Teresa

Co to jest hipnoporod? slyszalam ze latwiej znies¢ bol podczas porodu

Hipnopordd to techniki relaksacji w czasie porodu, zmniejszaja dolegliwosci bolowe,
pomagaja si¢ rozluznic..

Aneta

Czy mogg poprosi¢ o jakie§ ¢wiczenia na oddychanie przeponowe?

Z uwagi na to, iz cigzko jest to opisa¢ zapraszam na indywidualna konsultacje do
fizjoterapeuty uroginekologicznego.

Teresa

Czy warto ¢ do fizjoterapeuty podczas cigzy ? w ktérym momencie si¢ wybrac

Tak warto, kazdy moment jest idealny mozna przygotowac si¢ do porodu lub popracowaé nad
zespolami bolowymi.

Teresa

Jak oswoi¢ strach przed porodem?

Moze Pani skorzysta¢ z konsultacji, wizyt u specjalistow: fizjoterapeuta uroginekologiczny,
psycholog, potozna.

Katarzyna

Moglaby Pani objasni¢ w jaki sposdb oddycha¢ w trakcie skurczu, kiedy oddychamy
przepong a kiedy wlaczamy oddychanie zebrowe?

Z uwagi na to, iz ciezko jest to opisa¢ zapraszam na indywidualng konsultacje do
fizjoterapeuty uroginekologicznego.

Wiktoria
Jesli codziennie spaceruje po 3 razy to bedzie mi fatwiej urodzi¢ ?

Jest to forma aktywnosci fizycznej ale powinna Pani przygotowa¢ mm dna miednicy oraz
skupi¢ si¢ na nauce oddechu oraz pozycji porodowych.

Wiktoria
Jakie ¢wiczenia pani poleca ?

Cwiczenia oddechowe, ¢wiczenia na stabilizacje migsniowa, ¢wiczenia rozluzniajace.



Teresa

Jesli do tej pory nie ¢wiczylam, czy warto zaczaé w cigzy ? (polowa)
Jak najbardziej ©

Alicja

Czy w przypadku zwezen migdzy-dyskowych na odcinku kregostupa ledZzwiowego 1 operacji
w 2019 roku unika¢ znieczulenia zewnatrzoponowego albo i8¢ na cc? Bo przyznam ze wole
unikng¢ znieczulen a jednoczes$nie przejs¢ przez pordd naturalny mimo tego ze miatam
odbarczanie nerwu po niedowladzie. Czuje sie gotowa ©

Mysle, ze jest to pytanie bardziej do neurochirurga oraz anestezjologa.

Teresa

Od jakich ¢wiczen zaczaé po porodzie i kiedy?
Wazna jest konsultacja poporodowa w celu zbadania mm dna miednicy oraz mm prostych
brzucha. Odtego zalezy powr6t do formy po porodzie.

Magdalena

Jak prawidlowo oddycha¢ w porodzie? Przeponowo zuczuciem zassania brzucha do
kregostupa? Czy to prawidlowe?

Nie, zalecane jest oddychanie przepong w trzech wymiarach do przodu, do tylu ina boki tak
aby przepona pracowala w pelnym zakresie ruchu.

Magdalena

Jakie mig$nie napmaé przy porodzie?
Przy parciu rozluznia¢ mm dna miednicy, a napina¢ mm skosne brzucha oraz przepone w celu
zepchniecia dziecka do kanatu rodnego

Marysia

Czy stosunek tez rozluznia i przygotowuje do porodu?
Tak ©

Monika
Przy rwie kulszowej mozna ¢wiczyC¢?
Tak, tylko potrzebny jest indywidualny dobor ¢wiczen na konsultacji.

Mirostawa



Mam pytanie odno$nie drugiego etapu porodu: w jaki sposob oddycha¢ i kiedy prze¢ przy
skurczach partych?

Przy skurczu partym przemy ©
Monika

Moéwi Pani o aktywnosci a czy plywanie na basenie pomaga w rozcigganiu do porodu?
W rozcigganiu, malo raczej] w wzmacnianiu.

Teresa

Czy pasy podtrzymujace brzuch sg bezpieczne? borykam si¢ z bolami krggoshupa
Nalezy skonsultowa¢ si¢ z lekarzem, ktory zaleci ewentualne stosowanie pasa.

Monika

Jakie sa najlepsze niefarmakologiczne sposoby fagodzenia bolu ?
Ruch, oddech, imersja wodna, tensy, pozycje porodowe, gaz rozweselajagcy, masaz,

Gabiriela

Znieczulenie podtlenkiem azotu? Co Pani mysh? Skuteczne? Nie zaburza §wiadomos$ci?
Warto sprobowac, $wiadomo$ci na zaburza tylko trzeba spokojnie oddychac Zeby nie doszio
do hiperwentylacji.
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A jak przygotowa¢ krocze?

Masaz krocza 5 minut dziennie.
Katarzyna

Czy sa jakie$ przeciwwskazania do masazu krocza?
Silne infekcje pochwy, rany, otarcia.

Magdalena

Do kiedy po porodzie moze bole¢ odcinek ledzwiowo krzyzowy

Po porodzie migsnie sg ostabione dlatego bol moze si¢ nasila¢ warto uda¢ si¢ na konsultacje
w celu doboru ndywidualnych ¢wiczen.

Magdalena

Czy prawidlowe techniki oddychania torem przeponowym znajd¢ na yt? Wiem, ze w mojej
szkole rodzenia ze wzgledu na covid-19 nie bedzie tej waznej czesci ... Jak si¢ moge sama
prawidlowo do tego przygotowaé, zeby wiedzie¢ jak postgpowac podczas porodu?



Najlepiej udac¢ si¢ na konsultacje do fizjoterapeuty uroginekologicznego.
Teresa

Czy tens pomaga zlagodzi¢ bdle kregostupa? Mozna uzywaé juz w cigzy?
Tak, zmniejsza bol, mozna uzywaé w cigzy.

Ewelina

Aktywno$¢ przy dziecku w czasie cigzy nie zaszkodz? czy noszenie dziecka jest tak bardzo
zle? kiedy bardziej szkodz? w ktdrym trymescie unikaé. cigzka jest prawidlowa

Lepiej unika¢ dzwigania ale przy dziecku moze by¢ to trudne ©

Dorota

Sa jakie$ ¢wiczenia rozluzniajace brzuch gdy jest twardy? Iczy w ogdle moge ¢wiczy¢ bedac
w 26tc?

Mozna ¢wiczy¢, proponuje ¢wiczenia oddechowe, rozluzniajace.
Teresa

A co z przygotowaniem krocza? widzialam baloniki typu aniball - czy to nie rozciagnie na
stale krocza?

Baloniki nalezy stostowac po konsultacji z lekarzem lub polozng, zaczynamy od masazu
krocza.
Katarzyna

Czy olejek ze slodkich migdatlow jest odpowiedni do masazu krocza?
Moze by¢ olejek z wiesiokka Iub slodkich migdalow.

Katarzyna

Czy partner moze pomaga¢ w takim masazu?

Oczywiscie, nawet powinien ©

Monika

Czy do CC trzeba si¢ tez przygotowywac?

Oczywiscie. Nalezy ¢wiczy¢ to pomoze szybciej wrocic do formy po porodzie.
Dorota Kolakowska

Czy rozciaganie krocza za pomocg aniball jest zalecane?

Baloniki nalezy stostowac po konsultacji z lekarzem lub polozng, zaczynamy od masazu
krocza.



Monika
Poréd w wodzie: czy to prawda, ze woda sama w sobie fagodzi bol i jest dobrym sposobem na
radzenie sobie z bolem ?

Tak to prawda.
Magdalena

Przygotowanie krocza do porodu - kiedy powinno zacza¢ si¢ masaz krocza? Ile powinien
trwac¢? Czy nalezy go wykonywa¢ codziennie? Jaki preparat do stosowania podczas masazu
Pani poleca? Jakie kosmetyki/preparaty Pani poleca do smarowania okolic krocza?

Od 36 tygodnia, mozna wczesniej 5 minu, olejek z wiesiokka.

Teresa

Czy takie pozycje wertykalne moge przyjmowaé¢ nawet pod koniec porodu?

Tak

Magdalena

Co to jest Tens?

Prady niskiej czestotliwos$ci o dziataniu przeciwbdlowym.
Magdalena

Czy zalozenie zo dyskwalifikuje do pozycji wertykalnych w drugiej fazie?
Nie, ale trzeba bedzie leze¢ 30 minut Zeby znieczulenie rownomiernie si¢ rozeszo.

Magdalena

co z ¢wiczeniami trening stowy obwodowy w nadciSnieniu, androgeny majg dzialanie
protekcyjne na $rodblonek naczyn?

To chyba pytanie do lekarza i do trenera personalnego.
Katarzyna
Czy siedzenie na pilce w domu (od mniej wigcej 8 miesiaca) jest zalecane?

Mozna tez wezesniej ©
Dominika

Siedzenie na pilce jest zalecane co by bobas si¢ obrocit glbdwkowo ?
Siedzenie na pilce nie ma przelozenie na obrot dzecka.

Magdalena

Co moge zrobi¢ jesh polozna w trakcie porodu nie zaleca pozycji wertykalnych ikaze leze¢?
Walczy¢ o swoje prawa © jesli nie ma przeciwwskazan.



Magdalena

Czy prady ems tez sa wskazane? Mam aparat tens/ems.

Raczej tens.

Magdalena

Jak oddycha¢ przyjmujac entonox?

Powoli i spokojnie. Zaciggaé gaz w momencie SKUrczu.

Magdalena

Czy prady mozna tez wykorzysta¢ po porodzie do stymulowania mig$ni brzucha do ich
powrotu do normalno$ci?

Prady tens to prady przeciwbdlowe, zalecam ¢wiczenia.

Monika

W czasie porodu kiedy nalezy zalozy¢ Tens? Czy juz w domu jak tylko zaczng si¢ skurcze?
Tak, mozna zatozy¢ w domu w momencie wystgpienia pierwszych skurczy.

Magdalena

Jakie ¢wiczenia sg dobre by wroci¢ do formy i nie spada¢ szybko na wadze?
Nalezy indywidualnie dobra¢ ¢wiczenia.

Magdalena

Czy moze Pani podpowiedzie¢ jakie pozycje wertykalne przyja¢ na 16zku porodowym?

To zalezy od fazy porodu w jakiej sie Pani znajduje .



