Bartosz
Kiedy kobieta moze ¢wiczy¢ po porodzie naturalnym?

Delikatnie ¢wiczy¢ moze juz po 2h po porodzie, ¢wiczenia oddechowe i przeciwzakrzepowe.
Powro6t do pelnej aktywnosci warto skonsultowa¢ z lekarzem i z fizjoterapeuta
uroginekologicznym, dla kazdej kobiety bedzie on inny.

Jadwiga
Kiedy najlepiej zacza¢ aktywnos¢ fizyczna?

Aktywnoscfizyczna w postaci prawidtowe] pionizacji, oddychania dostosowanego do rodzaju
przebytego porodu powinna by¢rozpoczeta najwczesniej jak to mozliwe po konsultacji z lekarzem
prowadzgcym. Dalszy progres aktywnosci warto wdrozyc¢ po spotkaniu z fizjoterapeuta
uroginekologicznym, po uprzednio przeprowadzonej diagnostyce dna miednicy i stanu miesni
brzucha.

Jadwiga
Jakie sg przeciwwskazania do podjecia aktywnosci fizycznej?

Do przeciwwskazan do podjecia aktywno$ci fizycznej po porodzie naleza miedzy innymi:
zaburzenia w gojeniu rany po nacigciu krocza lub cigciu cesarskim, zke samopoczucie,
dusznosci

Oraz inne dolegliwosci, ktore wczesniej nie pojawialy sie podczas prowadzenia aktywnosci
fizycznej, ktore nalezaloby skonsultowaé z lekarzem lub fizjoterapeuta przed ich dalszym
kontynuowaniem.

Jadwiga
Kiedy udac¢ si¢ do specjalisty ?

Do fizjoterapeuty uroginekologicznego 4- 6 tydzieh po porodzie.
Do fizjoterapeuty na trening medyczny po konsultacji u fizjoterapeuty uroginekologicznego.

Anna
Czy szpital moze mi odmowi¢ szybkiej pionizacji? Ja chce juz po 6 godzinach, szpital
wyzaczyt 8 do 12 godzin

Decyzj¢ o pionizacji podejmuje lekarz, na podstawie stanu zdrowia pacjentki.

Jadwiga

Co jesh zamiast schudna¢ zaczynamy ty¢?

Warto zweryfikowaé czy aktywnos$¢ jest dobrze dobrana i przeanalizowa¢ swoja diete, jesh

mimo zmian w tych 2 obszarach wcigz zwicksza sie waga, warto skonsultowaé sie z lekarzem

Vlub dietetykiem.

Jadwiga
Czy dlugie karmienie piersia wspomaga dojscie do siebie?



Prosz¢ o doprecyzowanie pytania.

Emilia

Jestem po porodzie cc 11 miesigcy, kiedy mam wickszy wysilek fizyczny np wozek z
dzieckiem wnios¢ pare¢ schodkéw, czuje bardzo duzy bot w pachwinie prawej, czasem trwa
kilka godzin. Czy to minie samoistnie czy powinnam zglosi¢ si¢ na badania ?

Powinna si¢ Pani zglosi¢ najpierw do ginekologa, jesli nie znajdzie zrédla problemu wtedy do
fizjoterapeuty uroginekologicznego.

Katarzyna
Kiedy zacza¢ dotyka¢ rany po cc lub nacieciu krocza, mobilizowaé majac na szczegdlnym
wzgledzie gojenie si¢ w pierwszych dniach?

W pierwszych dobach po porodzie stabilizujemy blizne poprzez docisk podczas kaszlu
kichania. Kladzenie na brzuchu sprzyja gojeniu, obkurczaniu macicy, poprawia prace jelit,
zapobiega zrostom. Dotykamy okolicy nad i pod blizna, dbamy o dobry transfer z pozycji do
pozycji, pozycje do snu odpoczynku, postawe, nawyki toaletowe.

Ewentualne mobilizacje mozemy wdrozy¢ po konsultacji z fizjoterapeuta
uroginekologicznym.

Mateusz Bukala
Czy to prawda, ze CC w poézniejszym wieku matki moze prowadzi¢ do endomitozy?

Domyslam si¢, ze chodzito o endometrioz¢. Nie ma jednoznacznych doniesien korelujgcych
wiek matki 1 pordd poprzez CC z czgstoscia wystepowania endometriozy.

Sylwia
Czy "wietrzenie krocza" po porodzie przyspieszy gojenie si¢ rany po nacigciu/peknieciu W
okresie letnim?

Jak najbardziej, wietrzenie krocza jak najbardziej jest wskazane, nie tylko w okresie letnim
ale ogénie po porodzie i w pologu. Warto tez ogolie spac bez bielizny w lunych
spodenkach lub koszuli nocnej.

Mateusz
Czy 7zona moze ¢wiczy¢ 1 w jaki sposob, jesli rozeszla si¢ jej kresa bialg?

Nie wszystkie ¢wiczenia sg wskazane przy rozejSciu mig$nia prostego brzucha, trzeba
okreslic wielko$¢ rozejScia i wydolnos$¢ kresy aby dobra¢ odpowiednie ¢wiczenia 1 ich ilo$¢.
Warto aby Partnerka udala si¢ na konsultacje do fizjoterapeuty uroginekologicznego.

Mateusz
Czy moga to by¢ standardowe ¢wiczenia z youtuba dla kobiet po porodze czy poleca Pani
jakis§ specjalny pakiet ¢wiczeniowy?



Polecam zawsze odby¢ konsultacje u fizjoterapeuty uroginekologicznego, aby dowiedzie¢ sie
co dla Pana partnerki bedzie najlepsze iprzede wszystkim czego powinna unikac.

Ogohie nie ma ztych ¢wiczen, kazda forma ruchu iaktywnosci jest dobra ale nie dla kazdego.
Jeshi po wizycie Partnerka wie czego ma unikaé¢, moze korzysta¢ z ¢wiczen z Ytb wykluczajac
te pozycje, ktore nie sg dla niej wskazane,

Jadwiga

Jak sobie poradzi¢ z nietrzymaniem moczu po porodzie?

To co moze Pani zrobi¢ sama, to zadba¢ o prawidlowa pozycje do defekcji, nie prze¢ i nie
sika¢ na zapas oraz uzywac stoleczka do oddawania stolca.

Nietrzymanie moczu po porodzie jest objawem jakies dysfunkcji, jakiego$ problemu, ktory
trzeba zdiagnozowacé. Jesli na wizycie poporodowej lekarz nie znalazt jednoznacznej
przyczyny tych dolegliwo$ci, nalezy umowi¢ si¢ do fizjoterapeuty uroginekologicznego na
diagnostyke funkcjonalng dna miednicy.

Magdalena
Jak podnosc¢ dziecko iinne rzeczy po porodzie?

Ciezko to opisac, lepiej pokaza¢ w przeciggu 2 tyg wstawie post na moim Instagramie
pokazujac jak robi¢ to prawidlowo

Magdalena
Kiedy pojs¢ do fizjoterapeuty? Po skonczonym potogu? czy wezesniej?

Juz od 4 tygodnia po porodzie, moze Pani przyjs¢ na wizyte.

Jadwiga
Jak unikng¢ obwislego brzucha?

Bardzo ogolne pytanie, na ktore cigzko mi odpowiedzie¢. Prosze o doprecyzowanie pytania i
przeslanie na Instagramie, postaram si¢ odpowiedzie¢

Elzbieta
Czy mamy jaki§ wplyw na wiclko$¢ brzucha w cigzy z wcze$niejszym wzmacnianiem
mig$ni?

Wielko$¢ brzucha w cigzy zalezy od wielu czynnikéw m.in. wielkosci dziecka czy ilosci wod
plodowych sa to w wigkszos$ci aspekty na ktore nie mamy wplywu. To co warto zrobi¢
planyjac cigze to by¢ aktywna, popracowaé nad swoja postawg i mie$niami dna miednicy.

Nikola

W jaki sposob podnosi¢ rzeczy po porodzie naturalnym gdy peklo krocze ?

Dzigkuje za to pytanie, jest kolejnym pytaniem o podnoszenie dlatego przygotuje material na
moim Instagramie, jak prawidlowo podnosi¢ dziecko lub przedmioty po porodze naturalnym
i po CC.



Sylwia
Czy rozejécie sie mieSnia prostego w pierwszej cigzy moze negatywnie wplywaé na kolejna?

Jesli rozejScie bylo duze inic znim nie zrobimy po pierwszym porodze to tak.

Agunia T
czy mozna ¢wiczy¢ na pilce po c.c. (10 miesigcy od porodu) ? chcialabym juz troche
pocéwiczy¢ w domu?

Zalezy jakie ¢wiczenia chcg Pani robi¢ Cigzko mi jednoznacznie odpowiedzie¢ na to
pytanie, nie widza Pani postawy 1nie znajac stanu mie$ni dna miednicy, brzucha oraz blizny.
Jesli ma Pani watpliwosci zapraszamy z dr Anita na konsultacje

Jadwiga

Jak unikna¢ peknigcia szwow jesh chcemy si¢ porusza¢ tak zeby sobie nie zaszkodzi¢?

Wykonywa¢ delikatne ¢wiczenia, bez bolu, nie na sile takie jak ¢wiczenia oddechowe,
krazenia stop, napiecia i rozluznienia konczyn dolnych i goérnych. Unikaé pozycji, ktore
zwigkszaja ci$nienie w brzuchu i w dnie miednicy czyli podnosimy si¢ i kladziemy poprzez
lezenie na boku, kiedy kichamy lub kaszlemy odwracamy glowe w boku i mozemy
podtrzyma¢ dlonmi rang po CC.

Agnieszka
Ile czasu miej wiecej potrzeba do zbudowania pelnej stabilno$ci tulowia po cigzy?

Zalezy 7 jakiego poziomu startujemy Nie ma jednoznacznej odpowiedzi na to pytanie.

Magdalena
Jak szybko po porodzie kobieta powinna wroci€¢ do swojej wagi? Bez ¢wiczen

Nie ma na to niestety gotowej odpowiedzi, jest to bardzo indywidualna sprawa zalezna od
ogolnego stanu zdrowia, diety, aktywnosci fizycznej, wspotwystepujacych chordb
przewlektych, BMI przed cigza.

Magdalena
Kiedy wykona¢ po porodzie badania krwi, zeby mie¢ oglad czy to burza pologowa czy juz
jakie§ problemy metaboliczne?

O to warto zapyta¢ swojego lekarza specjaliste ginekologa na wizycie pologowej lub lekarza
POZ.



