Klaudia
Sa jakie ¢wiczenia na migsnie proste brzucha?

Jesli chodzi o metode Pilates to kazde ¢wiczenie tak naprawde angazuje migsnie glebokie
brzucha. Sg ¢wiczenia, ktore bedag bardziej angazowaty migsien prosty brzucha, jednak wcale
nie oznacza to, ze s3 one bardziej efektywne niz zlozone ¢wiczenia wielostawowe. Izolowany
ruch, dedykowany na konkretne partie jest dobrg metodg nauki $widomosci ciata

Anna
Do jakiego wieku mozna ¢wiczy¢ pilates w cigzy?

Domyslam si¢, ze chodzi do ktérego tygodnia cigzy. To zalezy jak ulozony jest trening
Pilates. Tak naprawde do konca 8 miesigca mozna ¢wiczy¢ — jednak w cigzy skupiamy si¢ na
wzmacnaniu posladkow, obreczy barkowej, plecow. Staramy sie skupi¢ na pracy z dnem
miednicy. Zalecam przynajmniej 1 lub 2 konsultacje indywidualne aby zrozumie¢ co na jakim
etapie jest kluczowe.

Paulina
Jezeli po cigzy chciatabym ¢wiczy¢ warto i8¢ najpierw do eksperta i potem instruktorowi
powiedzie¢ ze jest si¢ X czasu po cigzy?

Warto uzyskac zielone §wiatto od ginekologa/ potoznej — wszystko zalezy od regeneracji
krocza/ blizny po CC. Jesli nie ma problemdw z nietrzymaniem moczu i organizm naturalnie
wraca do formy to od razu mozna pdj$¢ do trenera. Ja osobiscie zalecam prace z trenerem,
ktory pracuje z kobietami w cigzy/ po cigzy . Ja wigkszosci podopiecznym zalecam pojscie do
Fizjo uroginekologicznego aby sprawdzi¢ przez badanie dopochwowe co dzieje si¢ w
miednicy mniejszej.

Iza
Jaki to intensywny wysitek? Kazde ¢wiczenie?

Intensywny wysilek to taki kiedy serce mocno bije, leci pot po caltym ciele i brakuj tchu aby
powiedzie¢ stowo w czasie ¢wiczen, a pozniej caly dzien bola miesnie i cigzko wstaé z
kanapy ©

Kazde ¢wiczenie to siadanie, wstawanie, chodzenie czy kucanie. Zdrowy ruch jest zalecany
na kazdym etapie Zycia, a cigza to nie choroba.

Paulina
Czy nauka oddychania moze mi pomoc w relaksacji migsni?
Jak najbardziej — bedzie wrecz kluczowa.

Joanna
Kiedy po porodzie naturalnym mozna zaczaé¢ ¢wiczy¢ migsnie brzucha?



To zalezy co si¢ dzieje z rozejéciem miesnia prostego brzucha i w dnie miednicy. Cwiczenia
ukierunkowane na modelowanie mig$ni brzucha czesto wiaza sie z podniesieniem cisnienia w
jamie brzucha, a wigc WARTO zacza¢ od ¢wiczen wielostawowych, zrobi¢ testy
sprawnosciowe czyli przej$¢ dobra diagnostyke. Jesli ciato si¢ regeneruje prawidtowo to w
okolicy 9 miesigca po porodzie mozna juz $miato ¢wiczyc.

MoniaMonia
Kiedy po porodzie mozna wrdci¢ na zajgcia pilatesu?

Zalezy od porodu czy bylo CC czy pordd sitami natury. Migsnie brzucha i dna miednicy po
porodzie sa rozciaggni¢te i wiotkie. Po potogu czyli 6 tygodniach po porodzie sitami natury
mozna juz robi¢ 10-15 min ruchu na macie w celu zachowania sprawnosci aparatu ruchu i
odcigzenia przecigzen i napigc. Powrot do aktywnosci fizycznej po porodzie powoduje lepsze
samopoczucie.

Martyna

Jak powinny prawidlowo wygladach éwiczeni miesni dna macicy ? ©) jak czesto i jak dtugo
?

Prawidlowe ¢wiczenie mig¢éni dna miednicy to umiejetno$¢ rozluznienia i aktywacji MDM z
oddechem. Tak naprawde ¢wiczenia mig$ni dna miednicy moze trwac i 2-3 minuty i mozna je
robi¢ kilka razy dziennie po prosu skupiajac uwage na oddechu dolozebrowym, prawidtowej
postawie 1 §wiadomym rozluznieniu. WYDOLNE dno miednicy to zdrowe dno miednicy — tu
musi by¢ zachowana tez sprawno$¢ w catym ciele.

Klaudia
A co je$li ma si¢ problem z gibkos$cia?

To zalezy czym jest ten problem. Sa osoby, ktére maja hipermobilno$¢ i s3 osoby, ktore
naturalnie maja takg budowe sztywniaka i bedzie im ci¢zej uzyskac gibkos¢.
Pamigtajmy, ze gibko$¢ 1 mobilnosc to 2 r6zne cechy motoryczne.

Aneta
A jezeli szybko si¢ mecze to pilates jest dla mnie?

ZDECYDOWANIE TAK - Pilates to trening, ktory tatwo dopasowaé do swoich potrzeb.
Zawsze mOwig¢ — to trening ma by¢ dopasowany do NAS, nie MY do treningu.

Iza
Jezeli nie mialam stycznosci z ¢wiczeniami lepszy pilates czy joga?

Moim zdaniem Pilates bo skupia si¢ bardziej na pracy w fizjologicznych zakresach
ruchomosci. Obie te techniki sg fajne jako pierwsze kroki w kierunku aktywnosci fizyczne;.
Zobacz co sprawia Ci rados¢ ©. Wazne jest tez aby odpowiadat Ci prowadzacy.



Klaudia
Jak mozna mie¢ pewnos¢, ze dobrze ssie oddycha?

Sa roznego rodzaju testy / ¢wiczenia oddechowe, ktore sg forma diagnostyki. Oczywiscie
praca z ciatem- postawg i wzorcami oddechowymi.

Mireczka
Migsnie brzucha czy mozna ¢wiczy¢€ je w cigzy?

Nie ¢wiczymy m. brzycha w cigzy jednka miejsmy $wiadomos¢, ze te migsnie nie znikajg i sg

angazowane przy wszelkich czynno$ciach np. przy zapisaniu pasOw w aucie.

Patrycja
Czy trener pilatesu moze zobaczy¢ jakie mam wady np. przy chodzeniu i siedzeniu i mi
pomoc?

Jesli jest dobrym trenerem to tak.



