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Fbiln: Fizjoklinika Gorzéw

Lidia
Czy dlugie spacery zaraz po porodzie moga nam zaszkodzi¢?

Pozycja stojaca sprawia, ze na migSnie dna miednicy dziala wigksze ci$nienie (grawitacja
scigga je do dolu). Moze to sprawi€, ze krocze przy dlugim spacerze moze bole¢, ciggnac.
Cialo pokaze czy dana forma aktywnosci i dystans jest dla niego dobre. Po prostu prosze
uwaznie obserwowac cialo 1 nie forsowa¢ si¢ w pologu. To czas na regeneracj¢ i odpoczynek
po porodzie.

Malgorzata

Jak dba¢ o krocze po porodzie SN?

Higiena - my¢ si¢c wylacznie czysta woda, bez zadnych mydel, zeli intymnych. Wietrzy¢
krocze - chodzi¢ w sukienkach, majteczkach z siatki. Podmywac si¢ po kazdym skorzystaniu
z toalety. Kiedy blizna po nacigciu krocza dobrze si¢ zrosnie (ok 6 tygodni) i sprawia
dyskomfort, ciggnigcie, bol - rozmasowywac ja lub pdjs¢ do fizjoterapeuty
uroginekologicznego.

Paulina
Czy kazda kobieta powinna uda¢ si¢ do fizjoterapeuty po porodzie?
Kazda, ktora dba o siebie 1 kocha siebie :)

Ewelina

Czy przez te 6 tygodni nosimy tylko dziecko? Unikamy robienia zakupow, noszenia wozka...
Tak, tak. tak i nawet dluzej :) Przez kilka miesiecy byc¢ ksiezniczkg - zalecenie fizjoterapeuty
uroginekologicznego.

Ewelina

Czy noszenie dziecka w chuscie jest bezpieczne dla plecow?

Bezpieczne, trzeba tylko zadba¢ o dobra technike wigzania iladng postawe ciala podczas
spacerow.

Ewelina

Od kiedy mozna zacza¢ biega¢ po urodzeniu?

Jesli brzuch, krocze, migénie dna miednicy si¢ dobrze zregeneruja, to po okolo 2-3 miesigcach
po porodzie naturalnym, po okolo 4 miesigcach po cesarskim cigciu. Pisze okolo, bo kazda z
nas inaczej si¢ regeneruje. Jesli nie jest si¢ pewnym to warto wybra¢ si¢ do fizjoterapeuty
uroginekologicznego.



Marta
Czego obawiaé si¢ w cigzy?

Trudne pytanie, niczego? W zyciu nie powinnismy si¢ niczego obawiaé, Zycie samo si¢
wydarza. Do fajnego przezycia cigzy polecam kurs online Blekitny pordd oraz ksigzke Potega
podswiadomosci Murphy.

Paulina
Czy stosowanie oleju wiesiolka na koniec cigzy faktycznie przyspiesza porod? Olej z
wiesiokka stosowany dopochwowo po 37 t.c. przyspiesza zmiekczanie szyjki macicy.

Daktyle, herbata z liSci malin, napar z szalwii, masaz sutkow, seks. Mozna réwniez wybraé
si¢ na akupunktur¢ (w Gorzowie dr Maria Czekaj) lub zrobi¢ akupresur¢ (na you tube :
acupressure points for inducig labour) aby postymulowaé punkty wywotujace pordd.

Magdalena
Czy w pologu réwniez ¢wiczymy miesnie kegla ? Jak tak to od ktorego momentu? Kiedy
najszybciej po porodzie udac si¢ do fizjoterapeuty?

Cwiczymy! Od poczatku. Do fizjoterapeuty mozna wybraé sie juz w pologu, ewentualnie po
wizycie u ginekologa po 6 tygodniach.

Ewelina
Jakie ¢wiczenia mozna robi¢ w potlogu, zeby szybciej wroci¢ do formy? Chodzi mi ¢wiczenia
na poprawienie krazenia? Czy to prawda, ze nalezy unika¢ dlugiego siedzenia?

W pologu robimy ¢wiczenia oddechowe, migéni dna miednicy, aktywacje mig$ni glgbokich
brzucha. Dhugie siedzenie sprzyja garbieniu si¢, a to zwieksza nacisk na dno miednicy.
Najlepiej wybra¢ si¢ do fizjoterapeuty uroginekologicznego lub polecam ¢w. online KAsia
Witek - Sokolowska - ¢w. po porodzie.

Ewelina

Jak nosi¢ niemowlaka by nasze plecy daly rad¢?

Pinowa¢ 1ladnej postawy ciafa, nie garbi¢ si¢ inie wysuwa¢ miednicy do przodu.
Marta

Czego obawia¢ si¢ w pologu?
Dbac¢ o siebie 1 niczego si¢ nie obawiac :)

Artur
Kiedy mozna ¢wiczy¢ z hula hop po CC?

Po 3 miesigcu, jesh regeneracja przebiega prawidlowo.



Anna

Jak dba¢ o krocze po nacigciu?

Higiena - my¢ si¢ wylacznie czysta woda, bez zadnych mydel, Zzeli intymnych. Wietrzy¢
krocze - chodzi¢ w sukienkach, majteczkach z siatki. Podmywac si¢ po kazdym skorzystaniu
z toalety. Kiedy blizna po nacigciu krocza doobrze si¢ zrosnie (ok 6 tygodni) i sprawia
dyskomfort, ciggnigcie, bol - rozmasowywac ja lub pojs¢ do fizjoterapeuty
uroginekologicznego.

pwcl330
Co powinno nas zaniepokoi¢? Po czym pozna¢ Zze nasze mig$nie nie sg jeszcze gotowe do
powrotu do 100%sprawnosci przed cigza

Krocze ciggnie, boli, wystepuje nietrzymanie stolca, moczu lub gazdéw, naglace parcia
(przymusowe, nagle skorzystanie z toalety), bole przy wspotzyciu, bl blizny po nacigciu
krocza.

Nikola
Hak dba¢ o krocze po Sn?

Higiena - my¢ sie wylgcznie czystg woda, bez zadnych mydel, zeli intymnych. Wietrzy¢
krocze - chodzi¢ w sukienkach, majteczkach z siatki. Podmywac si¢ po kazdym skorzystaniu
z toalety. Kiedy blizna po nacieciu krocza doobrze si¢ zrosnie (ok 6 tygodni) i sprawia
dyskomfort, ciggniecie, bol - rozmasowywac ja lub p6j$¢ do fizjoterapeuty
uroginekologicznego.

Marta
Kiedy wybra¢ si¢ do fizjoterapeuty z dzidziusiem ?

Najlepiej zapyta¢ o to fizjoterapeute zajmujacego si¢ niemowlaczkami - w Gorzowie np.
Damian Zalewski, Magdalena Figiel lub Maciej Sobieszek

Bozena
Czy warto profilaktycznie uda¢ si¢ do fizjoterapeuty?
Tak, tak, tak, dziewczyny sa bardzo zadowolone po takich wizytach ;)

Iwona
Czy podobny sposob oddychania stosowaé podczas porodu?



Tak. Techniki oddychania uczymy si¢ tez w szkole rodzenia (obecnie szkoly dostepne sg
réwniez online), u fizjoterapeuty uroginekologicznego. Polecam tez ksigazke “Rodzié mozna
fatwiej”, jej autorka jest polozna Izabela Dembinska

Nikola
Mozna prosi¢ zestaw takich ¢wiczen po porodzie ?
Podstawowe ¢wiczenia pokazalam na konferencji, mozna wybra¢ si¢ na wizyte do

fizjoterapeuty uroginekologicznego lub polecam ¢w. online Kasia Witek - Sokolowska - ¢w.
po porodzie.

Monika

Jak delikatnie ukierunkowa¢ rodzing i przyjacidl, ktdrzy nie maja dzieci zeby w tym czasie
troche nam pomogli, podniesli na duchu?

Po prostu nie krepowac si¢ prosi¢ o pomoc.Wsparcia najlepiej szuka¢ u jakis pozytywnych

dziewczyn, ktore rowniez sa w cigzy lub niedawno urodzity - polecam grupe na facebooku
“Blekitny pordd” i réwniez ten kurs online.

Malgorzata

Jakich czynnos$ci unika¢ w pologu Zeby siebie nie zaszkodzi¢?

Dzwigania, garbienia si¢, parcia w toalecie, robienia klasycznych brzuszkow.

Paulina

Jak sobie poradzi¢ z bolami krzyzowymi jeszcze w cigzy ? jakie§ ¢wiczenia?

Wybra¢ sie do fizjoterapeuty lub osteopaty, rowniez dobiora ¢wiczenia. Z ¢wiczen online
polecam Kasi¢ Witek Sokolowska Good Move (¢w. online w cigzy)

Lidia

Czego unika¢ jakich ¢wiczen w pierwszym roku po porodzie?

Dzwigania, garbienia si¢, parcia w toalecie, robienia klasycznych brzuszkow.

Malgorzata
Czy mozna jakos$ skutecznie przyspieszy¢ porod, ktory jest juz po terminie?

Olej z wiesiotkka stosowany dopochwowo po 37 t.c. przyspiesza zmickczanie szyjki macicy.



Daktyle, herbata z liSci malin, napar z szalwii, masaz sutkow, seks. Mozna réwniez wybraé
si¢ na akupunktur¢ (w Gorzowie dr Maria Czekaj) lub zrobi¢ akupresure (na you tube :
acupressure points for inducig labour) aby postymulowa¢ punkty wywohyjace pordd.

Magdalena
Czy mozemy poprosi¢ o zestaw ¢wiczen po porodzie z grafkami i1 opisem?

Nie mam takich, uczg pacjentki na wizycie. Mozna ¢wiczy¢é online ¢wiczenia poporodowe -
polecam Kasia Witek - Sokotowska Good Move.

Monika
Czy drugi poldog moze przebiega¢ lagodniej niz pierwszy?

Tak, najczgsciej tak jest. Szybciej wracamy do formy. MoZliwe, Ze obkurczanie si¢ macicy
bedzie bardziej bolesne.

Nikola
lle po porodzie powinnismy uda¢ si¢ do fizjo urologa?
W pologu lub po wizycie u ginekologa po 6 tygodniach.

Paulina
Czy stosowanie pasOw poporodowych na brzuch jest ok ?

W wielu krajach wschodnich stosuje si¢ je wierzac, ze ulatwiaja powro6t narzadéw do pozycji
sprzed cigzy. Szanuje te informacje 1uwazam, ze mozna stosowac pas, pamigtajac tez o
regularnych ¢wiczeniach.

Iwona

Czy klas¢ si¢ na brzuchu jeszcze w szpitalu? Najak diugi ijak czesto?

Tak, mozna w szpitalu. Jak dlugo bedzie wygodnie iile si¢ Pani przypomni ida Pani radg
opiekujac si¢ dzieckiem.

Ewelina

Czy do lezenia na brzuchu uzywamy poduszek?

Nie trzeba. Chyba , ze bedzie wygodniej dla odcinka ledzwiowego.

Lidia

A co z basenem? kiedy uda¢ si¢ na basen? Czy moze nam zaszkodzi€, oczywiscie mysle tu po
pologu.



Poczekalabym jaki§ czas, na pewno 2-3 miesigce, zeby unikna¢ ryzyka infekcji inie
wychladza¢ ciala po porodzie.



