Aleksandra
W jakim czasie po porodzie naturalnym kobieta powinna i8¢ do fizjoterapeuty?

Pani Aleksandro, po porodzie naturalnym do fizjoterapeuty mozna udaé sie w 6-8 tygodniu po
porodzie, po wczesniejszej wizycie u ginekologa.
@pani_fizjo_z_rana

Malgosia
w ktorym tygodniu cigzy najlepiej uda¢ si¢ do urofizjoterapeuty?

Pani Matgosiu, w Il trymestrze cigzy mozna udac sie na pierwszq wizyte do fizjoterapeuty
uroginekologicznego. Potem w zaleznosci od wskazan, od dolegliwosci bolowych.
@pani_fizjo_z_rana

Nat
Dzien dobry. W 27 tygodniu Pani ginekolog stwierdzita, ze grozi mi porod przedwczesny i
zakazala wszelkich ¢wiczen, czy prawidlowo? co z ¢wiczeniami migs$ni dna miednicy?

Pani Nat, pytanie z jakiego powodu ten ,,porod przedwczesny ”? Jesli rzeczywiscie jest to, np.
niewydolnos¢ ciesniowo-szyjkowa to nie wszystkie ¢wiczenia z fizjoterapeutq sq zakazane.
Pozostajg nam m.in. ¢wiczenia rozluzniajgce, ¢wiczenia oddechowe, ¢wiczenia miesni dna
miednicy (zwfaszcza odcigzajgce dno miednicy i szyjke), przygotowujgce do porodu. Zgodnie
z nowymi wytycznymi wg WHO (2020) brak jakichkolwiek ¢wiczen w cigzy jest gorszy od
niewielkiej aktywnosci fizycznej.

Czy lekarz proponuje jakies leczenie w zwigzku z porodem przedwczesnym? Jesli ma Pani
mozliwos¢ prosze udac sie na wizyte do fizjoterapeuty uroginekologicznego, porozmawiac o
mozliwosciach éwiczen i nastepnie wyttumaczy¢ lekarzowi jakie éwiczenia chciataby Pani
wykonywac. Lekarz nie zawsze jest Swiadomy, Ze ¢wiczenia w cigzy to nie musi by¢ fitness ©
@pani_fizjo_z_rana

Toszkal3
Czy mozna duzo spacerowa¢ w 8-9 miesigcu jesli nie ma jakich$ wiekszych dolegliwosci?

Pani Toszkal3, mozna spacerowad, ale nie zalecatabym w tak wysokiej cigzy przemierzania
duzej ilosci kilometréw. Moze to zbyt obcigzacé m.in. stawy biodrowe, stawy kolanowe, nasze
stopy. W zwiqzku z tym, zZe rosngcy brzuch jest co raz wigkszym obcigzeniem dla przysziej
mamy to bardziej tez obcigza nasze dno miednicy, zwlaszcza w takiej pozycji. Spacery, marsze
30 minutowe, jak najbardziej. Polecam codziennie po catym dniu, tez po dtuzszych spacerach,
przyjmowac pozycje odcigzajgce dla migsni dna miednicy.

Jestem zwolenniczkq aktywnej cigzy, tylko wszelkie aktywnosci polecam wykonywaé w zgodzie
z wlasnym ciatem, zeby nie doprowadzié aktywnoscig do dolegliwosci bolowych.

Alicja
czy w przypadku gdy po porodzie nie ma parcia na pecherz to rowniez udajemy si¢ do
fizjoterapeuty urogin?

Pani Alicjo, taka wizyta jest rowniez zalecana dla kobiet po ciqzy, ktore nie obserwujg u
siebie Zadnych nieprawidlowosci. Wizyta u fizjoterapeuty urogienkologicznego ma na celu
sprawdzenie m.in. jak funkcjonujg miesnie dna miednicy po porodzie. Nie rzadko jest tak, ze
kobieta zaraz po pologu nie odczuwa Zadnych dolegliwosci, ale rozwijajg si¢ one w



pozniejszym okresie. Dzigki popotogowej wizycie takie dysfunkcje najczesciej mozna wykry¢
wczesniej.

Agata
czy okolice 30-33 tygodnia to dobry moment na pierwsza wizyte?

Pani Agato, trudno powiedziec¢ czy to dobry moment, ale na pewno mozna udac sie spokojnie
juz w 2 trymestrze. Zachecam juz do odbycia takiej wizyty u wybranego fizjoterapeuty
uroginekolgicznego.

@pani_fizjo_z_rana

EwaG
a po porodzie, po jakim czasie udac si¢ do fizjoterapeuty? czekac na ustgpienie krwawienia?
bez szwow, brak dolegliwosci jakichkolwiek...

Pani Ewo, jesli nie wystepujg zadne dolegliwosci to przyjmuje sig, Ze po 6-8 tygodniu po
porodzie, po wczesniejszej wizycie u ginekologa. Jesli jest mozliwos¢ wczesniej i jest np.
problem z blizng po CC/po nacieciu krocza, mozna udaé sig po 3-4 tygodniu po porodzie albo
znalez¢ fizjoterapeute, ktory przyjezdza do pacjentki do domu.

@pani_fizjo_z_rana

Anna
Jakie ¢wiczenia na nietrzymanie moczu Pani poleci?

Pani Anno, pierwsze co przychodzi na mysl to ¢wiczenia migsni dna miednicy, jednak
nalezatoby wiedzie¢ wiecej jaki rodzaj to nietrzymania moczu, z jakiego powodu to
nietrzymanie moczu. W zaleznosci od tego dobiera si¢ ¢wiczenia rozluzniajgce migsnie dna
miednicy, wzmacniajgce migsnie dna miednicy, trening pecherza itp.

@pani_fizjo_z_rana

Beata
Czy moze Pani przypomnie¢ w jaki sposob zakrywac si¢ reka podczas kichania?

Pani Beato, przyjmujemy postawe wyprostowang, odwracamy gtowe w bok, rotujemy
(skrecamy) tuléw w te samg strong, unosimy tokie¢ do géry i w jego wewnetrzng strone
kichamy/kaszlemy. Polecam wskazéwke na cate zycie — nie tylko w cigzy.
@pani_fizjo_z _rana

Kasia
Czy taping zawsze mozna stosowac? Sga jakie$ przeciwskazania?

Pani Kasiu, istniejq przeciwskazania do tapingu, np. otwarte rany, choroby skory (jak
tuszczyca), alergia na klej od tasmy do kinesiotapingu (akryl). Maty procent spoleczenstwa
doswiadcza takiego uczulenia, ale jednak zdarzajq sie takie przypadki.

Jednak pomijajgc powyzsze jest to bardzo nieinwazyjna metoda wspomagajqca leczenie.
@pani_fizjo_z rana



Anita
Czy masaz krocza jest zawsze wskazany? Nie wywota on porodu?

Masaz krocza jest dobrowolng Yzeczq, nie musi by¢ wykonywany, jest czynnosciq
przygotowujgcq do porodu w celu uelastycznienia tkanek i ochrony krocza podczas porodu
(przed, np. nacieciem). Nie jest jednak gwarancjq, ze do naciecia nie dojdzie. Jesli wystepujg
infekcje, stany zapalne pochwy to nie wykonujemy masazu wewnetrznego. Jednak masaz
zewnetrzny (na srodku sciggnistym) mogtby byc wtedy wykonywany.

Jest to na tyle powierzchowny masaz, ze nie wywota on porodu.

@pani_fizjo_z_rana

Joanna

Kiedy po porodzie uda¢ si¢ do fizjoterapeutki? Czy sg jakie$ oznaki, ktore na to wskazuja?

Pani Joanno, jesli nie wystgpujg zadne dolegliwosci to przyjmuje sig, Ze po 6-8 tygodniu po
porodzie, po wczesniejszej wizycie u ginekologa. Jesli jest mozZliwos¢ wczesniej i jest np.
problem z blizng po CC/po nacigciu krocza, mozna udaé si¢ po 3-4 tygodniu po porodzie albo
znalez¢ fizjoterapeute, ktory przyjezdza do pacjentki do domu.

Nietrzymanie moczu, nietrzymanie stolca, rozejscie kresy biatej, dolegliwosci bélowe w
obrebie miednicy albo innych rejonach ciata, m.in. mogg by¢ powodem do zgloszenia si¢ do
fizjoterapeuty uroginekologicznego, nawet przed uptywem wspomnianych wyzej 6-8 tygodni
po porodzie. W pozniejszym okresie to dodatkowo bolesne wspotzycie, bole okolicy sromu,
bolesne miesigczki, hemoroidy, zaparcia.

@pani_fizjo_z_rana



