Marta
jak wykry¢ patologiczny rozstep migsnia prostego brzucha w 38 tc?

Marta
jak ¢wiczy¢ migsnie poprzeczne brzucha?

Ula

Na szkole rodzenia - oddychanie przeponowe jest obowigzkowe. Czy potozna ma obowigzek
zawsze sprawdzi¢ poprawne oddychanie?

Anna
Jak sobie radzi¢ z bolgcym biodrem?

Ad.1

W 38 tyg. cigzy rozstep jest fizjologig. Bez niego brzuch niemdgtby rosnaé. Jesli widzimy stozek w
gornej czesci brzucha podczas np wstawania z 16zka powinny$Smy zastasowac juz profilaktyke w
postaci korekcji codziennych czynnosci. Mowa tu gtdéwnie o prawidtowej postawie ciata- nie
wysuwamy miednicy i brzucha w przdd, nie przemy na toalecie, nie wstajemy z tézka przodem tylko
bokiem.

ad.2

Miesien poprzeczny to miesien gteboki. Aby go aktywizowaé wykonujemy ¢wiczenia z grupy
stabilizacyjnych. Jest to szeroka grupa ¢wiczen dlatego nalezy dobra¢ odpowiednie do swojego stanu/
problemu. Na pewno pomoze w tym fizjoterapeuta:)

Ad.3

Na pewno Potozna powinna zwrdécic¢ na to uwage, natomiast OBOWIAZKU takiego nikt jej nie
narzucit:)

ad.4

W przypadku bolgcego biodra ogdlne zalecenia, ktére moge przekazac to: $pij z poduszka miedzy
kolanami, dbaj o petny zakres ruchu w stawie biodrowym, wzmacniaj miesnie posladkowe wielkie i
Srednie, zwrd¢ uwage czy stoisz czesciej na nodze prawej czy lewej (powinnas obcigzac je po réwno).
Po szczegdtowe rozwigzanie problemu powinna sie Pani zgtosi¢ do fizjoterapeuty.



