Ania
Kiedy przed porodem (ktory tydzien) i po porodzie udaé si¢ do fizjoterapeuty?

Jesli kobieta doswiadcza konkretnych probleméw: ruchowych, bolowych czy czynnoSciowych zwigzanych z
obszarem miednicy/dna miednicy, wtedy warto — nawet trzeba i§¢ na wizyte, aby zajaé si¢ sprawa, zanim ta si¢
rozkreci na dobre. Natomiast, jesli aktualnie w danym momencie przyszta mama czuje si¢ dobrze i nic jej nie
dokucza, a chce wiedzie¢ jak zdrowo i aktywnie przeby¢ cigze i jak $wiadomie przygotowacé si¢ do porodu, wtedy
kazdy moment na spotkanie bedzie odpowiedni.

Co do wizyt po porodzie (naturalnym czy przez cesarskie cigcie), to do gabinetu fizjoterapeuty mozna przyjsc juz
w okresie potogu, czyli do 6-8 tyg. po rozwigzaniu, a jesli nie bedzie to mozliwe, to na pewno po jego zakonczeniu.
Tak naprawd¢ kazdy moment bedzie lepszy, niz nie przyj$¢ w ogdle — zwlaszcza w przypadku niepokojacych
dolegliwosci.

Monika
Czy wizyta u fizjoterapeuty uroginekologicznego po porodzie jest na NFZ?

Kobieta w cigzy i potogu (do 8 tyg. po rozwigzaniu) nalezy do grupy osob uprzywilejowanych (jak np.
kombatanci czy honorowi dawcy krwi), w zwiazku z czym w placowkach realizujgcych pracg w ramach NFZ
przystuguje jej szybszy termin rehabilitacji — poza kolejka innych oczekujacych. W zaleznos$ci od organizacji
pracy w przychodniach moze by¢ to gimnastyka w warunkach sali gimnastycznej (w$rdd innych pacjentow)
i/lub praca indywidualna z terapeuta (niekoniecznie uroginekologicznym) w gabinecie 1 na 1.

Po zakonczeniu potogu uprzywilejowanie znika i wtedy trafia si¢ do zwyktej kolejki, co oznacza, ze termin
wizyty w ramach NFZ moze wynosi¢ nawet kilka miesigcy.

M.A.M
Czy po cc powinnam poj$¢ do fizjoterapeuty?

Do fizjoterapeuty warto i$¢ zard6wno po PN jak i po CC. Po CC dodatkowo w zakres pracy z ciatem dochodzi
praca manualna z blizng. Jesli po CC co$ dokucza, to tym bardziej warto udaé si¢ na kontrolg.

M.AM
Czy przez cigzki mozemy popas¢ w depresj¢ ?

Cigzki...pordd/potdg?

Nie rzadko trudny pordd staje si¢ dla kobiety traumatycznym przezyciem. Podobnie w potogu, a bardziej po nim
- w zwigzku ze zmianami hormondw, nowg rzeczywistoscia, nowymi obowigzkami i zmeczeniem moze
dochodzi¢ do obnizenia nastroju, a nawet stanow depresyjnych lub depres;ji.

Magda_
Jakie sg niepokojace objawy podczas potogu?

W potogu doswiadczamy wielu zmian (hormonalnych,uktadowych, tkankowych), wiec ,,pot, krew i 1zy” oraz bol
/ dyskomfort brzucha, plecéw czy krocza oraz problemy z dnem miednicy (trudniejsza kontrola
mikcji/defekacji/gazow) sg stosunkowo normalne. Natomiast gdyby dolegliwo$ci utrzymywaty sie po
zakonczeniu potogu nalezy zglosi¢ si¢ do ginekologa/fizjoterapeuty/osteopaty na kontrole.

Magda_
Jakie sa sposoby na redukcje stresu?

Relaksacja to jeden z najlepszych i najbardziej skutecznych sposoboéw przeciwdziatania stresowi. Praktykowanie
jej pomaga przywracac ciatu rownowage psychiczng i fizyczna. Nie ma jednego skutecznego sposobu na relaks.



Najlepiej wybrac¢ taka forme relaksu, ktora bedzie odpowiadata naszym upodobaniom, potrzebom i mozliwosciom
czasowym i finansowym.

Co moze pombc w osigganiu stanu odprezenia i lepszemu radzeniu sobie ze stressem?

o Techniki oddechowe — oddechy $wiadome i uwazne. Probujemy w wolnej Chwili zwrocié uwage na
jakos$¢ swojego oddechu — jego dtugos¢, tempo, gleboko$é i czestotliwosé. Praktykujmy $wiadome
oddychanie kilka razy dziennie. Oddech wolniejszy, z dluzszym wydechem to dobry uspokajacz.

e Gotowe nagrania z relaksacjami (Youtube),

« Hipnoza / autohipnoza (specjalista, nagrania w sieci),
e Lagodna gimnastyka,

e Kontakt z natura, spacer do lasu,

e Masaz,

e Trening autogenny Schulzta.

e Trening progresywny Jacobsona.

e  Techniki mindfulness.

M.AM
Urodzitam po6t roku temu ,od tej pory codziennie po obudzeniu ssie bolg mnie plecy . Czy
powinnam udac si¢ do fizjoterapeuty ?

Mysle, ze warto si¢ udac na taka wizyte, aby fizjoterapeuta pomogt praca manualna, ale takze aby dowiedzie¢
si¢ jak zdrowiej pracowaé swoim ciatem na co dzien w codziennych obowigzkach zwigzanych z dzieckiem i
domem. Warto tez znalez¢ czas na 5-10 min gimnastyki dziennie, aby systematycznie roztadowywac
przeciazenie ciata zwigzane z codziennymi obowigzkami.

M.AM
Jak wyglada wizyta po porodzie u fizjoterapeuty ?

Pierwsze spotkanie to szczegdtowy wywiad na temat ciazy, przebiegu porodu i stanu zdrowia ogdlnego. Analiza
dokumentacji medycznej (jesli pacjentka ma), ocena ogdlna ciala pacjenta i przedstawieniu planu dziatania na
wizycie.

Podczas tej samej wizyty (lub kolejnej jesli jest potrzeba) ocenie fizjoterapeutycznej poddaje sie specyficzne
obszary zwigzane z terapia, np. brzuch czy dno miednicy. Badanie migéni dna miednicy obejmuje inspekcje
zewnetrzng krocza oraz badanie palpacyjne dna miednicy: per vaginam (przez pochwe) i per rectum (przez odbyt).
W czasie badania oceniane s3: kolor tkanek, obecnos¢ blizn, umiejetnos$¢ zaleznego od woli napigcia mie$ni dna
miednicy i ich rozluzniania, sita mi¢$ni dna miednicy, ich wytrzymato$¢ oraz zdolno$¢ szybkich reakcji.
Przeciwwskazaniem do badania jest aktywna infekcja intymna.

Ubior powinien by¢ wygodny, niekrgpujacy ruchow. Nalezy przynies¢ dokumentacje medyczng zwiazang z
aktualnym problemem. Pacjentki z problemami nietrzymania moczu moga przynie$¢ wydrukowany i wypetiony
dziennik mikcji. Warto takze przygotowaé swoja liste pytan.

Idziemka

Czy mata sprzezna miednicy jest wskazaniem do cc?

Niewspotmierno$¢ porodowa wystepuje, gdy dziecko jest duze, a matka ma waska miednice kostng — gtdéwka
dziecka jest zbyt duza, aby zmies$ci¢ si¢ w kanale miednicy. Ostatecznie rozpoznaje si¢ ja najczesciej juz w
trakcie porodu lub bezposrednio przed nim.



Oto Rekomendacje PTG dotyczace opieki okoloporodowej i prowadzenia —
poroduhttps://www.ptgin.pl/sites/default/files/page-
2019/0Opieka%200k0%C5%820porodowa%620i%20prowadzenie%20porodu%620%28lipiec%6202009%029.
pdf

,»W przypadku podejrzenia dysproporcji migdzy ptodem a miednicg matki zalecane jest wykonanie badania usg i
zwrdcenie uwagi na szacowang mase¢ dziecka oraz proporcje ptodu w ostatnich badaniach ultrasonograficznych,
zwlaszcza rdznice w wymiarach HC i AC, ocena stanu ogo6lnego matki (tetno, temperatura, ci$nienie krwi, w
uzasadnionych przypadkach czestos¢ oddechow). Pomiar cisnienia krwi nie powinien by¢ wykonywany w czasie
skurczu macicy”.

Jest to podawane jako wskazanie do cc, aczkolwiek sytuacja zalezy od wielko$ci dziecka, elastycznosci tkanek
mamy i do$wiadczenia personelu.

Karolina
Jak wyglada taka wizyta po porodzie? Chciatabym i§¢, mingto juz pot roku a mam
watpliwosci 1 troche si¢ boje

NIE MA SIE ABSOLUTNIE CZEGO BAC 1)

JW. Pierwsze spotkanie to szczegdtowy wywiad na temat cigzy, przebiegu porodu i stanu zdrowia ogélnego.
Analiza dokumentacji medycznej (jesli pacjentka ma), ocena ogdlna ciata pacjenta i przedstawieniu planu
dzialania na wizycie.

Podczas tej samej wizyty (lub kolejnej jesli jest potrzeba) ocenie fizjoterapeutycznej poddaje si¢ specyficzne

obszary zwigzane z terapig, np. brzuch czy dno miednicy. Brzuch jest badany pod katem obecnos$ci rozstepu
mig$nia prostego, a badanie mig$ni dna miednicy obejmuje inspekcj¢ zewngtrzng krocza oraz badanie palpacyjne
dna miednicy: per vaginam (przez pochwe) i per rectum (przez odbyt). W czasie badania oceniane sa: umiejetnosé
zaleznego od woli napigcia mig$ni dna miednicy i ich rozluzniania, sita migéni dna miednicy, ich wytrzymatosé
oraz zdolno$¢ szybkich reakcji. Przeciwwskazaniem do badania jest aktywna infekcja intymna. Warto
przygotowac swoja liste pytan.

Tata Bart
Kiedy pierwsza wizyta u fizjo po porodzie?

Po porodzie (naturalnym czy przez cesarskie cigcie) do gabinetu fizjoterapeuty mozna przyj$¢ juz w okresie
potogu, czyli do 6-8 tyg. po rozwiazaniu, a jesli nie bedzie to mozliwe, to po jego zakonczeniu. Tak naprawde
kazdy moment bedzie lepszy, niz nie przyj$¢ w ogole — zwlaszcza w przypadku niepokojacych dolegliwosci.

Magda_
Po czym stwierdzi¢ czy ma si¢ rozstgp mie$nia prostego?

Jesli w czasie aktywnosci z mocniejszym napinaniem miesni brzucha — wstawanie na wprost, ktadzenie si¢
prosto na wznak, wyginanie ciata do tytu (przeprost), ¢wiczenia typu brzuszki i/lub nozyce — zauwazy Pani
uwypuklajacy si¢ stozek, to moze (anie nie musi) to swiadczy¢ o rozstepie. W czasie lezenia na plecach mozna
takze pomiedzy brzusce mig$nia prostego umiesci¢ swoje palce i unoszac do gory gtowe i raniona (jak w
brzuszkach) sprawdzi¢ czy i ile palcow zmiesci si¢ posrodku. To moze nam wskazaé na pewne nieprawidlowosci
przedniej $ciany brzucha, ale niekoniecznie od razu na rozstep.

Idziemka
Czy rang¢ po cc mozna szczotkowac?

Tak, po ok. 6 tygodniach. Do tego czasu szczotkowa¢ mozna okolice blizny.

Magda_



Po jakim czasie od porodu mozna jezdzi¢ na rowerze? Dodam ze jezdzitam w cigzy do 33 tc

Jesli krocze nie doznato obrazen w czasie PN i na wizycie kontrolnej u ginekologa lekarz stwierdzi, ze pochwa
si¢ zagoila to mozna probowac siada¢ na rower. Pilnujemy na nim dobrej postawy.

M.AM
Czy mozemy ¢wiczy¢ joge po cc ? Od kiedy mozemy zaczaé

Tak, ale zaczynamy od tatwiejszych wersji ¢wiczen, aby da¢ ciatu szanse na adaptacje do nowych warunkéw.
Najlepiej wykorzystac lekcje jogi z czasu ciazy i w takiej formie joge mozna praktykowac juz w czasie potogu.
Jesli mowa o bardziej zaawansowanych treningach, to warto poczeka¢ do 10-12 tyg. po CC. Nalezy zwracac
uwagge na to jak brzuch, plecy czy dno miednicy sobie radzg w bardziej wymagajacych pozycjach.

Ewa
Czym si¢ kierowa¢ wybierajac szczotke?

Najlepiej wybra¢ taka z naturalnym wlosiem. Polecam takze te z materialowa raczka, poniewaz taka szczotke
wygodnie si¢ trzyma.

Ewa
Kiedy mozna zacza¢ szczotkowac¢ ciato?

Mozna zaczaé zaraz po PN i CC, przy czym po CC do 6 tyg. uwazamy na blizne¢. Szczotkujemy brzuch, boki
ciata, plecy, posladki i uda :)

Ewa B.
Czy wystajacy pepek po porodzie to zawsze oznaka przepukliny?

Niekoniecznie. Sprawdzitabym to u lekarza pod usg, a u fizjo zasiegnetabym porady jak wspiera¢ ciato na co
dzien aby nie obcigza¢ brzucha bardziej niz jest to konieczne.

Roksana
A co Pani mys$li o uzywaniu paséw poporodowych?

Nie jestem zwolenniczka uzywania ich jako nieodtgcznego elementu rekonwalescencji brzucha po porodzie, bo
panie, ktore go namigtnie (dtugo i czgsto) nosza moga mie¢ wigksze problemy po zaprzestaniu uzywania go.
Natomiast w uzasadnionych sytuacjach i jako chwilowe wsparcie mozna go wykorzystywac.

wa B.

Co Pani sadzi o gorsetach po porodzie? Styszatam takie porady od kolezanek kiedy bylam w
cigzy.

J.w. Pasy, gorsety na dluzszg mete rozleniwiajg ciato. Ciato zamiast wracac do siebie, szybko si¢ uczy, ze trzyma
je co$ od zewnatrz, wiec przestaje aktywnie pracowac. Poza tym $ci$nigty brzuch to wigksze ci$nienie w jamie
brzusznej i wigksze obcigzenie dla migéni dna miednicy.

Dominika
Czy mozna szczotkowac ciato na sucho juz w pierwszych dniach pologu? oczywiscie tak

delikatnie ten brzuszek @)

Tak, mozna.

Ewa
Czy z bliznami po szyciu peknig¢ tez co$ trzeba robic?

Jesli po zagojeniu blizna bgdzie twarda i malo elastyczna, to trzeba z nig pracowac.



Ewa
Kiedy rozpocza¢ mobilizacje blizny po porodzie sn?

Ja zalecam prace z blizng krocza po wizycie kontrolnej u ginekologa. W migdzyczasie mozna samodzielnie (jesli
umiemy) pracowa¢ mig$niami dna miednicy, co bedzie wspomagato uelastycznianie i odzywianie blizny.

Roksana
Dzigkuje za to spotkanie. Spotkanie z fizjoterapeuta powinno by¢ obowiazkowe dla kazde;j
$wiezo upieczonej mamy

Mnie takze byto bardzo milo, a nawet cata ;przyjemnos¢ po mojej stronie. Warto wiedzie¢ na przysztos¢ o opcji
fizjoterapii nfz dla pan w cigzy i w czasie potogu. Zapis o uprzywilejowaniu widnieje na stronie MZ.

Mama_razy dwa
Czy zawsze jest mozliwo$¢ poprawienia mig¢$ni dna miednicy? czy jak mingto juz troche
czasu od porodu to jest szansa poprawy?

Tak, uwazam, ze zawsze mozemy poprawi¢ w jakims$ stopniu ich stan. W jakim nie umiem powiedzie¢ —
wszystko zalezy od zaangazowania pacjentki w proces leczenia, mozliwosci regencyjne jej organizmu i
neuroplastyczne mozgu.

Ewa
Czy mozna spa¢ na brzuchu krétko po porodzie?

Po PN mozna od razu spa¢/leze¢ na brzuchu — bedzie to wspomagato oczyszczanie si¢ macicy. Po CC nalezy poczekaé do
Sciggniecia SZWOW.

Dominika
Czy powinno si¢ duzo leze¢ na brzuchu po porodzie naturalnym z¢by tadnie si¢ wszystko

zeszto?
Po PN mozna od razu spac/leze¢ na brzuchu — bedzie to wspomagato oczyszczanie si¢ macicy.

M.AM
Czy spanie na brzuchu jest zdrowe dla kregostupa czy wregcz przeciwnie ?

W czasie lezenia na brzuchu musimy maksymalnie skreci¢ gtowe w prawo lub lewo, aby moc swobodnie
oddycha¢, wiec dla odcinka szyjnego nie jest zbyt komfortowe. Aczkolwiek znam ludzi, ktoérzy sypiaja tak cale
zycie 1 dolegliwosci krggostupa im nie dokuczaja.

Natomiast najbardziej optymalnie jest si¢ ktas¢ na bokach z poduszka/kotdra miedzy kolanami.

Kontakt do mnie to strona: https://forczekfizjo.pl/ i/lub fun page na FB Barbara Forczek-
Iwon Przestrzen Zdrowia Fizjoterapia & Edukacja.
Mail: przestrzen.zdrowia.fizjo.edu@gmail.com i 4czek.fizjo@gmail.com.

Moja obecnosé w sieci:)
https://www.mp.pl/pacjent/ginekologia/wywiady/281430,zle-nawyki-toaletowe-obciazaja-miesnie-
dna-miednicy
https://www.ofeminin.pl/fitness-i-zdrowie/zdrowie/fizjoterapia-urologicznawylecz-nietrzymanie-
moczu-i-bol-podczas-seksu/vts7syg
https://www.ofeminin.pl/milosc/seks/pochwa-po-porodzie-fakty-i-mity-fizjoterapeutka-o-
pochwie/zezm2kg


https://forczekfizjo.pl/
mailto:przestrzen.zdrowia.fizjo.edu@gmail.com

https://www.kobiecesprawy24.pl/kobieta-25/wywiad-z-barbara-forczek-iwon-fizjoterapeutka-
uroginekologiczna
https://porady.sympatia.onet.pl/sympatia-radzi/seksualnosc-a-miesnie-kegla-transmisja-z-
fizjoterapeutka/dkj86tb

https://www.gohealthygirl.com/poradniki - poradnik o centrum mocy
https://www.facebook.com/watch/live/?ref=watch_permalink&v=559201468507328
https://www.facebook.com/watch/live/?ref=watch_permalink&v=168735471850891
https://www.youtube.com/watch?v=Bu9ul-_shfc
https://www.youtube.com/watch?v=Y7kMr6AF-PY&t=521s
https://blekitnyporod.pl/ddbp-odc-15-fizjoterapia-dla-mam-dlaczego-warto/



