1.

Czy zajecia typu ,,aqua aerobic” sg bezpieczne dla kobiet w cigzy? Nalezy uzyskac
jakie$ zaswiadczenie/zgodg od lekarza, by w nich uczestniczy¢?

Tak, tego typu aktywnos¢ jest bezpieczna dla kobiet w cigzy. Warto skonsultowac to z
lekarzem (np. w kontekscie infekcji intymnych), chociaz z doswiadczenia wiem, ze
lekarze niech¢tnie wystawiajg za§wiadczenia. Niektore miejsca, w ktérych odbywaja
si¢ zajgcia wymaga jednak takiej zgody.

Aktywnos¢ fizyczng mozna praktykowa¢ do samego porodu, czy powinno si¢ przestaé
po ktoryms tygodniu?

Jesli dobrze si¢ czujemy to mozna ¢wiczy¢ do konca. Oczywiscie z wykluczeniem
niektorych dyscyplin, ktére nie sag wskazane przez calg cigz¢ (m. in. sporty
ekstremalne, kontaktowe, urazowe).

Czy moze Pani poleci¢ jakie$ miejsca z Poznania, w ktorych prowadzone sg grupowe
zaj¢cia treningowe dla kobiet cigzarnych?

Oferta jest bardzo szeroka, ale niestety nie znam osobi$cie miejsca ani osoby, ktorg
polecg. Przy wyborze zajg¢ warto zastanowi¢ si¢ na czym nam zalezy i jakiej
aktywnosci szukamy — ruch przygotowujacy do porodu? Joga dla cigzarnych? Fitness
dla kobiet w cigzy?

Zaleca sig, by w cigzy profilaktycznie udac¢ sie do fizjoterapeuty uroginekologicznego,
nawet wtedy, gdy nie odczuwamy zadnych problemoéw, dolegliwosci?

Ja bardzo polecam, bo lepiej zapobiega¢ niz leczy¢. Fizjoterapeuta nie tylko ocenia
migs$nie dna miednicy, ale moze réwniez nauczy¢ masazu krocza, sprawdzi¢ postawe,
ruchomos¢ bioder, prze¢wiczy¢ oddech i1 pozycje wertykalne, nauczy¢ form
tagodzenia bolu podczas porodu. To tylko kilka wymienionych mozliwosci jakie daje
fizjoterapia :)

Po porodzie lepiej uda¢ si¢ do fizjoterapeuty jeszcze w trakcie potogu, czy po jego
zakonczeniu?
Jesli wystepuja jakies dolegliwo$ci np. mamy blizne to mozna udac si¢ wczesniej, jesli

jestesmy na to gotowe. Jesli chodzi o badanie per vaginam to zazwyczaj zalecam
poczeka¢ do wizyty u ginekologa.

Czy fizjoterapeuta uroginekologiczny moze pomoc w kwestii zadbania o blizne po
cesarskim cigciu?

Jak najbardziej! Bardzo polecam udac¢ si¢ z blizng do specjalisty.



7. Kiedy po porodzie mozna wroci¢ do standardowej aktywnosci fizycznej uprawianej
przed zajSciem w cigze?

Niestety nie mozna odpowiedzie¢ na to jednoznacznie. Zalezy to od wielu czynnikow.
Jaki to rodzaj aktywnosci? Jak przeszty$Smy cigz¢? Czy tez byly$Smy aktywne? Jak
przebiegal porod? Czy mamy rozej$cie migsnia prostego brzucha? Warto
skonsultowac¢ to z fizjoterapeutka uroginekologiczng
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