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Joanna
czy jesli w 18/19 tc pojawily sie bole krocza (kostne) to moze to spowodowaé poronienie?

Takie sytuacje zawsze nalezy konsultowa¢ z lekarzem specjalistg prowadzacym cigze, jesli wykluczy
on podtoze i przyczyne tych dolegliwosci i da zgode warto skonsultowac si¢ z fizjoterapeuta

uroginekologicznym.

Magdalena
w ktérym tygodniu cigzy najlepiej udac si¢ do fizjoterpaeuty uroginekologicznego?

Po zakonczeniu pierwszego trymestru — ok. 12 tyg.

Joanna
bol spojenia tonowego w 2 trymestrze - co robic?

Zglosi¢ sie na kompleksowe badanie i terapie do fizjoterapeuty uroginekologicznego.

Anna
Bytam u Pani Anity w 2 trymestrze i polecam takg wizyte ()

Bardzo mi mito. Serdecznie pozdrawiam!

Monika
jakie ¢wieczenia stosowac ,przy opuszczonej macicy po cigzy?

Nie ma niestety jednego wzoru terapii w tym przypadku, bardzo wazna jest kompleksowa
diagnostyka.

KAROLINA
czy warto i$¢ w okolicach 22 tygodnia cigzy do fizjoterapeuty? Nic si¢ nie dziej ale czy warto mimo
wszystko sprawdzi¢ swoj organizm?

Oczywiscie, ze tak!

Magdalena
jak fagodzi¢ bole w okolicach spojenia tonowego?
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Po kontroli u lekarza, diagnostyce i terapii u fizjoterapeuty czgsto zalecamy masaz poprzeczny tkanek
mickkich w okolicy spojenia tonowego, masaz kostka lodu, kinesiology taping, pozycje odcigzajace.

Patrycja
B4l spojenia w 3 trym gtownie w nocy, czy mozna jako$ ztagodzi¢ dolegliwosci w domu?

Po kontroli u lekarza, diagnostyce i terapii u fizjoterapeuty czgsto zalecamy masaz poprzeczny tkanek
mickkich w okolicy spojenia tonowego, masaz kostka lodu, kinesiology taping, pozycje odcigzajace.

Karolina
przy jak duzym rozej$ciu migsnia prostego brzucha nalezy zwrécic sie do fizjoterapeuty
uroginekologicznego?

Nie ma takiej granicy kiedy warto i$¢ a kiedy mozna taka sytuacje pozostawic¢ bez interwencji. Warto
zwroci¢ si¢ przy kazdej sytuacji kiedy powtoki brzuszne nie funkcjonujg prawidtowo.

Joanna

Bol w pachwinach (nogi) jak sobie z tym radzi¢? czy sg jakie$ ¢wiczenia? Staram si¢ ¢wiczy¢ 20-30
minut 4-5 razy w tygodniu (éwiczenia dla kobiet w éiazy) ©

Jesli mimo ¢wiczen bdl sie pojawia, pewnie warto przyjrzeé sie sposobowi, technice wykonywania
¢wiczen, moze eliminacji niektérych z nich, a dotozeniu innych, to ze ¢wiczenia sg dedykowane
kobietom w cigzy nie znaczy to, ze bedg dobre dla kazdej ¢wiczacej. Warto sie skonsultowac z
fizjoterapeutq i znalez¢ przyczyne bélu.

Magdalena
jak radzi¢ sobie z zaparciami w cigzy?

Ich przyczyna bedzie tu bardzo wazna. Ale moéwigc najbardziej ogdlnie: zdrowa dieta bogata w
btonnik, dobre nawodnienie — woda, aktywnos¢ fizyczna, dobre nawyki toaletowe — dobra pozycja —
korzystanie z podnozka w toalecie.

Gabriela
Czy kinesiotaping brzucha w cigzy moze zapobiec rozej$ciu migénia prostego?

Zdecydowanie wspiera prace brzucha, odciaza i bardzo wspomaga terapig rozej$cia migsnia prostego
brzucha.

Aleksandra
jak rozpozna¢ podczas cigzy rozejScie migsnia prostego?

W ciazy rozej$cie najczesciej manifestuje si¢ jako charakterystyczny stozek na srodku brzucha
pojawiajacy sie przy np. zmianie pozycji, aktywacji mie$ni brzucha. Oczywiscie obiektywnie rozejscie
oceniamy rowniez pod kontrolg usg.

Anna
od kiedy zastosowac rogala do spania ?

Tak naprawdg nie ma ograniczen czasowych. Najpewniej im wczesniej, im bardziej komfortowy sen

tym lepiej

Patrycja
jak bezpiecznie zmieniac pozycje lezenia z prawego na lewy bok? czy trzeba usigsc?



Nie, warto pamietac jedynie, zeby robic to z ugietymi nogami w stawach kolanowych i biodrowych.

Anna
Czy mozna spac na prawym boku w 2 i 3 trymestrze

Jesli tylko czuje si¢ Pani w tej pozycji komfortowo jak najbardziej. Przy czym warto pamigtac aby
zmienia¢ pozycje i nie przebywac ciggle w jednej z nich.

Marta
jakie ¢wiczenia wykonywac by unikna¢ rozejscia migsnia prostego brzucha?

Trudno wymieni¢ tu wszystkie mozliwe ¢wiczenia.

Magdalena
jak wykonywaé zewnetrzy masaz krocza, kotry mozemy wykonywa przez calg cigze?

Masaz krocza zalecamy wykonywac od 34-36 tyg ciazy. Jak go wykonywaé opowiadatam podczas
prezentacji.

Magdalena
od kiedy mozna uzywac¢ pitki do automasazu w celu masazu krocza?

0d 34-36 tyg ciazy.

Anna
Czy mozna wzmacnia¢ migs$nie dna miednicy pod koniec cigzy? Czy nalezy je wzmacnia¢ Juz od
samego poczatku cigzy?

Pod koniec cigzy ktadziemy wigkszy nacisk na ich wlasciwe rozluznienie i przygotowanie do porodu.

Anna
Czy mozna przecwiczy¢ migsnie dna miednicy?

Tak.

Anna
Czy mozemy ¢wiczy¢ nieumiejetnie? Skad si¢ dowiedzie¢ czy z robie to dobrze?

Tak. Wazna jest prawidlowy wzorzec, techniki wykonywania ¢wiczen. Aby sprawdzi¢ czy robi si¢ to
dobrze warto spotka¢ si¢ z fizjoterapeuta uroginekologicznym.

Alina
Jakie ¢wiczenia mozna wykonywa¢ przy bolu biodra.

Bardzo wazna jest diagnostyka i ustalenie przyczyny bolu dopiero dobieramy do tego adekwatna
terapie.

Magdalena

W W cigzy mozna uzywac lubrykantow? ewentulanie czy mozna uzywac olei naturalnych?
Oczywiscie ze mozna, najlepiej tych medycznych, bez konserwantow na bazie wody z dodatkiem
kwasu hialuronowego i kwasu mlekowego. Oleje naturalne rowniez sa dobrym pomystem.

Anna
Czy partner jako§ moze Nam pomoc w ¢wiczeniach migsni dna miednicy??



Jesli umiemy aktywowaé migsnie dna miednicy pomoc partnera nie bedzie konieczna, mozemy
rowniez wykorzystywaé, sprawdzi¢ pracg tych migsni podczas stosunku seksualnego.

marta
Bl odcinka ledzwiowego i skracajaca sie szyjka czy mozna si¢ uda¢ na wizyte do fizjoterapeuty
uroginekologiczne w cigzy? czy lepiej po porodzie?

Jak najbardziej mozna udac si¢ na wizyte do fizjoterapeuty uroginekologicznego.

Justyna
czy fizjoterapeuci uroginekologiczni przyjmuja na NFZ??

Niestety z tego co mi wiadomo dzieje si¢ to bardzo rzadko, sg to wyjatki, ktore obserwujemy w
obrebie szpitali ginekologiczno — potozniczych.

Patrycja
Czy wymaga Pani od lekarza prowadzacego jakiego$ zaswiadczenia o prawidlowym przebiegu cigzy
na pierwsza wizyte?

Nie, ale bardzo wazne jest zeby kobieta zapytata 1 poinformowata swojego lekarza prowadzacego
cigze o zamiarze wizyty u fizjoterapeuty i jesli tylko lekarz taka zgode wyrazi zaswiadczenie bedzie
bardzo mile widziane. Pamigtajmy jednak, ze wykwalifikowany fizjoterapeuta jako samodzielny
zawoOd medyczny przeprowadza swoj wywiad, badanie i ustali przeciwwskazania do terapii jesli tylko
takie bedg. Dlatego bardzo wazne jest aby uda¢ si¢ do fizjoterapeuty, ktéry ma doSwiadczenie w pracy
z kobietami w cigzy i po porodzie.



