1. Od III trymestru cigzy zalecane jest wykonywanie ¢wiczen dna miednicy, jesli nie ma do nich
przeciw wskazan lekarskich.

2. Nalezy po I trymestrze cigzy systematycznie stosowac szereg cwiczen rozciggajacych i
wzmacniajacych odpowiednie partie ciata (np. kregostup, konczyny dolne)uelastycznia¢ miesnie
miednicy i wiezadla znajdujace sie w niej.

3. Jesli nie ma przeciw wskazan do ¢wiczen nalezy wykonywac ¢wiczenia na pitce w III trymestrze,
krotko przed porodem i w potogu. Unika¢ nadmiernych podskokéw na pitce.

4. Nalezy stosowac pozycje przeciwbolowe- ulozeniowe w pozycjach max relaksu
- Cw. stawow krzyzowo-biodrowych

- ¢w. przodopochylenia miednicy i tylopochylenia

- stosowac kinesio taping

- ¢w. rozciagajace odcinek ledzwiowy

- joga w ciazy

- masaz odc. L-S za zgoda lekarza prowadzacego

5. Nalezy od II trymestru delikatnie wzmacnia¢ mie$nie skosne brzucha np. w pozycji na lezaco na
plecach. Nalezy wiekszq uwage zwroci¢ na wzmacnianie po cesarskim cieciu. Uelastyczniac¢ blizne
i mobilizowac ja aby unikng¢ zrostow.

6.- w przypadku pojawienia sie uporczywych bolow kregostupa ledZzwiowego, w celu odciazenia go
- w przypadku zmiany napiecia tkanek- delikatnie unoszac i zwiekszajac przestrzen
- w przypadku zwiekszonych obrzekéw, spowodowanych zmniejszonym przeptywem limfy i krwi

7. Pozycje boczne (najlepiej na lewym boku) pod glowe ,brzuch utozy¢ watek dla ciezarnych, lub
podwing¢ poduszke aby unikng¢ ciggniecia tkanek z odcinka ledzwiowego

- pod staw kolanowy i skokowy ulozy¢ watek dla ciezarnych,lub zwinieta koldre

W pozycji na plecach jesli nie stanowi to dyskomfortu , koficzyny dolne utozy¢ w lekkim rozkroku
z ugietymi stawami kolanowymi. W takiej pozycji zalecane jest, w miare mozliwosci odpoczywac,
gdyz pozytywnie wpltywa to rozluznienie stawow biodrowych i odcinka ledZwiowego.



