1. Czy nalezy si¢ wybra¢ do fizjoterapety uroginekologicznego jesli jestem w 31 tyg
cigzy?

Zawsze zachecam do wizyty w trakcie cigzy. Uwazam, ze warto si¢ wybrac, aby sprawdzic¢
czy wszystko jest okej 1 dosta¢ podpowiedzi jak mozna przygotowac si¢ do porodu oraz czasu
po porodzie.

2. Czy mozna samej si¢ przygotowac do proby VBACu? Jedli tak, to w jaki sposob?
Teoretycznie tak, ale zawsze uwazam, ze warto zgtosi¢ si¢ do specjalisty. Tak jak
wspominatam warto wykorzysta¢ wiedze dostgpng online, czyli np. wtasnie webinary
Swiadomej Mamy ze specjalistami, materiaty udostepniane przez Izabele Dembiniska.

3. Jak wyglada pierwsza wizyta u fizjo uroginekologicznego w czasie cigzy?

Kazdy fizjoterapeuta moze troszke inaczej przeprowadzac wizyty, ale ja robi¢ nastgpujaco. Na
pierwszej wizycie zbieramy doktadny wywiad. Pytam o cigze, aktywnos$¢ fizyczng, prace,
przeszte urazy/operacje, ale takze o miesigczki, stosunki, nietrzymanie moczu. Jesli
przyczyna wizyty jest jakas dolegliwo$¢ bolowa to pytam od kiedy wystepuje, jak wyglada,
jakie ma nate¢zenie bolowe. Nastepnie przechodzimy do badania postawy ciala, gdzie patrze
na ewentualne “stabe punkty”, ktore moga generowac problemy. P6zniej w zaleznos$ci od
powodu zgloszenia oraz tego co wyszlo nam w wywiadzie badam mig$nie brzucha, plecy,
obrecz biodrowa czy migsnie dna miednicy. Na koniec zawsze dobieram do pacjentki
¢wiczenia 1 zalecenia.

4. Jestem przed pierwsza wizyta u fijoterapeutki uroginekologicznej. Na o zwrocié
uwage wybieraja specjaliste? Metodg¢ pracy? Wyposazenie gabinetu? Ukonczone
kursy, wyksztatcenie? Bede wdzigczna za podpowiedz.

Zawsze najwazniejsze sg kompetencje. W przypadku cigzy nie zawsze potrzebujemy
wykorzystawa¢ dodatkowe sprzety.Skupitabym si¢ na tym od jakego czasu dana
fizjoterapeutka pracuje z kobietami w cigzy, czy ukonczyta jakie$ szkolenia specjalistyczne.
Dodatkowo posprawdzatabym opinie.

5. Konsultacja po cesarskim cieciu po 6 tyg czy wczesniej?

Ja osobiscie z paniami po porodzie zaczynam prace¢ 2-3 tygodnie po, niezaleznie od drogi
porodu. Natomiast gorgco zachecam do wizyty jeszcze przed porodem, aby fizjoterapeutka
mogta Pani wyjasni¢ jak mobilizowa¢ blizng w pierwszych dobach po porodzie.

6. Czy fizjoterapeuta jest w stanie zmniejszy¢ bole plecoOw w czasie ciazy, czy w 3 trym.

nie da si¢ juz wiele zrobic?
Kazdy przypadek jest inny, ale w wiekszos$ci jestesmy w stanie zminimalizowac badz

zlikwidowa¢ dolegliwos$ci bolowe.



7. Czy kresa biata w czasie cigzy to takze temat do fizjo urogin?

Tak, jak najbardziej. Fizjoterapeutka moze sprawdzi¢ jak aktualnie funkcjonuje kresa, co si¢
dzieje z brzuchem, czy sg jakie$ zwiekszone napigcia na brzuchu. Dodatkowo wlasnie moze
wyjasni¢ nawyki dnia codziennego, co robi¢ zeby wspiera¢ pracg brzucha.

8. Kiedy mozna zacza¢ terapie z blizng? Po jakim czasie od cigcia?

Prace z blizng po cigciu cesarskim tak naprawde zaczynamy juz po kilku godzinach od cigcia.
Pierwsza “mobilizacjg blizny” jest wyprostowanie si¢ po porodzie. Nastepnie mozemy
wykonywac proste techniki w okolicy blizny oraz po kilku dniach od ci¢cia cesarskiego
mozemy ktas¢ si¢ na brzuch.

9. W jaki spos6b mozna zmniejszy¢ bole pachwiny w 39tc?

W 39tc mozliwe, ze przyczyng dolegliwosci bolowych jest wstawiajace si¢ dziecko w kanat
rodny. Czesto w tak wysokim tygodniu bol nie jest kwestig migsniowa/wiezadlowa, ale
wiasnie dziecka. Oczywiscie mozna probowac oklei¢ brzuch np. kinesiologytapingiem w celu
odcigzenia.

10. Czy mozemy same rozpoznac rozejscie si¢ migsnia prostego brzucha? Jezeli tak to na

co zwrdci¢ uwage?
W lezeniu na plecach proszg sprobowac podnie$¢ glowe i barki do gory jakby chciata Pani
zrobi¢ “brzuszek” 1 zwroci¢ uwage na to jak zachowuje si¢ brzuch. Czy pojawia si¢ jakis
stozek (jesli tak, to jak mocno on si¢ odcina od reszty brzucha), czy wszystko jest okej.
Roéwniez prosze sprobowac si¢ zasmiac, kaszlna¢ 1 zobaczy¢ co si¢ dzieje z pepkiem. W
wysokiej cigzy ten stozek bedzie wystepowal, ale skupiamy si¢ wtedy nad jego wygladem i
napieciem mig$ni naokoto :)

11. Po pierwszym porodzie CC bytam na kilku wizytach u fizjoterapeuty
uroginekologicznego w celu mobilizacji blizny. Czy przed drugim porodem (planuje
probe VBAC), musze znow pojs¢ do tego specjalisty?

Nie musi Pani, ale ja zach¢cam. Fizjoteapeuta moze poza blizng sprawdzic napigcie migs$ni
dna miednicy oraz to czy oddycha Pani dobrze do porodu. W razie “w” zaleci dodatkowe
¢wiczenia, ktére moga Pani pomoc przygotowac si¢ do porodu.

12. Czy jest szansa wzmocnienia szyjki macicy (niewydolnos¢) podczas fizjoterapii?
Niewydolno$¢ szyjki macicy ma rézne podloze, wigc ogdlnie moéwigc nie mozemy jej
“wzmocni¢”. Mozemy probowac odcigza¢ migsnie dna miednicy oraz pracowacé oddechem
nad wyréwnaniem ci$nienia brzusznego. Natomiast przy niewydolnos¢ szyjki ¢wiczenia,
ktore moze pacjentka wykonywac sg ograniczone. W zaleznosci od decyzji lekarza mozemy

wykonywa¢ ¢wiczenia oddechowe oraz proste ¢wiczenia nie obcigzajace szyjki.



13. Czy urofizjoterapeutka pomoze przy wskazéwkach do masazu krocza? Jak i kiedy
oraz z jaka czestotliwoscig przed porodem nalezy go wykonywaé?

Tak, jak najbardziej. W gabinecie opowiadam pacjentkom o masazu krocza 1 instruuj¢ jak go
wykonac. Najlepiej jest go wykonywac codziennie przez okoto 5-10 minut. Mozemy zacza¢
mniej wigcej od 33-35 tygodnia cigzy.

14. Czy mozna ¢wiczy¢ chociazby delikatnie przy tozysku nisko utozonym?
Teoretycznie przy lozysku ulozonym nisko mozna wykonywac ¢wiczenia oddechowe oraz
delikatne ¢wiczenia nie powodujace napinania brzucha, ale zawsze decyzja o podjeciu takiej
aktywnosci powinna odbywac si¢ po konsultacji z lekarzem.

15. Czy jesli pojawi si¢ nietrzymanie moczu w cigzy, to moze to mie¢ jakie$ niedobre

konsekwencje juz po porodzie?
Istnieje szansa, ze po porodzie problem z nietrzymaniem moczu bedzie wigkszy.

16. Po porodzie przez cigcie cesarskie kolejnego dnia zauwazytam, ze popuscitam troche
moczu. Bylo to jednorazowe. Czy wymaga to kontroli u fizjoterapeuty
uroginekologicznego?

Sam epizod nietrzymania moczu w tym konkretnym przypadku raczej nie wymaga kontroli.
Natomiast ja mimo wszystko udatabym si¢ do fizjoterpaeuty w celu mobilizacji blizny po
porodzie przez cesarskie cigcie.

17. Jak rozluzni¢ miednice przed porodem SN?

Uelastyczni¢ mig$nie dna miednicy mozemy za pomocg masazu krocza. Dodatkowo oddechy
przeponowe wptywaja na miednice rozluzniajaco. Dobrg opcja s tez ¢wiczenia na pitce -
kotysanie/bujanie biodrami. Do rozluznienia mi¢$ni dna miednicy mozemy wykorzystaé
réwniez roller. Czgsto polecam pacjentkom joge w cigzy oraz joge na otwarcie bioder.

18. Czy taping mozemy robi¢ same w domu?

Tak, jesli kto§ Pani wyttumaczyt jak to robi¢ 1 po co. Ja jesli decyduje si¢ wiaczy¢ pacjentkom
kinesiologytaping to staram si¢ doktadnie omowi¢ aplikacje, czyli jak powinny to robi¢, jak
mocny naciag tapa powinien by¢ oraz z jakg czgstotliwos$cia i z jakimi przerwami. Jesli ma
Pani tg wiedze to tak, jak najbardziej moze Pani kleic.

19. Kiedy Pani zdaniem mozna zacza¢ nosi¢ dziecko w chuscie po porodzie? Dla kobiety

w potogu lepsze jest noszenie w chuscie czy bez chusty czy lepiej mniej nosi¢ a wigcej
z dzieckiem siedzie¢/leze¢?
Idealnie w trakcie pologu bytoby, aby miata Pani mozliwo$¢ odpoczynku i regeneracji, czyli

im mniej noszenia tym lepiej.. Teoretycznie noszenie dziecka w chuscie po porodzie mozna



zacza¢ od pierwszych dni. Praktycznie - wszystko zalezy od konkretnego przypadku, kondycji
mamy oraz dziecka.

20. Czy w ramach fizjoterapii mozna zminimalizowa¢ dretwienie dtoni w okresie cigzy?
Tak, odpowiednio dobrang terapig oraz ¢wiczeniami jestesSmy w stanie wplyng¢ na dretwienie
dloni w okresie ciazy.

21. Czy da si¢ unikng¢ pekniecia krocza podczas porodu? Jak mozna si¢ wspomoc w jaki

sposob ¢wiczy¢?
Ochrona krocza w trakcie porodu jest jak najbardziej mozliwa. Warto probowac rodzi¢ w
pozycjach wertykalnych, wykonywa¢ masaz krocza oraz nauczy¢ si¢ odpowiednio oddychac i
prze¢ w trakcie porodu. Dodatkowo warto wykonywaé ¢wiczenia rozluzniajgce migsnie dna
miednicy oraz obreczy biodrowe;j, a takze stucha¢ wskazowek potoznej w trakcie porodu.

22. Jak poradzi¢ sobie z rwg kulszowa w cigzy?

Najlepiej wybrac¢ si¢ do fizjoterapeuty, ktory przeprowadzi odpowiednio badanie
sprawdzajace co jest przyczyna wystapienia dolegliwosci. Nastgpnie przeprowadzi terapie
oraz zaleci ¢wiczenia do domu, a w razie potrzeby dodatkowo moze oklei¢ dany obszar ciata
kinesiologytapingiem.

23. A co w przypadku planowanego cc jak si¢ przygotowac? Na jakie partie szczegdlnie

zwrécié uwage?
Tak jak w przypadku porodu naturalnego warto wzmocni¢ cate ciato, aby byto wydolne
podczas noszenia malenstwa. Dodatkowo przy cesarskim cigciu bardzo wazne jest
odpowiednie wstawanie - przez bok, bez wygig¢ w obrebie tutowia,
kichanie/kastanie/smarkanie nosa ze skretem tutwia oraz glowy na bok i z asekuracja blizny.

24. Czy to normalne, ze pod koniec III trymestru nogi lekko sinieja/czu¢ mrowienie?
Skonsultowatabym si¢ ze specjalista. W 3cim trymestrze obcigzenie organizmu jest bardzo
duze, jednak kazda dolegliwo$¢ powinnismy stara¢ si¢ eliminowac.

25. Czy w trzecim trymestrze mozna stosowa¢ masaz krocza?

Tak jak najbardziej. Masaz krocza mozemy zacza¢ od 33-35tc.
26. Czy jesli pierwszy pordd odbywat si¢ przez cc to czy kolejny jesli bedzie porodem
naturalnym tez moze trwac te kilkanascie godzin?
Tak. jak najbardziej. Prosz¢ pamigtac, Ze na te kilkanascie godzin sktada si¢ kilka faz porodu:
rozwieranie szyjki macicy (ktore moze trwa¢ nawet do kilkunastu godzin), faza parcia (z
reguly do 2h), faza wydalania tozyska (do 30 min) oraz faza obserwacji (do 2h).

27. Od ktoérego miesigca cigzy nie powinno si¢ spac na plecach?



Niektore zrodta podaja, ze od 3 trymestru nie powinno si¢ spac na plecach. Jednakze jesli nie
ma symptomow, ktore wskazywatyby, ze macica z dzieckiem uciska na naczynia krwionos$ne
oraz ze oddycha si¢ Pani trudniej to moze Pani spa¢ na plecach tak dtugo jak jest to
komfortowe dla Pani.

28. Ile mniej wiecej wizyt warto odby¢ by przygotowac si¢ do porodu?
To zalezy od danej pacjentki. Niektore Pani potrzebuja wiecej wizyt, niektdre mnie;j.
Wszystko zalezy od ustalen Pani oraz fizjoterpapeutki oraz od tego jak pewnie czuje si¢ Pani
w wykonywaniu oddechow itd.

29. Jak podnosi¢ starszaka (14 kg), bedac w ciazy?
Najlepiej z kleku jednonoéz lub przysiadu, przytulajac go najpierw do siebie a dopiero pdzniej
wstajgc. Calos$¢ ruchu powinna Pani stara¢ si¢ wykona¢ na wydechu.

30. Jak unikng¢ pewnego ciaggnigcia brzucha po wstawaniu z t6zka?
Polecam probowa¢ wstawac na wydechu, dzieki temu brzuch si¢ lekko napnie 1 bedzie tatwiej
si¢ podniesc¢.

31. Czy poleca Pani uzywanie gwizdka porodowego?
W zaleznosci od pacjentki, ale ogolnie tak. Uwazam, ze jest to fajny dodatek do nauki
odpowiedniego oddechu oraz parcia w trakcie porodu. Czgsto w gabinecie korzystam z
oddechu z oporem w celu przygotowania/pokazania pacjentkom odpowiedniej pracy brzucha
oraz mi¢$ni dna miednicy w trakcie parcia.

32. Wilasnie, co do ¢wiczenia brzuszkéw. Ostatnio ustyszatam, ze w ogole nie powinno si¢

ich ¢wiczy¢, nie tylko w cigzy 1 po cigzy. Co Pani mysli na ten temat?

Mysle, ze kazde ¢wiczenie moze by¢ jednocze$nie zle i dobre. Brzuszki przez wiele lat byty
demonizowane. Uwazam, ze jest duzo fajniejszych, ciekawszych ¢wiczen na brzuch niz
brzuszki, jednak prawidtowo wykonywane brzuszki sg okej. Podczas robienia brzuszkow
sporo 0sOb nieprawidlowo aktywuje mig$nie brzucha wywierajac za duze ci$nienie na mig¢snie
dna miednicy oraz obcigza szyje doprowadzajac do dolegliwosci bolowych.
Mowigc brzuszki, mam na mysli uniesienie glowy i barkow, a nie przejscie do “pelnego”
siadu. W przypadku pelnych brzuszkow, zwracajac uwage na nasz siedzacy tryb zycia, nie
widze¢ sensu ich wykonywania. Brzuch przy pelnych brzuszkach aktywuje si¢ tylko do okoto
30-45 stopni uniesienia tutowia, nastepnie wkraczaja migénie zginacze bioder. Mig$nie
zginacze bioder, jak sama nazwa mowi, s3 naszymi nasilniejszymi zginaczami biodra, ktore
sg aktywowane roéwniez w pozycji siedzacej. Z racji naszego stylu zycia oraz tego, ze duzo

siedzimy uwazam, ze to ¢wiczenie nie ma sensu.



33. Czy w przypadku bolu plecéw odcinka ledzwiowego mozna ulzy¢ sobie cieptym
termoforem?
Tak, mozna wspomagac si¢ termoforem w trakcie cigzy, jednak nie jest polecane jego bardzo
mocne podgrzewanie

kontakt:

fb: Karolina Siniawska Fizjoterapia Uroginekologiczna
instagram: uroginekologicznie

mail: siniawskarolina@gmail.com



