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Anna

Jak prawidlowo ¢wiczy¢ migénie Kegla po porodzie naturalnym? Jak rozpoznaé te mig¢$nie?
Mies$nie dna miednicy podtrzymujg wszystkie narzady znajdujgce si¢ w miednicy
mniejszej, czyli macice, pecherz oraz odbytnice. Bardzo uproszczajgc: miesSnie te tworza
swoisty hamak, ktory znajduje si¢ miedzy posladkami. Aby nauczy¢ si¢ prawidlowej
aktywacji zachecam do wizyty u fizjoterapeuty uroginekologicznego, ktory krok po
kroku nauczy w jaki sposob napinac i rozluznia¢ dno miednicy. Trening nie nalezy do
najlatwiejszych, gdyz mig$nie dna miednicy nie sq widoczne, a wiec nie widzimy jak
pracuja. Istnieje jednak wiele technik obrazowania (USG, biofeedback w postaci np.
elektrody w pochwie, a na ekranie ,,gra” w postaci obrazu, np. bycia pszczotka i
zbieranie pylku z kwiatow poprzez odpowiednie napiecie i rozluznienie mi¢sni ->
zachecam do poczytania o urzadzeniu PelviFly). Polecam réwniez ksiazke pt. ,,W drodze
do istoty kobiecosci” BeBo.

Anna

Jak mozna sobie pomdéc kiedy w cigzy zrosty pooperacyjne po usunieciu jajnika bardzo bolg?
W cigzy niestety mamy mocno ograniczone mozliwosci pracy z blizna, gdyz mobilizacja
(potocznie méwiac masaz blizny) moze przedwczesSnie wywolaé porod. Bezpieczna
metoda jest Kinesiotaping odpowiednio zaaplikowany na blizne.

Kinga

Jak walczy¢ z bolem rozejsécia spojenia tonowego?

Polecam wizyte u fizjoterapeuty, ktory popracuje na tkankach okolicznych oraz oklei
spojenie lonowe kinesiotapingiem, ktory odciazy te strukture i zadziala przeciwbélowo.

Klaudia

jak walczy¢ z bolem kregostupa? codzinnie cwicze 25 min, jednak efekty sg nikte, najgorszy
bol jest wieczorem i w nocy

Ciezko mi na odleglosé ocenié¢ dlaczego takie bole wystepuja i w ktorym odcinku
kregostupa sq zlokalizowane. Na pewno na poczatek trzeba sprawdzi¢ tor oddechu oraz
postawe jaka w ciazy Pani przyjmuje. By¢é moze trzeba by bylo je skorygowaé. Wraz z
rosnacym brzuszkiem zmienia si¢ Srodek ciezkoSci ciala, a wiec lordoza ledzwiowa tez
moze by¢ znacznie poglebiona, co moze powodowa¢ béle w tym odcinku. Polecam uda¢
sie do fizjoterapeuty, ktory sprawdzi Pani postawe, oddech, sprawdzi stawy krzyzowo-
biodrowe i zaproponuje odpowiednie rozwiazanie. Ja jako uzupelnienie terapii stosuje
kinesiotaping na mi¢snie przykregostupowe, ktory przynosi swietne efekty.

Paulina

Czy silny bol brzucha moze by¢ spowodowany powiktaniami od blizny po cesarskim cigciu?
Jezeli ginekologicznie wszystko jest w porzadku to tak, blizna po cesarskim ci¢ciu moze
dawac¢ objawy bolu brzucha, krocza, a nawet glowy. Moga pojawic si¢ roOwniez
zaburzenia jelit. Kazda blizna powinna zosta¢ uruchomiona, zmobilizowana. Najpierw
w gabinecie u fizjoterapeuty, a nastepnie po instruktazu specjalisty w warunkach
domowych.

Ewelina



23tc bole w dole kregostupa i w okolicy migénia gruszkowatego, czekam na wizytg u
fizjoterapeuty, ¢wiczenia w domu na dolny odc kregostupa niestety nie pomagaja. Czy moge
masowac posladek massage gun-em?

Mam nadzieje, ze fizjoterapeuta szybko wychwyci powod bolu i zaleci odpowiednia
terapie. Napiety migsien gruszkowaty to czeste zjawisko u kobiet w cigzy. Polecam
rollowanie posladkow np. w pozycji stojacej pod Sciang z piteczka do masazu lub
tenisowa badz w pozycji siedzenia bokiem na rollerze, np. z wypustkami. Massage gun
ma dosy¢ duza moc i wibracje, wiec przed zastosowaniem zalecalabym konsultacje z
lekarzem prowadzacym ciaze.

Paulina

Co moze oznacza¢ powigkszony jajnik po cigzy? Jak mozna sobie pomoc?

Tutaj odsylam do konsultacji z ginekologiem. Powodow moze by¢ wiele. Trzeba
wykona¢ badanie usg oraz palpacyjne, aby dowiedzie¢ si¢ co jest przyczyna.

Klaudia

czy ¢wiczenia w cigzy na pilce na bol kregoshupa sg w porzadku?

Jak najbardziej. Na pilce warto wykona¢ wszystkie krazenia miednica wraz z glebokim
oddechem, np. przdéd-tyt (wdech-wydech), na boki (jedna strona wdech nosem-druga
strona wydech ustami), krazenia miednica w obie strony. Polecam réwniez ¢wiczenia na
macie w pozycji kociego grzbietu, pozycji dziecka (siad na pi¢tach, brzuszek pomie¢dzy
udami, wyciagnij rece w przéd, a glowe uléz na macie, gleboko oddychaj), wszystkie
¢wiczenia z otwieraniem klatki piersiowej rowniez bedq dziala¢ przeciwbdlowo.

Wiktoria

czy w czasie cigzy mozna leze¢ na macie z kolcami i ¢wiczyc na pilce ?

Wedlug producentéw mat ciaza jest przeciwwskazaniem, wiec korzystanie z niej jest na
wlasna odpowiedzialnosé. Cwiczenia na pilce gimnastycznej sa wrecz wskazane w 3
trymestrze ciazy. Polecam w siedzeniu na niej wykona¢ wszystkie ruchy miednicy wraz z
prawidlowym oddechem (wdech=nos, wydech=usta dwukrotnie dluzszy niz wdech)

Malgorzata

Jakie ¢wiczenia z wykorzystaniem pitki mogg przygotowac do porodu?

Wszystkie ¢wiczenia wprowadzajace miednice w ruch, o ktorych wspomnialam podczas
odpowiedzi w dwoch wezesniejszych pytaniach oraz podczas konferencji. Pitke
gimnastyczng wykorzystujemy rowniez podczas nauki pozycji wertykalnych, gdyz
niektore szpitale maja zaplecze z takim wlasnie sprzetem.

Malgorzata

Czy mimo uczestnictwa w ¢wiczeniach w trakcie cigzy, dobrze jest wspdlpracowac z
fizjoterapeuta uroginekologicznym, Zeby lepiej przygotowac si¢ do porodu? Kiedy najlepie;j
zacza¢ takie przygotowanie z fizjoterapeuta uroginekologicznym?

Gimnastyka dla kobiet w ciazy przygotowuje cialo do porodu, jednak warto wybrac si¢
do fizjoterapeuty uroginekologicznego, ktéry przeprowadzi badanie postawy, oddechu
(by¢ moze cos$ skoryguje © ), nauczy pozycji wertykalnych, powie o metodach
lagodzenia bolu, nauczy w jaki sposob masowac¢ krocze od 36 tc i wiele wiele innych...
Na wizyte¢ najlepiej wybrac si¢ w 2 trymestrze, ale 3 tez bedzie ok.

Patrycja
czy po 36 tc oddech powinien by¢ ¢wiczony inaczej niz do 36tc?



Nie, oddechu nie rozgraniczamy tak jak wzmacniania i rozluzniania mi¢sni dna
miednicy. W ciazy najlepszym oddechem be¢dzie tzw. 360 stopni, czyli torem boczno-
zebrowym, o ktorym mowa byla podczas prelekcji.

Magdalena

Jakie ¢wiczenia stosowa¢ gdy nastepuje chwilowy skurcz mig$nia czworoglowego uda?
W czasie skurczu polecam rozciggniecie tego miesnia, czyli przyjecie wyprostowanej
postawy, ustawienie si¢ na jednej nodze (w zaawansowanej ciazy z asekuracja),
przyciagajac piete nogi ze skurczem do posladka.

Warto tez codziennie rozciaga¢ inne partie miesniowe i regularnie rollowac si¢ za
pomoc3 rollera gladkiego lub z wypustkami badz pileczki do masazu lub tenisa.

Magdalena

Jak wyczu¢ ze wycieka ptyn plodowy

Wyciek ptynu owodniowego widzimy i czujemy na bieliznie. Jezeli nie ma Pani
problemu z nietrzymaniem moczu to na pewno odczuje Pani to w postaci mokrej
bielizny. Jezeli bedzie to juz czas porodu to nie nalezy si¢ martwi¢. Wody odejda w
postaci chlusniecia lub dluzszego saczenia si¢. Jezeli jednak beda si¢ saczy¢ po stosunku
zalecam udanie si¢ do najblizszego szpitala polozniczego w celu badania.

Agata

Czy taki naturalny olej to lepiej rafinowany czy nierafinowany?

Polecam olej ze stlodkich migdalow (mozna go uzywaé rowniez do calego ciala), olej z
wiesiolka czy oliwe z oliwek. Wazne, aby przed masazem rozgrzaé je w dloniach, gdyz
cieplo wplywa kojaco na tkanki i pozwala jeszcze efektywniej je rozluznic.

Alicja

Jaka jest skuteczno$¢ masazu ? czy wszystkim pomaga w uniknigciu nacigcia ?

Na pekniecie czy naciecie krocza wplywa wiele czynnikow, np. waga urodzeniowa
dziecka, dlugo$¢ porodu, parcie (powinno by¢ z rozluzniong szczekq — warto wiec
krzyczeé! ;-) ), ulozenie dziecka (np. maluch mysliciel z raczka ulozong przy twarzy).
Masaz i natluszczanie krocza minimalizujg ryzyko pekniecia lub naciecia krocza, jednak
nie mozemy mieé¢ 100% pewnosci, Ze podczas porodu nie dojdzie do obrazen.

Klaudia

jak dlugo masowac krocze codziennie?

Zalecane jest wykonywanie masazu codziennie ok.5-10min. Nalezy pamie¢ta¢, ze jezeli
podczas masazu wystepuje bol ktoregos z punktow to nie przechodzimy dalej. Wracamy
do rozluzniania tego miejsca w kolejnym dniu albo jeszcze pozniej dopoki dyskomfort
nie zniknie. Po wiecej wskazowek dotyczacych masazu zapraszam na mojego
instagrama kobieca_fizjo lub na facebooka kobieca_fizjokornelia.

Natalia

Mogtaby Pani poleci¢ olejek ze stodkich migdalow jaki bedzie najlepszy do masazu ©) ?
Oczywiscie! Polecam olej ze slodkich migdalow dostepny np. w drogeriach Rossmann

firmy BOTANICAPHARMA. Jest on w 100% czysty i naturalny.

Magda
Czy poleca Pani jaki$ konkretny olejek do masazu? Prosz¢ o podanie ktory bedzie najlepszy.



Takie pytanie juz si¢ pojawilo ;-) Polecam olej ze stodkich migdaléw (mozna go uzywa¢
rowniez do calego ciala), olej z wiesiolka czy oliwe z oliwek. Wazne, aby przed masazem
rozgrzac je w dloniach, gdyz cieplo wplywa kojaco na tkanki i pozwala jeszcze
efektywniej je rozluzni¢.

Justyna

skad wiedziec ze masaz krocza jest skuteczny??

Najlepiej po taki instruktaz uda¢ si¢ do fizjoterapeuty uroginekologicznego, aby mie¢
100% pewnos¢. Bardzo wazne jest, aby masaz nie bolal. Bol bedzie potegowal napigcie
tkanek, a tego pod koniec cigzy nie chcemy. Po wiecej informacji zapraszam na maj
instagram kobieca_fizjo lub facebook kobieca_fizjokornelia.

Klaudia

Jakie sg rodzaje znieczulen do porodu naturalnego? A jakie do cesarki i ktore jest najlepsze?
To juz temat stricte polozniczy. Tutaj odsylam do przeczytania Swietnej ksiazki od
poloznej Izabeli Dembinskiej ,,Rodzi¢ mozna latwiej”. Temat znieczulen jest
opracowany w bardzo przystepny i wyczerpujacy sposob. Poczawszy od naturalnych
metod lagodzenia bélu, po metody posrednie, konczac na metodach farmakologicznych.



	Oczywiście! Polecam olej ze słodkich migdałów dostępny np. w drogeriach Rossmann firmy BOTANICAPHARMA. Jest on w 100% czysty i naturalny.

