Bonda
Od ktorego tygodnia mozna wykonywac¢ te ¢wiczenia na obroét dzidzi?

Wazna jest odpowiednia aktywnos¢, wfasciwa postawa ciaZa i odpowiednie przygotowanie
sie. Nie ma gornej granicy do ktorej maluszek powinien sie obrocié¢. Jesli nie korzystaas z
konsultacji fizjoterapeutycznych w cigzy, a doszfas do 32-34tc i dziecko jest w ustawieniu
innym niz gfowkowe mozesz udac sie¢ na profilaktyczng konsultacje w trakcie ktorej nastgpi
ocena

Bonda
Czy mimo to moge wykonywac te ¢wiczenia czy poczeka¢ na kolejna wizyte ...?
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Jola
Do ktorego tygodnia cigzy dziecko ma szanse Sie obrocic?

Brak gornej granicy, do ktérej dziecko moze sie odwracié¢

Jola
Super temat. Czy sa jakies ¢wiczeni umozliwiajace obrot dziecka do pozycji gtowkowej?

Spinning Babies (zdjecia z prezentacji), pozycje odwracone oraz unikanie siedzenia w pozycji,
w ktorej Twoje kolana bedg powyzej linii bioder, dfugiego przesiadywania/bujania
sie/podskakiwania na pifce gimnastycznej, przysiadow i wykrokéw, dfugich spacerow,
glebokich krgzen miednicg i pozycji wpychajgcych dziecko do kanaZu rodnego, aktywnosci na
orbitreku, bgdz rowerku stacjonarnym, ¢wiczer wzmacniajgcych migsnie dna miednicy,
pozycji zamykajgcych

Ola

Czy unikanie aktywnosci wspomnianych w pierwszym slajdzie moze ustrzec przed utozeniem
posladkowym/bocznym? Czy rezygnujemy z nich dopiero gry wiemy ze do takiego utozenia
doszto?

Nie ma koniecznos¢ z rezygnowania z nich jako dziafanie profilaktyczne. Ograniczamy je
dopiero w sytuacji gdy mamy zaawansowang Cigze i nie nastepuje obradt dziecka do pozycji
glowkowej

Anetta
ECV - kiedy si¢ wykonuje? w jakim tc?

Wykonujgc manewr pofozniczego obrotu dziecka przez lekarza nalezy zostac juz az do
rozwigzania w warunkach szpitalnych. Decyzje 0 ewentualnym obrocie zawsze podejmuje
lekarz i moze to by¢ uzaleznione od indywidualnego przypadku danej pacjentki

Magda
Do kiedy potozenie inne niz gtéwkowe jest fizjologia?



Brak gornej granicy, do ktérej dziecko moze sie odwrdcié- choé po 32-34tc, warto udac sie na
wizyte kontrolng w sytuacji, gdy dziecko jest ufozone posladkowo- mozna wtedy tez dokona¢
indywidualnej oceny napiecia/mobilnosci miesni, ktéra da informacije, czy jest duzo
ograniczen nad ktorymi nalezafoby pracowac, czy wystarczg ¢wiczenia, umiarkowana
aktywnos¢ fizyczna, praca z oddechem i relaksacja

Jola
Jak czesto i jak dlugo wykonywac takie ¢wiczeni?

W pozycji z gfowg z dof na krzesle- nie dfuzej niz 30-40 sekund (wazna asekuracja, takze
trzeba sie upewnié, czy bezpiecznie jestesmy w stanie wejs¢ | wyjsé z pozycji)

pozostafe ¢éwiczenia: pozycja odwracona- najdfuzej, kolankowo-7okciowal/pies z gflowg w dof:
dopdki bedzie to dla nas komfortowe, nie bedzie powodowaZo wzmozonego napiecia,
dyskomfortu, dusznosci, czy dolegliwosci bélowych. Na poczgtek moze to by¢ zestaw oko/o 5-
6 minut, pozniej czas mozna spotfowo wydZuza¢ nawet do kilkunastu minut. Warto pozycje
odwrgcone wykonywac rowniez profilaktycznie po aktywnosci fizycznej, spacerach, czy na
koniec dnia. Powyzszy zestaw Spinning Babies do obrotu dziecka mozna wykonywac nawet 2-
3 razy dziennie, gdy nie bedzie zadnych trudnosci, cigza bedzie juz bardzo zaawansowana i
samopoczucie bedzie na to pozwalafo

Paula
Czy jezeli dziecko jest w prawidtowej pozycji to pozycje odwrocone moga sprawic, ze sig
przekreci do nieprawidtowej?

To zalezy. Moze by¢ sytuacja w ktorej ciaZo jest na tyle elastyczne, ze dojdzie do kilku
obrotow miedzy 32-34tc, a porodem. Nie bedzie to bezposrednia przyczyna wykonywania
pozycji odwroconych, gdyz mozna je bezpiecznie wykonywac przez cafy okres cigzy :)

Agnieszka
Czy ¢wiczeni moga zmieni¢ utozenie dziecka z prawidtowej na nieprawidtowa?

To zalezy. Ogolnie ¢wiczenia typu Spinning Babies nie spowodujg przekrecenie sie dziecka do
nieprawid/owego ufozenia w sytuacji, gdy juz jest ustawione wfasciwie- cho¢ przy duzej ilosci
wod pfodowych, dobrym rozluznieniu okolicznych tkanek i ogolnej duzej
sprawnosci/mobilnosci mamy maluszek moze sie kilkukrotnie przekreca¢ nawet do samego
korica cigzy )

Ponownie podkreslam, ze brak gornej granicy w ktorej maluszek powinien si¢ znales¢ w
pozycji gfowkowej

Paulina

Przed 30 tygodniem dziecko bilo utozone prawidtowo czyli gtowka natomiast aktualnie w 32
tygodniu nie wiadomo czemu utozy? ssie miednicowo czy jest szansa ze jeszcze powroci do
prawidtowej pozycji ?

Tak, jak najbardziej jest szansa. Gdyby si¢ jednak nie odwraca/o w dalszym ciggu warto udac
sie na konsultacje do fizjoterapeuty uroginekologicznego do oceny ciafa i wykonywac we
wfasnym zakresie ¢éwiczenia Spinning Babies z jednoczesnym unikaniem pozycji/éwiczen nie
zalecanych w sytuacji ustawienia poprzecznego/miednicowego



Natka

Czy dtugie siedzenie na pitce nie sprzyja broceniu dziecka ?
Megi

Czy dtugie siedzenie na pitce tez nie sprzyja odwroceniu ?

Przy ustawieniu poprzecznym/posladkowym dZugie siedzenie na pifce (szczegolnie gdy kolana
sqg wyzej niz linia bioder) bedzie utrudniac obrat dziecka do ustawienia prawidfowego gfowkg
w dof- nastepuje ,, wpychanie ” maluszka do miednicy i ograniczenie jego swobodnej
ruchomosci

Monika
A kiedy do fizjoterapeuty po porodzie si¢ udac?

Jezeli nie pojawiajg sie zadne niepokojgce objawy, ani trudnosci/brak niepokojgcych zdarzer
ktore sie pojawify w pofogu lub utrzymujg sie z okresu cigzy- warto udacé sie na takg wizyte
kontrolng po okresie pofogu i wizycie ginekologicznej- czyli najczesciej kofo 6-7 tyg po
porodzie

Gdy s¢ jednak jakiekolwiek wgtpliwosci, pojawiajg sie pytania, odczuwasz bél, dyskomfort,
czy gdy masz trudnosci z aktywnosciami dnia codziennego- mozesz udac sie¢ wczesniej na takg
wizyte nawet 2-3 tygodnie po porodzie (SN lub CC)

Jesli podejrzewasz u siebie rozejscie miesni prostych brzucha lub miafas zdiagnozowane w
okresie cigzy tez warto udac sie wczesniej (po 2-3 tygodniach)— okres pofogu to czas
dynamicznych zmian i produkcji hormonow, ale réwniez moment w ktorym tkanki sq bardzo
podatne na terapig

Dzigkuje za wszystkie pytania i udziat w spotkaniu!
Pozdrawiam serdecznie i zycze wszystkiego dobrego
mgr Caroline Nowakowski-Duzniak
(https://www.instagram.com/caroline.anna.maria/)

Zapraszam réwniez do konsultacji i wizyt stacjonarnych. Na hasto ,,Swiadoma
Mama” otrzymaja Panstwo 10% znizki w Gabinecie Femi Strefa w Krakowie :)
www.femistrefa.pl

(https://www.instagram.com/femistrefa/)
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