Kinga
Jak radzi¢ sobie z bélem plecéw w odcinku ledzwiowym w 4 miesigcu cigzy?

Pani Kingo, zacza¢ od sprawdzenia prawidfowe]j postawy. W artykule dla SM pisatam o tym w
kontekscie miesni dna miednicy, ale to réwniez tyczy sie bélu odcinka ledZzwiowego:
https://swiadomamama.pl/2022/05/09/miesnie-dna-miednicy-jak-zadbac/ . Potozy¢ sie na plecach,
sflaczata piteczka softball pod plecy w odcinku ledzwiowo-krzyzowym i wykonujgc ruchy miednica
(krazenia, ruch przod-tyt), ,,masujemy” te okolice. Fizjoterapeuta moze manualnie porozluzniaé ciato i

ewentualnie oklei¢ za pomocg plastréw do kinesiotapingu.

Nikola

mowi sie ze w cigzy powinno sie spa¢ na boku , jak mam spac jesli Spigc na boku dokucza mi bél
kregostupa ?

W zaawansowanej cigzy spanie na plecach nie do korica jest wskazane, na brzuchu nie da rady, a
spanie na boku — juz udowodniono, ze to nie musi by¢ koniecznos¢. Powinno by¢ Ci przede wszystkim
wygodnie! Stosuj poduszki do spania, takie rogale, ktére mozna wtozy¢ miedzy nogi i powinno to
zmniejszy¢ bol.

Emilia

a jak radzi¢ sobie najlepiej z bélem juz po cigzy? kregostup jest nie przystosowany do codziennego
noszenia

Prawidtowa postawa ciata — do sprawdzenia, prawidtowo podnosié¢ i dZzwigad rzeczy. Moze uzyé
chusty do noszenia dziecka? Na pewno chustonoszenie (odpowiednio dobrane) bedzie pilnowac
Twoja prawidtowg postawe i odcigzy kregostup. Potozy¢ sie na plecach, sflaczata piteczka softball pod
plecy w odcinku ledzwiowo-krzyzowym i wykonujgc ruchy miednicg (krgzenia, ruch przéd-tyt),
»masujemy” te okolice. Fizjoterapeuta moze manualnie porozluzniaé ciato i ewentualnie okleic za
pomocg plastréw do kinesiotapingu.

Agata
A jak mozna przygotowac sie do cc??

Szczotkowac miejsce, gdzie bedzie blizna po CC (okolica nadtonowa) — to jest juz prehabilitacja,
pilnowanie postawy ciata, praca z miesniami dna miednicy, nauczy¢ sie jak prawidtowo wstawac po
CC. Zapraszam na posty na IG: https://www.instagram.com/p/CbcHXHtKCOv/
https://www.instagram.com/p/Ce8Q1-1qJZ0/

Monika
jest cos, co pomoze na rozejscie spojenia? Same ¢wiczenia juz nie dajg rady @

Cwiczenia, kinesiotaping, terapia manualna i ewentualnie stosowanie pasa, ale nie na brzuch, a na
spojenie tonowe. Prawidtowe wstawanie przez bok, nie dopuszcza¢ do odwiedzania ndg, nie
dzwiganie, prawidtowa postawa ciata.

Nikola


https://swiadomamama.pl/2022/05/09/miesnie-dna-miednicy-jak-zadbac/
https://www.instagram.com/p/CbcHXHtKCOv/

czy moze pani udostepnic liste takich gadzetow o ktérych Pani méwi ?

1. Watek do rolowania/Roler/Micro roler (do twarzy)

2. Masazer, masazer wibrujgcy, ja polecam aktualnie Pelvic Wand zielony wibrujacy- kod rabatowy
,unisono10” na zakup na stronie www.pelvicare.pl

3. Emy - trener miesni dna miednicy z biofeedbackiem, kod rabatowy ,,unisono10” na zakup na
stronie www.pelvicare.pl

4. Elle Tens — tens porodowy
5. Pitka softball, pitka do jogi, pitka do pilatesu

6. Szczotka do szczotkowania ciata, artykut: https://sylveco.pl/blog/szczotkowanie-ciala-w-ciazy/

Marta

Co poleca Pani na "strzelanie" w dolnym odcinku kregostupa przy kazdym kroku? (uczucie jakby co$
sie przestawito, kazde przedstawienie jest styszalne)

Skonsultuj z fizjoterapeuty, fizjoterapeuty uroginekologicznym, nalezy sprawdzi¢ okolice ledzwiowo-
krzyzowa, okolice miednicy, potgczenia wiezadtowe. Podczas cigzy zmienia sie biomechanika naszego
ciata, nalezy sprawdzi¢ jednak czy wszystko jest ok, moze przystabilizowac, np. kinesiotapingiem.

Martyna

Dtugie sg terminy oczekiwan na wizyte po porodowa do Pani ?

Zalezy, lepiej sie umodwic na takg wizyte z wyprzedzeniem, np. juz w cigzy, zeby zabookowad termin
Emilia

a czy cos na rozejscie miesnia prostego brzucha?

Pas poporodowy — kit. Cwiczenia, terapia manualna, kinesiotaping.

Anna

jaka najlepsza srednica takiej pitki?

28 cm matej, ale duza pitka taka do ¢wiczen na pitce — tez fajne rozwigzanie, to w zaleznosci od
wzrostu -65-75 cm.

Przydatne artykuty:

https://unisonomedica.pl/category/czytelnia/ artykuty 1-3

https://sylveco.pl/blog/szczotkowanie-ciala-w-ciazy/
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