Aleksandra

BAl pachwin pod koniec trzeciego trymestru - mozna sobie jakos pomoc?

Mysle, ze jak najbardziej mozna sobie pomdc wprowadzajac terapi¢ manualng, taping,
autoterapi¢ i odpowiednie ¢wiczenia dobrane przez fizjoterapeute. Bol pachwin moze
swiadczy¢ o duzym napigciu w rejonie bioder i posladkow oraz o obcigzeniu catej miednicy —
co nie dziwi pod koniec 3 trymestru. Jest to jednak do rozpracowania w do$¢ krotkim czasie.
Jednak, aby by¢ pewnym co do przyczyny dolegliwosci i sposobu jej rozwigzania potrzeba
wiecej informacji.

Marta

czy sprawdza si¢ rozstep miesnia prostego brzucha w trakcie cigzy, czy kontroluje sie dopiero
po porodzie?

Rozstep migs$nia prostego brzucha warto kontrolowaé w cigzy, aby wychwyci¢ ewentualne
odchylenia 1 mie¢ mozliwo$¢ wprowadzenia odpowiednich dziatan jak najszybcie;.

Marta

jak radzic sobie z zylakiem w pachwinie prawej, ktoéry pojawit si¢ w 32 tc? jak rozpoznac
zylaki odbytu??

Zylaki odbytu u kobiet cigzarnych niestety sa zjawiskiem bardzo powszechnym, nieco
rzadziej wystepuja zylaki w obrebie sromu i pachwin. Zylaki rozpoznaje lekarz
ginekolog/proktolog 1 jesli chodzi o farmakoterapi¢ to tutaj takze warto zasiggna¢ porady
lekarza. O ile nie ma przeciwwskazan warto korzystac¢ z aktywno$ci ruchowej i ¢wiczen,
ktore bede odcigza¢ miednice, warto wprowadzi¢ ¢wiczenia mig¢sni dna miednicy, ¢wiczenia
oddechowe, diete lekkostrawna/unikanie zapar¢, prawidlowe nawyki(wyprdznianie z
podestem). Fizjoterapeuta moze wprowadzi¢ terapie po szczegdlowym wywiadzie
medycznym.

Marta

kiedy mozna zacza¢ ¢wiczyc po porodzie?? jakie to moga by¢ cwiczenia?

Po porodzie nalezy ¢wiczy¢ juz w szpitalu. Poczatkowo wprowadza si¢ ¢wiczenia
przeciwzakrzepowe (zgigcia grzbietowe/podeszwowe stop, krecenie stopami, zaciskanie
dioni w piescé/puszczanie, krecenie w stawach nagdarstkowych), nastgpnie sg to ¢wiczenia
oddechowe 1 izometryczne(np. napinanie posladkéw), oraz reedukacje migsni dna
miednicy(zaleznie od rodzaju porodu i samopoczucia), przesuwanie stopy po t0zku w
kierunku posladka w lezeniu na plecach. Warto przed porodem uméwi¢ si¢ do fizjo, aby poza
¢wiczeniami omOwi¢ postgpowanie szpitalne po porodzie sitami natury i cesarskim cigciu —
na pewno takie dziatania utatwig powrot do sprawnosci.

Ewa

mam bol wiasnie w okolicy posladka, czy to rwa kulszowa? Nie boli mnie kregostup. Przed
cigzg wykonywalam ciezka prace fizyczna.

Trudno powiedzie¢, zbyt mato informacji.

Marta
udostgpniono na FB na grupach przysztych mam, by wiedziaty jak zadba¢ o siebie w pologu i

jak wazne sg spotkania z fizjo uro-gin ©

Joanna



Jak zapobiega¢ rozejsciu miesni brzucha w cigzy? Czy mozna je wykonywac w przypadku
zagrozenia przedwczesnym porodem?

Aby zmniejszy¢ ryzyko rozejscia si¢ migsnia prostego brzucha trzeba wprowadzi¢ dziatania
profilaktyczne: wypréznianie(stolec) z podestem pod nogami(moze to by¢ miska odwrdécona
do gory dnem, nie nalezy prze¢ podczas oddawania katu), oddawanie moczu bez podestu,
wstawanie przez bok, ktadzenie si¢ przez bok, unikanie dzwigania. Te rzeczy zdecydowanie
mozna wykonywaé w cigzy zagrozonej. Jesli chodzi o ¢wiczenia jest jest to za mato
informacji. Jednak, aby zmniejszy¢ u Pani poziom niepokoju i stresu, ktory na pewno
towarzyszy w ciagzy zagrozonej warto wprowadzi¢ Trening Autogenny Schulza lub Jacobsona
— wyciszy to uklad nerwowy.

Ewa
Czy mozna ¢wiczy¢ majac tozysko przodujace?
Lozysko przodujace jest przeciwwskazaniem do ¢wiczen.

Marta
jak rozluzniac miesnie dna miednicy do porodu?

Renata

jakiego fizjoterapeute uroginekologicznego w Szczecinie polecasz? ©

W Szczecinie jest kilka kobiet, ktore zajmuja sie fizjoterapia uroginekologiczng, nie
wszystkie sie znamy, wie ¢ trudno mi odpowiedzie¢ . Zapraszam do siebie lub Danuty
Kozt owskiej.

Natalia Pajak

Pani Magdaleno, jestem w 16tc. Kiedy jest najlepszy moment na wizyte¢ u fizjoterapeuty? Czy
warto udac¢ si¢ profilaktycznie?

Jak najbardziej warto udac si¢ jeszcze w czasie cigzy. Fizjoterapeutka sprawdzi rozstep
mig$nia prostego brzucha i prace mie$ni dna miednicy, nauczy technik relaksacyjnych i pracy
z oddechem, mozna tez omowi¢ dziatania przygotowujace do porodu naturalnego lub
cesarskiego ciecia 1 postepowanie okotooperacyjne/szpitalne, albo skorzysta¢ z masazu w
cigzy. Umawiajac si¢ warto nakresli¢ fizjoterapeutce, czy cos si¢ dzieje, czy chcemy zrobi¢
»przeglad”, aby terapeutka wiedziata co zaproponowac, aby konsultacja byta
pelowartos$ciowa.

Kasia Karczewska

Czy siedzenia na pilce pomaga odcigzy¢ kregostup 1 miednice?

Mysle, ze majac w domu duza pitk¢ mozna ,,poszale¢” i wykorzysta¢ ja do siedzenia,
kolysania si¢ na niej w r6znych kierunkach, a nawet do ¢wiczen oddechowych 1
rozciagajacych. To nie wszystko, pitka, i tagodne kotysanie masuje tez krocze i przygotowuje
je do porodu. Takze pitki warto uzywac jak najcze$ciej, jednak, aby nie bladzi¢ warto udac si¢
do fizjoterapeutki, ktora pokaze co i jak robi¢, aby pozytywnie wptyna¢ na kregostup 1 obszar
miednicy.

Malgorzata Klym

czy naklejenie tejpow na plecy jest dobrym rozwigzaniem przy boélach ledzwiowych?
Mysle, ze jest wiele sposobow, aby pomdce sobie w bolu odcinka ledzwiowego, wszystko
zalezy od tego co jest przyczyna dolegliwosci. Taping jest zazwyczaj dopetnieniem terapii i
tez jest dobrym rozwigzaniem. W przypadku bolu odcinka ledzwiowego czasami okleja si¢
tez brzuch, aby zapewni¢ wigksze podparcie i odcigzenie miednicy i plecow.






