Lidka
No wtasnie jakich ciezaréw nie mozna dzwigaé
ciezar to pojecie wzgledne

Generalnie w cigzy oszczedzamy sie z dZzwiganiem, poniewaz nasze dno miednicy i nasz kregostup juz
muszg wykonywac¢ nadmierng prace. Jezeli jednak musimy co$ dZzwigngé pamietajmy o ergonomii.
Podnosimy ciezar z prostymi plecami, z aktywnym dnem miednicy i na wydechu (po to aby wspoméc
miesnie dna miednicy i zaaktywowac¢ brzuch). Kiedy musimy przenies¢ cos ciezszego (czyli cos$ co jest
dla juz wysitkiem) staramy sie trzymac ciezar jak najblizej ciata, zachowujac proste plecy i aktywny
brzuch (tytopochylenie miednicy= podciggniecie spojenia ftonowego do pepka)

W kazdym przypadku, gdy ktos moze Cie wyreczy¢ w dzwiganiu, daj sobie poméc.

S pacjentki, ktére trenujg z ciezarami, ale ich ciato od dawna jest przygotowywane do takiego
wysitku a trening jest dostosowywany indywidualnie przez trenera do aktualnego stanu
podopiecznej.

EwaG

do kiedy nie podnosi¢ ciezaréw po porodzie? mam starsze dziecko (11 kg) i chciatabym je braé na
rece, ale boje sie, ze sobie zaszkodze.

Oczywiscie to tez jest kwestia indywidualna, wszystko zalezy czy masz takie dolegliwosci jak
nietrzymanie moczu, w jakim stanie jest Twoje dno miednicy, czy Twoje mie$nie brzucha prawidtowo
sie aktywujg oraz czy nie masz rozejscia miesnia prostego brzucha. Okres potogu na pewno poswieé
na regeneracje organizmu i nie dokfadaj sobie dzwigania.

Lidka
Torba z zakupami albo zgrzewka wody to duzo?

Tutaj tez torba z zakupami to pojecie wzgledne. Jezeli torba z zakupami i zgrzewka wody nie
powodujg u Ciebie nadmiernego wysitku, nie powodujg dolegliwosci bolowych to z zachowaniem
ergonomii noszenia przedmiotdw ciezkich mozesz sobie na to pozwoli¢ na dystansie sklep-
samochéd. Nie nos$ zakupdw na piechote, dtuzej niz 5 minut w Il trymetrze.

Aleksandra

A kiedy minie bdl podczas stosunku po porodzie(SN)? Oczywiscie po odczekaniu odpowiedniego
czasu i wizycie u ginekologa. Czy taki bél mozna zniwelowac¢ podczas wizyty u fizjoterapeuty?

Tak, fizjoterapeuta przeprowadzi diagnostyke miesni dna miednicy oraz blizny (jezeli taka wystepuje)
i wdrozy odpowiednie dziatania.

Lidka
Czy mozna chodzi¢ na masaze w cigzy?

Jak najbardziej. Prosze jednak wybiera¢ osoby, ktére sg przeszkolone w tego typu dziataniach.



Lidka
A jak masowac szyje i ramiona?

Mozna uzy¢ piteczki tenisowej lub duoball (przeznaczony do automasazu) podtozy¢ pod odcinek
szyjny w lezeniu w bolesnych punktach i poczeka¢ na rozluznienie, tak przesuwac kawatek po
kawatku do rozmasowania catej szyi. Jezeli chodzi o ramiona musimy uzy¢ rgk, chwytamy miesien
kciukiem i palcem wskazujacym i ugniatamy bolesne miejsca.

Ola
czy kobieta w cigzy moze nosi¢ buty na obcasie ?

Nie jest tak, ze nie moze. Ale jezeli juz zmieniona jest biomechanika ciata kobiety, ciezar ciata
przeniesiony jest do przodu to obcasy jeszcze ten problem pogtebig. Jezeli nie masz zadnych
dolegliwosci bdlowych i chcesz zatozy¢ buty na obcasie okazjonalnie ( nie widze przeszkadd), jesli
jednak towarzyszy Ci bél nie doktadaj ,,obcigzenia” swojemu organizmowi.

Julia
czy poza codzienna aktywnoscig w cigzy, do odpoczynku lepsza jest pozycja siedzaca czy lezgca?

Najlepsza jest ta pozycja, w ktdrej Ty czujesz, ze odpoczywasz. Lezenie wygrywa pod wzgledem
odcigzenia struktur miednicy. Kierujgc sie tym argumentem, wygrywa lezenie.

KlaudiaB

Witam. kiedy bdl spojenia tonowego powinien nas zaniepokoi¢? Kiedy najlepiej rozpoczgc
przygotowanie miesni dna miednicy do porodu?

jezeli jest ciggly i nie do wytrzymania, mozna udac sie na USG aby sprawdzi¢ jakie jest rozejscie i
wdrozy¢ odpowiednie dziatania (kompresja i ergonomia czynnosci dnia codziennego)

przygotowanie dna miednicy do porodu rozpoczynamy od 34-36 tyg. cigzy — i tutaj mam na mysli
masaz krocza

¢wiczenia miesni dna miednicy jako element przygotowania do porodu warto wdrozy¢ od samego
poczatku (skupiamy sie nie tylko na wzmacnianiu ale takze na rozluznianiu) — silne i elastyczne
miesnie s3 nam bardzo potrzebne w czasie porodu.

KlaudiaB

kiedy mozemy stwierdzi¢ ze rozejscie naszego spojenia tonowego jest nadmierne?
moze to stwierdzi¢ lekarz na badaniu USG

EwaG

czy te postawy maja by¢ przyjmowane rowniez po porodzie?

oczywiscie, pracujemy nad postawg na kazdym etapie zycia :)

GosiaCh

Jak ¢éwiczy¢ miesnie dna miednicy przed porodem?

w ostatnich czterech tygodniach przed porodem, éwiczymy miesnie dna miednicy koordynujac ich
rozluznienie z wydechem.



Ola
w kazdym trymestrze mozna robic koci grzbiet?

Tak, ale jezeli w ostatnim trymestrze lub wczesniej towarzyszy Ci rozejscie miesnia prostego brzucha
lepiej wykonaj to ¢wiczenie na siedzgco. Rece zatdz za gtowe i z wydechem zaokraglij plecy, zbliz
tokcie do siebie a gtowe schowaj miedzy rece, z wdechem natomiast wré¢ do pozycji poczatkowe;j.

EwaG
ale pilates w potogu tez? Potég przebiega bez probleméw, pordd bez szwéw ..brak dolegliwosci

w potogu w zaleznosci od tygodnia skupiamy sie na aktywacji miesni brzucha i dna miednicy. Pilates
jak najbardziej ale zaczynami od pozycji lezenia na plecach aby nie obcigzaé ostabionego brzucha

Angelika
czy sg jakie$ ¢wiczenia, ktdrych nie mozna wykonywac w cigzy? ktdre mogg zaszkodzi¢ dziecku

nie ale wszystko zalezy od stopnia wytrenowania sprzed cigzy. Najbezpieczniej wybieraé treningi
przeznaczone dla kobiet w cigzy.
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Darmowa konsultacja Fizjoterapia
uroginekologiczna

W gabinecie mozna

skorzystac¢ z darmowe] , ) _
: B Terapia schorzen w obrebie
wizyty konsultacyjnej, ktora o
- miednicy:
obejmuje: wstepna
: . . : nietrzymanie moczu,
diagnostyke, omowienie . A o
obnizenie narzadéw miednicy mniejszej,

Twojego problemu i bolesne miesigczkowanie

bolesne wspotzycie,

propozycje terap”' tagodzenie objaw6w w endometriozie.
Proponuje skorzystac, kiedy:
Terapia kobiet w cigzy:

« chcesz sprawdzi¢ czy masz profilaktyka zaburzer w obrebie

rozejscie, miednicy mniejszej

e chcesz sprawdzi¢ stan twoich miesni przygotowanie ciata do porodu,
dna miednicy, bole kregostupa,

e Nie jestes pewna czy mozna cos bole w obrebie miednicy.

zrobi¢ z Twoim problemem,
e chcesz sprawdzi¢ swoja blizne.

Terapia kobiet po porodzie:

rozejScie miesnia prostego brzucha,
mobilizacja blizny,

bezpieczny powrét do aktywnosci
fizycznej

3 iy : nekolodi
@ Synergia. Fizjoterapia Uroginekologiczna béle kregostupa i miednicy.

synergia_terapiakobiet




