Monika
Jakie éwiczenia planujgc kolejna cigze?

- Przede wszystkim praca z postawg ciata oraz neutralnym ustawieniem miednicy.
Pilates bedzie na pewno dobrym i bezpiecznym wyj$ciem

Ewa
czy joga w cigzy jest bezpieczna ?

Zalezy jaki rodzaj jogi. Warto pamietac¢ aby nie wychodzi¢ poza naturalne zakresy
ruchomosci w stawach w czasie cigzy bo stawy sg pod dziataniem elastyny i raczje
musiby dbac o stabilizacje i mobilnos¢ niz o rozluznienie wiezadat Jesli nie ma
przeciwskazan i jest Swiadomie wykonywana pod okiem wykwalifilkowanego trenera
to jak najbardziej ©

Alicja
Kiedy mozna ¢wiczy¢ Pilates po porodzie?

Juz w potogu warto zaczg¢ prace z oddechem i mobilnoscig. Tak naprawde juz
wstanie z t6zka jest ¢wiczeniem wiec my caty czas ¢wiczymy. Najlepiej zacza¢ od
pracy z oddechem i delikatnego ruchu juz po potogu. Do ¢éwiczeh wzmacniajgcych
przejs¢ wtedy kiedy poczujemy gotowosc¢ — to jest bardzo indywidalny proces i zalezy
od porodu i tego jak wygladata aktywnos¢ fizyczna przed cigzg. Warto sie
skonsultowac i zdiagnozowac swojg gotowos¢ i potrzeby.

Klaudix
a co jesli nie jesteSmy zbyt gibcy?

Gibkos¢ to cecha motoryczna o ktérg dbamy poprzez éwiczenia catego ciata jak i
rodzaj tkanek jaki mamy. Warto sie rolowac, ¢wiczy¢ w sposéb ktory daje nam
przyjemnosc i rozluzni napiecia w ciele. Zachecam do sprébowania Pilatesu.

Magda
kiedy mozna zaréwno w cigzy jak i po cigzy wykonywac cwiczenia
miesni Kegla?

Caty czas — miesnie dna miednicy zwane miesniami kegla sg aktywne
caty czas — przy kazdym ruchu i oddechu.

Marlena

czy mozna wykonywac ¢wiczenia pilates online? czy nie poleca pani
¢wiczen w domu z pomocg filmoéw instruktazowych? mozna sobie zrobic
krzywde?



Jak najbardziej mozna jesli sg dobrze dobrane i prawidtowo prowadzone.
Obecnie mamy dostep do takiej wiedzy, ze najwazniejsza jest
umiejetnosc korzystania z niej i przekazywania.

Aneta
Do ktérego miesigca w cigzy mozna ¢wiczy¢?

Do ostatniego dnia przed porodem jesli sie dobrze czujemy i nie ma przeciwskazan.

Beata

Jaki sg przeciwskazania do ¢wiczen w cigzy?

cukrzyca,
nadcisnienie tetnicze indukowane cigza,
krwawienia w przebiegu cigzy,

Z ¢wiczen na ktére warto uwazac i raczej ich unikac to
¢wiczenia wzmacniajgcych miesnie brzucha oraz ¢wiczenia w
podskokach obcigzajgce stawy.

Zuzanna
Kiedy po porodzie mozna wrdci¢ do ¢wiczen np. taniec zumba?

Zalezy od porodu — po potogu i momentu kiedy dno miednicy jest
wydolne poniewaz tu mamy sporo podskokow.

Lucyna

Czy to prawda, ze bede miata wieksze stopy po 3 trymestrze cigzy?

Moze sie tak wydarzy¢ na skutek dziatania elastyny — hormonu.



