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1. Czy codzienne spacery bedg wystarczajgce czy wprowadzi¢ jeszcze jakgs
dodatkowg aktywnos¢?

e Jako aktywnos¢ w cigzy codzienne spacery jak najbardziej mogg wystarczyé. Jednak
warto wdrozy¢ ¢éwiczenia rozciggajgce, poprawiajgce ruchomos$é miednicy oraz
catego ciata np. joga, pilates lub basen oraz ¢wiczenia zalecone przez fizjo w cigzy.

2. Od ktoérego tygodnia cigzy udaé sie do fizjoterapeuty?

e Warto udac sie do fizjoterapeuty po pierwszym trymestrze, czyli okoto 14 tygodnia.
Pokazujemy wtedy juz pierwsze ¢wiczenia, ktére warto wykonywaé oraz uczymy
oddechu przeponowego. Kolejne wizyty to okoto 28 tydzieh. Jedynie, ze sg jakies
dolegliwoéci bélowe np. bdle plecéw, brzucha, spojenia tonowego, ndg itd. to
mozemy sobie dziata¢ w kazdym momencie nawet w pierwszym trymestrze, wtedy
ustalamy wizyty indywidualnie.

3. Cigza po terminie i okropny bdl bioder, jak sobie z tym radzi¢?

e Wdrozy¢ lekkie ¢wiczenia rozciggajace, ruchy miednica przéd, tyt oraz okrezne,
mozna poprosi¢ partnera/meza o delikatny masaz okolicy bioder w lezeniu na boku.
Warto nawet pod koniec cigzy udac sie jeszcze na wizyte do fizjoterapeuty aby ulzy¢
sobie w boélu. Podczas lezenia mozna podfozy¢ sobie poduszke miedzy kolana.

4. Co mozna robi¢, jak musze lezec i to najczesciej na lewym boku, zeby byto troche
,wygodniej”?

e Nie ma konieczno$ci lezenia w cigzy na lewym boku, mozna lezec tak jak jest
wygodnie. Mozna podtozy¢ sobie poduszke miedzy nogi oraz pod brzuch np. koc
albo poduszke cigzowa, aby troche odcigzy¢. Jezeli sg jakie$ dolegliwosci w
momencie lezenie to warto isc na wizyte do fizjo aby znalez¢ przyczyne, moze to byé
zwigzane ze zwiekszonym napieciem miesniowym.

5. Czy kazdy fizjoterapeuta jest fizjoterapeutg uroginekologicznym? Czy ten pierwszy
takze bedzie wiedziat jak postepowac z ciezarng?

o Nie kazdy jest fizjoterapeutg uroginekologicznym, to sg konkretne szkolenia, ktore
nalezy skonczyc¢ i fizjoterapeuta bez tych szkolen nie koniecznie bedzie chciat podjgc
prace z kobietg w cigzy.

6. Czy jesli nie ma wiekszych dolegliwosci bolowych, to i tak konsultowac sie z
fizjoterapeutg?

e Tak, poniewaz sprawdzamy funkcje miesni dna miednicy, uczymy skurczu i
rozluznienia tych struktur. Pokazujemy oddech przeponowy oraz ¢wiczenia
rozciggajgce oraz poprawiajgce ruchomos¢. Uczymy masazu krocza, wszystkie te
rzeczy pozwolg dobrze przygotowac sie do porodu oraz unikng¢ dolegliwosci w
podzniejszym czasie oraz po porodzie.

7. A czy sg jakies$ ¢wiczenia, ktore przyspieszajg rozpoczecie sie porodu?

e Nie ma konkretnych ¢wiczen, ktére na pewno przyspieszg porod. Przede wszystkim
aktywnosc fizyczna przez catg cigze a szczegodlnie pod koniec jest w stanie rozkreci¢
pordd, aktywno$¢ seksualna czy przyjmowanie konkretnych pozycji. Nie powinnismy
tez na site prébowac rozpocza¢ pordd, nasze ciato musi by¢ gotowe. A takie
przygotowanie warto robi¢ od samego poczatku cigzy.

8. Czy wizyta u fizjoterapeuty uroginekologicznego w przypadku skracajgcej sie szyjki
réwniez jest wskazana?

e Tak, nie ma przeciwwskazan, kazdy przypadek jest inny, szyjka moze sie troche
skroci¢ a potem nic juz moze sie nie dzia¢. A terapig czy ¢wiczeniami nie
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zaszkodzimy cigzy ani dziecku. Jesli nie ma zadnych plamien, ani zagrozenia cigzy
mozna dziataé. Kazda cigza jest rozpatrywana indywidualnie, wiec jesli obawia sie
pani takiej wizyty mozna przyj$¢ dopiero w 32 tygodniu lub gdy beda jakies
dolegliwos$ci bolowe.
9. Czy lezgc na prawym boku nie zaszkodze dziecku? Tak mi wygodniej czesto, ale
naczytatam sie o ryzyku

e Nie zaszkodzisz, mozna leze¢ jak nam wygodnie. Jesli bedzi zwiekszony nacisk na
okolice zyty gtéwnej bo o to chodzi to automatycznie bedzie ci nie wygodnie i
bedziesz chciatg sie przekrecic¢ i przez tg chwile nic sie nie stanie.

10. Mam ogromny problem z puchngcymi stopami w cigzy. Czy sg jakie$ ¢wiczenia, ktére
moge wykonac¢ w domu np. przed spacerem?

e Zastosowac pozycje odwrécone z nogami u gory np. opierajgc o $ciane. Wdrozenie
¢wiczen rozciggajgcych, przeciwzakrzepowych np. krgzenia stopami, poprawa
ruchomosci miednicy bo przez rosngcg macice i ucisk dziecka w okolicy pachwin
dochodzi do puchniecia nég, wiec warto zadbac¢ o aktywnos$¢ fizyczng. Mozna
réwniez stosowaé chtodne oktady lub zimne prysznice oraz uda¢ sie na masaz do
fizjoterapeutki uroginekologiczne;.



