Jola
a bol kregoshupa po cigzy nie ustapi bo przeciez dzidziusia trzeba bedzie karmic?

Sylwia D.:

O nie! Zadnego cierpienia podczas karmienia! ;) Bedziesz to robi¢ tak czesto, tym bardziej w
pierwszych tygodniach, ze musisz znalez¢ wygodna pozycje. Ja najczesciej karmie na lezaco
;) Ale niektore mamy nie lubig tej pozycji. Jesli bedziesz karmi¢ na siedzaco to zawsze zadbaj
o swoje plecy. Podt6z poduszke pod odcinek ledzwiowy, pot6z poduszke na kolana, zeby nie
pochylac¢ si¢ do dziecka.

Jesli weiaz bedzie problem, szukaj pomocy u doradcy laktacyjnego, ktory pomoze
zmodyfikowa¢ pozycje do karmienia lub u fizjoterapeuty.

Pozdrawiam!

Anna
co jezeli kregostup/ biodra bolg po wiekszej aktywnosci fizycznej ?

Sylwia D.:

Trudno mi jednoznacznie odpowiedzie¢ jaka moze by¢ przyczyna, bo nie znam doktadnie
przypadku 1 nie wiem o jakiej aktywnosci méwimy. By¢ moze ¢wiczenia sg zbyt intensywne,
moze zle dobrane do aktualnego stanu, moze metodycznie nie s3 wykonywane jak nalezy...
zmiennych moze by¢ wiele. Aktywnos¢ fizyczna jest bardzo wazna w cigzy, jednak jak
wspominatam, nie moze si¢ konczy¢ bolem.

Radzitabym zmniejszy¢ intensywnos¢ ¢wiczen 1 przyjrze¢ si¢ kazdemu z nich z osobna. Bywa
tak, ze to nie wszystkie ¢wiczenia sg zte, tylko ktore$ konkretne nam nie stuzy.

Pozdrawiam! W razie watpliwos$ci chetnie odpowiem na pytania. ;)

Jasmina
Jak najlepiej dobra¢ materac dla maluszka aby odpowiednio rozwijat si¢ jego kregostup.

Sylwia D.:

Moze na to pytanie zechciataby odpowiedzie¢ jaka$ fizjoterapeutka od maluszkow... Ja
natomiast dla dwojki dzieci wybratam dobrej jako$ci materace piankowe, ze wzgledu na
dobrg cyrkulacje powietrza. Warto zainwestowa¢ w nowy materac i obraca¢ go raz na jakis
czas, aby unikna¢ ugniatania miesigcami w jednym miejscu ;) Firmy specjalizujgce si¢ w tego
typu materacach oferuja odpowiednig twardo$¢ dla maluszkow.

A zeby maluszek rozwijat si¢ prawidlowo to nieskrepowany ruch przede wszystkim 1
prawidfowa pielggnacja na co dzien.

W razie potrzeby zapraszam do kontaktu, mogg poleci¢ specjalistk¢ od niemowlat w
Bialymstoku, rozwieje wszelkie watpliwosci.

Pozdrawiam!

Ewelina
czy warto zakupi¢ pitke do siedzenia ?

Sylwia D.:

Jesli chodzi o duze pitki gimnastyczne to szczerze je polecam.

Bardzo fajnie sprawdzaja si¢ do ¢wiczen w cigzy w przerdznych pozycjach.

Jesli chodzi o siedzenie na nich np. przy komputerze, polecam robi¢ to troche na raty.
Poczatkowo sprébowac nie dtuzej niz 30min. Jesli przesiedzisz tak pare godzin, moze si¢



okaza¢, ze kolejnego dnia poczujesz zakwasy na mato aktywowanych do tej pory miesniach
przykregostupowych. Wiec polecam stopniowo wydtuzaé czas siedzenia i nastuchiwacd.

:) Warto miec takg pitke¢ w domu. Po cigzy przyda si¢ do ¢wiczen i jest §wietna do bujania
dziecka ;)

Aleksandra
Jakie wykonowaé ¢wiczenia przy ryzyku porodu przedwczensego na bolacy kregostup?

Sylwia D.:

Takie sytuacje wymagaja bardzo indywidualnego podejscia, konsultacji z lekarzem
prowadzacym oraz z fizjoterapeutg. Na pewno warto stucha¢ swojego ciata, szukaé
przeciwbolowych pozycji utozeniowych, skupic si¢ na ¢wiczeniach oddechowych. Mozna
wspomagac si¢ kinesiotapingiem, gdyz zwykle terapie manualne i masaze sg wtedy
przeciwwskazane.

W razie pytan zapraszam do kontaktu.

KAROLINA
jaki ksztalt takiej poduszki najlepszy? w ksztatcie C, U, 7, 1?

Sylwia D.:

W pierwszej cigzy korzystatam z typu C, w drugiej z V.

Ktory ksztatt? Najwazniejsze, zeby byla elastyczna 1 niezbyt twarda. Ja swojg pierwsza
zmienitam wlasnie z tych powodow.

Nie powinna by¢ zbyt ptaska, zeby dobrze odseparowac od siebie kolana/uda w lezeniu na
boku, dzigki czemu da ulge miednicy 1 plecom.

Lezac na boku mozna tez podlozy¢ ja lekko pod brzuch.

Poduszka sprawdzita si¢ rOwniez pdzniej przy karmieniu dziecka, gdyz glownie karmitam na
lezaco. Podpieratam ja plecy sobie lub dla maluszka, traktowatam jak kokon, ochraniacz,
zawijalam jg za plecami i ktadtam na kolana do karmienia na siedzaco.

Osobiscie ksztatt U jest dla mnie zbyt rozbudowany i1 sztywny, ale to kwestia gustu.

)

Anna
Czy jezeli czgsto zapominam o prawidlowym podnoszeniu sie powinnam uda¢ si¢ do
fizjoterapeuty?

Sylwia D.:

Zawsze warto udac¢ si¢ do fizjoterapeuty jesli masz jakiekolwiek watpliwosci. Czas ciazy jest
okresem wyjatkowym 1 wazne zeby$my czuly si¢ wyjatkowo dopieszczone ;)

Moze fizjo przekona Cig, ze warto o tym pamietac. Ten krggoshup ma nam stuzy¢ jeszcze
dhugo po ciagzy, wigc warto o niego zadbaé. Nie da si¢ do wymieni¢ na nowszy model. ;)
Pozdrawiam!

Jola
czy rozek do karmienia sie przyda?

Sylwia D.:



Na pewno przyda si¢ jakas poduszka na kolana, jesli bedziesz karmi¢ na siedzaco. Pozycja ma
by¢ wygodna i nie mozesz czu¢ bolu kregostupa, bo dziecko potrafi tak spedza¢ dluuuugie
chwile. ;) Ja korzystalam z duzej poduszki cigzowej, ktorg wrzucatam sobie za plecy karmiac
na lezaco, a w razie potrzeby ladowata na kolanach.

Moim zdaniem w duzg poduszke warto zainwestowac, to byt jeden z moich najlepszych
wielofunkcyjnych zakupdw. Moze si¢ okazaé, ze wystarczy Ci tylko jedna. Wszystko zwykle
i tak ,,wychodzi w praniu” :) Pozdrawiam!

Marta

Przy kucaniu 1 wstawaniu napina mi si¢ brzuch mocno jak si¢ wtedy schyla¢? Jezeli nie przez
zgiecie? Czy mozna jakie$ cwiczenia wykonywac, zeby brzuch si¢ tak mocno nie napinat
przy kucaniu i podnoszeniu?

Sylwia D.:

Warto przyjrze¢ si¢ technice przysiadu, zwrdci¢ uwage na aktywnos¢ posladkow podczas
podnoszenia si¢. Czesto pomagamy sobie duzym napigeciem brzucha, zeby wygenerowac
wiecej sity. Nie da si¢ zrobi¢ przysiadu kompletnie nie angazujac migsni brzucha. W
zaawansowanej cigzy bywa to klopotliwe. Na pewno warto szuka¢ wtedy podparcia dla rak.
Prosze stucha¢W razie watpliwos$ci zapraszam do kontaktu. Pozdrawiam :)

Ewa
najgorsze potaczenie bol kregostupa + zgaga. Trzeba kombinowaé zeby znalez¢ dobra
pozycje podczas snu :-(

Sylwia D.:
Czasem nie ma idealnej pozycji w tym polaczeniu. Na plecy polecam duze poduszki dla
kobiet w cigzy... na zgage niestety nie dziatajg ;)

Aneczka
jak ¢wiczy¢ ze zgaga?

Sylwia D.:
Unika¢ pozycji odwroconych. Lepsze w tym wypadku bedg pozycje siedzace, przeplatane
lezacymi. Tu po pierwsze shuchanie swojego organizmu.

Marta
Bol podbrzusza 1 twardnienie brzucha nawet przy bardzo krotkim spacerze? Czy jakie$
cwiczenia mogg pomoc?

Sylwia D.:

W takim wypadku po pierwsze konsultacja z lekarzem ginekologiem, czy nie ma
przeciwwskazan do aktywnos$ci. Potem wizyta u fizjoterapeuty, wywiad, badanie. Jesli
wyjdzie brak problemow w narzadzie ruchu pomocny moze okaza¢ si¢ kinesiotaping.

Jola
jaka pozycja odpowiednia w czasie snu?

Sylwia D.:
W zaleznosci od zaawansowania cigzy. Ale najbardziej polecane sg pozycje na boku z
poduszka o ktorej wspominatam juz wyze;.



Polecam przeczytanie artykulu §wietnej ginekolog:
https://mamaginekolog.pl/pozycja-do-spania-w-ciazy-czy-ma-znaczenie/

Mysle, ze wyczerpujaco odpowiada na to pytanie. Ja si¢ pod tym podpisuje, jesli chodzi o
problemy uktadu ruchu.

Marzena
Kinesiotaping w ciazy jest skuteczny? I przed czym chroni, czemu zapobiega?

Sylwia D.:

Kinesiotaping stosowany jest w fizjoterapii w celu rozluznienia mig$ni, wspomagania ich
pracy, poprawie przesuwalnosci tkanek, stabilizacji, przeciwobrzekowo... w zaleznosci od
sposobu aplikacji. W cigzy bardzo fajnie odcigza krggostup, brzuch, dziata wspomagajaco
przy obrzekach konczyn dolnych oraz jako element profilaktyki rozejscia mig¢$nia prostego
brzucha.

Patrycja

podobno nie powinno si¢ lezec w cigzy na plecach, ale mi najwygodniej si¢ lezy na plecach,
po prawda zdarza si¢ ze p6zniej nie moge si¢ podnies¢, ale czy to prawda ze lezenie na
plecach szkodzi maluszkowi?

Sylwia D.:

Jesli ma Pani problem z podniesieniem si¢ z powodu bolu kregostupa to zdecydowanie
powinna Pani zrezygnowac z tej pozycji. Nie powinna Pani doprowadza¢ do sytuacji, ze Pani
cialo, az krzyczy, ze dzieje mu si¢ krzywda. A bol jest takim wlasnie alarmem, ze robimy co$
co nam nie stuzy. Oczywiscie jesli mamy do czynienia z bolem kregostupa to odsytam do
fizjoterapeuty.

Jesli chodzi o pozostale kwestia pozycji do spania i lezenia to znowu odsytam do duzego
autorytetu w kwestiach kobiecych i cigzowych:
https://mamaginekolog.pl/pozycja-do-spania-w-ciazy-czy-ma-znaczenie/

Pozdrawia :)

Ewelina
Czy masaz przez meza moze zaszkodzic?

Sylwia D.:

Maz nadaje si¢ idealnie do masazu karku i stop :) Jesli chodzi o pozostale partie ciata — to
zalezy :)

Jesli nie posiada Pani typowych przeciwwskazan do masazu oraz przeciwwskazan
ginekologicznych to DELIKATNY, krotki masaz, nie przegrzewajacy tkanek nie zaszkodzi.
Jednak jesli jest jaki$ problem z kregostupem zalecam wizyte u fizjoterapeuty.

Katarzyna
Czy mozna spac na prawym boku

Sylwia D.:


https://mamaginekolog.pl/pozycja-do-spania-w-ciazy-czy-ma-znaczenie/
https://mamaginekolog.pl/pozycja-do-spania-w-ciazy-czy-ma-znaczenie/

Jesli nie odczuwa Pani bolu kregostupa, czy miednicy w tej pozycji, ani innych
niepozadanych objawow to pozycja na prawym boku nie jest przeciwwskazana. Wyzej
poruszylam juz ten temat. Odsytam do linku.

Serdecznie dzickuje za wszystkie pytania. Pozdrawiam. :)
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