Weronika
Jakich ¢wiczen nie powinno si¢ juz nigdy wykonywaé po cesarskim cigciu?

Nie ma ztych ¢wiczen, sg tylko niepoprawnie wykonywane. Na pewno powinno si¢ unikac
¢wiczen zwigkszajacych cisnienie $rodbrzuszne jak np. klasyczne brzuszki czy podskoki.

Anna
Jakie ¢wiczenia mozna wykonywac po porodzie naturalnym? Kiedy mozna zaczaé¢ ¢wiczy¢?
Moze jaki$ przyktad ¢wiczenia poda Pani?

Pierwsze ¢wiczenia po porodzie wykonujemy jeszcze w szpitalu. Na poczatku sg to proste
¢wiczenia ragk i ndg czyli tzw ¢wiczenia przeciwzakrzepowe. Nastepnie uruchamianie,
pionizacja ciala i ¢wiczenia prawidlowej postawy oraz migéni dna miednicy. Ponadto
¢wiczenia oddechowe zardéwno w lezeniu jak i innych pozycjach. W kolejnych dniach
mozemy dotaczy¢ kolejne elementy i proste ¢wiczenia np w lezeniu — przyktad: unoszenie
bioder.

Katarzyna
Po jakim czasie mozna wréci¢ do aktywnosci fizycznej po cesarskim cigciu? Od czego
najlepiej zaczac¢?

Do intensywniejszych ¢wiczen po uptywie potogu, a najlepiej po uzyskaniu zgody lekarza
ginekologa badz potoznej. Polecam tez wizyte u fizjoterapeuty uroginekologicznego (niektore
potozne rowniez si¢ tym zajmujg). Niestety wizyta taka nie jest refundowana. Jesli wszystko
jest w porzadku (specjalista oceni stan mi¢$ni dna miednicy, blizny i inne ewentualne
dysfunkcje i dolegliwosci) to polecam na poczatku zaczaé np od zaje¢ dedykowanych
mamom po porodzie.

Agata
jak cwiczenia mozna wykonywac zeby po malu aktywizowac cialo po ciazy (16 tyg)

Katarzyna
Od kiedy wskazane jest wykonywanie brzuszkow po cigciu cesarskim?

Najlepiej wcale © Migénie brzucha sg aktywne przy wigkszosci wykonywanych ¢wiczeniach
- dobrze jest wiedzie¢ czy prawidlowo potrafimy aktywizowac brzuch. Czesto jest to
zaburzone zwlaszcza po cigzy i porodzie. W tym celu warto udac si¢ do specjalisty zanim
rozpoczniemy ¢wiczenia na wilasng reke.

Agnieszka
Kiedy mozna wrécic do aktywnosci fizycznej, jesli w okresie pologu wystapily kaplikacje np.
krwotok poporodowy i1 anemia z tym zwigzana/.

Wszystko zalezy od samopoczucia. Jest to kwestia indywidualna. Poczatkowe ¢wiczenia
usprawniajace nie powinny sprawia¢ problemow nawet jesli potog byt powiktany. Dalsze
kroki podejmujemy po uzyskaniu zgody lekarza ginekologa badZ potozne;.

Marta
czy od razu po porodzie mozna lezec na brzuchu-czy to przyspieszy obkurczanie sie macicy?



Lezenie na brzuchu nie przyspieszy obkurczania si¢ macicy. Macica obkurcza si¢ w swoim
tempie i zazwyczaj po ok. 10 dniach juz jest niewyczuwalna przez powloki brzuszne.
Jedynym shusznym przyspieszeniem obkurczania si¢ macicy i krwawienia jest karmienie
dziecka piersig.

Agnieszka
Jakich ¢wiczgn nie mozna wykonywac po cigciu cesarskim i jak dtugo?

Na to pytanie padta odpowiedz wyze;.

Agnieszka
Po jakim czasie po cc mozna wykonywac¢ ¢wiczenia na miesnie brzucha?

Na to pytanie padta odpowiedz wyze;.

Katarzyna

Dlaczego w szpitalach jest inny czas pionizacji po CC? U mnie pionizowanie odbylo sie po
czterech godzinach a styszatam, ze w innych szpitalach nastepuje to dopiero po 8-12
godzinach. Od czego to zalezy?

Trudno powiedzie¢ od czego to zalezy. Na pewno jest to tez zalezne od samopoczucia danej
pacjentki, poniewaz kazdy ma inny prog bolu. Pionizacja powinna si¢ odby¢ nie pozniej niz
po 6-8 godzinach jesli nie bylo zadnych komplikacji.

Agnieszka
Jak czesto powinno si¢ ¢wiczy¢ po porodzie? Ile razy w tygodniu i jak dlugo powinny one
trwac?

Poczatkowo niezbyt dlugo. W potogu zaczynamy od kilku minut dziennie 1 stopniowo
wydluzamy czas ¢wiczen i kolejne elementy kazdego dnia. Po uptywie potogu tyle ile
pozwala nam czas i samopoczucie optymalnie to 2-3 w tygodniu (mowa o pelnych treningach
np tych dedykowanych mamom po porodzie).

Katarzyna

Przez jaki czas od porodu moze bole¢ kregostup w dolnej czegsci? Co prawda to moj 3ci porod
(cc) 1juz minglo 12 miesiecy, ale nadal odczuwam do$¢ mocny bol, czasami az cigzko sie
wyprostowac

Wskazana konsultacja u specjalisty np u fizjoterapeuty uroginekologicznego. Trudno si¢
odnie$¢ gdyz nie znam wigcej szczeg6tow. Specjalista przeprowadzi doktadny wywiad 1 ustali
przyczyng bolu oraz terapie.

Agnieszka
A od kiedy po porodzie cc mozna klas¢ sie na brzuchu?

Od ok 3-4 doby



