Bartosz

Czy sg przeciwskazania do jogi?

Nie ma przeciwskazan do jogi poniewaz jak kazde ¢wiczenia nalezy dobiera¢ i modyfikowac
je adpowiednio do potrzeb i kondycji danej osoby. Z pewnoscig nalezy uwaza¢ z pozycjami
odwréconymi. Nie powinny wykonywac je osoby z chorobami uktadu krazenia, oczu, po
urazach szyi, kobiety podczas miesigczki.

Magdalena

Jak wzmocnié mdm podczas ¢wiczen w jodze? ©

Dla kobiet ktore nie maja dysfunkcji jest to praca posrednia — czyli poprzez dobor
odpowiednich pozycji z angazowaniem m. poprzecznego brzucha (chociazby te ktére
pokazywatam podczas wystapienia), ¢wiczenia oddechowe, relax (umiejgtno$¢ rozluzniania
mdm jest rGwnie istotne co wzmacnianie). Dla kobiet z dysfunkcjag mdm wiaczam izolowane
¢wiczenia mdm z r6zng silg i1 taczenie tego ruchu z wydechem. W tym przypadku istotne jest
aby kobieta robita je poprawnie by nie pogtebi¢ sobie dysfunkcje.

Sylwia

Od kiedy po porodzie mozna zacza¢ ¢wiczy¢?

Po okresie potogu mozna wroci¢ do treningdéw jogi, jednak powinny to by¢ zajecia
dedykowane kobietom po porodzie.

Ann

Jak poradzi¢ sobie z bolem w odcinku piersiowym kregostupa od ciggtego karmienia
maluszka®?

Przede wszystkim nalezy zadba¢ o prawidlowa postawe podczas karmienia — ergonomia jest
tutaj bardzo istotna. Zawsze przystawiamy maluszka do piersi nie odwrotnie. Wiaczytabym
¢wiczenia rozciaggajace 1 otwierajace klatke piersiowg takie jak np. lezenie na plecach ze
zwinig¢tym recznikiem pod topatkami, ramiona w pozycji jakby$Smy robitu orzetka, kolana
zgiete, stopy 1 miednica na podtodze.

Mateusz
Czy joga pomoze uporac si¢ z drgtwieniem konczyn zony ( 3 trymestr cigzy)? Chodzi

raczej ucisk pewnego nerwu, bo w pierwszej cigzy tez miala ten sam problem.

W jodze jest wiele pozycji rozciggajacych poszczegolne grupy migsniowe, mysle ze mozna
dobra¢ odpowiednie ¢wiczenie, ktore ulzy zonie. Najwazniejsze aby pozna¢ przyczyne tego
dretwienia.

Mateusz

Czy joga jest skuteczniejsza niz pilates?

Wszystko zalezy od tego co chcemy osiagna¢. Joga zdecydowanie wigkszy nacisk ktadzie na
relax, uwazno$¢ podczas praktykowania dlatego uwazam, ze jest w stanie lepiej zbudowac
samoswiadomo$¢ wilasnego ciata. To jest szczeg6lnie pomocne gdy chcemy osiagnaé efekt
terapeutyczny. Natomiast wiele ¢wiczen w pilatesie jest zaczerpnigtych z jogi.



Mateusz

Czy chustonoszenie nie poglebia dodatkowo wady sylwetki?

Nie poglebia. Najwazniejsze jest aby dba¢ o prawidlowa sylwetke i zbudowaé wewnetrzny
mocny gorset migsniowy :)

Magdalena

Czy moze Pani polecié¢ jakie$ éwiczenia razem z matym bobasem (©)?

Z mojego doswiadczenia wynika, ze ¢wiczenie z bobasem jest raczej formg zabawy 1 wplywa
pozytywnie na budowaniu relacji z dzieckiem. Jednak pod katem efektywnosci to nie jest to
dobra forma, poniewaz kobieta nie jest w stanie skupi¢ si¢ w tym momencie na sobie |
odczuciach z wlasnego ciata.

Marzena

Od kiedy po CC mozna zacza¢ ¢wiczy¢?

Mozna ¢wiczy¢ joge po ok 7 tygodniach po porodzie. Jednak to lekarz musi da¢ zielone
Swiatto, bo to on ocenia czy rana dobrze si¢ zagoita.

Magdalena

Czy zeby uzyskac efekty nalezy ¢wiczy¢ regularnie?

Tak. Najwazniejsza jest systematyczno$¢. Na poczatek to nie musi by¢ bardzo dtugo.
Uwazam ze lepiej ¢wiczy¢ nawet 15 dziennie ale aby to bylo systematycznie i nierzadziej niz
co drugi dzief niz nie ¢wiczy¢ w ogole.

Katarzyna

Prosze o przyktady ¢wiczen w pozycjach odwroconych.

Viparita karani — ta ktorg pokazywatam podczas prezentacji, dla bardziej zaawansowanych
0sOb — ptog (halasana), stanie na glowie, §wieca.

Ann

Moglaby Pani w odpowiedzie¢, po krotce wymieni¢ te rzeczy ktore sg dla Pani podstawa?
Ktore powinny opanowac wszystkie kobiety? Oddech, biodra do tyhu itp.

Poprawny wzorzec postawy, ¢wiczenia oddechowe, angazowanie mig¢sni gtebokich brzucha.
Wilasciwe obcigzanie stop podczas ¢wiczen, oddech dolnozebrowy, umiejetnos$¢ rozluzniania,
taczenie ruchu z oddechem.



