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Anna

Mam prawie 3 miesi¢gcznego syna wazacego ponad 8 kg, przez caty dzien troche nosz¢ go na rekach i
po catym dniu najczesciej wieczorem boli mnie krggostup. Jak sobie radzi¢ z tym bolem jakies
¢wiczenia lub masaz?

XXXXXXXXXX

Jesli kregostup boli po catym dniu zwykle przyczyn doszukuje si¢ w zbyt duzym obcigzeniu ktérego
doznaje w ciggu dnia. Czyli Pani ciato, mig$nie ktore stabilizujg krggostup mogg okazac si¢ zbyt
stabe, by udzwignaé to co im Pani proponuje. 3 miesigce po porodzie to dos¢ krotki czas, zeby mowic
o0 pelnym powrocie do sprawnos$ci, tym bardziej jesli Pani nie ¢wiczy.

W momencie kiedy Pani juz odczuwa bol wieczorem powinna Pani znalez¢ pozycje¢, ¢wiczenia ktore
ten bol eliminuje. Tu trudno mi zgadna¢ jakie to bedzie ¢wiczenie. Czasem pacjentkom pomaga
lezenie na plecach i podcigganie nog do brzucha, czasem wregcz odwrotnie - bol si¢ zmnigjsza jak
poleza na brzuchu. Musi Pani to przetestowac.

To jest dopiero pierwszy etap. Bo zeby pozby¢ sie przyczyny, ktéra moze by¢ staba stabilizacja
mig$niowa po prostu te mig§nie musi Pani wzmocni¢. I tu lezenie, czy masaz nie pomoga, moga dac
chwilowa ulge. Najlepiej zaczaé¢ od ¢wiczen w pozycji lezacej, prostszych, nauki aktywowania mig¢sni
brzucha (nie robienie brzuszkéw!), unikania skokow. Polecam joge lub pilates. Z czasem podnosi¢
sobie poprzeczke.

Do tego oczywiscie cala profilaktyka do opanowania na co dzien, czyli sposob podnoszenia, noszenia
itp. Polecam chuste do noszenia dziecka, nawet w domu jesli dziecko jest wymagajace. Oszczedzi
Pani swoje nadgarstki i troche kregostup.

Oczywiscie to nie jest jedyna mozliwa przyczyna Pani bolu. Problem moze by¢ bardziej rozbudowany
1 wymagajacy indywidualnego podejscia.

Jesli ma Pani jakie$ pytania, zapraszam na moj profil na instagramie lub facebooku. Pozdrawiam.

Marta

Jak sobie poradzi¢ z promieniujagcym bolem od odcinka ledzwiowego do prawego posladka podczas
chodzenia?

XXXXXXXXXXXX

Zeby odpowiedzie¢ Pani na pytanie musiatabym znaé troche wiecej szczegotow. Nie wiem w jak
zaawansowane;j ciazy jest Pani, jaki musi Pani przej$¢ dystans, zeby ten bol wywotac... Czesto jesli
bol pojawia si¢ przy chodzeniu to doraznie pomagaja ¢wiczenia zgieciowe, czyli np podciagania nog
do brzucha, uktadanie no6g na duzej pilce, turlanie tej pitki na boki, techniki rozluzniajace,
rozciagajace.... Ale teraz méwie o tagodzeniu objawow. Niestety przyczyn moze by¢ wiele, a terapia
powinna by¢ nastawiona na przyczyne. A do tego potrzebne jest badanie uktadu ruchu i doktadny

wywiad.

Moze Pani testowac tego typu ¢wiczenia z obserwacja objawow. Nie robi¢ od razu wszystkich na raz i
we wszystkich kierunkach, tylko sprobowa¢ wytapac ktore Pani da ulge.



W trakcie chodzenia warto sprawdzi¢ czy np odpoczynek na tawce daje ulge. Czy moze jak juz Pani
sobie ten bol wywota to bedzie towarzyszyt Pani do konca dnia lub dtuzej. Pomocna oczywiscie bywa
dobrze ukierunkowana terapia manualna dostosowana dla kobiet w cigzy i kinesiotaping.

Pozdrawiam, w razie potrzeby zapraszam do kontaktu.

ANNA
Jak sobie radzi¢ z bolgcym biodrem?
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Jesli jest Pani w cigzy to doraznie warto to biodro porozciagaé, zadbac o petng ruchomo$é w stawie,
uelastyczni¢ mig§nie. Nie zgadne niestety jaka jest przyczyna bolu, bo do tego potrzebuje wiecej
informacji. Problem moze by¢ w samym stawie, okolicznych mig$niach, jak tez przyczyna moze by¢
oddalona od miejsca bdlu.

Prosze wyprobowac takie podstawowe ¢wiczenia mobilizujgce staw biodrowy, ktére znajdzie Pani
chocby na youtubie. Oczywiscie z kontrolg objawow, tak jak wspominatam w prezentacji! Jesli to
nie daje Pani ulgi to warto to skonsultowac z fizjoterapeuta, ktéry dobierze odpowiednie metody
manualne i ¢wiczenia.

Gdyby Pani potrzebowata, podpowiem gdzie takg pomoc znalez¢. Pozdrawiam.

Katarzyna

witam serdecznie, bol w odcinku dolnym, krzyzowym po lewej stronie pojawia mi sie tylko w jednej
pozycji, potlezacej, z ktorej bardzo ciezko mi sie podniesc. intensywny ktujacy bol. poza tym
wszystko w porzadku, chodzac, schylajac sie, wstajac rano nic sie nie dzieje. czy mozna jakos
masowac to miejsce, rozciagac cwiczeniami itp? dziekuje za informacje.

XXXXXXXXXXXX

Na pewno jesli wywotuje Pani sobie silny bol jakas$ pozycja to po pierwsze nalezy jej maksymalnie
unika¢. W pozycji potlezacej kregostup ma Pani w pozycji zgigciowej i jak wida¢ to Pani nie stuzy w
tym momencie. Trzeba stucha¢ swojego ciala. Pozycja o ktorej Pani méwi utrzymywana dtuzszy czas
dos¢ czgsto wywoluje dolegliwos$ci bolowe, jaki$ dyskomfort w kregostupie ledzwiowym. Jesli
pojawia sig¢ silne ktucie, problem z powrotem do pozycji wyprostowanej to zwykle nie jest kwestia
tylko migsni.

Czy masaz pomoze? Moze da Pani jakas ulge, rozluzni migsnie. Ale podejrzewam ze nie pozwoli to
Pani na spedzanie kolejnych godzin w pozycji potlezace;.

Przy bélach o duzych nasileniu, przy problemach z odprostowaniem si¢ itp zalecam jednak wizyte u
fizjoterapeuty. Nalezatoby znalez¢ przyczyne tego bolu.

Doraznie prosze siadac prosto, dosunac¢ si¢ posladkami gleboko na krzesle, czy kanapie na ktorej Pani
siedzi, az do oparcia. Wyprobowa¢ podktadanie sobie w okolicy ledzwiowej np zwinigtego recznika.

Pozycja lezenia na boku tez powinna by¢ ok.

W razie pytan sluz¢ pomoca. Pozdrawiam.



Wiktoria
dretwienie uda, stopy po staniu, dluzszym chodzeniu, jak sobie poradzi¢?
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Jesli bol pojawia si¢ podczas pozycji statycznych, czyli stanie, czy siedzenie trzeba si¢ na pewno
przyjrze¢ tym pozycjom. Czyli jak wyglada ta Pani pozycja stojaca.

Nie wiem w jak zaawansowanej jest Pani cigzy, czy miata Pani przed ciazg takie incydenty bolowe,
czy nie byto zadnych urazéw w przesztosci. Dretwienie czy bol nogi jest objawem ktorego nie nalezy
bagatelizowaé. Swiadczy to o podraznieniu jakis struktur nerwowych i warto znalez¢ tego przyczyne.
B6l uda i stopy moze mie¢ wspolng przyczyne, ale nie mozna tego z gory zaktadaé, tylko wykonaé
odpowiednie testy.

Bez takich informacji moge Pani zaleci¢ jedynie unikanie sytuacji ktore ten bol wywoluja. Oraz
oczywiscie zacheci¢ do aktywnos$ci fizycznej, ktora nie wywotuje bolu, ani dretwienia. Ale dziatanie

po omacku nie likwiduje przyczyny.

Zachecam do uméwienia si¢ na konsultacj¢ do fizjoterapeuty, ktory przeprowadzi doktadny wywiad,
badanie uktadu ruchu, zapozna si¢ z ewentualnymi badaniami dodatkowymi.

W razie pytan zapraszam do kontaktu. Pozdrawiam.



