Anna
Kiedy udad sie do fizjoterapeutki uroginekologicznej? Czy rodzaj porodu ma wptyw na to?

Po porodzie drogami natury zalecamy konsultacje miedzy 2-3 tygodniem po porodzie (a tak naprawde
czym szybciej, tym lepiej). Ogranicza Cie tylko organizacja czasu z dzieckiem. Po porodzie CC pierwsza
kontrola powinna odby¢ sie miedzy 3-4 tygodniem po porodzie. Juz wtedy pracujemy z blizna.

Kasia
Jakie ¢wiczenia nie sg wskazane w potogu?

Na pewno nie powinnas skakaé, biegac , truchtaé. Unikaj rowniez wykonywania brzuszkéw i
treningdw sitowych.

Joanna
Kiedy mam wiedzieé, ze jestem gotowa do powrotu do ¢wiczen po porodzie?

Wedtug mnie, sama tego nie ocenisz. Tutaj jest potrzebna kontrola u fizjoterapeuty
uroginekologicznego. Niektdérych dolegliwosci mozesz nie czu¢ — np. obnizenia narzadu. A jesli ruszysz
ze zbyt intensywng aktywnoscia fizyczng, to mozesz pogtebic¢ swdj problem. Ty sie mozesz czu¢
gotowa na ruch, ale Twoje ciato niekoniecznie.

Zuzia
Jakie ¢wiczenia wykonywac aby unikng¢ naciecia krocza?

W tym celu nalezy skupié sie na éwiczeniach rozluzniajacych, rozciggajacych, mobilizacyjnych,
oddechowych. Jesli kiedykolwiek wykorzystywatas watek do rolowania, to tez warto o nim pomyslec
w cigzy. Warto wprowadzi¢ techniki przygotowania krocza do porodu, czyli np. masaz krocza. W
wielkim skrdcie i uproszczeniu — wszystkie ¢wiczenia, ktdre przyniosg Ci wiecej luzu, bedg wskazane.
Wykonujemy je od 32 tygodnia cigzy.

Zuzia
Czy masaz krocza moze wywotac wczesny poréd?

Jesli technika masazu jest prawidtowa, to nie ma takiej mozliwosci. Prosze pamietac rowniez o
przeciwwskazaniach do masazu krocza — skracajgca sie szyjka macicy i infekcje: pochwy / cewki/
pecherza moczowego.

Marek
Jak moge pomdc zonie w ¢wiczeniach do tatwiejszego porodu?

Mozesz wykonywac masaz krocza. Dzieki temu zona ma lepsze warunki do rozluznienia w trakcie
masazu. Nie musi sie meczy¢ siegajgc do krocza. Wykonuj delikatne masaze dolnego odcinka
kregostupa, doteczkdw Venus (doteczki nad miednicg). Mozesz ¢wiczy¢ z zong pozycje wertykalne.
Rozluzniaé Jg, wykorzystujgc chuste rebozo. | najwazniejsze — warto zachecg zone do wspodtzycia w



trakcie trwania cigzy, poniewaz seks stanowi bardzo dobrg forme przygotowania krocza do porodu.
Wiele mozliwoscil

Anita

Jak ujedrnic skére na brzuchu po porodzie ¢wiczeniami?

Nie tyle co samymi ¢wiczeniami, ale mozesz podja¢ pewne kroki:
— pij odpowiednig ilos¢ ptyndw
— zadbaj o zrdwnowazong diete, bogatg w biatko

— szczotkuj skére brzucha, wykorzystujgc do tego dobrej jakosci szczotke do suchego
szczotkowania

— wykonuj regularne peelingi skéry brzucha
— stosuj naprzemienne prysznice ciepte / zimne

— zadbaj o nawilzenie skéry — kremy, oleje itp.

Daria
Jakie poleca Pani ¢wiczenia rozluzniajgce w ostatnim trymestrze cigzy?

Z catego serca polecam ¢wiczenia, ktére prowadzi potozna Izabela Dembiniska. Wiekszos¢ moich
Pacjentek ¢wiczy z Iz3 :)

Hanna
Czym pielegnowac krocze po porodzie naturalnym i nacieciu?

Przede wszystkim zwrd¢ uwage na higiene. Podmywaj sie po kazdym skorzystaniu z toalety. Krocze
podcieraj do sucha wykorzystujgc reczniki papierowe (sg bardziej higieniczne niz reczniki frotte, ktére
sg wielokrotnego uzytku. Pamietaj, zeby podcierac sie zawsze od przodu do tytu — czyli od cewki
moczowej do okolicy odbytu. Nigdy odwrotnie!

Staraj sie wietrzy¢ krocze. Jesli mozesz, chodZ po domu bez majtek. Zapewnisz pochwie lepszy dostep
powietrza. Jesli nosisz podpaski, zmieniaj je na tyle czesto, zeby nie chodzi¢ w mokrych.

Krocze nie wymaga zadnych kreméw / zeli itd.

Po okresie potogu warto pomyslec¢ o nawilzeniu btony sluzowej pochwy , wykorzystujac do tego zele z
kwasem hialuronowym np. Mucovagin.

Ewelina

Czy warto i tak ¢wiczy¢ mdm skoro wiadomo, ze pordd bedzie przez cc?



Warto ¢wiczy¢, poniewaz musisz pamietac, ze miesnie dna miednicy ulegna rozciggnieciu juz na
etapie cigzy. Macica jest duza i ciezka, lezy na miesniach, ktére muszg jg dZzwigac.

Oczywiscie to pordd drogami natury bedzie nidst najwieksze rozciggniecie miesni, ale sam fakt cigzy
réwniez jest istotny.

Anita

Czy jezeli jestem w 8 miesigcu i nie chodzitam do fizjoterapeutki ani razu warto udac sie do niej juz
teraz czy poczekad i is¢ po porodzie?

Warto juz teraz! Fizjoterapeuta pomoze Ci przygotowac sie do porodu. Oceni pod kagtem porodu i
podpowie nad czym warto jeszcze popracowac. Mamy szanse rozluznienia struktur, ktére bedg miaty
wplyw na przebieg porodu np. dno miednicy, wiezadta macicy, stawy krzyzowo-biodrowe.

Monika
do ktérego tygodnia wzmacniamy MDM (¢wiczymy napiecie), a od ktérego rozluzniamy?

Ogélna zasada moéwi, ze do 32 tc. Wzmacniamy, a po 32 tc., az do porodu — rozluzniamy. Ale tak jak
zapisatam, jest to ogdlna zasada, ktéra moze mieé odstepstwa w zaleznosci od stanu wyjsciowego
miesni dna miednicy danej kobiety. Jesli wiemy, ze Twoje mies$nie sg za bardzo napiete, to juz na
poczatku cigzy odpuszczamy wzmacnianie, a idziemy w kierunku rozluznienia i przygotowania do
porodu.

Ewa

kiedy po porodzie silami natury moge nosi¢ moje starsze dziecko (10 kg). | czy robie sobie krzywde 'na
przysztos¢' noszac je w koncdwce cigzy? Chodzi mi o wptyw na miesnie dna miednicy, brzucha itp.
(plecy mnie nie bola

Po porodzie drogami natury obowigzuje zakaz dzwigania przez okres potogu. W tym czasie warto
odcigzac sie i nosi¢ tylko dziecko ,,nowo narodzone”. Starszaka mozesz dzwiga¢ dopiero po tym czasie,
ale jesli okaze sie, ze masz problem z rozejsciem mies$nia prostego brzucha lub np. z nietrzymaniem
moczu, to okres bez dZzwigania powinien by¢ wydtuzony do momentu zakonczenia terapii u
fizjoterapeuty. Jesli natomiast jest to niemozliwe, to powinnas przejs¢ instruktaz prawidtowego
dzwigania i aktywowania mie$ni dna miednicy.



