Anna

Jakie sa przeciwskazania po cesarce do powrotu do sprawnosci fizycznej?

Odp:

W zasadzie nie ma. Po ukonczeniu potogu mozemy zacza¢ ¢wiczenia. Tak jak wspominatam
na wykltadzie musi by¢ to madra aktywno$¢ dostosowana dla kobiet po potogu. Bez wzgledu
na to czy to byt pordd CC czy SN trening musi by¢ od zera. Stopniowo uruchamiamy ciato do
coraz wigkszych aktywnosci. W czasie potogu bél blizny, bol odcinka ledzwiowego, bioder,
brzucha, bdl przy seksie powinien by¢ skonsultowany ze specjalista od uroginekologii. Jezeli
jest wszystko ok zaczynamy dziata¢ po potogu.

Monika

Na co zwraca¢ uwage podczas ¢wiczen po cigzy?

Odp:

Na TECHNIKE CWICZEN. Mozna zrobi¢ 100 ¢wiczen ktore nic Ci nie dadza, a mozna
zrobi¢ 10 technicznych, wygladajacyuch zupetnie niewinnie po ktoérych bedziemy wiedziaty
ze to byta Swietna robota. Jezeli mys$limy o aktywacji brzucha nalezy pamigtac ze aktywny
brzuch napina si¢ i wyptaszcza. Jezeli mamy przed sobg brzuch ktory wyszedt do przodu i
zrobit si¢ ,,balonik” ¢wiczenie nie ma sensu.

Kasia

Ile po porodzie mozna udawac si¢ na dtuzsze spacery?

Odp:

Wydtuzaj sobie spacery kazdego dnia. Jezeli czujesz si¢ dobrze to jest ok. Jezeli nastepnego
dnia czujesz, ze przesadzitas nastgpnym razem staraj si¢ dopasowac dystans do swojej
kondycji 1 mozliwosci.

Nicola

Jezeli ¢wiczytam duzo przed cigza to moge szybciej wroci¢ do ¢wiczen po cigzy czy to nie
ma znaczenia?

Odp:

Jezeli ¢wiczyla§ wezesniej to pewnie masz lepsze czucie ciata, czucie postawy Wykorzystaj
to w czasie potogu. Czy szybciej nie wiem! Tempo powrotu zalezy od stanu brzucha 1 krocza,

a nie od przesztosci lub checi ©

Mama

A kiedy mozna zacza¢ uzywac pas brzuszny?
Odp:
Pas poporodowy??? Nigdy

Aneta
Jak korzysta¢ z toalety bez parcia? nie umiem sobie tego wyobrazi¢(©)



Zastosyj si¢ do tego co mowitam. Usigdz na toalecie i si¢ rozluznij, postaw stopy na stoteczku
i naucz si¢ oddycha¢ do krocza. W razie klopotow szukajcie mnie (©)

Aneta

Czy takie badanie wykonuje si¢ na nfz, jesli tak, do jakiego lekarza si¢ zgtosic¢?

Odp:

W niektorych szpitalach po porodzie macie badanie uroginekologiczne, a pozniej... nie mam
wiedzy na ten temat. Nie styszatam o tym zeby NFZ refundowal takg wizyte. Na NFZ mozna
zrobi¢ badanie urodynamiczne ale wizyta ... wydaje mi si¢, ze niestety nie

Dorota
A czy mozna biegac po ciazy czy tez nie?
Odp:

Mozna jezeli wszystko jest ok — mimo odczu¢ wiasnych polecam sprawdzi¢

Patrycja
Czy terapeuta uro jest inny niz fizjoterapeuta?
Odp:

Tak My zajmujemy si¢ kobietami, badamy ginekologicznie, pracujemy przezpochwowo.

Hania

A jak jest z jazda na rowerze?

Odp:

Bardzo dobrze o ile nie przeszkadzaja Ci szwy na kroczu @). Rower jest super, basen jest
super

Izabela

Jezeli mam problem z kolanem czy jest szansa, ze po porodzie b¢de musiata bardziej na niego
uwazac?

Odp:

Mowia, ze jezeli co$ dzieje si¢ przed cigza to w cigzy bedzie to potegowato. Jak bedzie PO?
Nie mam pojecia. Daleka jestem od wrdzenia wiec nie wiem

Kasia
Jezeli mam problem z kregostupem to powinnam i$c do uro przed porodem?
Uro lub fizjo Tylko dopytaj fizjo czy cigzarng przyjmie.

Nicola

Jaki jest koszt wizyty u uro?

Odp:

Ojjjj to musicie sprawdzi¢ w sieci. R6znie w zaleznosci od rejonu, wyszkolenia naszego,
sprz¢tu na ktorym pracujemy.

Kasia



Ile po porodzie udac¢ si¢ aby dowiedzie¢ si¢ czy moge zaczac jakos ¢wiczyc?

Odp:

Potog przeznacz na odpoczynek i pomaganie ciatu zregenerowac si¢. Nie przeszkadzaj
naturze ona wie co ma zrobi¢. Idz do terapeuty na sprawdzenie po 6 tygodniu i odpowie Ci na
to pytanie



