Odpoczynek

Bez wzgledu na to czy chcesz potozy¢ si¢, aby odpocza¢ na kilka minut, czy i1dziesz spa¢ na
calg noc, niezmiernie jest wazne to jak $pisz, a doktadnie pozycja w jakiej lezysz.
Najwazniejsze co musisz zapamigtaé, to, ze Twoje ciato zawsze szuka podparcia. Bez
wzgledu na to czy siedzisz, czy stoisz, czy lezysz, cialo szuka podparcia. Inaczej ono bedzie
wygladato gdy pracujesz przy biurku, inaczej gdy prowadzisz samochdd, inaczej gdy
karmisz dziecko, jeszcze inaczej gdy lezysz.

Dzi$ zajmiemy si¢ tym ostatnim.

Lezymy na rézne sposoby- na plecach, na boku, na brzuchu. Teraz zajmiemy si¢ pozycja na
boku, gdyz ona wlasnie towarzyszy nam najczesciej. Przytulamy si¢ w t6zku najczesciej
lezac na boku, karmimy dziecko piersig, nierzadko ogladamy tak telewizje czy tez czytamy
ksigzke.

Potoz si¢ na boku i pod swojg talig umies¢ ztozony recznik, tak aby podeprze¢ kregostup
ledzwiowy. Miedzy nogi wi6z poduszke, zarowno blizej bioder, jak 1 miedzy tydkami, a
nawet stopami. Mozesz zgia¢ obie nogi ale mozesz zgia¢ jedynie noge dalszg od podtoza.
Pod szyje wtoz poduszke ( najlepiej puchowa). Szyja musi by¢ cala podparta ale poduszka
nie powinna wchodzi¢ pod barki. Glowa jest cigzka, za$ szyja staba 1 nie chcemy aby zbyt
duze sity padaty wtasnie na tg czes$¢ kregostup. Mozesz takze podeprze¢ ramig
wykorzystujac znowu poduszke, ktorg masz przed klatka piersiowa. Mozesz zamiast
poduszki wykorzysta¢ reke partnera:)

Z jakimi problemami mozesz si¢ zetkng¢:

— poduszka jest zbyt gruba lub chuda i glowa nie jest przedtuzeniem krggostupa,

— nie podpierasz nogi lub ramienia co skutkuje wickszym obcigzeniem na miednicg i
kregostup,

— brak podparcia pod ledzwie lub zbyt gruby recznik pod talig,

— za duze obcigzenie na bark, bedacy blizej podtoza jesli nie podeprzesz odpowiednio
glowy 1 szyi ( czujesz wtedy dyskomfort w barku).

Co oczywiscie jest takze wazne to odpowiedni wybor materaca, na ktorym §pimy 1
odpoczywamy. Ale to kolejna dtuuuuga historia.

Tymczasem shuchaj swojego ciata 1 uwierz, ze nawet z tyloma poduchami i r¢cznikami, da
si¢ obracac 1 przytulac:)

Udanego i owocnego relaksu!!!:):):)
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