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FizjoLady

Fizjoterapeutka, Ratownik Medyczny, Nauczycielka

praktycznej nauki zawodéw, Matka trojki dzieci,
Whascicielka FizjoLady.

Przez 11 lat pracowalam ze sportowcami, w latach
2015-2017 bylam fizjoterapeutg Opery na Zamku w
Szczecinie, gdzie pracowalam z tancerzami baletu. Od
porodu najmlodszego syna, ktéry zakonczyl si¢ wieloma

komplikacjami w moim ciele, rozpoczelam nauke
fizjoterapii kobiet i stwierdzilam, ze nalezy o tym
mowic. Koniec z tematami tabu! Uczmy sie, rozwijajmy,
bgdzmy Kobietami!




e
WSTEP

Jestem mama trzech chlopcéw, kazdy poréod odbyt
sie drogami natury. Po pierwszych dwéch nawet
nie przyszlo mi do glowy, ze moje cialo moglo
ucierpie¢ w czasie cigzy czy porodu. W obu
przypadkach po dwoéch, trzech tygodniach moj
brzuch wygladat tak, jakbym nigdy nie byla w
ciazy. Przypominala o tym jedynie ciemna kresa
na brzuchu. Wszystko dzialo sie samo, a raczej
tak wtedy myslalam. Trzecia cigza byla inna, ja
bylam juz starsza, szybciej sie meczylam,
musialam wiecej odpoczywa¢, a w moim brzuchu
rost czlowiek, ktéory byl sporo wiekszy od swoich
braci. Anto$ urodzil sie 38 tygodniu cigzy z masg
prawie 4200g, co przy moich wymiarach jest
masg ogromng. W czasie porodu tez byla
komplikacja, przez ktérg mialam pézniej klopoty.
Przed tg cigzg biegalam maratony i bylam dumna
ze swojego ciala. Teraz zostalam mama trojki, z
wiszgcym brzuchem i nietrzymaniem moczu.
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Poszukiwanie pomocy skonczylo sie na poleceniu
mi przez ginekologa zakupu bielizny dla kobiet z
nietrzymaniem. Doradzil mi on wtedy robi¢ duzo
,brzuszkéw” (ktérych robi¢ nie wolno w takich
sytuacjach). Tak wiele razy uslyszalam wtedy,
zebym sie nie mazala, ze ,najwazniejsze, ze
dziecko jest zdrowe”. Tak, to bylo dla mnie
wazne, ale to nie kasowalo tego, ze czulam sie
uszkodzona, wybrakowana.

Wtedy, pomimo 10-letniego doswiadczenia w
pracy jako fizjoterapeuta, nie mialam pojecia jak
sobie pomoéc. Niestety nie znalazlam zadnego
specjalisty w moim miescie. To byl moment, gdy
zaczelam  uczy¢  sie  fizjoterapii  kobiet.
Sprawdzalam na sobie co jest skuteczne, uczytam
sie od nowa swojego ciala. To wlasnie wtedy
postanowitam, ze jest to wiedza, ktérag musze
przekaza¢ dalej. Kobiety majg prawo czuc sie
dobrze ze swoim cialem! Mamy prawo wiedzieé
jak z nim pracowa¢ i jak je wspiera¢ w
profilaktyce wszelkich "kobiecych problemoéow".
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Przekazuje Ci méj mini poradnik, w ktéorym
przedstawiam pierwszy krok, jaki nalezy wykonac¢
w niemal kazdej rehabilitacji, ale i profilaktyce
narzagdu ruchu. Wszystko jedno, czy chcesz
pracowac z profilaktyka boélu, obnizen narzadow,
nietrzymania moczu. Mozliwe, ze szykujesz sie do
porodu, albo chcesz pracowaé¢ ze swoim cialem po
porodzie. Jest to tez jeden z gléownych punktow
pracy w rozejsciu kresy bialej.

W kazdej z tych sytuacji nalezy rozpoczaé¢ od
poprawy postawy ciata w réznych sytuacjach dnia
codziennego. Bo okazuje sie, ze wystarczy zmieni¢
spos6b wykonywania kilku prostych czynnosci, a
nasze cialo nagle ma mozliwo$¢é pracy zgodnie ze
swojg biomechanika. Zaufaj mi, ono bardzo
ladnie podziekuje Ci za Twoja troske.
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Podstawg Twojej pracy bedzie poprawa postawy
cialta ~we  wszystkich  czynnosciach  dnia
codziennego. Dzieki temu wyrobisz prawidlowe
nawyki ochrony réznych jego segmentéw podczas
¢wiczen  fizycznych i innych  czynnosci
wymagajacych wysitku.

Dlaczego to takie wazne?

Bo jesli postawa bedzie prawidlowa, to w kazdej
czynnosci bedziesz wspiera¢ swoje cialo, jesli
jednak zaniedbasz postawe, to bedziesz sobie
szkodzi¢ we wszystkim, co robisz. Prawidlowa
postawa pozwoli tez na uzyskanie i prace w
fizjologicznym oddechu, ktoéry jest szczegdlnie
wazny w naszych ¢wiczeniach.
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Co nalezy zmienic¢?

I tu przechodzimy do nawykow, ktéore nalezy
wyrobi¢ w sobie. Oczywiscie jest to proces, nikt
nie wymaga od Ciebie wykonywania wszystkiego
idealnie i pamietania o wszystkich tych punktach
od razu. To bedzie dluga gra polegajaca na
przypominaniu sobie o tym tak czesto, jak to
tylko mozliwe. Na szcze$cie mamy rézne metody,
zeby wyrabia¢ nawyki, z ktorych mozesz
korzystac. Mozesz powiesi¢ sobie w kilku
miejscach domu "przypominajki”, czyli male
fiszki, kolorowe karteczki, ktére bedg Ci
przypomina¢ o poprawie postawy. A moze
bedziesz chciala wydrukowaé¢ sobie niektodre
kartki z tego poradnika?

Nie badz dla siebie zbyt surowa, postaraj sie
pokochaé¢ swoje cialo i troszczy¢ sie o nie zamiast
katowania go setkami ¢wiczen. Zaufaj mi- sama
zmiana nawykow zmieni bardzo duzo, ¢wiczenia
sg tylko dodatkiem do tego, co musisz zrobic¢.
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Postawa stojgca.

Tu najwazniejsze jest to, zeby mnie zgniataé
brzucha i jednoczesnie ustawi¢ miednice tak, zeby
miesnie jej dna byly w lekkim napieciu.

Co zrobi¢, zeby tak staé¢ lub chodzié¢?

Stan przed lustrem, najlepiej w taki sposob, zeby
widzie¢ sie od boku. Cofnij brode tak, zeby glowa
nie byla wysunieta do przodu. Wyobraz sobie, ze
chcesz dotknaé¢ czubkiem glowy do sufitu- dzieki
temu wydluzysz jame brzuszng. Nastepnie
wyobraz sobie, ze masz ogon i chcesz tym ogonem
dotkngé¢ podlogi, czyli podwin delikatnie
miednice. Innym sposobem na zrozumienie tego
ruchu bedzie wyobrazenie sobie, ze masz
"siusiaka i nie chcesz obsiusia¢ swoich stop.
Wybierz sobie wersje skojarzenia, ktora bardziej
Ci sie podoba ;)

WWW.FIZJOLADY.PL



Ruch ten wyczujesz rowniez, jesli staniesz przy
Scianie, oprzyj sie o nig plecami. Ul6z dlon na
odcinku ledZzwiowym kregostupa i sprobuj
przygnies¢ ja plecami do $ciany. To ten ruch
miednicy, o ktéory nam chodzi.

Wazna uwaga- jesli podwiniecie miednicy sprawia
Ci klopot to ugnij lekko kolana tak, zeby nie byly
w przeproscie- nie blokuj ich do tylu. Naszym
stawom szkodzi blokowanie ich w przeprostach,
lubig by¢ w cigglym pogotowiu zgieciowym, czyli
powinny byé gotowe do ugiecia.
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Zmiana postawy stojgcej- wyprostuj jame brzuszna
i podwin miednice. Nie staraj sie $cigga¢ lopatek,
skup sie na ruchu miednicy. Po uzyskaniu takiej

pozycji lopatki "same" uloza sie prawidlowo.

X X X X ¢

WWW.FIZJOLADY.PL



Postawa w siadzie bez oparcia:

Usigdz na twardym krzesle i poruszaj miednica
tak, zeby poczué¢ kosci w posladkach- przetocz
miednice do przodu i do tylu, poruszaj pupa na
boki. Mozesz wyczu¢ je tez podkladajac dlonie
pod posladki. Te kosci to guzy kulszowe.
Moéwimy, ze siadamy na guzach. Cofnij glowe,
wydhuz jame brzuszng (tak jak w pozycji stojacej)
a miednice ustaw tak, zeby siedzie¢ dokladnie na
tych kosciach. Poczatkowo jest to nieprzyjemne,
ale po kilku dniach przyzwyczaisz sie do tego.
Zawsze, gdy siedzisz znajdz swoje guzy i siedz
prosto na nich.
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Prawidlowe ustawienie miednicy zapewni
optymalne napiecie miesni jej dna. Wiecej
opowiem w rozdziale o dnie miednicy. W
utrzymaniu dobrej postawy siedzgcej pomoze Ci
rowniez cofniecie brody w tyl.
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Postawa w siadzie z oparciem:

Jesli siedzisz na krzesle z oparciem (lub kanapie,
fotelu itp.) pamietaj o tym, ze brzuch powinien
by¢ wyprostowany. Nie namawiam tu do tego,
zeby wciggaé¢ go bez ruchu, ale zeby wydluzy¢ go,
wyciggng¢ cialo do gory. Zazwyczaj karmisz swoje
malenstwo siedzgc z oparciem? Mlode mamy
spedzajg w tej pozycji bardzo duzo czasu. Zwroé
uwage, zeby w tym czasie nie zgniata¢ brzucha,
bo to moze ostabia¢ dno miednicy. Wydluz cale
cialo w gore, dopchnij kregostup do oparcia. Nie
wktadaj pod odcinek ledZzwiowy poduszki czy
walka, to sprawia, ze Twoéj kregostup jest w
ustawieniu, ktéore tylko poglebia lordoze
ledzwiowg i prowadzi do klopotow.
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Siadajac na krzeslach czy fotelach pamietaj o tym,
zeby posladki byly blisko oparcia. Postawa
siedzgca powinna by¢ aktywna, nie puszczaj ciala
luzno, bo to wplywa na calg postawe.

P.S. Zobacz jakie mam wateczki jak zgniatam
brzuch!
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Wstawanie i siadanie na krzesle:

Tu réwniez pamietaj o tym, zeby nie zgniataé
brzucha. Jesli nie potrafisz utrzymac¢ pozycji
wyprostowanej w wykonaniu przysiadu, to postaw
jedna noge blizej krzesla, drugg wysun do
przodu- wtedy tlatwiej Ci bedzie zachowadé
wyprostowang postawe i nie zgnies¢ brzucha.
Zwr6¢ na to uwage zwlaszcza gdy wstajesz
trzymajgc dziecko na rekach. To wazne, bo
zgniatanie kregostupa bedzie go bardzo obcigzadé,
a w tym czasie i tak jest on mocniej obcigzany.
Bedzie Ci znacznie latwiej gdy bedziesz siadac¢ lub
wstawa¢ z krawedzi siedzenia- nie staraj sie
usig$¢ gleboko, ale nma samym brzegu, potem
przesun sie glebiej.
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Na zdjeciu uniostam rece tak, zebys moglta
zobaczy¢ méj brzuch. Taki wymach pomaga tez
utrzymac rownowage, ale nie jest konieczny.
Zauwaz, ze glowa powinna by¢ przedluzeniem

kregoshupa.
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Podnoszenie i odkladanie maluszka:

Jesli Twoje dziecko lezy na podlodze i chcesz je
podnies¢ ukleknij blisko niego, podnie$s je w
bezpieczny sposéb i trzymaj blisko siebie- wasz
wspolny srodek ciezkosci ma byé jak najblizej
Twojego ciala, wyprostuj sie, i wstan z kleku do
gory. Jesli odkladasz dziecko na podloge wykonaj
te czynnosci analogicznie w przeciwnej kolejnosci.
Pamietaj, zeby brzuch byl wydluzony i
wyprostowany.

Tym samym sposobem podnosimy tez inne
ciezary z poziomu podlogi. Nie polecam
podnoszenia wiekszych ciezaréw z przysiadu- to
trudna pozycja, gdzie nalezy utrzymac ciezar ciala
pomiedzy stopami, trudno to zrobi¢ podnoszac
ciezar.
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Nie prezentuje tu sposobu chwytania dziecka,
skupiam sie na postawie mamy ;) Brzuch aktywny,
ale nie wciggniety, glowa jest przedluzeniem
kregostupa. Tu jeszcze dodamy wydech gdzie trzeba,
ale o tym dowiesz sie p6zniej.
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Podnoszenie i1 odkladanie starszaka:

Znowu wracamy do zasady ,nie zgniataj
brzucha”. Podnoszac dziecko ukleknij obok niego,
przytul- wasz  $rodek  ciezkosci  bedzie
wyréwnany, w czasie podnoszenia powiedz glosno
»,hop!” lub zréb wydech i kontroluj postawe ciala.
Postaraj sie patrzec¢ przed siebie i cofngé¢ swoja
brode- pomoze Ci to w utrzymaniu prostego
brzucha i prawidlowych krzywizn kregoshupa.
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Tu moéj synek postanowil nie pomaga¢ mamusi i nie
ztapal mnie nézkami- tak byloby latwiej. Proponuje
wyjscie z kleku a nie pozycji kucznej, ktore jest o
wiele bardziej wymagajgca i moze doprowadzi¢ do
przecigzen w wielu stawach.
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Odkladanie maluszka do 16zeczka:

W tym przypadku duzo zalezy od ustawienia
mebli. Jesli materacyk w t6zeczku jest opuszczony
bedzie trudniej. Po pierwsze ugnij kolana i wysun
lekko pupe w tyl. Umozliwi Ci to zachowanie
wyprostowanego brzucha. Wystawienie jednej
nogi w tyl tez moze ulatwi¢ zachowanie
prawidlowej postawy. Ta samg postawe
wykorzystaj do podnoszenia dziecka z t6zeczka.
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Znowu nawoluje o zlikwidowanie nawyku stania na
przeprostowanych kolanach. Zobacz, jak bardzo
utrudnia to utrzymanie prostego brzucha. I tu
znowu nie prezentuje prawidlowego trzymania
dziecka- skupiam sie na postawie mamy.
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Pozycja przy przewijaku, ale tez w
pracach stojgcych np. w kuchni:

Jako mloda mama spedzisz przy przewijaku sporg
cze$¢ dnia (i nocy). I w tym czasie zadbaj o
prawidlowg postawe swojego ciala, ktora bedzie
wzmacnia¢ brzuch i dno miednicy. Zasady te
same- brzuch prosty, miednica podwinieta.
Mozesz sobie pomoéc w utrzymaniu prostego
brzucha wysuwajgc jedna noge do tytu.

Tg samg zasade stosuje w kuchni, w czasie
gdotowania. Zauwaz jak duzo czasu zajmujg Ci
prace wykonywane przy blacie. Tu réwniez zadbaj
o swoje cialo
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Tu chyba najgorzym momentem jest zaglagdanie pod
pupke i sprawdzanie czy juz czysto. Rozwigzaniem
moze tez by¢ odwracanie dziecka na boczki czamiast
podnoszenia mu nézek.




Noszenie maluszka, ale tez np.
zakupow:

Moze sie zdarzy¢, ze Twoj maluch bedzie wymagat
noszenia przez kilka godzin. Tu szczegélnie
zadbaj o siebie, bo obcigzenie dla Twojego
kregostupa moze byé¢ bardzo duze. Utrzymujac
prawidlowa  postawe  wzmacniasz  miesnie
posturalne, od ktérych tak wiele zalezy. Jesli
tylko jest taka mozliwos¢ to zmieniajcie sie z
drugim opiekunem. Pomocna moze tez by¢ chusta
(maluszkéw nie wkladamy w nosidta dopdki nie
umiejg samodzielnie siada¢) lub wézek. Unikaj
tez dlugiego przebywania dziecka w lezaczkach
czy foteliku samochodowym- to nie jest dobra
pozycja dla dziecka.
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Wiele mam lekcewazy swoje potrzeby swojego ciala
w momencie, gdy dziecko ptacze. Pamietaj, ze sg
rozne metody na lulanie maluszka, a uszkadzanie

swojego ciala moze doprowadzi¢ do sytuacji, w ktorej
nie bedziesz mogla zaja¢ sie nim samodzielnie.

~
he ﬂé

I
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Noszenie starszaka:

Zawsze, gdy nosisz ciezar (moze to dotyczyé
dziecka lub torby z zakupami czy plecaka
turystycznego) zachowaj  jak  mnajbardziej
prawidlowa postawe ciala. Dazymy do postawy
stojacej omowionej powyzej- miednica
podwinieta, cialo wyprostowane.

Ta sama zasada dotyczy przenoszenia roéznych
ciezarow. Zawsze rozl6z je rownomiernie na obie
strony ciala. Jesli nosisz torebke to zamien ja na
plecak, i koniecznie no$ go na obu ramionach.
Pomoze Ci to unikngé¢ dokuczliwych bdéli bioder (i
nie tylko).
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Unikaj noszenia dziecka na biodrze. Wiem, ze tak
jest wygodniej, ale trudniej bedzie utrzymac¢ ciato w
prawidlowej pozycji. Przenoszenie z przodu moze
wigza¢ sie z odgieciem tulowia w tyl, co bardzo
obcigza miesnie brzucha.
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CzynnoSci codzienne:

To najtrudniejsza czes¢ Twojego zadania.

W kazdej czynnosci dnia codziennego postaraj sie
zachowa¢ postawe wyprostowang. Zwro¢ uwage w
jakiej pozycji sprzatasz, gotujesz, odpoczywasz czy
zakladasz buty, czy chocby myjesz zeby.
Poprawiaj je tak, zeby Twodj brzuch byl
wyprostowany.
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Pomoze Ci w tym ugiecie kolan. Pamietaj, ze
nasze cialo jest stworzone do ruchu. Robigc rézne
czynnosci uzywaj mozliwosci catego swojego ciala-

uginaj kolana, podnos rzeczy z wykroku czy

pozycji kucznej. Unikniesz dzieki temu
koniecznosci dlugich treningéow.
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Pozycja w toalecie:

Pozycja ta jest szczegdlnie wazna podczas
oddawania stolca. Miesnie dna miednicy
rozluzniajg sie w pozycji kucznej, dzieki czemu
kat odbytowo-odbytniczy zmniejsza sie. Brzmi to
skomplikowanie, ale zeby ograniczy¢ parcie w
czasie zalatwiania nalezy przyja¢ pozycje kuczna.
W tradycyjnych toaletach w naszej szerokosci
geograficznej mnajlatwiej uzyskaé¢ taka pozycje
ustawiajac stopy na stotku. Na rynku sg nawet
stotki specjalnie dedykowane do toalet. W czasie
oddawania moczu mozesz siedzie¢ prosto, ale
wazng zasadg jest brak parcia na mocz. Rozluznij
miesnie i poczekaj, az pecherz sam sie oproézni.
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W czasie defekacji pamietaj, zeby ograniczy¢ parcie
do minimum. Latwiej to uzyskaé¢ w pozycji kuczne;j.
Pokazany tu stoteczek, to specjalny stoleczek
toaletowy (tu z firmy kucaj.pl), na rynku jest ich
wiele firm, ktore tworzg takie pomoce. Dobrze
sprawdza sie tez stoleczek dzieciecy.
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Kladzenie sie i wstawanie z pozycji
lezgcej:

Tu mamy tg sama zasade, czyli zakaz zgniatania
brzucha. Prawidlowo nalezy wstawa¢ przez bok,
tak samo, jak poleca sie w czasie cigzy. Wiem, ze
brzuch nie jest juz tak rozciggniety, ale sily
dzialajg te same.

Zeby wstaé z pozycji lezacej obréé sie na bok,
wstan podpierajgc sie jedng reka do siadu. Nie
podpieraj sie lokciem. To bardzo wazne,
zwlaszcza, gdy chcesz szybko wstaé do dziecka lub
wstajesz z dzieckiem na reku. Wiem, ze nie
chcesz obudzi¢ malenstwa, ale Twoje cialo i
mozliwe uszkodzenia s3 w tym momencie réwnie
wazne.
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Ten sposob wydaje sie dluzszy, zawlaszcza gdy
maluch ptacze i chcesz szybko by¢ przy nim. Pomysl
jednak, ze réznica to zaledwie dwie sekundy, a
obcigzanie kresy bialej i mie$ni dna miednicy
nieporéwnywalnie mniejsze.
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Dziekuje,

Mysle, ze to najwazniejsze zasady, ktéore nalezy
wycéwiczy¢ na poczatku pracy z cialem. Majg one
bardzo duze znaczenie dla poprawy
funkcjonowania calego ciala.

Zasady sg proste, ale wypracowanie nowych
nawykow trwa czesto wiele tygodni. Nie warto
poddawac sie za wczesnie. Sg nawyki, z ktérymi
osobiscie pracuje caly czas. Sg tez takie, ktodre
bardzo szybko utrwalily mi sie jako jedyne, z
ktorych teraz korzystam.

Gdy wykonasz ten wstep koniecznie dodaj do tego
prace z oddechem, ktéra umozliwi Ci podjecie
bezpiecznych ¢wiczen. Mozesz o tym poczytaé w
moich ebookach, a takze poshuchaé i zobaczy¢ jak
to robie na filmach dostepnych na mojej stronie.
Serdecznie zapraszam.

Olga Trybel
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