Adres gabinetu: Athleticomed przy ul. Fordonskiej 144 w Bydgoszczy.

Wiktoria

jak wroci¢ do kondycji fizycznej po porodzie?

Wiktoria, przede wszystkim trzeba sprawdzi¢ ,,stan ciala” po porodzie. Oceni¢ postawe,
oddech, ustawienie klatki piersiowej 1 miednicy czasami tez konczyn dolnych. Bez dobrego
fundamentu aktywnos¢ fizyczna moze poglebia¢ problemu, przyczynia¢ si¢ do komplikacji.
Aby bezpiecznie podjac¢ aktywnos¢ fizyczna muszg by¢ sprawne migénie dna miednicy,
aktywna kresa biata migsni prostych brzucha i opracowane blizny. Aktywno$¢ warto
rozpoczac od intensywnych spacerow, aktywizacji migsnie dna miednicy oraz mig¢sni
glebokich brzucha- jesli nie trzeba wczesniej nic skorygowac.

Patrycja

czy warto zglosi¢ si¢ do fizjoterapeuty urologicznego przed porodem?

Patrycjo, wizyta u fizjoterapeuty przed porodem na pewno nie zaszkodzi. Pomozemy ocenié¢
stan ciata 1 ztapa¢ balans w ciele co pomaga w porodzie. Praca z oddechem i przepona, z
kresg biatg 1 mig§niami brzucha- co wptywa na rozkladanie sity przy parciu, przygotowanie
krocza czy mig$ni dna miednicy do porodu. I oczywiscie jesli co$ doskwiera to fizjoterapeuta
pomoze z dolegliwo$ciami bélowymi, zeby moc cieszy¢ sie cigzg ©

Marta

Kiedy pojawia si¢ nietrzymanie moczu? Juz cigzy? Czy dopiero po porodzie?

Marta, nie powinno si¢ pojawia¢ w ogole... zdarza si¢ juz przed cigzg, czasami w trackie,
zdarza si¢ po cigzy..albo po latach. To bardzo indywidualne 1 przyczyn moze by¢ kilka.

Anna

Jak dhugo po cigzy mozna wykonywaé éwiczenia wzmacniajace brzuch? ©

Ania chciata$ zapyta¢ jak dtugo? Chyba nie ma ograniczenia jak dtugo po cigzy mozna
¢wiczyc.

Jak szybko- bezpieczne ¢wiczenia oddechowe, aktywizacja MDM i poprzecznego brzucha od
drugiej doby po porodzie. Intensywne ¢wiczenia angazujace brzuch powinny by¢ ocenione
przez specjaliste na ile sg wykonywane bezpiecznie i wlasciwie i wtedy podjac decyzje czy
juz mozna i jakie. Dobrze poczekac te 4-6 tygodni. Cho¢ to bardzo indywidualne.

Magdalena

Ja chciatam si¢ zapyta¢ jak po urodzeniu dziecka poprzez cesarskie cigcie dostatam od
szpitala skierowanie do fizjoterapeuty to ile takie skierowanie jest wazne? Najlepiej zapytac
w miejscu wystawienia skierowania, wydaje mi si¢ ze do czasu rejestracji 3mce ale nie jestem
pewna.

Daria

czy w czasie cigzy czesto zdarza si¢ popuszczanie-

Dario, zdarza si¢ niestety, wynika to z ostabionych migsni dna miednicy. Ostabionych bo
wykonujg ciagla pracg dzwigania macicy z maluszkiem, pozostatych narzadéw, kontroluja
ci$nienie $rodbrzusze, bo miednica jest inaczej ustawiona. Ostabionych nie znaczy
rozciggnigtych- czasami sg zbyt napiete. Zdarza si¢, chociaz tak naprawd¢ nie powinno.

Daria
Jak ¢wiczy¢ te migsnie- MDM?



Dario, zeby poczu¢ dobrze dno miednicy usiadz na kroczu, poczuj ruch migéni podczas oddechu- na
wdechu miesnie obnizajg si¢, na wydechu napinajg si¢ co wyczuwalne jest jakby si¢ unosity. Praca z
oddechem to podstawa- mozesz potozy¢ rgke na kroczu, palec na przestrzeni migdzy pochwa a
odbytem, wzig¢ lusterko i zobaczy¢ ruch. Mozesz probowaé ,,wciggac” krocze zamykajac i unoszac je
w matym zakresie. To bedzie praca izolowana mig$ni. Jesli bedziesz buja¢ miednica do przodu i do
tylu czy na boki tez mig$nie dna miednicy beda si¢ aktywizowac. Jesli kucasz i wstajesz migsnie
rowniez si¢ aktywizuja. Przy kaszlnigciu i kichnigciu ich praca jest podstawa. Wazne, zeby poczu¢
kiedy jest napiete i kiedy sie rozluznia i korzysta¢ z tego wedle potrzeb. Cwiczy¢ to znaczy ruszaé-
jesli sa zbyt napigte trudno bedzie poczu¢ ich ruch i wymaga to najpierw terapii w celu wyrownania
napigcia.

Wiktoria

Od kiedy po porodzie mozna biegac?

Wiktoria, poki karmimy mamy rozchwiang gospodarke hormonalng- nasze ciato jest bardziej
,plastyczne”. Jesli dno miednicy jest ostabione podczas biegu dostanie bardzo ,,w kos¢” i
pojawig si¢ dolegliwosci z ich strony. Jesli brzuch nie bedzie gotowy wysigdzie kregoshup.
Uwazam, ze pot roku to minimum. Czasami potrzebny jest rok. Zdecydowanie nie 6 czy 12
tygodni. Najlepiej oceni¢ swoj stan na dany moment u fizjoterapeuty. Jedna bedzie mogta po
12 tygodniach, inna po 24 tygodniach inna po 12 miesigcach..

Wiktoria

ile czasu trwa powrdt do aktywnosci fizycznej z przed porodu?

Wiktoria, to bardzo indywidualne, zalezy jak przebiegata cigza, jaki byt porod i jaki jest
potdg. Dajcie sobie czas. Nie tylko macica musi wroci¢ do swojego rozmiaru ale cate ciato
wraca na dawne ,.tory”. Intensywne spacery jesli czujecie si¢ dobrze mozecie wiaczy¢ juz po
potogu, ale wigcej jest naprawde indywidualne

Daria

Kiedy mozna zacza¢ ¢wiczy¢ na sitowni po cesarskim cigciu

Daria, to cesarskim cigciu trzeba oceni¢ ruchomo$¢ z blizny, czy zrosty ograniczajg prace
miesni brzucha, kresy biatej, zaburzajg prace pecherza, oddech, wpltywaja na postawe i
sylwetke. Jesli blizna nas ogranicza aktywnos$¢ bedzie wykonywana w niewlasciwy sposob 1
tym samym nie przyniesie efektu. Oceni¢ nalezy rozejscie migsni prostych brzucha i MDM-
jak po porodzie drogami natury. Tu jest wazna ocena blizny.

Zaneta

jak 1 czy ¢wiczy¢ po cc, gdy dodatkowo rozejsciu kresy towarzysza spigcia mi¢sni biodrowo-
ledzwiowych?

Zaneta, najpierw trzeba rozluznié¢ biodrowo-ledzwiowe, korygowaé sylwetke W pozycjach
poczatkowych/ wyjsciowych. Pracowac przy petnej §wiadomosci 1 aktywizacji migsni
glebokich opuszczajac zebra 1 oddechem, pracujac konczynami dolnymi. Nie zwiekszajac
ci$nienia w tloczni brzusznej, w matych zakresach.

Maja
Po porodzie chyba z tydzien zajeto mi zanim zobaczytam jak wyglada blizna po nacinaniu. U
innych mnie co$ takiego nie rusza, a sama nie moglam si¢ przetamac.



Maja, pomimo wszystko warto oswoi¢ si¢ ze swoja blizng, dotykac¢ ja i masowaé. Trzeba
zadba¢ o prawidlowe jej ukrwienie, elastyczno$¢. Blizna zostanie z Wami, omijajac ja
uczymy cialo wypierac¢ te strefe a przeciez to bardzo wazna czg$¢ naszego ciala! Z czasem
pojawiaja si¢ dolegliwosci ze strony dna miednicy, spada jakos$¢ naszego zycia a powodem
jest blizna na kroczu.

Magdalena

Fizjoterapeuta Kiedy? czy jest termin do? czy moze by¢ juz "za p6zno"?

Magdaleno, nigdy nie jest za p6zno, jesli chcesz zadba¢ o swoje cialo. Jak ma dziata¢ trzeba o
nie dba¢! Kazdy moment jest dobry. Uwazam, ze przeglad powinien by¢ mozliwy chociaz po
porodzie. Idealnie byloby przed cigza. Nastepnie przed porodem, pdzniej po porodzie. Na
pewno jesli pojawig si¢ niepokojace objawy- nie ma co czekac! Trzeba dziata¢! Najtrudnie;j
jest zmieni¢ przyzwyczajenia, wiec zeby nie utrwala¢ ztych nawykow i pracowac wlasciwie
ze swoim cialem warto jest zadbac o siebie jak najszybcie;.

Malwina

Ja mam pytanie: jak moge ¢wiczy¢ mig$nie brzucha, gdy witasnie naderwaty si¢ mig$nie
proste brzucha?

Malwina-nie do konca wiem jak rozumie¢ pojecie naderwalty- jesli naderwaly si¢ przyczepy
migsni to aktywnos$¢ nie wchodzi w gre. Jesli problem dotyczy rozej$cia migsni prostych
brzucha to inna sytuacja. Cwiczenia nie powinny zwicksza¢ ci$nienia $rédbrzusznego,
powodowa¢ wypchniecia kresy. Powinny by¢ aktywizowane mig$nie glebokie i skorygowane
ustawienie klatki co zblizy przyczepy migsni prostych. Czesto przy rozejsciu kresy warto
pracowac z przepong oddechowg- dopiero to umozliwi wlasciwg prace brzucha i zblizenie
migsni prostych do siebie. Nauczy¢ wykonywac te ¢wiczenia musi fachowiec, oraz dobrac
odpowiednie obcigzenie.

JOANNA

czy w ciazy bol krocza jest naturalny w 2 trymestrze, czy wymaga konsultacji?

Joanna-bol krocza moze wynika¢ z napietych wigzadet spojenia tonowego, moze wynikaé z
napietych wigzadet macicy, moze §wiadczy¢ o innych problemach mi¢sni dna miednicy.
Podejrzenia mozna mnozy¢, warto skonsultowac, sprawdzi¢ i sproébowac to zmienic.

Paulina

Co robi¢ przy wysitkowym nietrzymaniu moczu 5 miesigc cigzy?

Paulina, jest sporo mechanizméw powodujacych nietrzymanie moczu, nie ma jednej
przyczyny. Nietrzymanie jest objawem- trzeba sprawdzi¢ i oceni¢ co jest powodem w tym
konkretnym przypadku. Z doswiadczenia widzg, ze bardzo czesto sg to zbyt napigte mig$nie
dna miednicy. Czesto napiete wiezadlo pecherzowo-pepkowe 1 duze napiecie w podbrzuszu
czy blizna po cc. W takiej sytuacji trzeba rozluzni¢ dno miednicy, ale zeby mie¢ pewno$¢ czy
to jest faktycznym powodem potrzebne jest doktadne badanie.

Marta
Nietrzymanie moczu w cigzy wystepujace tylko sporadycznie jak sobie poradzi¢? Jakie
¢wiczenia w 35 tc? ( krotka szyjce twardnienie brzucha) ?



Marto, podobne pytanie zadata Daria (Jak ¢wiczy¢ te mig$nie). Ale czy to dla Ciebie bedzie
odpowiednie ci¢zko oceni¢ przez Internet. Z do§wiadczenia w gabinecie na twardnienie
brzucha ma napigcie brzucha, napigta przepona oddechowa, nadaktywne migsnie skosne- to
wymaga rozluznienia i rozciggnigcia- czgsto wymaga terapii i nauki wlasciwych ¢éwiczen.

Ludmita

Do kogo si¢ uda¢ po porodzie zeby skontrolowaé kresg i migs$nie brzucha, mozliwos¢
powstania przepukliny? Do fizjoterapeuty czy chirurga?

Ludmilo ja jestem fizjoterapeutg i zawsze zachgcam najpierw do ¢wiczen. Czasami operacja
jest niezbedna, ale czasami nie ma wyjscia zdarza si¢, ze zabieg jest niezbedny. Przepuklina
jest dziura 1 ¢wiczeniami si¢ jej nie zmieni- z rozejsciem mozna pracowac, nauczycC si¢
funkcjonowac z przepukling 1 zadba¢ o to aby si¢ nie powigkszata. Nawet jesli zabieg bedzie
konieczny praca z fizjo nie zaszkodzi a pomoze ©



