Monika,

Zgodnie z obietnicg przesytam plan przygotowania do porodu. Znajdziesz w nim tygodniowy plan, ktéry mozesz w
catosci wdrozy¢ po skoficzonym 37 tygodniu cigzy. Diete bogatg w witamine C, relaksacje, dobre nawyki toaletowe,
oddech zebrowy, ¢wiczenia miesni dna miednicy rozpocznij juz dzis. Ruchy miednicg od 2 trymestru. Rolowanie
krocza, masaz krocza po skoriczonym 36 tygodniu.

Patrycja, omdlenia nie musza by¢ wskazaniem do CC, ale warto to oméwic z lekarzem prowadzgcym.

Annawrobel, tak niestety macicy dwurozna i tylozgieta wigze sie z wiekszym ryzykiem porodu droga CC

Iza, éwiczenia tak jak widzisz na schemacie mozesz wykonywac codziennie nawet kilka razy dziennie. Gtebokie kucki 4
do 5 razy w tygodniu

Kasia, przeciwwskazaniem bedzie twoj dyskomfort, napinanie sie brzucha w ich trakcie, w przypadku rozejscie
spojenia tonowego nalezy skonsultowac ze swoim terapeutg. Ponadto wskazanie do lezenia w cigzy i brak pozwolenia
lekarza.

Trulife by me, oczywiscie takie zestawy tworze ze swoimi pacjentkami podczas konsultacji.

Monika, to zalezy jedli masz Swiadomos¢ swojego ciata i jestes pewna, ze je dobrze wykonujesz to nie musisz. Ale jesli
chcesz mie¢ pewnosé, ze s dobrze wykonane i dzieki temu przyniosg efekt to udaj sie do potoznej, ktéra zajmuje sie
takim przygotowaniem. Mozesz tez napisa¢ do mnie.

llona, herbate z lisci malin i olej z wiesiotka stosujemy w cigzy donoszonej czyli 38+1.

Mama Julka, mozna éwiczy¢ po porodzie ale to zalezy co chce Pani ¢wiczy¢ i czy ciato dobrze funkcjonuje, na pewno
nie rzucamy sie odrazu na fitness czy bieganie. Trzeba skontrolowac¢ stan miesni dna miednicy przed rozpoczeciem
aktywnosci fizycznej u fizjoterapeuty uroginekologicznego. Sama cigza obcigza miesnie dna miednicy w tym pochwy,
wiec ich stan i funkcje moga sie pogorszy¢ co powinno by¢ skontrolowane przez fizjoterapeute uroginekologicznego.
Natomiast jesli dziecko nie rodzi sie drogami natury nie do chodzi do tak duzego rozciggniecia tych struktur.

Monika, tak joga jest dobra w cigzy, ale wiem, ze nie wszystkie pozycje sg wskazane, polecam zasiegnac tutaj wiedzy
specjalistéw od jogi.

Kasiu, jesli to s3 tylko bdle spowodowane postawg ciata w cigzy to nie tylko mozesz je wykonywaé a nawet powinnas,
bo przyniosga Ci ulge. Jesli masz uciazliwe problemy z kregostupem skontaktuj sie z fizjoterapeuta.

llona, przygotowanie techniczne do indukcji nie rézni sie od standardowego przygotowania, ale warto przygotowac
gtowe na to co sie moze dziaé, bo jak kazda ingerencja jest zwigzana z wiekszym ryzykiem.



