Tata
Czy sex rozluznia kobiet¢ czy dziala réwniez na ¢wiczenia dna miednicy

Tak, seks dziala rozluzniajaco zaro6wno na kobiete jak 1 mgzczyzne, w szczegdlnosci ten
zakonczony orgazmem. Migsnie dna miednicy “Cwicza” podczas wspolzycia. Pamigtaé nalezy
jednak, ze gdy wspolzycie bolesne jest przy kazdym wspolzyciu to w ten sposob nie
uzyskamy rozluznienia, co wigcej wspotzycie w takiej bolowej spirali moze spowodowaé
narastanic problemu. Konieczna jest diagnostyka zarowno u ginekologa jak i fizjoterapeuty
uroginekologicznego

Malgorzata
Kiedy nalezy zglosi¢ si¢ do kontroli po porodzie SN a kiedy po cc?

W obydwu przypadkach kontrola powinna si¢ odby¢ ok 6 tygodni po porodze czyli po
zakonczonym potogu

Marta
Czy migsnie dna miednicy nalezy ¢wiczy¢ na stojgco czy lezaco? Czy jest to obojetne?

W pierwszej kolejnosci zalecamy ¢wiczenia w pozycji na lezaco najlepiej z palcem
wprowadzonym do pochwy oraz kontrole oddechu. Jak dobrze opanujemy te sztuke mozemy
¢wiczy¢ w absolutnie kazdej mozliwej pozycji

Monika
Jakie sg zlecenia 10golne zasady rozluzniania migsni miednicy?

Nie ma jednego algorytmu, wszytko zalezy od tego co zostanie wybadane podczas
standardowej wizyty u fizjoterapeuty uroginekologicznego. Jezeli nie jesteSmy pewne co
mamy rozluznia¢ mozna poczatkowo wykonywa¢ ¢wiczenia rozluzniajace na obrgcz
miednicy np rolowanie

Magdalena
Czy sg jakie$s ¢wiczenia, ktore mozna wykonywa¢ w domu?

Jest duzo ¢wiczen ktore mozna wykonywa¢ w domu izwykle takie sg zalecane, jednak
dopiero po konsultacji z fizjoterapeuta uroginekologicznym

Ania
Czy ¢wiczenie dna miednicy jest konieczne przed cc czy raczej wskazane przed sn ?

Cwiczenia migéni dna miednicy powinny wykonywa¢ zardwno kobiety przed planowanym cc
jak iprzed PSN. Juz sama cigza niesic ze sobg ryzyko wystapienia zarowno nietrzymania
moczu jak i zaburzen statyki narzadu rodnego. Cwiczenia micéni dna miednicy wykonywaé
powmna kazda kobieta jednak zawsze pod okiem fizjoterapeuty uroginekologicznego



I1za
Czy kazda kobieta w cigzy powinna wzmacnia¢ migsnie dna miednicy?

Odpowiedz jak wyzej

Malgorzata
Kiedy mozna rozpocza¢ wspolzycie po porodzie SN ?

Najlepiej po kontroli ginekologicznej, ktora odbywa si¢ ok 6 tygodni po porodzie.

Natalia
Jakie sa najskuteczniejsze sposoby? na czym najbardziej si¢ skupic

Pytanie nie jest kompletne, nie wiem do czego si¢ odnies¢

Katarzyna
Czy mig$nie dna miednicy ¢wiczymy poprzez zaciskanie?

Cwiczenia migéni dna miednicy sg rozme. Mozna éwiczyé zaréwno poprzez ich prawidlowe
napinanie jak irozluznianie. Sposob ¢wiczenia warto ustalic pdczas wizyty u fizjoterapeuty
uroginekologicznego, ktdry podczas badania bgdzie moégt wskaza¢ czy sa jakie§ deficyty na
ktérych nalezy sie koncentrowac

Aldonka
Czy mocne miesnie dna miednicy korzystnie wplywaja na przebieg porodu?

Mocne migsnie dna miednicy moga stanowi¢ swego rodzaju przeszkode porodowa. W trakcie
porodu szczegdlnie istotne jest prawidlowe rozhuznianie migsni dna miednicy

Kazia
Czy mocne migsnie dna miednicy w cigzy zapobiegaja wystkowemu nietrzymaniu moczu?

Problem jest nieco bardziej zlozony. Trzeba pamigta, ze w trakcie cigzy migsnie 1 wigzadla

si¢ rozciggaja. Drugim czynnikiem mogacym wplynagé na wystgpienie nietrzymania moczu
jest sam pordd, czas trwania II okresu porodu, czynniki genetyczne, waga i wiele innych.

Ania
Czy uciskanie pileczka/ rolowanie od tylu mig$nie posladkowe i wyzej rozluzniamy wowczas
migénie  dna miednicy ?



Przede wszystkim rozluzniamy mig$nie obreczy miednicy. W posredni sposdb moze to
wplyna¢ na delikatne rozluznienie dna miednicy jednak nie sg to ¢wiczenia dedykowane
rozluznianiu dna

Agnieszka
Czy spacery 2-3 km w umiarkowanym tepie s3 pomocne w rozluznianiu mie$ni dna
miednicy?

Spacery o umiarkowanym tempie sg korzystne dla calego organizmu. Same w sobie jednak
nie rozluzniaja dna miednicy. Poprawig wydolno$¢ ukladu krgzeniowo-oddechowego,
migsniowego ale wybidrczo na dno nie zadzialaja

Agnieszka
Czy sa jakie$ ¢wiczenia na pilce, ktore pomoga w rozluznieniu migsni dna miednicy?

Tak jak najbardzej, zglo$ si¢ prosze do fizjoterapeuty ktory Ci je pokaze

Monika
Jakie ¢wiczenia dla mamy, ktéra przy pierwszej cigzy miala skracajaca si¢ szyjke? Naco
powinnam uwazacé?

Bez zebrania pelnego wywiadu 1 przeanalizowania historii choroby cigzko jest wskaza¢ takie
¢wiczenia

Daria
Czy olejek z wiesiotka mozna uzywaé¢ do masazu krocza?

Tak, olejek z wiesiokka jak iolejek migdalowy moze by¢ stosowany do masazu krocza

Agnieszka
Czy fizjoterapeutka uroginekologiczna moze pomoc w przypadku dyskomfortu podczas
stosunku po porodzie? W jaki sposob?

Tak, moze. Wazmna jest jednak diagnostyka obejmujaca dokladny wywiad i1 badanie. Dopiero
po zebraniu pelnego wywiadu 11 badaniu mozna zaproponowac terapie.

Monia
Czy pochwa wroci do stanu sprzed porodu? po jakim czasie?

Moze si¢ okazaé, ze pochwa nie wroci do rozmiaréw sprzed cigzy. Ma na to wplyw wicle
rézmych czynnkow m.in to w jaki sposob pordd przebiegal, wagi urodzeniowej dziecka, czy
krocze bylo nacinane czy peklo to jak zostalo zaopatrzone po urazie (zszyte), jaki byt stan
mig$ni dna miednicy, od czynnikow genetycznych itd. Ginekolodzy szacuja, ze potrzeba
okolo pot roku zeby krocze wrocito do “normalnosci”



Agnieszka
Stuchalam wypowiedzi ginekologa, ze jesli dobrze si¢ czujemy, to juz po 2-3 tygodniach
mozna probowac wraca¢ do wspolzycia

Wydaje mi si¢, ze to pytanie pownno zadaé sigginekologowi. W przypadku urazu szwy sa
usuwane lub wypadaja w granicach 7-10 czasem 14 doby po porodzie. Prosz¢ samej zadaé
sobe pytanie czy bylaby Pani gotowa na wspolzycie po takim czasie. Nie mozna omingc
aspektu zmeczenia 1 poznawania si¢ znowym czlonkiem rodzny, stresu i baby bluesa...

Monika
Jak dlugo moze trwaé regeneracja krocza po nacigciu?

Tak samo jak w przypadku pekniecia. okres potogu jest rowniez okresem ktdry mozemy
uzna¢ za czas gojenia si¢ rany

Natalia
Czy jesli bedziemy regularnie ¢wiczy¢ to jest szansa z¢gby migsnie dna miednicy wrocily do
stanu z przed porodu mozna unikng¢ nieprzyjemnych powikian ?

Problem jest bardziej zlozony. Skladaja si¢ nan czynniki genetyczne, przebieg iczas trwania
porodu, stopien uszkodzen podczas porodu...

Agnieszka
Jakie ¢wiczenia w przypadku tylozgiecia macicy? czy taka macica moze utrudni¢ pordd
naturalny?

Pytanie powinno by¢ zadane poloznej lub ginekologowi

Tata Tomek
1 cigzg zony skonczyla si¢ cc z powodu wozenia miednicowego czy ta 2 moze byc¢ sniczy
kazde ¢wiczenia mozna robi¢ jak juz zona byla po cc

Jedno ciecie cesarskie nie wyklucza porodu silami natury. Jak Zzona bgdzie po ccto w
pewnym mimencie bedzie mogla wroci¢ do kazdej aktywnosci fizycznej. Jednak o kolejno$ci
wprowadzania réznych ¢wiczen powimien zadecydowaé fizjoterapeuta po zbadaniu pacjentki.
Bez zbadania nie jesteSmy w stanie powiedzie¢ jaki rodzaj aktywno$ci bedzie odpowiedni.

Jowita
lle wizyt u fiz. uro-gin. powinno wystarczy¢, zeby pomoc sobie w przypadku dolegliwo$ci
podczas wspolzycia?

Wszystko zalezy od stopnia nasilenia problemu. Zwykle po pierwszej wizycie jesteSmy w
stanie okresli¢c ramy czasowe.



Ewa

czy regularny seks podczas cigzy w jaki§ sposdb wplywa pozytywnie na przygotowanie
kobiety do porodu (mmnimalizuje ryzyko pekniecia/naciecia) czy podczas porodu "lepiej" byc
nacigta czy peknaé?

Seks w ogble pozytywnie wplywa na organizm. Prostaglandyny zawarte w meskim nasieniu
moga przyspieszy¢ porod, jednak pamieta¢ nalezy o tym, Ze szyjka macicy juz musi
wykazywa¢ pewne przygotowanie, wigc nie ma zagrozenia przedwczesnym porodem. Ruchy
posuwisto-zwrotne stanowig rowniez swego rodzaju masaz krocza :)

Pytanie dotyczace nacinania i pekania jest do$¢ kontrowersyjne. Czgécfizjoterapeutow i
potoznych twierdz, ze lepiej pgknaé. Osobiscie uwazam, Ze sg sytuacje w ktorych lepiej
wykona¢ nacigcie. Jednak absolutnie nie rutynowo!!!

Tata Tomek
Jaki lepszy pordd sn czy cc dla dna miednicy?

Obydwie formy porodu niosg za soba pewne ryzyka. Z punktu widzenia czysto polozniczego i
z troski o dziecko lepszy zawsze bedzie pordd silami natury.

Z drugiej strony nie ma badan, ktore pokazuja, ze porod drogg ciecia cesarskiego rozwigzuje
problem np z moZliwym wystapieniem nietrzymaniem moczu.

Monia
Jaka jest cena 1 wizyty u fiz. uro-gin?

Ceny w duzych miastach sg zwykle wyzsze niz w mniejszych.



