopy rozstaw
szeroko, rece oprzyj na biurku, czoto na dfoniach. Z wdechem odsun posladki do tytu, a z
wydechem opus$¢ klatke piersiowg w dot. Mostek kieruj w strone podtogi.

Warto tez wlaczy¢ mobilizacj¢ odcinka ledzwiowego do pracy na pitce gimnastyczne;j
poprzez krazenia oraz podwijanie miednicy oraz wlgczy¢ ¢wiczenia rozciggajace klatke
piersiowg dzigki czemu zwigkszymy mobilno$¢ w kregostupie piersiowym.

Sa to przyktadowe ¢wiczenia, jednak zawsze warto skonsultowa¢ kazdy przypadek
indywidualnie poniewaz najlepsze efekty przyniosa ¢wiczenia dobrane do konkretnej osoby
ze wzgledu na konieczno$¢ oceny zmian posturalnych, ktore zaszly podczas cigzy i
dopasowanie ¢wiczen zgodnie z potrzebami organizmu.

Milena
Jakie ¢wiczenia powinnam wykonywac, zeby poprawi¢ krazenie w nogach?

Beda to ¢wiczenia, np. naprzemienne zginanie podeszwowe 1 grzbietowe stop, kragzenia
stopami do zewnatrz i wewnatrz, naprzemiennie zginanie i prostowanie nég w stawach
kolanowych i biodrowych. Bardzo dobre efekty przynosza takze automasaze stop na
piteczce.

Artur
Kiedy po cc mozna robi¢ brzuszki?

Wiasciwie brzuszki to jedno z ¢wiczen, ktore przynosi wigcej szkody niz pozytku zatem
polecam odpusci¢ sobie to ¢wiczenie do czasu gdy zostang odbudowane funkcje migsni



glebokich oraz blizna zostanie juz zrehabilitowana. Nie da si¢ jednoznacznie okresli¢ kiedy
mozna je wykonywac, chodz z doswiadczenia moge powiedzieé¢, ze im pdzniej tym lepie;j.

Po porodzie cc nalezy zadba¢ w pierwszej kolejnosci o terapi¢ blizny, oraz wiaczy¢ ¢wiczenia
odbudowujace miegsnie glgbokie (aktywacja mig$nia poprzecznego brzucha, przepona,
miegs$nie dna miednicy, migsien wielodzielny). A ¢wiczenia na mig$nie powierzchowne (tj
brzuszki, planki itp na brzuch) zacza¢ wykonywaé dopiero po otrzymaniu zielonego $wiatta
od trenera medycznego lub fizjoterpeuty uroginekologicznego. Nigdy wczesniej i na wlasng
reke, gdyz zwigkszaja one ci$nienie §rodbrzuszne i moge doprowadzi¢ do rozej$cia miesni
prostych brzucha, obnizenia mi¢$ni dna miednicy (nietrzymanie moczu, bolesne wspotzycie
itp.) oraz bolu krggostupa. Zatem brzuszkom po porodzie, przez dlugi czas mowie
STANOWCZO NIE.

Agnieszka
Czy pozycja Kuczna nie powoduje skrécenie szyjki macicy?

Nie, w czasie cigzy warto ¢wiczy¢ pozycje kuczng aby moc wykorzystac jg w trakcie porodu.
Samo wykonywanie tego ¢wiczenia w czasie cigzy nie wptynie na skrocenie szyjki macicy,
ale juz w czasie samego porodu rozluzni mi¢$nie dna miednicy i zwigkszy swiatlo wyjsScia
dziecka na $wiat. Warto tez pamigtac, ze prawidlowe wykonanie pozycji kucznej powinno
odbywac si¢ na calych stopach, z lekkim odgigciem kosci krzyzowe;j. Nie jest to proste zatem
aby ta pozycja byla komfortowa w trakcie parcia nalezy si¢ z nig zaprzyjaznij odpowienio
wczesniej :)

Kasia
Pozycje kuczng zastosowa¢ w drugiej fazie porodu czy mozna juz wczesniej?

Pozycje kuczng mozna stosowac juz w pierwszej fazie porodu, gdyz swietnie rozluznia
migs$nie dna miednicy i poprzez zaokraglenie krggostupa dolnego usmieza skurcza porodowe.

Artur
Jakie ¢wiczenia wykonywac od razu po cc?

Pierwsze ¢wiczenia, ktore mozna wigczy¢ po CC to ¢wiczenia na t6zku (przeciwzakrzepowe,
przeciwobrzgkowe) - dzigki ktorym pionizacja bedzie tatwiejsza. Warto tez zwrdci¢ uwage,
Ze po pionizacji po porodzie CC nalezy stara¢ si¢ utrzymywac prosta postawe, dzieki czemu
blizna bedzie w prawidlowy sposob sie rehabilitowaé, nie pociagajac za sobg kolejnych
strukturalnych zmian w organizmie. Po okresie potogu nalezy zglosi¢ si¢ do trenera
medycznego specjalizujacego sie w ¢wiczeniach po porodzie, aby dobrat ¢wiczenia

indywidualnie.

Paulina
Jakie ¢wiczenia mozna wykonywac po cc?

Pierwsze ¢wiczenia, ktoére mozna wiaczy¢ po CC to ¢wiczenia na 10zku (przeciwzakrzepowe,
przeciwobrzgkowe) - dzigki ktorym pionizacja bedzie tatwiejsza. Warto tez zwrdci¢ uwagg,
Ze po pionizacji po porodzie CC nalezy stara¢ si¢ utrzymywac prostg postawe, dzieki czemu
blizna bedzie w prawidlowy sposob sie rehabilitowaé, nie pociagajac za soba kolejnych
strukturalnych zmian w organizmie. Po okresie potogu nalezy zglosi¢ si¢ do trenera
medycznego specjalizujacego si¢ w ¢wiczeniach po porodzie, aby dobrat ¢wiczenia
indywidualnie.



Artur
Czy to prawda, ze aktywno$¢ fizyczna w cigzy wptywa na lepszy porod?

Tak

Joanna
Czy te ¢wiczenia mozna robi¢ przy rozej$ciu spojenia tonowego? (5.7mm na lezaco,7.4mm na
stojaco, 33tc). Jesli nie, to jakie mozna?

Rozejscie spojenia lonowego spowodowane jest rozluZznieniem aparatu wigzadtowego,
utrzymujacego miednice w calosci. ¢wiczenia w takiej dolegliwosci sa dobierane
indywidualnie i moga obejmowac rowniez koniecznos$¢ zastosowania terapii manualnej. Przy
rozej$ciu spojenia fonowego wazne jest wzmacnianie n6g, migsni gtebokich brzucha oraz
miesni dna miednicy.

Artur
a co z jazdg na rowerze? mozna jezdzi¢ w cigzy? A po porodzie kiedy mozna wsig$¢ na
rower?

Jazda na rowerze w czasie cigzy jest dozwolona pod warunkiem utrzymywania tetna
konwersacyjnego (zadne interwaly nie sg dopuszczalne). Trzeba zwroci¢ uwage na pozycje
ktorg mamy na rowerze i korzysta¢ najlepiej z rowerka stacjonarnego.

Po porodzie wszystko zalezy od tego, jaki to byt porod (CC czy SN), w jaki sposob regenruje
si¢ cialo 1 jaki jest jego stan. Zatem to zalezy.

Magdalena
Czy niewielkie krwawienia po badaniu potozniczym sg przeciwskazaniem do ¢wiczen?

Krwawienie po badaniu ginekologicznym w cigzy nie jest niczym groznym i zdarza si¢ gdyz
czasami na skutek owego badania czasami dochodzi do uszkodzenia wrazliwej w tym czasie
$luzowki szyjki badz samej pochwy. Jednakze kazdy niepok6j warto skonsultowaé z lekarzem
prowadzacym.

Milena
Jestem w 37 TC. Tak poradzi¢ sobie z bolami miednicy?

Warto zastanowic si¢ co jest przyczyng owych boli i dobra¢ ¢wiczenia tak aby je
wyeliminowaé. Warto napewno wilaczy¢ ¢wiczenia oddechowe, oraz ¢wiczenia mig$ni dna
miednicy (szczegblnie nastawione na rozluznianie). Mozna tez zastosowa¢ kinesiotaping aby
odciazy¢ bolace miejsca. Pytanie jest bardzo ogélne, gdyz bole miednicy moge mie¢ rozne
podloze zatem nie da si¢ zastosowac jednej recepty na ten bol.

Paulina

Co zrobi¢ gdy puchng nogi?

Beda to ¢wiczenia, np. naprzemienne zginanie podeszwowe i grzbietowe stop, krazenia
stopami do zewnatrz i wewnatrz, naprzemiennie zginanie i prostowanie né6g w stawach
kolanowych i biodrowych. Bardzo dobre efekty przynosza takze automasaze stop na
piteczce.



Dodatkowo, trzeba pamigta¢ aby podczas lezenia stopy byly wyzej niz staw biodrowy, warto
tez korzysta¢ z moczenia stop w chlodnej wodzie.

Artur
czy po 12 miesigcach po porodzie mozna jeszcze rehabilitowac rozejscie miesni ptaskich
brzucha?

Tak, rozejscie migsni prostych brzucha mozna rehabilitowaé zawsze, ale im pdzniej po
porodzie tym trzeba liczy¢ si¢ z dtuzsza rehabilitacja.

Wiktoria
Jak ¢wiczy¢, kiedy czlowiek czuje sie tak wypruty z sit 1 wciaz 1 weiaz 1 weiaz ma mdlosci?

Warto wlaczy¢ ¢wiczenia oddechowe, relaksacyjne - w lezeniu na 16zku. I stara¢ si¢
spacerowac na $wiezym powietrzu, aby dotleni¢ organizm. Nie wiem, ktory to trymestr, ale
jesli pierwszy - to spokojnie mdtosci ming juz niedtugo :)

A tymczasem, wspomagaj si¢ krakersami na czczo, migdatami i pij wodg.

Patrycja
jakie ¢wiczenia na bolacy kregostup pod koniec cigzy?

Odpowiedz w 1 pytaniu :)

Milena

Jakie ¢wiczenia powinnam wykonywacé, zeby poprawic¢ krazenie w nogach?

Beda to ¢wiczenia, np. naprzemienne zginanie podeszwowe i grzbietowe stop, krazenia
stopami do zewnatrz i wewnatrz, naprzemiennie zginanie i prostowanie ndég w stawach
kolanowych i biodrowych. Bardzo dobre efekty przynosza takze automasaze stop na
piteczce.

Malgorzata

Jakie ¢wiczenia na mig¢$nie dna miednicy warto zastosowacé w cigzy?

Dzigkuje za to pytanie, gdyz jest ono niezwykle wazne 1 warto to wiedzie¢ :)

Przede wszystkim ¢wiczenia oddechowe, zwigkszajace Swiadomo$¢ ciala i pracy mig$ni
glebokich.

W treningu mig¢éni dna miednicy duza uwage nalezy poswiecic relaksacji, gdyz migsnie te sg
z zalozenia w czasie cigzy mocno obcigzone i potrzebuja odpoczynku. Zatem bardzo wazne
jest ich $wiadome rozluznianie (ale nie parcie). Cwiczenia wzmacniajace warto rozpoczaé w
pozycji lezenia na plecach na t16zku z nogami ugietymi w kolanach. Zaczynamy od wolnych
wdechow nosem i wydechow ustami (jedna reke ktadziemy na przeponie, druga na spojeniu
fonowym) i staramy si¢ z wydechem rozluzni¢ migénie tak aby reke na spojeniu tonowym
lekko sie zapadia. Jesli Twoje miesnie sg juz rozluZznione mozesz, rozpocza¢ delikatne
napinanie tych mig$ni na 30% swoich mozliwosci (pod palcem powinna$ poczu¢ lekkie
zasysanie), staraj si¢ odseparowa¢ mig¢$nie brzucha i posladkow. Wykonaj to ¢wiczenie 5 razy
1 znOw rozluznij mig$nie. Nastepnie mozesz sprobowac utrzymac to napiecie przez 10 sekund.
Jesli w trakcie ¢wiczenia czujesz, ze Twoje migsnie sg zmeczone to im odpus¢ nie §ciggaj ich



na site, gdyz taki proces w konsekwencji moze wyksztatci¢ w OUN zty mechanizm i
doprowadzi¢ do nadmiernego napigcia MDM - co przetozy si¢ na wysitkowe nietrzymanie
moczu lub nadreaktywno$¢ pecherza. Napinanie mig$ni wykonuj na wydechu, rozluzniaj na
wdechu.

Przyktadowy trening:

Rozluznianie

5X napigcie MDM 30% na wydechu
Rozluznianie

1 x napiecie 30% - maks 10 s
Rozluznianie

3 X napigcie MDM 50% na wydechu
Rozluznianie

1 X napiecie 50% - maks 10 sekund
Rozluznianie

3 X napiecie MDM na 30% i dociggniecie do 50% na wydechu
Rozluznianie

W cigzy warto tez zadbac o krocze, aby uelastyczni¢ je do porodu poprzez masakz krocza i
szyjki.



