Justyna Narojczyk

Facebook: Fizjoterapia Justyna Narojczyk
Instagram: po_prostu_fizjo

Tel: 663622464

Anna

Kiedy zaczgé masaz krocza, w ktérym tygodniu cigzy? - pytanie do Pani Fizjoterapeutki?

Masaz krocza warto zaczgc juz po 34/35 tygodniu cigzy.

Stopniowo zwiekszaj czas wykonywanego masazu. Zaczynajac od 1 minuty. Pozwdl ciatu oswajaé sie z
masazem.

Pamietaj ze masaz twojego krocza to tylko jeden z elementéw przygotowania do porodu. To co
najistotniejsze to ruch catego ciata. Funkcjonalne dno miednicy a nie tylko jego krocze.

Zachecam cie do wykonywania ¢wiczerh mobilnosci miednicy, kregostupa, bioder.

Renata

czy sposob schylania w cigzy ma znaczenie?

Sposdb schylanie ma znaczenie w kazdym okresie naszego zycia.

Schylaj sie jednak najrzadziej jak tylko jest to mozliwe. Jezeli jednak sytuacja bedzie tego wymagata
zréb to pomatu i rozwaznie.

Zanim sie schylisz po prostu kucnij w ten sposdb przeniesiesz obcigzenie z twojego kregostupa na
nogi.

Wskazdwki:

Stan w lekkim rozkroku

Ugnij nogi w kolanach. Utrzymuj wyprostowany kregostup oraz gtowe.
Jesli chcesz cos$ podniesc trzymaj to blisko swojego ciata.

Wstawaj ptynnym ruchem prostujgc najpierw kolana, lekko wypinajac kregostup. Pilnuj by ciezar
twojego ciata byt rGwnomiernie roztozony na obydwie strony.



Monika

jak odcigzac kregostup w cigzy?

Spij na boku uzywajac duzej poduszki ,,weza,, ktéry pomoze Ci przybraé najbardziej komfortowe
utozenie Twojego ciata.

Wstawaj i podnos sie tylko przez bok.

Odrzu¢ obuwie na obcasie, wybierz wersje sportowa. Jakikolwiek obcas w cigzy, sprzyja powiekszaniu
sie lordozy ledZzwiowej w odcinku ledZzwiowym kregostupa. W efekcie bedzie to obcigzac twdj
kregostup i objawiac sie w postaci dolegliwosci, odczuwalnych w réznych rejonach Twojego ciata.

Skontroluj swojg postawe ciata (stopy ustawiaj réwnolegle do siebie, nie pozwdl by zapadaty sie do
koslawosci. Staraj sie by kolana patrzyty do przodu. Ustaw miednice w neutralnej pozycji. Otworz
klatke piersiowq. Opusé barki. Cofnij gtowe do tytu, tak by znajdowata sie w przedtuzenia twojego
kregostupa).

Zwrd¢ réwniez uwage na to jak utrzymujesz postawe ciata podczas chodu i kontroluj jg. Wyciggaj sie
do gdry by cho¢ w matym stopniu zaangazowaé miesnie brzucha!

Zwrd¢ uwage na to jak siedzisz. Unikaj siedzenia. Ruch to zdrowie.
Kiedy siedzisz wsun poduszke pod odcinek ledzwiowy kregostupa tak by go odcigzyc¢.

SiedZ na guzach kulszowych ( wtdz dtonie pod posladki i bujaj sie na krzesle. Guzy kulszowe To te
dwie najbardziej wyczuwalne kosci)

Postaw stopy ptasko na podtodze lub podnies je na podndzku, aby zmniejszyé krzywizne dolnej czesci
grzbietu.

Pamietaj, aby regularne robi¢ sobie przerwy! Czesto wstawaj, réb krétki spacer, a nawet rozciggajaca
gimnastyke — wszystko to pozwoli zmniejszy¢ nacisk na plecy.

Schylaj sie jednak najrzadziej jak tylko jest to mozliwe. Jezeli jednak sytuacja bedzie tego wymagata
zréb to pomatu i rozwaznie.

Zanim sie schylisz po prostu kucnij w ten sposdb przeniesiesz obcigzenie z twojego kregostupa na
nogi.

Wskazdwki:

Stan w lekkim rozkroku

Ugnij nogi w kolanach. Utrzymuj wyprostowany kregostup oraz gtowe.
Jesli chcesz cos$ podniesc trzymaj to blisko swojego ciata.

Wstawaj ptynnym ruchem prostujgc najpierw kolana, lekko wypinajgc kregostup. Pilnuj by ciezar
twojego ciata byt rGwnomiernie roztozony na obydwie strony.



Natalia

czy powinnam unikac siedzenia na niskim pufie ( siedze wtedy w rozkroku przez duzy brzuszek)?

Sposéb siedzenia w cigzy jest bardzo istotny.
Unikaj siedzenia. Ruch to zdrowie.
Kiedy siedzisz wsun poduszke pod odcinek ledzwiowy kregostupa tak by go odcigzyc¢.

Siedz na guzach kulszowych ( wioz dtonie pod posladki i bujaj sie na krzesle. To te dwie najbardziej
wyczuwalne kosci).

Postaw stopy pfasko na podtodze lub podnies je na podndzku, aby zmniejszy¢ krzywizne dolnej czesci
grzbietu.

Zamiast pufy wybierz pitke gimnastyczng ktéra wymusi na tobie odpowiednig postawe ciata i odcigzy
twéj kregostup.

Agnieszka

Hak unikna¢ chodzenia jak kaczka?

To wszystko zalezy od tego, co w twoim przypadku jest powodem ,,chodzenia jak kaczka,,
Polecam konsultacje u fizjoterapeuty uroginekologicznego.

Skontroluj swojg postawe ciata (stopy ustawiaj réwnolegle do siebie, nie pozwél by ustawiaty sie w
koslawosci. Staraj sie by kolana patrzyty do przody. Ustaw miednice w neutralnej pozycji. Otworz
klatke piersiowq. Opusé barki. Cofnij gtowe do tytu by znajdowata sie w przedtuzenia twojego
kregostupa).

Zwrdc¢ réwniez uwage na to jak utrzymujesz postawe ciata podczas chodu i kontroluj jg. Wyciggaj sie
do gory, tak by cho¢ w matym stopniu zaangazowa¢ miesnie brzucha!

Natalia

Czy wktadki dla kobiet w cigzy moga pomoc?



Mysle ze wktadki sg koniecznoscig w skrajnych przypadkach natomiast najpierw polecam konsultacje
u fizjoterapeuty i ewentualne badanie komputerowe stép, ktére da poglad na to, co dzieje sie z
Twoim ciatem.

Swiadomo$é ciata w cigzy jest duzo mniejsza. Aparat stabilizacyjny naszych stép jest ostabiony
dlatego jesli mamy takg mozliwos¢, warto chodzi¢ duzo na boso.

Agnieszka

Mam kolana szpotawe, czy ma to jakis wptyw na mojaqa cigze?

Sa rézne stopnie szpotawosci kolan. Nasze ciato jest jednoscig. Ustawienie kolan wptywa zatem na
ustawienie miednicy, ktdéra jest niezwykle wazna w cigzy oraz podczas porodu.

Wazne jest, by$ w cigzy skonsultowata swojg postawe ciata (m.in. szpotawos¢ kolan) z fizjoterapeuta.
Nalezy ocenié, jak ciato reaguje na zachodzace zmiany. Kontrolujemy m.in. mobilnos¢ naszych
stawoéw, zakresy ruchomosci. Nastepnym etapem jest dobranie odpowiednich dziatan ( ¢wiczenia,
terapia manualna), tak by skutki zmieniajgcej sie postawy ciata, miaty jak najmniej obcigzajgcy wptyw
na twoje ciato.

Natalia

Jak siedzie¢ by nie bolat mnie kregostup?

Sposdb siedzenia w cigzy jest bardzo istotny.
Unikaj siedzenia. Ruch to zdrowie.
Kiedy siedzisz wsun poduszke pod odcinek ledzwiowy kregostupa tak by go odcigzyc¢.

Siedz na guzach kulszowych ( wioz dtonie pod posladki i bujaj sie na krzesle. Guzy kulszowe to te
dwie najbardziej wyczuwalne kosci)

Postaw stopy ptasko na podtodze lub podnies je na podndzku, aby zmniejszy¢ krzywizne dolnej czesci
grzbietu.

Do siedzenia polecam pitke gimnastyczng, ktéra wymusi na tobie odpowiednig postawe ciafa i
odciazy twéj kregostup.

Marlena

Mam takze pytanie jak pomdc w powrocie do prawidtowej sylwetki w okresie juz po cigzy?



Pierwszy etap to powrét do FUNKCONALNOSCI.

To etap, ktéry rozpoczyna spotkanie z fizjoterapeuta uroginekologiczym, z ktérym oceniasz zmiany
jakie zaszty w twoim ciele podczas cigzy oraz porodu.

Inaczej wyglada powrdt do prawidtowej sylwetki po porodzie naturalnym a inaczej po cesarskim
cieciu.

Pierwszy etap po porodzie to zmierzenie sie z dysfunkcjami, ktore przynidst ze sobg czas cigzy oraz
pordd ( m.in. naciecie krocza, blizna po cesarskim cieciu, rozejscie miesci prostych brzucha, DRA,
obnizenie narzadéw kobiecych i inne).

Kiedy Twoje ciato wrdci juz do funkcjonalnosci (m.in. wydolne dno miednicy, zmiana nawykow
cigzowych) mozesz pomysle¢ o wzgledach estetycznych i wydolnosci swojego ciata.

Pamietaj daj sobie czas. Jak méwig badania czas potogu to tak naprawde ok. 1 rok.
Nie przyspieszaj niczego, obserwuj swoje ciato. Badz dla siebie fagodna.

Kolejny etap to praca nad wydolnosé oraz wymarzonym wyglagdem Twojego ciata.

Natalia

Spacery w cigzy sg bardzo wskazane natomiast pamietaj, by obserwowacd swoje ciato, nie obcigza¢ go
zwiaszcza na ostatniej prostej. Aktywnosc fizyczna w cigzy powinna by¢ kontrolowana przez twojego
fizjoterapeute i indywidualnie dobrana do twojego stanu.

Marlena

Jak odcigzyc¢ kregostup w ciazy. Jestem niskiego wzrostu, a moje maluchy byty spore , wiec méj
kregostup bardzo obcigzat sie w cigzy. Styszatam o takich pasach podtrzymujacych brzuch. Czy s3
one zalecane przez fizjoterapeutéw?

Wazne bys skontrolowata swoje ciato u fizjoterapeuty. Jest wiele kwestii, o ktdre powinnas
zatroszczy¢ sie bedac w kolejnej cigzy.

Pasy to nie jest dobre rozwigzanie.



Masz swdj naturalny pas podtrzymujacy jame brzucha — to najgtebiej potozony miesien brzucha, czyli
miesien poprzeczny brzucha. Zazwyczaj po cigzy i porodzie jest on mocno rozciggniety i ostabiony..
Musimy pilnowac¢ jego napiecia caty czas. Tylko wtedy zacznie funkcjonowaé dobrze i spetniaé swoje
zadanie czyli stabilizowaé i odcigza¢ nasz kregostup a jednoczesnie wptywaé na dobry wyglad naszego
brzucha.

Miesien ten — mozna powiedzie¢ — podcigga nasz pepek w kierunku gtowy i do $rodka ciata. Ale nie
chodzi tu o wcigganie . Chodzi o umiejetnos¢ napiecia tego miesnia w ten sposéb swiadomie.
Nastepny krok to nauka wdrozenia tego w éwiczenia oraz przeniesienie tej umiejetnosci w
codziennos$é. Do tego potrzebna jest tez dobra postawa — bo postawa to podstawa dobrej, fadnej,
zgrabnej sylwetki.

Jedna z przyczyn powiekszania rozstepu kresy biatej na brzuszku jest ciggle nadmierne zwiekszanie
cisnienia srodbrzusznego. Pas zwieksza to cisnienie, a ono naciska na narzagdy w miednicy, ktore z
czasem zaczng sie obnizac. | nie ma znaczenia jak urodzitas dziecko — czy byt to pordd naturalny, czy
ciecie cesarskie. Bytas w cigzy, a to juz obcigza dno miednicy. Poza tym jest ono po prostu delikatne i
wymaga Twojej troski i uwagi.

Agnieszka

Czy wystajacy pepek w cigzy jest oznaka przepukliny cigzowej pepkowej?

Tak, to czesta przypadtos¢ kobiet ciezarnych.

Przepuklina pepkowa jest wynikiem nadmiernego rozciggniecia powtok brzusznych w skutek
rozwijajacego sie ptodu (wtdkna kolagenowe budujgce tkanki miekkie pod wptywem hormondw traca
swojg wytrzymatos¢). Tkanki wyscielajgce jame brzuszng zostajg ostabione przez nacisk.
Wytrzymatos¢ powtok jamy brzusznej narazona jest na zmniejszenie réwniez na skutek innych
czynnikow:

wysitek podczas wyprdznien, oddawania moczu
przewlekte choroby, ktérym towarzyszy kaszel, kichanie
zaparcia

nacisk macicy

Polecam wizyte w gabinecie fizjoterapeuty uroginekologicznego dla sprawdzenia powtok brzucha i
wdrozenia odpowiednich dziatan juz w okresie cigzy. (odpowiednie ¢éwiczenia, zmiana nawykow,
tejping)

Monika

Kiedy mozemy zacza¢ éwiczy€ po porodzie naturalnym i jakie ¢wiczenia na poczatek Pani poleca?



To kwestia bardzo indywidualna.
Pierwszy etap to powrét do FUNKCONALNOSCI.

To etap, ktéry rozpoczyna spotkanie z fizjoterapeutg uroginekologiczym, z ktdrym oceniasz zmiany
jakie zaszty w twoim ciele podczas cigzy oraz porodu.

Inaczej wyglada powrdt do prawidtowej sylwetki po porodzie naturalnym a inaczej po cesarskim
cieciu.

Pierwszy etap po porodzie to zmierzenie sie z dysfunkcjami, ktére przynidst ze sobg czas cigzy oraz
pordd ( m.in. naciecie krocza, blizna po cesarskim cieciu, rozejScie miesci prostych brzucha, DRA,
obnizenie narzaddéw kobiecych i inne).

Kiedy Twoje ciato wrdci juz do funkcjonalnosci (m.in. wydolne dno miednicy, zmiana nawykow
cigzowych) mozesz pomysleé o wzgledach estetycznych i wydolnosci swojego ciata.

Pamietaj daj sobie czas. Jak méwig badania czas potogu to tak naprawde ok. 1 rok.

Nie przyspieszaj niczego, obserwuj swoje ciato. Bgdz dla siebie tggodna.

Kolejny etap to praca nad wydolnos¢ oraz wymarzonym wyglgdem Twojego ciata.

Natalia

Jak wypoczywac po dtugim spacerze gdy boli kregostup?

W cigzy najlepiej, by ruch byt Twoim wypoczynkiem, sposobem na pozbycie sie bélu.

To kwestia bardzo indywidualna. Wszystko zalezy, co tak naprawde jest przyczyng twojego bélu.
Kiedy dostrzegasz ze jest nig diugi spacer, by¢ moze warto skrécic jego czas badz dystans.

Polecam konsultacje u fizjoterapeuty ktdry oceni stan twojego ciata, wdrozy odpowiednie metody (
powieziowe manualne, ¢wiczenia) ktére zapewne pomoga w twoich cigzowych bolgczkach.

Polecam wdrozy¢ codzienny zestaw ¢wiczen dobrany indywidualnie dla Ciebie, ktéry pomoze Ci
pozbywad sie wszelkich napiec oraz utrzymac ciato w dobrej kondycji, a takze przygotuje Cie do
porodu.

Anna

Czy cwiczenia na pitce po 30 tygodniu nie przyspieszg porodu?



Cwiczenia na pifce sg bardzo wskazane przez caty okres cigzy ( z wykluczeniem skakania na pitce). To
idealny sposdb na przygotowanie ciata do porodu.

Polecam konsultacje fizjoterapeutg uroginekologicznym, ktéry dobierze indywidualny zestaw éwiczen
dla Ciebie.

Natalia

Jaka pozycja najlepsza do spania pod koniec cigzy?

Spij na boku uzywajac duzej poduszki ,,weza,, ktéry pomoze Ci przybraé najbardziej komfortowe
utozenie twojego ciata.

Agnieszka

Czy cigza moze pogtebic istniejace wczesniej wady postawy?

Jezeli u mamy istniaty juz wczesniej istotne wady postawy, to dostosowanie sie organizmu do nowej
roli moze by¢ utrudnione oraz moze mieé wptyw na pogtebienie sie wad.

Na skutek dziatania hormondéw wiezadta catego ciata rozluzniajg sie, poniewaz jest to konieczne dla
prawidtowego przebiegu porodu. Niestety sprzyja to powstaniu przecigzeniom co powoduje
dolegliwosci bélowe w czasie cigzy. Stopniowo rozwijajace sie dziecko w brzuchu matki powoduje
kompensacyjne ustawienia w ciele. Jest to np. zwiekszajgca sie lordoza odcinka ledzwiowego
kregostupa (wygiecie do przodu) z powodu ostabionych, rozciggnietych miesni brzucha.

Dysfunkcje w obrebie kosci ogonowej i krzyzowej, ale rdwniez kregostupa ledzwiowego w dowolnym
okresie zycia kobiety mogg wywotaé¢ nadmierne napiecia miesni oraz wiezadet miednicy. W ten
sposdb zaburzenia napie¢ w samej miednicy to niekorzystna sytuacja zaréwno dla kobiety oraz
rozwijajgcego sie dziecka, ktére niebawem przyjdzie na swiat. W zwigzku z tym waznym elementem
przygotowan do porodu jest zapewnienie, aby napiecia miesniowe w obrebie miednicy matki byty
zrownowazone. Moze to zoptymalizowad przystosowanie tego regionu do zmian niezbednych w
procesie narodzin. Dzieki temu wyjscie dziecka na sSwiat bedzie o wiele fatwiejsze.



