Agnieszka
Jak wciggna¢ partnera we wspolne relaksowanie si¢ poprzez oddech? jak robi¢ to razem?

- opowiedzie¢ mu o korzysciach ptynacych z uwaznego oddechu

- by¢ chodzacym przyktadem

- dac¢ sobie oddechowego przytulasa - 3-5 wspdlnych oddechéw przytulajac si¢ do siebie
(dziata bardzo uspokajajaco i kojaco)

- mozecie wspdlnie tuz po przebudzeniu albo przed snem wzig¢ razem 5 kojacych oddechow

Anna
Czy joga i ¢wiczenia oddechowe pomogg na przykurcze?

Tak, joga i ¢wiczenia oddechowe moga pomdc. Warto dobra¢ ¢wiczenia indywidualnie do
swoich potrzeb.

Anna
Kiedy po porodzie naturalnym mozna stosowac¢ pas na brzuch i ile czasu?

Pasa na brzuch nie warto stosowac¢ na wtasng rgke. Skonsultuj, prosze, t¢ kwestie ze swoim
lekarzem lub fizjoterapeuta.

Kasia
Joge mozna uprawia¢ od razu po porodzie?

Po porodzie warto zaczg¢ od uwaznych oddechéw, medytacji i pozycji restoratywnych.
Powrot do praktyki sprzed ciazy jest kwestig indywidualng i u kazdej osoby bedzie to
wygladac¢ inaczej. Pamigtaj, zeby da¢ swojemu ciatu czas na regeneracje. Zacznij powoli z
duzg czutoscig od wzmocnienia i regeneracji mi¢$ni dna miednicy i catej jednostki
stabilizujacej core. Z czasem mozesz zacza¢ wiaczac pozycje stojace, ktore dadza Ci
stabilnos$¢ i1 solidne fundamenty oraz ¢wiczenia obreczy barkowej i gérnych plecow,
otwierajace klatke piersiowa, ktore przyniosg ulge tym okolicom.

Agnieszka
Czy prezentowany oddech tez jest wskazany w 9 miesigcu cigzy?

Jak najbardziej :) Oddech dolnozebrowy dziata cudownie rozluzniajaco i kojaco. Wykonujac
ten oddech mozesz wizualizowa¢ sobie, ze kazdy wdech otula Twoje dziecko. Dodatkowo
mozesz wlaczy¢ do swojej codziennej rutyny oddech naprzemienny Nadi Shodhana.

Paulina
Czy warto uczy¢ si¢ oddechu od specjalisty?



Praktyki oddechowe to bardzo rozlegta dziedzina i zdecydowanie praca ze specjalista niesie
za sobg duze korzys$ci. Natomiast podstawowe ¢wiczenia oddechowe mozna wykonywaé
samemu w domu. Ja zalecam zacza¢ od oddechéw dolnozebrowych, box breathing (oddech
po kwadracie), oddechu naprzemiennego.

Iza
Ile zaj¢¢ z oddechu wystarczy aby nauczy¢ si¢ go?

Uwazne oddechy warto wykonywac codziennie - najwazniejsza jest regularnos¢ tej praktyki.
O ile podstawowe techniki oddechowe sg do$¢ proste do opanowania, wazng rzeczg jest takze
odpowiednia praca z ciatlem, zeby wspierato prac¢ przepony.

Karolina
Czy z malutkim dzieckiem tez mozna ¢wiczy¢ joge?

Oczywiscie, ¢wiczenia oddechowe mozna wples¢ jako forme zabawy. Mozna zacza¢ od
oddechowych przytulasow <3

Nicola
Czy w czasie cigzy tez mozna go ¢wiczy¢? Jestem w 3mc

Tak, jak najbardziej. Cwiczenie poglebionych oddechéw dolnozebrowych przygotuje ciato do
porodu i pomoze wzmocni¢ polaczenie przepona - mig$nie miednicy. Przy tych oddechach
warto wlaczy¢ tez formy wizualizacji.

Weronika
Czy po porodzie moge wrdci¢ do jogi> Po potogu

Tak, chociaz kwestia kiedy mozna wréci¢ jest bardzo indywidualna - w zaleznosci od tego,
jak przebiegta ciaga, porod. Warto po porodzie podja¢ wspodtprace z fizjoterapeuta lub
fizjoterapeuta uroginekologicznym, zeby zadba¢ o mig$nie dna miednicy i ewentualnie
rozpocza¢ terapig rozejscia mig$nia prostego brzucha, jesli bedzie taka potrzeba. Po porodzie
mozna wprowadzi¢ ¢wiczenia oddechowe, medytacje i pozycje restoratywne. Badz bardzo
uwazna 1 czula dla swojego ciata - daj mu czas na regeneracje. Obserwuyj, jak czujesz si¢
podczas wykonywania aktywnosci i szanuj sygnaly, ktore ptyng z Twojego ciata.



Kontakt do mnie:
Czes¢, nazywam sie Ewa Olszewska.

Jestem nauczycielka jogi i kosmetologiem. Praktyka jogi pomogta mi odnalezé
siebie, poczucie wlasnej wartosci i zbudowaé cudownie bliska relacje z moim
ciatem.

Jestem tutaj, zeby pomodc Ci w Twojej przemianie, wesprzeé¢ Cie w Twojej
drodze do zrozumienia siebie. Chce pomoc Ci dopasowaé joge do
wyjatkowosci Twojego ciata i Twoich potrzeb. A przede wszystkim znalez¢
rado$¢ na macie i poza nia.

ATME yoga to wirtualne studio jogi, wyjazdy i warsztaty. Prowadze praktyki
indywidualne i grupowe - na zywo i ONLINE. Wspottworze Joga & Fitness Girls -
cudowna spotecznosc¢ turbo dziewczyn, ktdre tgczy mitos¢ do jogi i treningu
funkcjonalnego.

Email: atmeyoga@gmail.com
Instagram: https://www.instagram.com/atmeyoga/
Facebook: https://www.facebook.com/atmeyoqga/
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