Bartosz
Kiedy kobieta po porodzie moze biegac?

To zalezy od stanu kobiety po porodzie

Klaudia

Rozejscie mignia prostego brzucha Jak z tym funkcjonowac co zrobi¢ zeby sprawnie wrocic
do formy przy takiej przypadiosci

Trzebasie zgtosi¢ na rehabilitacje

Regina

Po jakim czasie mozna zacza¢ praktykowac joge??

Joga od 8 tyg pobporidxie

Ola

Czy warto najpierw wzmocni¢ core przed rozpoczeciem innych aktywnosci fizycznej?

Tak warto

Aleksandra
Czy poziome ustawienie kosci krzyzowej moze powodowacé bole po porodzie ? czy to w
ogole moze by¢ jaka$ przeszkoda w cigzy lub podczas porodu?

Moze ale nie musi. Zawsze warto wykonywac ¢wiczenia zwiekszajgce mobilnosé kosci krzyzowej

Natalia
Czy brzuszkami mozna sb pogorszy¢ stan brzucha jesli nie tak cos z migdniem prostym
2

Tak moznasobie pogorszycstanrozejsciam prostego brzucha
Ewa

A brzuszki skosne od kiedy?

Skosne od 8 tyg po porodzie Ake totezzalezy od stanu brzucha
Malgorzata

Jak postepowac po cigciu? kiedy dzwiganie dziecka?

Prawidtowe postepowanie po cieciu wymaga prawidtowej pionizacji juz od samego poczatku, nalezy
pamietac o

Prawidtowej postawie. Dziecko mozna dzigsc, nalezy unikaé dZzwigania dziecka z fotelikiem



Malgorzata

O co poprosi¢ operatora po cigciu? czy moga zsung¢ migsnie proste lub je zszy¢?
Operatorawarto poprosi¢ o bezposrednie dostawienie dziecka po cieciu do skory matki, usuniecie
wzrostow po poprzedniejcesarce, podanie srodka przeciwko zrostom

Agnieszka

Jak prawidlowo masowa¢ blizng po cc?

Nalezy sietego nauczy¢na wtasnejbliznie

Katarzyna

A co z jazdg rowerem? Kiedy mozna, jesli bylo naciecie krocza?
Na rowerze moznajezdzi¢ po potogu czyli po Ok 6-8 tyg po psn
Marta

Kiedy mozna probowac zaj$¢ w cigze po cc?

Po roku

An

Jesli mobilizacje blizny zaczelam dopiero po 6 miesigcach i widze ze sg zrosty , to czy jest
szansa, ze sobie z tym poradz¢? Mobilizuje juz 3 miesigce, ale w wigkszej czesci blizna ma
jeszcze zrosty?

Nigdy nie jest zapdzno na mobilizacje . Trzeba mobilizowaé do skutku

Agnieszka
Jak poznaé, 7e sg zrosty na bliznie po cc?

Kasia

Czy wizyta u fizjoteratepateuty uroginekologicznego jest konieczna po CC?
Bliznajest sztywna nieruchomabolesna swedzgaca. Sg béle brzucha zaparcia ciggniecia
Agnieszka

Co mozemy zrobi¢ w domu po CC, zeby pomdéc w mobilizacji blizny?

Wskazana



Malgorzata
Czy moma zastosowaé jaki§ zel na zrosty lub plyn podawany do brzucha w trakcie ciecia
cesarskiego?



