Anna
Czy wzmocnione mig¢snie dna miednicy pomoga nam przy porodzie?

Migénie dna miednicy powinny by¢ elastyczne. Powinny umie¢ si¢ rozluzni¢ i napig¢. Nie
moga by¢ jedynie silne.

Anna
Czy mozemy prze¢wiczy¢ migsnie dna miednicy?

Oczywiscie, nie powinno si¢ wykonywac zbyt duzej ilosci powtorzen. Nalezy pamigtac o
przerwach migdzy seriami, o pelnym rozluznieniu po skurczu.

Kasia
Mazemy ¢wiczy¢ zte migsnie dna miednicy?

Mozemy zle je ¢wiczy¢. Np. uzywajac migs$ni posladkowych, przywodzicieli, brzucha np.
sko$nych zamiast mig$ni dna miednicy. A wydawac by si¢ mogto, ze ¢wiczy si¢ wtasnie nimi.
Daltego warto sprawdzi¢ u specjalisty, czy robimy to wiasciwie.

Aldona
Czy a czasie pandemii porod naturalny moze si¢ odby¢ w towarzystwie partnera?

Pytanie do poloznej @)

Iza

Czy mozemy w domu ¢wiczy¢ migsnie dna miednicy?

Mozna. Warto sprawdzi¢, czy wzorzec jest prawditowy

Kasia

Czy warto umowic ssie do fizjoterapeuty uroginekologiczna przed porodem?

Mysle, ze warto. Pytanie, co chcialaby Pani z takiej wizyty wynie$¢. Przygotowanie do

porodu? Super. Zniwelowanie dolegliwosci bolowych? Jak najbardzie;j.

Agata
Czy na 3 tygodnie przed porodem jest jeszcze sens szczepi¢ si¢ 3. dawka? czy to juz troche za
pozno?

To pytanie do potoznej/lekarza

Anna 1
Czy mozna ¢wiczy¢ w cigzy 1h dziennie?



Jesli kobieta si¢ czuje dobrze, nie ma problemoéw z zawrotami, to nie widze przeciwwskazan.

Ann
Czy ¢wiczac mozemy zapobiec rozej$ciu migs$nia prostego brzucha?

Generalnie w 3. trymestrze normalnym jest, ze kresa si¢ rozchodzi. Dziecko ro$nie, brzuch
musi si¢ dostosowac. Jednak wazne jest zeby stosowac profilaktyke oraz ¢wiczenia, zeby
kresa byta jak najmniej obcigzona.

Kinga
Czy w cigzy warto kupi pitek gimnastyczna?

Jesli ma sie miejsce w domu, to jak naj bardziej. Mozna kupié, pozyczy¢. Wykorzystuje si¢ je
w réznych ¢wiczeniach, chociazby przy ruchach miednica.

Kinga
Kiedy w ciazy najp6zniej wybrac si¢ do fizjoterapeuty uroginekologiczna?

Nie znam gérnej ani dolnej granicy. Wszystko zalezy czego kobieta oczekuje od takiej
wyziyty. Czy chce si¢ przygotowac do porodu, popracowac nad rozluzniemem krocza,
jedynie zobaczy¢ jak dziata jej ciato.

Anna.K 1
Miesnie dna miednicy mozemy ¢wiczy¢ nawet nie bedac w cigzy?

Oczywiscie, mozna w sposob prawidtowy, jesli nie ma np. podniesionego ich napigcia,
¢wiczy¢ na kazdym etapie zycia.

Anna Jakie sg zalety ¢wiczeni mienia dna miednicy?

Dzigki prawidtowej pracy MDM mozemy nie mie¢ m.in. nietrzymania moczu, gazow, stolca,
hemoroidéw, dolegliwosci bolowych w trakcie miesigczki, stosunku, dolegliwosci bolowych
w obrebie miednicy, kregostupa.

Anna
Czy sa moge spotkania z fizjoterapeuta uroginekologicznym online?

Sa. Ale ja sama nie jestem do konca ich fankg. Jak nie moge dotkna¢ pacjneta, to nie jestem w
stanie do konca powiedzie¢, co si¢ dzieje. Nie jestem w stanie np. online zbada¢ pod usg
pacjentki, czy dopowchowo.

Iza
Jakie sg glowne zalety ¢wiczen?



Lepsze samopoczucie, poprzez wydzielanie endorfin. Lepszy apetyt, poprzez pobudzenie
metabolizmu. Lepsze gojenie si¢ tkanek, poprzez poprawg krazenia. Lepszy sen. Lepsza
wydolnos¢. Itp. Zalet jest bardzo bardzo duzo.

Monika
Czy sa jakie$ przeciwskazania do ¢wiczeni mig$ni dna miednicy?

Przede wszystkim gdy migénie sg zbyt napigte, a takze gdy mamy niewlasciwy wzorzec ich
napiecie. Gdy np. kompensujemy sobie stabg pracg mig$ni dna miednicy, pracg migsni
brzucha np. sko$nych.

Ania
Co zrobi¢ gdy juz w czasie cigzy mamy nietrzymanie moczu?

Nalezato by sprawdzié, co jest przyczyna. Moze jest zbyt duze napigcie w obszarze miesni,
wtedy mozna rozluznia¢ napigte struktury. Mozna ¢wiczy¢ migénie dna miednicy, gdy sg one
zbyt stabe.

MamaJulka
Czy bez wizyty u fizjo mozna zaczaé ¢wiczenia/?

Oczywiscie, ze mozna. Nie ma przymusu wizyty. Jednak pracujac juz kilka dobrych lat w tej
specjalizacji widzg, ze pacjentki przychodza na wizyte si¢ skontrolowac po porodzie, nie
majac zadnych objawow, jednak w trakcie wizyty wychodza takie nieprawidtowosci np. jak
brak pracy mig¢sni dna miednicy. Organizm potrafi si¢ dobrze kompensowac 1
nieprawidlowosci mogg wyjs¢ dopiero po kilku latach. A po kilku latach moze by¢ trudniej
nauczy¢ migéni ich prawidtowej funkcji.

MamaJulka
A kiedy powinno si¢ podjac pierwsza aktywnos¢ fizyczng po porodzie?

Zalezy o jakiej aktywno$ci mowimy. Ale delikatne ¢wiczenia np. oddechowe,
przeciwzakrzepowe, dna miednicy, mig$nia poprzecznego mozna zacza¢ w 1./2. po porodzie.

Anna.
Jak powinno prawidlowo wyktada¢ ¢wiczenie mig$nia dna miednicy?

[zolowane napigcie migsni dna miednicy powinno wykonywac si¢ bez zaangazowania miesni
skos$nych brzucha, a z zaangazowaniem mig$nia poprzecznego. Bez $ciskania posladkow, czy
przywodzicieli ud. Ruch powinien by¢ wyczuwalny jako zaciskanie i podcigganie.

Aldona
Czy ¢wiczenia moga mie¢ jakis wptyw na skrocenie szyjki macicy?

Generlanie ¢wiczenia z duzym obcigzeniem, skoczne mogg generowac wzrost ciSnienia w
jamie brzusznej, co generuje obnizanie narzadow, a tym samym docisk szyjki macicy.



Katarzyna
Jak pomoc sobie przy bolach plecow i nog?

Przede wszystkim stosowa¢ delikatne ¢wiczenia rozciggajace. Warto podpatrze¢ np. na YT
Gosi¢ Mostowska, ktora ma $wietne filmiki, krotkie z jogi, bezpieczne dla kobiet w cigzy.
Mozna stosowac rollowanie plecoéw np. w pozycji stojacej o $ciane, rollowanie nog. Mozna
szczotkowa¢ ciato, szczego6lnie w drugim trymestrze. Mozna stosowaé pozycje odcigzajace,
kolanowo-tokciows, z uniesiong, podpartg o poduchy miednica. Mozng wykonywac
¢wiczenia na pitce szwedzkiej, typu krazenia bioder, przodo/tytopochylenie miednicy, bujanie
na boki.

Katarzyna
Jak w cigzy przy duzym brzuchu utrzymac prawidtowa postawe?

Tak jak wspominatam w webienarze, najpierw trzeba zadba¢ o ruchomo$¢ miednicy,
wykonujac ruchy przodo/tylopochylenia, bujania miednica, wzmocni¢ posladki, rozciagna¢
tylng czgs¢ nodg, zadbac o oddech dolnozebrowy, otwiera¢ klatke piersiowa, rozcigga¢ migsnie
podpotyliczne. Sam instruktaz jak to ciato ustawi¢ i dazy¢ do tego, zeby lina z boku ciata
przebiegala przez srodek ucha, ramig, biodro i kostke zewng¢trzna to jedno, ale mig$nie musza
mie¢ odpowiednig dtugos¢ i sile, zeby to ciato w tej pozycji utrzymac. Przy cigzacym brzuchu
fizjoterapeuta moze ,,podeprzec¢” brzuch tejpami, zeby odcigzy¢ troche postawe.

Izabela
Migénie brzucha ¢wiczymy ale w odpowiednich pozycjach

Generalnie ¢wiczac trzeba pamigta¢ o przyjmowaniu prawidtowej pozycji wyjsciowej, np. o
neutralnym ustawieniu miednicy, o prawidtowym oddychaniu, ja tu stawiam na oddech
dolnozebrowy najczesciej. Te dwa czynniki spowoduja, Ze migs$nie o wiele lepiej beda sie
angazowac do ¢wiczenia. Uwazam, ze poza tym ¢wiczy¢ mozna w wielu pozycjach. Tak,
zeby uczu¢ ciato przenoszenia roznych obcigzen. To, Ze jest si¢ w cigzy nie 0znacza, ze
¢wiczenia maja by¢ nudne. Warto poczyta¢ o mitach kragzacych na temat ¢wiczen w cigzy np.
u Diany Dudziak, Kasi Witek-Sokotowskiej, Joanny Kmie¢-Nowakowskiej.

Kasia
czy problem z popuszczaniem moczu moze wynikac z zte pracujacych miesni dna miednicy?

Tak, mig$nie dna miednicy moga by¢ za stabe, moga by¢ zbyt napigete, ale takze ich
koordynacja moze by¢ zaburzona. Np. podczas kaszlu w badaniu EMG moze okazac sig¢, ze
miegs$nie dna miednicy wigczajg si¢ pdzniej niz migsnie brzucha, przez co cewka moczowa si¢
nie domyka 1 gubimy mocz. Przy zbyt duzym napigciu wyjsciowym mig$nie nie potrafia
odpowiednio si¢ rozluznié, caly czas sa w napieciu, przez co szybko si¢ megczg.

Iza
Czy ¢wiczenia w cigzy dostepne na yt sg odpowiednie do wykonywania samemu w domu?

Ciezko mi powiedzie¢, czy wszystkie sg dobre. Jednak z czystym sercem moge Wam poleci¢,



zebyscie szukaty ¢wiczen u takich osob jak: Diana Dudziak, Kasia Witek-Sokotowska, Kasia
Wawrzecka, Ola Pieczynska, Gosia Mostowska, Joasia Kmie¢-Nowakowska.

Anna
Czy powrot do aktywnosci fizycznej po porodzie, jak juz poczujemy si¢ lepiej, jest dla nas
odpowiedni, czy jest okreslony czas regeneracji ciata?

Zalezy o jakiej aktywno$ci mowimy. Oczywiscie jesli czujemy si¢ dobrze, nie mamy zadnych
objawOw m.in. nietrzymania moczu, dolegliwosci bolowych w obrebie blizny, po
zakonczonym potogu mozemy wraca¢ do delikatnych aktywnosci. Juz w samym potogu
mozna wprowadza¢ delikatne ¢wiczenia aktywujace migsnie brzucha, posladkow, dna
miednicy. Warto jednak pamigtac, ze do cigzysz aktywnosci warto wracac po 6 do 9 miesiecy.
W ciazy kobieta jest 9 miesiecy przez ten czas dochodzi do wielu zmiana w ciele kobiety,
ciato potrzebuje czasu na regeneracj¢, nawet jesli na pierwszy ,,rzut oka” nie mamy
niepokojacych objawoéw. Warto sprawdzi¢ jak funkcjonujg mig$nie dna miednicy i brzuch u
specjalisty, poniewaz jest wiele przypadkéw, ze kobiety przychodza na wizyte po pologowa,
na kontrole, a okazuje si¢, ze dno miednicy pracuje bardzo zle. Objawdw brak, bo nasz
organizm potrafi $wietnie si¢ kompensowac i moga one dopiero po 10,20 latach si¢ dopiero
pojawic

Agata
Czy i ew jak mozna sobie pomoéc przy ogromnych bolach bioder? od kilku dni ich bdl budzi w
nocy i nie pozwala na spokojny sen.

Pierwsza moja mysl, to uda¢ si¢ do fizjo lub osteopaty, zeby oceni¢ stan napigcia migsni,
wigzadet. Mozliwe, Ze wystepuje w jakim$ miejscu ucisk, ktory nawet przy wykonywaniu
samodzielnych ¢wiczen nie minie sam. Fizjoterapeuta moze takze oklei¢ po wykonanej terapii
dany obszar tejpem. Dodatkowo mozna wykonywaé ¢wiczenia otwierajace stawy biodrowe,
rozluzniajace posladki, mig$nie nog. Mozna sprobowac rollowania. Mozna sprobowac pozycji
odcigzajacych, np. pozycji kolankowo-tokciowej. Warto tez sprawdzi¢, jesli do tej pory
podczas snu nie korzysta si¢ poduszki, czy zastosowanie takiej poduchy pomigdzy udami
przyniesie ulge.

Paulina
Kiedy po porodzie drogami natury mozna zaczac¢ robi¢ brzuszki a kiedy plank?

Moim zdaniem nie ma konkretnej daty kiedy takie ¢wiczenia mozna rozpocza¢. Przede
wszystkim mysle, Ze jest to zalezne od stanu funkcjonalnego ciata. Tak jak wspominatam na
webniarze spotykam pacjentki, ktore ¢wiczyty np. pilates w trakcie cigzy 1 juz po 2
tygodniach od porodu, po wizycie kontrolnej w gabinecie moglyby ¢wiczy¢ $miato brzuszki
lub plank, ale to nie jest czas na takie mocne ¢wiczenia. Jak chcemy wroci¢ do takich ¢wiczen
warto spotkac si¢ z fizjo lub trenerem, ktory pracuje z kobietami w ciagzy/ po porodzie, zeby
ocenit stan funkcjonalny migs$ni dna miednicy oraz mig$ni brzucha.

Annal
Czy mozna ¢wiczy¢ z obcigzeniem, lub gumami w cigzy?



Jak najbardziej, nie chodzi o to, zeby dzwiga¢ zbyt duzych ciezarow, ktore moga obcigzaé
mig$nie brzucha oraz migénie dna miednicy. Jednak mniejsze cigzarki i gumy sg jak
najbardziej ok. Kobiety po porodzie musza miec site nosi¢ wlasne dziecko, nosidlo, wozek.

Mama_karolka
Czy u fizjoterpautki uro-gin badania sa ttlko "z zewnatrz" czy np. dopochwowo jakos tez?

W moim przypadku, wykonuje badanie funkcjonalne za pomoca usg w celu oceny pracy
migs$ni dna miednicy, migs$ni brzucha oraz stanu kresy biatej. Wykonuje takze badanie
dopochowe/dorektalne, a takze oceniam stan ,,zewngtrzny” ciala. Badanie dopochwowe jest
badaniem funkcjonalnym, r6zni si¢ od badania lekarskiego, oceniam stan napi¢cia mi¢sni,
czucie, odruchy.



