Anna

Kiedy mozna zacza¢ ¢wiczy¢ joge po cc?

Po okresie 8 tygodni, gdy nastepuja kluczowe procesy gojenia si¢ rany nie powinny$my
¢wiczy¢ jogi. Po tym okresie decyzja o rozpoczeciu ¢wiczen nalezy do lekarza, ktory oceni
stan tkanek 1 wyglad. Jak juz otrzymamy zgode lekarza to musimy mie¢ na uwadze to, ze
rodzaj i spos6b wykonywania ¢wiczen powinien by¢ odpowiednio dobrany. Nie wszystkie
¢wiczenia mozna wykonywac. Tak jak mowitam na wyktadzie, nie chodzi tu o czas a o to czy
poszczegbdlne migsnie sg na to gotowe. Najpierw nalezy skupi¢ si¢ na odbudowie funkcji
mig$ni glebokich brzucha, migsni dna miednicy, toru oddychania i dopiero potem mozemy
wprowadzac kolejne ¢wiczenia

Anna

Jakie sg zalety jogi?

Zalet mozna wymienia¢ mndstwo :) Ja najbardziej ceni¢ sobie w jodze swiadomg prace z
ciatem, pozbywanie si¢ napi¢¢ 1 skumulowanego stresu w ciele, jak rowniez mozliwos¢
wykorzystania ¢wiczen w terapii poporodowej.

Agnieszka

Czy w dobie pandemi mozna gdzie$ z Panig po¢wiczy¢?

Tak. Prowadze¢ indywidualne zajgcia, ktdre odbywajg sie na sali treningowej: ul. Rokicinska
105f, INTROstrefa, Andrespol lub opcjonalnie u pacjentki w domu.

Magdalena

kiedy po cc mozna zaczaé ¢wiczy¢? jakies krotkie treningi 25-30 min. og6lnorozwojowe
¢wiczenia?

Po okresie 8 tygodni mozna wprowadzac delikatne ¢wiczenia, wlasciwie dobrane do
indywidualnych potrzeb. Jednak prosz¢ pamigtac, ze nalezy zapyta¢ o zgode lekarza.

Tak jak mowitam na wyktadzie, nie chodzi tu o czas a o to czy poszczegdlne migs$nie sg na to
gotowe. Najpierw nalezy skupi¢ si¢ na odbudowie funkcji migéni gigbokich brzucha, migsni
dna miednicy, toru oddychania i dopiero potem mozemy wprowadzac kolejne ¢wiczenia

Malgorzata

to w takim razei, jak podnosi¢ dziecko jak siedzie¢ na toalecie skoro na to powinnismy
zwrécic uwage?

Odpowiedz na to pytanie znajdzie Pani w filmiku, ktory nagralam specjalnie dla uczestniczek
Konferencji. Film zostanie udostepniony przez Swiadoma Mame.

Natalia Kaleta 16:28:23 moderated by: Swiadoma Mama

Czy cwiczenia rozciagajace po cigzy sa bezpieczne?

Nie wszystkie ¢wiczenia sg bezpieczne. Dobor ¢wiczen i sposob ich wykonania wymaga
indywidualnej konsultacji.

Natalia

w jakim czasie po porodzie mozna zacza¢ ¢wicyz¢ joge? tylko nie mam na myslioddehcu
samego, ale rozciaganie i wzmacnianie? jestem osoba cwiczacaduzo przed cigza

Po okresie 8 tygodni, gdy lekarz wyrazi zgodg, mozna rozpocza¢ ¢wiczenia. Tylko proszg
pamigtac, ze ¢wiczenia nalezy wprowadzaé stopnioowo i w odpowiedniej kolejnosci. Tak jak
mowilam na wyktadzie, nie chodzi tu o czas a o to czy poszczegdlne migénie sg na to gotowe.



Najpierw nalezy skupi¢ si¢ na odbudowie funkcji migsni glgbokich brzucha, mie$ni dna
miednicy, toru oddychania i dopiero potem mozemy wprowadza¢ kolejne ¢wiczenia. Trening
powinien by¢ wlasciwie skonstruowany do Pani potrzeb. Odradzam robi¢ $wiezo po porodzie
intensywnych wygie¢ do tytu typu Ustrasana czy intensywnego otwierania bioder (np.
Upavista Konasana).

Anna
Czy mozna szczotkowac¢ na sucho Szczotka zaraz po cesarskim cigciu i rozej$ciu migsnia
prostego? Nie zaszkodzimy sobie?

Malgorzata

czy to prawda ze podobno tak naprawdemies$nie, dno miednicy i cialo po cigzy wraca do
swojego wygladu stanu sprzed cigzy dopiero kilkameisiecy po skonczeniu karmienia?
Styszatm ze mie$nie dna miednicy podnoszasiewlasnie po karmieniu a nie tak jak
wczeseneijsadzigtmjuz po porodzie.

Tak jak wspominatam podczas wyktadu, fizjologicznie realny czas powrotu zdolnosci
motorycznych to okres ok 6 miesiecy a samo karmienie wplywa korzystnie na zdolnos$ci
regeneracyjne organizmu. Uniesienie si¢ dna miednicy jest kwestig indywidualng i istnieje
wiele czynnikow, ktore na to wptywaja. Jednak zakonczenie karmienia nie jest czynnikiem
decydujacym. Wazniejsza jest kondycja mig$ni giebokich brzucha, zdolno$¢ mig$ni dna
miednicy do pracy jak rdwniez odpowiednia praca przepony.



