Czy w cigzy mozna wzmocnic¢ te migsnie brzucha?

Oczywiscie, ze mozna ¢wiczenia dobieramy sobie indywidualnie, albo mozna udac¢ si¢
do trenera, ktory ¢wiczy z kobietami w cigzy. Zwracamy uwage przede wszystkim na
postawe ciata, mig$nie dna miednicy i profilaktyke, ktora bedzie wspiera¢ nasz brzuch
przed ostabieniem i pojawieniem si¢ rozejscia. Dodatkowo dajemy kilka prostych
¢wiczen, ktore beda dawaly efekt wzmacniajacy i poprawiajacy funkcje migsni, ale tez
przygotowujacy nasze cialo do porodu.

Czy jesli zauwazymy u siebie rozejscie to mozna zniwelowac to ¢wiczeniami u
fizjoterapeuty uroginekologicznego?

Zalezy jakie jest to rozej$cie wszystko oceniamy indywidualnie, ale oczywiscie jako
fizjo pracujemy nad tym zeby zmniejszy¢ rozejscie ale przede wszystkim poprawic
funkcje 1 site¢ mig$ni brzucha. Zawsze zaczynamy od wizyty u fizjo zeby oceni¢ co
mozemy robi¢ i jakie mamy mozliwosci, jesli by byla konieczno$¢ operacji to tez o
tym mowimy, ale bardzo rzadko jest to konieczne, a nawet jesli to i tak przed
zabiegiem dbamy o aktywnos¢ zeby poprawic site 1 funkcje mies$ni brzucha.

Czy rozejscie migsni brzucha moze mie¢ wptyw na odczucia podczas owulacji po
porodzie?

Moze to by¢ jeden z czynnikow, dlatego ze ostabiony brzuch i rozejscie migsni
automatycznie bardziej obcigza nasze migsnie dna miednicy i wszystkie struktury w
miednicy tj. wiezadta jajnika przez co mogg by¢ one przecigzone i rzutowac na
dolegliwos$ci w trakcie owulacji, w postaci ktucia w podbrzuszu a nawet
promieniowanie do nég czy plecow.

Kiedy po cesarskim cigciu nalezy uda¢ si¢ do fizjoterapeuty uroginekologicznego, aby
ocenil czy mamy to rozejécie czy nie?

Najlepiej jak najszybciej, zawsze zalecam 2 tygodnie po porodzie ale mozna przyjs$¢
nawet szybciej po wyjsciu ze szpitala jezeli co$ nas niepokoi, albo mamy jakie$
dolegliwos$ci bolowe. Dolegliwosci po porodzie zazwyczaj ustepuja do 7 dni, ale to
indywidualne. Dlatego jezeli po tym czasie co$ nam dokucza to warto i§¢ do
fizjoterapeuty uroginekologicznego.

Jakie sg skutki rozej$cia si¢ migsni prostych brzucha pod katem nastepnej cigzy?
Jezeli nic nie dzialamy pod tym katem po pierwszym porodzie i przed drugg cigza, to
mozemy czu¢ wigksze dolegliwosci bolowe w nastgpnej cigzy, czu¢ ostabienie ciala,
obserwowac¢ szybsze symptomy ostabienie mi¢sni brzucha, stawiania si¢ brzucha,

zapadania si¢ palcow. Rozej$cie, ktore bylo moze si¢ poglebié, ale nic straconego



jezeli jeste$§ w drugiej cigzy udaj si¢ do fzjoterapeuty jeszcze duzo mozna zdziata¢ w
samej cigzy, ¢wiczeniami, terapia u fizjo oraz tejpowaniem brzucha. Po porodzie udaj
si¢ do fizjoterapeuty aby jak najszybciej zacza¢ ¢wiczenia i terapie¢, czym szybciej po
porodzie idziemy w przypadku rozej$cia tym lepsze i szybsze efekty mozemy
osiggnac, wiec pojdz na wizyte nawet od razu po wyjsciu ze szpitala.

6. Jak wzmacnia¢ brzuch po porodzie?
Cwiczenia dobieramy indywidualnie, dlatego ze kazdy ma inne rozejscie, u kazdego
co$ innego moze si¢ ostabia¢ na réznych poziomach, dlatego ci¢zko mi cokolwiek
doradzi¢. Na pewno staramy si¢ zadba¢ o postawe, ruchomo$¢ miednicy, wzmacnianie
mie¢s$ni dna miednicy. W cigzy zazwyczaj miednica ucieka do przodu, przez co robi
nam si¢ taki kaczy kuper, tytek jest bardziej wypigty a brzuch ciggnie do przodu,
dlatego dbamy o ruchomos¢ do tytu zeby lekko podwija¢ miednice nawet w
codziennych sytuacjach stania w kuchni czy noszenia dziecka. Wzmacniamy posladki
bo tez sg ostabione po ciazy, lezac na boku nogi ztagczone i lekko zgigte, podnosimy
lekko samo kolano do gory i opuszczamy nie ruszajgc przy tym biodrami, na obu
bokach. Zawsze warto 1$¢ do fizjoterapeuty chociaz na jedng wizyte.

7. Kiedy po porodzie najlepiej si¢ wybra¢ do fizjo?
Wszystko zalezy od dolegliwosci, jesli nic si¢ nie dzieje czujemy si¢ dobrze, nic nie
boli, nic nas nie niepokoi to po 6 tygodniach. Gdy mamy jakie$ dolegliwosci, ktére
utrudniajg funkcjonowanie i zajmowanie si¢ dzieckiem to mozna przyj$¢ nawet po
wyjsciu ze szpitala. Po cesarskim cigciu podobnie jak co$ niepokoi to jak najszybciej a
jesli wszystko dobrze to 2-3 tygodnie po porodzie zeby zaczaé prace z blizng i

poprawic prace i funkcje brzucha.

Znajdziecie mnie na instagramie pod nazw3g Fizjohope link:

https://www.instagram.com/fizjohope/profilecard/?igsh=MTQ5d3VrbWFnZHdpaQ%3D%3D&fbclid=I

wY2xjawHFGCxleHRuA2FIbQIxMAABHed3ZBly71azKaNGZ46vnQwbMY80gJarOrklITewMZ7bgkVv45kF

uCw-t8A aem bXS5mKzUnei6C5Na58W18A

oraz na Facebooku pod nazw3g Fizjoterapia Uroginekologiczna Michalina Dulka link:



https://www.instagram.com/fizjohope/profilecard/?igsh=MTQ5d3VrbWFnZHdpaQ%3D%3D&fbclid=IwY2xjawHFGCxleHRuA2FlbQIxMAABHed3ZBly7IazKaNGZ46vnQwbMY8OgJarOrkIT6wMZ7bgkVv45kFuCw-t8A_aem_bXS5mKzUnei6C5Na58W18A
https://www.instagram.com/fizjohope/profilecard/?igsh=MTQ5d3VrbWFnZHdpaQ%3D%3D&fbclid=IwY2xjawHFGCxleHRuA2FlbQIxMAABHed3ZBly7IazKaNGZ46vnQwbMY8OgJarOrkIT6wMZ7bgkVv45kFuCw-t8A_aem_bXS5mKzUnei6C5Na58W18A
https://www.instagram.com/fizjohope/profilecard/?igsh=MTQ5d3VrbWFnZHdpaQ%3D%3D&fbclid=IwY2xjawHFGCxleHRuA2FlbQIxMAABHed3ZBly7IazKaNGZ46vnQwbMY8OgJarOrkIT6wMZ7bgkVv45kFuCw-t8A_aem_bXS5mKzUnei6C5Na58W18A
https://www.facebook.com/profile.php?id=100083126301325&rdid=H60smE9cRkzS8rNa#

Zawsze polecam dobrg i odpowiednio dobrang suplementacje dla moich pacjentek, pod katem
rozejScia miesni brzuch i poprawy elastyczno$ci tkanek mozemy suplementowac kolagen.

Suplementy, ktére polecam sg od marki FORMEDS, znajdziecie je na stronie www.formeds.pl. Majg

rézne suplementy dedykowane dla kobiet starajgcych sie o cigze oraz w roztoZeniu na trymestry

cigzy, super sktady wszystko sprawdzone badaniami.

Na hasto FIZJOHOPE20 macie 20% znizki na wszystkie produkty. Polecam.


http://www.formeds.pl

