Paulina

Jakie sa symptomy nieprawidlowego oddychania, ktére powinny nas zaniepokoi¢, w ktorych
ciato do nas mowi albo wrecz krzyczy, ze zle oddychamy? Czy te objawy si¢ jako$ nasilajg u
kobiety w cigzy?

W ciazy bardzo moga pojawi¢ si¢ dusznos$ci i uczucie ,,ptytkiego oddychania”, co jest
zwigzane z uciskiem rosngcego ptodu na przepone. Jest to normalne, jednak gdy staje si¢ to
zbyt uciazliwe i towarzysza temu inne objawy typu zawroty glowy, czy mroczki przed oczami
trzeba si¢ skonsultowac z lekarzem. Istotne jest to aby nie oddycha¢ szczytem pluc (wowczas
ramiona idg do gory) ale stara¢ si¢ kierowa¢ oddech w dolne Zebra.

Maja

Obecnie trudno i$¢ na trening Jogi, czy poleca Pani mimo wszytsko treningi ktore mozna
znalez¢ np. na YouTube?

Wedlug mnie takie ¢wiczenia mogg na prawde¢ zaszkodzi¢. Jest grupa ¢wiczenh w miarg
bezpiecznych, ktore mozna wykonywac ale wigkszo$¢ wymaga witasciwego ustawienia 1
korekty, ktorej ¢wiczaca nie jest w stanie sama zrobi¢. Bardzo istotne jest np. wlasciwe
obcigzenie stop — jezeli robimy to nieprawidiowo, moga pojawic si¢ problemy z kolanami
(bardzo czesty btad podczas wykonywania ¢wiczen jogi).

Ja ze swojej strony polecam najpierw ¢wiczenia indywidualne, na ktorych trener pokaze 1
odpowiednio skoryguje. Kobieta osigga pewng swiadomos¢ a ciato wypracuje sobie pamiec
ruchu. Po kilku takich spotkaniach mozna przej$¢ do ¢wiczen online.

Paulina

Prawidtowy oddech a porod. Jakie techniki i strategie polecasz?

Temat rzeka :) Z pewnoscig warto ¢wiczy¢ oddychanie torem zebrowo-przeponowym (do
dolnych zeber) Wdech nosem — wydech ustami.. Warto podczas pierwszej fazy poorodu
wydtuza¢ czas wydechu, utrzymac¢ oddech miarowy i starac si¢ na wydechu rozluzniaé
migs$nie dna miednicy 1 brzuch. Jezeli jest to mozliwe przebywac w pozycji stojacej lub w
kleku prostym aby pozwoli¢ grawitacji zadziata¢. Gdy juz bdle si¢ nasilajg oddychamy coraz
szybciej wraz z rosngcym skurczem, ukladajac usta tak jaby$smy chciaty zdmuchna¢ paproch.
Nie wstrzymujemy odddechu przy skurczu i uwazamy by nie doprowadzi¢ do
hiperwentylacji. Jezeli wyst¢puje parcie a rozwarcie nie jest wystarczajce wtedy stosuje sie
technike ziajania lub dyszenia. Warto ¢wiczy¢ to w cigzy aby podczas porodu, gdy ,,duzo si¢
dzieje” robi¢ to automatycznie. Sama praktykowatam te preoste ¢wiczenia przed poorodem i
bardzo mi pomogty :) Najtrudniej jest przezwyciezy¢ silny odruch wstrzymywania oddechu
podczas bolu. Jesli jest trudno to chociaz zacisngé zgby 1 sycze¢. A podczas samej fazy parcia
na szczycie skurczu nabieramy duzo powietrza do brzucha i ,,mi¢$ni dna miednicy”,
wstrzymujemy powietrze a nastepnie wydychamy dlugo i gieboko.

Jak najwigcej przebywac w pozycji wertykalnej podczas porodu :)

Katarzyna

czy mozna ¢wiczy¢ joge jezeli jest rozejscie miesnia plaskiego, ktore kwalifikuje si¢ do
operacji?

Tak, mozna ¢wiczy¢. Jednak sa to ¢wiczenia odpowiednio zmodyfikowane.

Ewelina
czy na joge w wieku 32 lat nie jest za pdzno? czy tylko szczuptym i wysportowanym osoba
jest latwo



Joga jest dobra w kazdym wieku. Absolutnie nie trzeba by¢ super rozciggnietym i
wysportowanym. W jodze pracujemy z mi¢$niami glebokimi, oddechem i nad $wiadomoscia
ciata. Zawsze modyfikuje ¢wiczenia do mozliwosci i komdycji ¢wiczacej, nigdy na odwrot.
Poza tym wyznaje zasade — to ¢wiczaca okresla granice i decyduje jak dtugo chce zosta¢ w
pozycji. To jest element budowania wilasnej sSwiadomosci, ktorg uwielbiam w jodze :)

Paulina

Joga dla kobiet po porodzie. Czy istnieja jakie$ szczegdlne zalecenia specjalnie dla pan w
potogu, konkretne ¢wiczenia? Moze moglabys podac¢ jakies$ zrodto, gdzie mozna by szukaé
ich opisu?

Tak. Sg ¢wiczenia, ktore wspierajg regenercje 1 zwijanie si¢ macicy. Na pewno warto
wykonywa¢ izolowane ¢wiczenia mig¢$ni dna miednicy. Na wydechu staramy si¢ podciggac
dno miednicy w kierunku glowy. Cwiczenie mie$nia poprzecznego brzucha — lezac na
plecach z kolanami ugietymi i stopami na t6zku. Nastepnie delikatnie podwijamy ko$¢
ogonowg w kierunku glowy tak aby poczu¢ napigcie w dole brzucha. Mozemy takze w
lezeniu na plecach szura¢ stopami po t6zku tak aby dot brzucha lekko si¢ napinat. Warto jak
najczesciej ktasé si¢ na brzuchu, podkladajac sobie poduszke pod brzuch. Cwiczenia
przeciwzakrzepowe — ruchy okrezne konczynami w lezeniu na plecach. Cwiczenia
oddechowe — tak jak na prezentacji pokazywatam — czyli oddech w dolne Zebra.

Prosze pamieta¢ by wstawac bokiem, nie dzwiga¢, nie wykonywa¢ ¢wiczen angazujacych
tlocznie brzuszng (np. brzuszki). Dba¢ o nawyki toaletowe — pod stopy podnédzek, unikac
zapar¢, duuuzo pi¢ wody, kasta¢ przez bok w zaci$nietg pies¢, w miar¢ mozliwosci podnosic¢
dziecko na prostych plecach. Prosze §ledzi¢ moj blog — niebawem pojawi si¢ tekst o
¢wiczeniach w potogu. https://zdrowakobiecosc.blogspot.com

Maja

Joga po cesarskim cigciu, kiedy zacza¢ i1 od jakich ¢wiczen?

Mozna ¢wiczy¢ joge po ok 7 tygodniach po porodzie. Jednak to lekarz musi da¢ zielone
$wiatto, bo to on ocenia czy rana dobrze si¢ zagoita. Na poczatek wszystkie ¢wiczenia
ksztattujace poprawng sylwetke (np. Tadasana), ¢wiczenia oddechowe, wzmacniajgce mi¢snie
glebokie (koci grzbiet, Parsottanasana, Utkatasana). Na poczatek nie robitabym zadnych
wygie¢ do tyhu 1 skretow. Niezwykle istotna jest automobilizacja blizny.

Katarzyna

czy sa przeciwwskazania do jogi?

Nie ma przeciwskazan do jogi poniewaz jak kazde ¢wiczenia nalezy dobiera¢ i modyfikowac
je adpowiednio do potrzeb i kondycji danej osoby. Z pewnos$cia nalezy uwazaé z pozycjami
odréconymi. Nie powinny wykonywac je osoby z chorobami uktadu krazenia, oczu, po
urazach szyji, kobiety podczas miesigczki.

Agnieszka

Czy mozna bezpiecznie samemu rozpocza¢ ¢wiczenia Jogi?

Nie. Poniewaz kazda pozycja w jodze wymaga wlasciwego ustawienia i korekty, ktorej
¢wiczacy nie jest w stanie sam zrobi¢. Mozna sobie bardziej zaszkodzi¢ niz pomoc.

Elzbieta
Lepsza joga czy pilates po cigzy?
Zar6wo jaga jak ipilates s3 $wietne :)


https://zdrowakobiecosc.blogspot.com/

Maja

Jakiej grubos$¢ mat¢ do ¢wiczen Pani poleca?

Ja ¢wiczg na macie o grubosci 4 mm. Wazniejszym parametrem jest dla mnie przyczepnos¢.
Dla mnie najlepsza przyczepno$¢ maja maty kauczukowe.

Ewelina

czy zaraz po pologu joga jest wskazana?

Jak najbardzie po potogu mozna ¢wiczy¢ joge. Jednak powinny to by¢ zaj¢cia dedykowane
kobietom po porodzie.

Paulina

Jakie s3 w zwigzku z tym przeciwwskazania do ¢wiczen jogi?

Jak kazde ¢wiczenia nalezy dobiera¢ i modyfikowa¢ adpowiednio do potrzeb i1 kondycji dane;j
osoby. Z pewnoscig nalezy uwaza¢ z pozycjami odroconymi. Nie powinny wykonywac je
osoby z chorobami ukfadu krazenia, oczu, po urazach szyji, kobiety podczas miesigczki.

Paulina

Czy prawdziwa jest opinia, ze kobiety, ktore nigdy wczesniej nie uprawialy jogi nie powinny
rozpoczynac jej praktykowania w cigzy?

Zgadzam si¢ z tg opinig. Mozna oczywiscie uczestniczy¢ w treningu dedykowanym dla kobiet
w ci3zy z elementami jogi (¢wiczenia odpowienio zmodyfikowane) ale na pelny trening jogi
poczekatabym po porodzie :)

Elzbieta
czy przy ¢wiczeniu jogi nalezy wykonywac typowa rozgrzewke?
Tak. Powinno si¢ wykona¢ ¢wiczenia aby rozgrza¢ migsnie.

Paulina

Jesli joga w tak korzystny sposob wptywa na kobiete ciezarng i jej dziecko, to czy moze
rowniez ulatwi¢ przebieg porodu?

Jak najbardziej. Jestem tego dobrym przykladem. Mysle, ze przebiegiby zupehie inaczej
gdyby nie to ze moje mig$nic dna miednicy byly elastyczne i ze potrafitam wlasciwie
oddychac.

Paulina

W jakim okresie po porodzie mozna wrdci¢ do uprawiania jogi?

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

Aneta

a jakie pozycje bylyby zalecane aby zniwelowgc RMPB ktory naatapil po porodzie a teraz, po
operacji przepukliny pgpkowej, moge w koncu nad nim pracowac?

Wszystkie ¢wiczenia pokazywane podczas prezentacji mozna wykonywaé. Zaczynamy od
ksztaltowania prawidlowej postawy, praca z migdniem poprzecznym brzucha, oddechem.

Ewelina
ile czasu trwaja cwiczenia?
Trenig trwa od1 do 1,5 godziny

Paulina



Jakich asan albo praktyk powinnam unikaé¢ w cigzy?

Wszystko jest uzaleznione od tego jak przebiega cigza, czy sa jakie$ choroby przewlekle, czy
kobieta ¢wiczyta joge przed cigza. Z pewnoscig powinno unika¢ si¢ asan z wygigciami do tytu
(np. pies z glowa w gore) 1 mocnymi skretami oraz takimi ktore angazuja ttocznie brzuszng
(np. Navasana).

Agnieszka

Kiedy nie moza wykonywac ¢wiczen jogi?

Ogodlnie nie ma przeciwskazan do jogi poniewaz jak kazde ¢wiczenia nalezy dobieraé i
modyfikowac je adpowiednio do potrzeb i kondycji danej osoby. Z pewnos$cig nalezy uwazac
z pozycjami odroconymi. Nie powinny wykonywac je osoby z chorobami uktadu krazenia,
oczu, po urazach szyji, kobiety podczas miesigczki. W kontekscie kobiet — okres potogu jest
tym czasem, kiedy z ¢wiczeniami jogi powinnysmy si¢ wstrzymac.

Agnieszka

Jaka pora dnia bedzie najlepsza do wykonywania ¢wiczen?

Kazda pora jest dobra. Ja lubie ¢wiczy¢ wieczorami — wtedy nasze ciata sg bardziej elastyczne
1 fatwiej jest wykona¢ bardziej wymagajace pozycje. Jednak rano rowniez mozna — ciato jest
sztywniejsze ale za to dostajemy pozytywng dawke energii na caty dzien :)

Agnieszka

Gdzie mozna z Panig po¢wiczy¢?Jesli w ogdle w dobie pandemi?

Tak. Mozna si¢ uméwic¢ na indywidualne zajecia. Ma Pani dwie opcje — u mnie (Wisniow
Gora k. Lodzi) lub u Pani w domu. Wspolpraca polega na 5 regularnych spotkaniach na zywo
a potem jesli bedzie Pani chciata mozemy przej$¢ na spotkania online i tylko widzimy si¢ raz
na miesigc. Zapraszam do kontaktu telefonicznego.

Daria

moze 10 rad dla kobiet po ciazy, by enrgonomia funkcjonowania byta wlasciwa [
Zapraszam do zapoznania si¢ z tekstem na moim blogu:
https://zdrowakobiecosc.blogspot.com/2019/08/nawyki-maja-znaczenie.html

Pod tekstem umiescitam 9 punktow, ktore warto aby kazda kobieta w cigzy 1 po porodzie
wprowadzila w zycie.

Anna

Czy mozna ¢wiczy¢ joge zaraz po porodzie?

Mozna ¢wiczy¢ joge po okresie potogu, jednak powinny to by¢ zajecia dedykowane kobietom
po porodzie.

Paulina
Akrobacje podczas karmienia piersia?

Anna

Czy mozna joge ¢wiczy¢ zle?

Tak.Wszystkie pozycje jogi wymagaja wlasciwego ustawienia 1 korekty, dlatego tak wazne sa
zajecia pod okiem instruktora. Cwiczac samemu mozna sobie bardzo zaszkodzié. Np. jezeli
kobieta po poorodzie ma rozej$cie kresy biatej i nie prawidlowo bedzie wykonywaé
¢wiczenia moze sobie powigkszy¢ rozejscie.


https://zdrowakobiecosc.blogspot.com/2019/08/nawyki-maja-znaczenie.html

Elzbieta

Ile trwa zazwyczaj wspotpraca 1 na 1 z kobietami po porodzie?

Wspolpraca polega na 5 regularnych spotkaniach na zywo a potem jesli bedzie Pani chciata
mozemy przej$¢ na spotkania online i tylko widzimy si¢ raz na miesigc. Zapraszam do
kontaktu telefonicznego.

Paulina
czy joga wycisza ?
Tak. Jak nabardziej. Kazdy trening jogi konczy si¢ relaksem, ktory wycisza ciato i umyst.

Paulina

czy 4latek moze cwiczyc joge?

Tak. Moja cércia ma 5 lat 1 ¢wiczy joge. Czesto dla dzieci takie zajecia sa prowadzone na
zasadzie gier i zabawy.

Maja

Czy joga moze pomoc jako$ przy nietrzymaniu moczu?

Jak najbardziej. Praca nad wiasciwg postawg 1 oddechem, ¢wiczenia migsni dna miednicy 1
praca z mig$niami glebokimi korzystnie wplywaja na profilaktyke inkontynencji. Przyczyn
nietrzymania moczu moze by¢ wiele, dlatego idealnie gdyby kobieta udata si¢ do
fizjoterapeutki uroginekologicznej. Wowczas konsultuje si¢ z fizjoterapeutka w celu dobrania
odpowiednich ¢wiczen. Taka wspotpraca daje bardzo dobre efekty i podnosi znacznie jako$
zycia kobiety.



