\C/\Q FIZJO-FEMME

PROJEKT EDUKACYJNY

Ciato: rozumiem, dbam, szanuje

Projekt skierowany do kobiet na kazdym etapie zycial
Tresci zamieszczone ponizej pozwolg Ci w tatwy i
Swiadomy sposob zadbac o swoje ciato.

Projekt sktada sie z 5 tematow, ktore dotycza
ergonomii zycia codziennego. Do kazdej teorii
przypisany jest film, dzieki ktoremu w tatwy sposob
zrozumiesz przekaz kazdego tematu.



Temat nr Jak ktasé sie i wstawaé poprawie ?

Najbardziej ergonomiczng pozycjg do wstawania oraz przechodzenia z
pozyciji stojgcej do lezenia jest pozycja przez bok !

Dlaczego ?

Poza tym, ze zabezpiecza ona:

narzqdy wewnetrzne (nie powoduje ich obnizania),

krese biatg i powtoki brzuszne (nie powoduje ich wypychania)

kregostup,

do tego wszystkiego, traktuje tagodnie miesnie dna miednicy (nie
powoduje ich obcigzania)
Ta prosta, wcale nie zabierajgca zbyt duzo czasu czynnos$c¢, chroni nasze

cia’ro@

Zdrowy nawyk skierowany do ... kazdej z Was !

W szczegolnosci jesli:

- jestes w cigzy, w potogu, po porodach

- masz problemy z kregostupem

- zmagasz sie z nietrzymaniem moczu i/lub obnizeniem narzgdu rodnego
- jestes w okresie okotfomenopauzalnym, po menopauzie

- jestes po operacji (ginekologicznej lub innej)

LINK DO FILMU: https://www.youtube.com/watch?v=8CND-8gb Zk&t=2s



https://www.youtube.com/watch?v=8CND-8qb_Zk&t=2s

Temat nr (2) Jak poprawnie staé ?

Jak juz przesztas we wtasciwy sposob z lezenia do pozycji pionowej, warto
bytoby sie w kolejnym etapie pochyli¢ nad postawg ciata w staniu.

Stan bokiem do lustra, przyjmij postawe, ktérg na codzien przyjmujesz i
przyjrzyj sie swojemu odbiciu. Co widzisz?

Jak ustawione sg Twoje barki, Twoja miednica, Twoja gtowa?

- Co sie dzieje z klatkg piersiowa, posladkami, z odcinkiem szyjnym
kregostupa?

- Czy Twoja sylwetka zblizona jest do sylwetki ze zdjecia numer 1*? A moze
do zdjecia numer 2*?

OczywisScie, by nie byto Zadnych watpliwosci, kazda z tych postaw jest
nieprawidtowa i wpfywa negatywnie na funkcjonowanie stawow, kregostupa,
miesni dna miednicy. Ma tez destrukcyjny wpfyw na powfoki brzuszne.
Szczegalnie jesli jestes Swiezo po porodzie, a Twoje tkanki i miesnie brzucha
nie zdazyly sie jeszcze zregenerowac. Wowczas zia postawa nie bedzie ich
wspierata w powrocie do normy, wrecz przeciwnie, jeszcze bardziej bedzie je
wyniszczafta.

Jak zatem poprawnie stanac¢?

- ustaw stopy na szerokos$¢ bioder,

- dopilnuj, by staw skokowy i kolano byty ustawione w jednej lini (nie krzyzu;
kolan),

- ugnij delikatnie kolana

- pobalansuj przez chwile miednicg w goére i w dél (sama miednicag, nie
tutowiem!). Zorientuj sie, jaki ma ona zakres ruchu

- zatrzymaj miednice w potowie zakresu ruchu

- wyciggnij sie w gore- wyobraz sobie, ze jestes zawieszong na sznurku
pacynka. Sznurek przytwierdzony do czubka Twojej gtowy, ciagnie Cie w
gore.

+ To, co powinno sie wydarzy¢, to przede wszystkim elongacja, czyli
wyciaggniecie kregostupa z jednoczesnym rozluznieniem/ opuszczeniem
barkow. Dzieki temu ruchowi powinnas stac sie o centymetr wyzsza.

+ To co nie powinno mie¢ miejsca to przede wszystkim:



1. Przeprost na wysokosci kregostupa piersiowego poprzez Sciggniecie
topatek (dolne tuki zebrowe powinny byt ostawione réwnolegle do spojenia
tonowego, talerzy biodrowych. Innymi stowy miednica powinna by¢
ustawiona pod dolng linig klatki piersiowej)

2. Kierowanie brody do sufitu. Pamietaj, to czubek gtowy jest pociggany
przez sznurek, nie brodal

3. Uniesienie barkdéw do uszu

Na koniec wskazdéwka ode mnie:

Staraj sie korygowac postawe ciata tak czesto, jak jest to mozliwe. Jesli
poczgtkowo bedzie to dla Ciebie trudne, ustawiaj sie poprawnie przy lustrze.
Pomoze Ci to wyeliminowaé btedy a przy okazji zwiekszy swiadomos¢ ciata
w przestrzeni. Gdy juz poczujesz sie pewniej, koryguj sie wszedzie. Stojgc w
kosciele, w kolejce w sklepie, myjac naczynia czy jadgc tramwajem. Zaufaj
mi! Nikt nawet nie zauwazy, ze wykonujesz jakikolwiek ruch przy szukaniu
balansu.

Systematycznosé, niezaleznie od sytuacji, zmieni Twéj nawyk. Twoje ciato
nauczy sie go, zapamieta je i ostatecznie automatycznie przyjmie
prawidtowg pozycje stojgca.

* zdjecia zatgczone w filmie

LINK DO FILMU: https://www.youtube.com/watch?v=pSH497s3QAE



https://www.youtube.com/watch?v=pSH497s3QAE

Temat nr (3) Jak kichaé i kaszleé w ergonomicznym stylu ?

Zapewne niejedna z Was zachodzi w gtowe, skad to pytanie.

Czy rzeczywiscie ergonomia i kichanie/kastanie moga is¢ z sobg w parze? ...
Na codzien, gdy kichasz/ kaszlesz, odruchowo zginasz sie wpot.
Zastandwmy sie co sie dzieje w tej sytuaciji!

Ot6z, gdy kichasz/kaszlesz automatycznie dochodzi do wzrostu cisnienia
wewnatrz jamy brzusznej. Jesli dodatkowo pochylisz sie gwattownie w przdd
ciSnienie, ktore wzrosnie do maksimum bedzie negatywnie oddziatywato na
Twoje narzady, kolumne kregostupa, tkanki brzucha i miesnie dna miednicy.
Spowoduje ich spychanie, rozcigganie, obcigzanie. A jesli dodatkowo jestes
Swiezo po zabiegu chirurgicznym czy porodzie, lub masz problemy z
kregostupem moze pojawic¢ sie rowniez bdl bgdz dyskomfort.

Jak zatem kichngé/kaszle¢ w "ergonomicznym stylu"?

1. Wyprostuj sie

2. Zaktywuj miesnie dna miednicy

3. Wykonaj twist tutowia (skre¢ sie w prawa lub lewa strone)

| dodatkowo:

+ jesli jestes po CIECIU CESARSKIM, ZABIEGU CHIRURGICZNYM wykonaj
delikatng kompresje rany poprzez utozenie dtoni w miejscu ciecia

Cel:

- ochrona swiezej rany blizny

+ jesli jestes PO PORODZIE, PO ZABIEGU OPERACYJNYM NA
POWELOKACH BRZUSZNYCH, MASZ PRZEPUKLINE (np. pepkowa), zbliz
krawedzie miesnii prostych brzucha do siebie (do srodka)

Cel:

- zabezpieczenie kresy biate]

- ustabilizowanie przepukliny

- ochrona swiezej rany/blizny

+ jesli jestes PO PORODZIE NATURALNYM, PO ZABIEGU
GINEKOLOGICZNYM, CIERPISZ NA NIETRZYMANIE MOCZU/STOLCA/
GAZOW, skrzyzuj dodatkowo nogi w kostkach

Cel:



- zabezpieczenie okolic dna miednicy

Dzieki tym prostym ustawieniom sity, ktore powstajg w trakcie kichania/
kastania (i z reguty dziatajg w jednym kierunku narazajgc tkanki dna miednicy
i powtok brzusznych na obcigzanie) zostang rozproszone w rdznych
kierunkach a miesnie dna miednicy, tkanki brzucha, narzady wewnetrzne czy
kregostup nie bedg poddawane takiemu duzemu obcigzeniu!

LINK DO FILMU: https://www.youtube.com/watch?v=rzc6IfFjVtA



https://www.youtube.com/watch?v=rzc6lfFjVtA

Temat nr @) Jak korzystaé z toalety ?

A raczej, jak z niej korzysta¢ zachowujgc przy tym postawe, ktora bedzie
sprzyjata zatatwianiu czynnosci? ...

Po pierwsze, pamietaj o tym, by zatatwiajgc sprawy na toalecie ROZLUZNIC
SIE! Relaks, wyzbycie sie wszelkich napie¢ (moga sie pojawiaé przy
pospiechu, lub w stresie) sprzyja efektywniejszemu oddawaniu moczu/
stolca.

Po drugie, NIE PRZYJ! Kazde parcie powoduje wzrost cisnienia
Srodbrzusznego, ktory spycha narzady w dot napierajac i jednoczesnie
obcigzajgc miesnie dna miednicy.

Po trzecie, zanim zaczniesz oddawa¢ mocz/masy katowe, USTAW SIE!

1. Najbardziej korzystng pozycjg podczas oddawania moczu jest pozycja
skorygowana, wyprostowana. Usigdz na toalecie tak, jakbys siedziata na
krzesle.

Najwazniejsze by:

- stopy miaty kontakt z podtozem, a posladki z muszlg

- kat w stawach kolanowych i zawarty miedzy udami a tutowiem wynosit 90
stopni

- kregostup byt ustawiony neutralnie

2. Pozycja do oddawania stolca wymaga nieco wiekszego wktadu. Przede

wszystkim, warto bys$ zaopatrzyta sie w specjalny podnozek, lub ... zwyktg

miske na pranie.

- ustaw stopy na podndzku. Dzieki temu kat pomiedzy udami a tutowiem

znacznie sie zmniejszy

- pochyl delikatnie tutow do przodu, jakbys chciata jeszcze bardziej zblizyé
klatke piersiowg do kolan UWAGA! Nie garb sie!

Ta pozycja, choc¢ nietypowa, petni bardzo wazng funkcje: ustawia odbytnice
(czyli koncowy odcinek jelita grubego) w lini prostej, prostopadle do ubikaciji.
Dzieki temu ustawieniu, pracy okreslonych struktur miesniowych i dziataniu
grawitacji, masy katowe majg prostg droge do opuszczenia jelit.

Co sie stanie, jesli nie przyjmiesz pozyciji opisanej powyzej przy oddawaniu
stolca?



Twoja odbytnica bedzie utrzymywata fizjologiczne ,,zagiecie”, ktére bedzie
blokowato naturalne przemieszczanie mas katowych. W tej sytuacji mozesz
miec¢ trudnosci w oddawaniu stolca i czu¢ potrzebe wspomagania sie
parciem.

Po czwarte, po skoficzonej czynnosci ZAKTYWUJ MIESNIE DNA
MIEDNICY, by dac¢ informacje (dodatkowg) do modzgu, ze sprawa jest
zatatwiona i zakonczona.

llustracje zapozyczone z ksigzki "Ciafoterapia" dr Katarzyny Jasiewicz.

LINK DO FILMU: https://www.youtube.com/watch?v=E9cb9UIGKOg




Temat nr (5) Pozycje odwrdcone, kiedy je wykorzystaé ?

Specjalne pozycje utozeniowe, tzw. ,,pozycje odwrocone”, sg Swietnym
rozwigzaniem dla kazdej kobiety!

Przemycajac je w codziennej rutynie poza chwilg rozluznienia i relaksu dla
samej siebie, fundujesz takze odpoczynek miesniom i narzgdom dna
miednicy.

Wykorzystuj je codziennie, szczegolnie jesli:

+ caty dzien stoisz

+ duzo dzwigasz

+ jestes w cigzy i czujesz ciggte obcigzanie dna miednicy. Utrzymaj pozycije

przez kilka minut caty czas kontrolujgc swoje samopoczucie. Pozycja ta jest

rewelacyjna dla miesni dna miednicy, niestety jej minusem jest napieranie

narzadow na przepone, co moze doprowadzi¢ (po diuzszym jej utrzymaniu)

do pojawienia sie dusznosci.

+ jestes po porodzie sitami natury czy przez CC

+ jestes w trakcie | fazy porodu i czujesz duze parcie na dno miednicy, a

Twoja szyjka macicy nie jest jeszcze gotowa

+ cierpisz na obnizenie narzagdu rodnego

+ chciatabys urozmaicic¢ pozycje, w ktérych wykonujesz trening miesni dna

miednicy

Metodyka:

- przyjmuj pozycje codziennie, najlepiej pod koniec dnia

- utrzymaj pozycje przez 10-15 minut

- staraj sie w niej rozluznic

- mozesz wykorzystywac zamiennie kazdg z zaproponowanych pozyciji

- jesli masz zdiagnozowane obnizenie PRZEDNIEJ $ciany pochwy, wowczas

wykorzystaj pozycje nr 1 [film]

- jesli masz zdiagnozowane obnizenie TYLNEJ sciany pochwy, wykorzystaj

pozycje nr 2 i 3 [film]

- dla wiekszego komfortu w kazdej pozycji mozesz utozy¢ sie wygodnie na

poduchach. Wazne, by miednica byta nieco wyzej niz tutdw, a kregostup byt

utozony neutralnie

- wykonaj kilka powtérzen aktywacji miesni dna miednicy, dla lepszego
efektul!

LINK DO FILMU: https://www.youtube.com/watch?v=W rGPc5cAos




