240 5. Fizjoterapia w potoznictwie

Rycina 5.32. Pozycja rozciggajgca migsien gruszkowaty
Materiat wtasny

Rycina 5.33. Pozycja rozciggajaca migsnie piersiowe
Materiat wtasny



5.6. Aktywnos$c fizyczna i fizjoterapia w potogu 241

Rycina 5.34. Pozycja rozciggania miesnia prostego uda w pierwszych 6 tygodniach (a)
oraz po 6-8 tygodniach (b)
Materiat wtasny

Zaleca si¢ zaczynanie ¢wiczen od pozycji niskich (lezenie tytem, przodem, bo-
kiem) i stopniowe przechodzenie do pozycji wyzszych (klek podparty —ryc. 5.35, siad,
pozycja stojaca). Wazna jest jako$¢ wykonania ¢wiczenia, a nie liczba powtérzen. Nie
ma gotowego programu usprawniania dla kobiet w potogu. Sciana brzucha dwéch
r6znych 0s6b moze reagowac na to samo ¢wiczenie zupetnie inaczej (w zaleznosci
od poprawnosci oddechu i pracy migsni dna miednicy).



