1. Co zaszkodzi mięśniom dna miednicy, czego powinniśmy się wystrzegać w połogu?
Nadmiernego dźwigania (ciężar dziecka w połogu jest tym maksymalnym), parcia na toalecie, ćwiczeń takich jak bieganie, podskoki, a także deska, brzuszki (w połogu zalecane są ćwiczenia oddechowe, rozciągające oraz spacery), poduszek poporodowych. 
2. Słyszałam, że w ciąży powinno się kichać i kaszleć ze skrętem tułowia, trzymać się tej zasady również po porodzie?
Tak, jak najbardziej, można trzymać się tej zasady całe życie, a nawet dołożyć do tego lekką aktywację MDM.
3. Kiedy kontrolnie udać się do fizjo, żeby sprawdzić, czy po porodzie jest wszystko okej z MDM?
Najczęściej jest to okres 6 tygodni po porodzie. Jeśli jednak cokolwiek niepokoi Ciebie wcześniej, możesz przyjść wcześniej. 
4. Ile średnio zajmuje mięśniom dojście do stanu sprzed porodu?
Jest to sprawa bardzo indywidualna, zależna między innymi od predyspozycji genetycznych, tego jak przebiegała ciąża, jak wyglądał poród. Ważne żeby słuchać swojego ciała i dać sobie czas, to może być okres mniej więcej od 3 miesięcy do pół roku.
5. Są jakieś ćwiczenia, które powinno się wykonywać w połogu z myślą o mięśniach dna miednicy?
Najważniejsze są ćwiczenia oddechowe torem dolnożebrowym, z lekką aktywacją MDM na wydechu. 
6. Jedni mówią, że połóg jest do odpoczywania, a drudzy, że powinniśmy się wtedy zacząć ruszać. Co jest lepsze dla mdm?
Odpoczynek i delikatny ruch będą najlepsze. Spacery, aktywacje dna miednicy, ćwiczenia oddechowe i rozciągające będą jak najbardziej wskazane. Należy jednak unikać ćwiczeń siłowych, związanych z podskokami, biegania. 
