Ewelina Malinowska 15:27:45 moderated by: Swiadoma Mama
kiedy po raz pierwszy wybrac sie do fizjoterapelty z dzieckiem?
Najwczesniej 4 skonczony tydzien — 6 skonczony tydzien, to optymalny czas.

Anna Brzezicka 15:29:27 moderated by: Swiadoma Mama

Jakie ¢wiczenia wykonywaé by utatwi¢ sobie porod? Kiedy po porodzie mozna zaczaé
¢wiczy¢ miesnie dna miednicy?

Pod czas cigzy ¢wiczy¢ nalezy 3 x tygodniu ¢wiczenia typu pilates, stretching, fitness, yoga,
aqua aerobic, oraz dno miednicy regularnie. Po porodzie jak najszybciej , najlepiej tuz po
porodzie wprowadzi¢ ¢wiczenia Kegla

Anna Czyz 15:29:47 moderated by: Swiadoma Mama

Czy mozna nosi¢ dziecko w chuscie ze ztamanym obojczykiem podczas porodu? Czy mozna
takiego malucha uktada¢ na brzuchu i na tym boku gdzie jest ztamany obojczyk?

W chuscie jak najbardziej. Na boku tez ale nie po stronie tego obojczyka jezeli to swieza
sprawa, dopiero jak ortopeda wyrazi zgode.

Anna Brzezicka 15:30:24 moderated by: Swiadoma Mama
Co robi¢ by unikng¢ hemoroidow w cigzy?
Cwiczy¢ regularnie dno miednicy.

Agnieszka Klapczynska 15:30:24 moderated by: Swiadoma Mama
do ktérego miesigca moze wystepowac asymetria u niemowlaka ?
Do konca 4 tygodnia zycia max.

Urszula Bartocha 15:33:03 moderated by: Swiadoma Mama
Czy mozna kobiecie po cigzy przyklei¢ na brzuch plastry typu tejp?
Oczywiscie, mozna e ciazy i po.

Monika Wierzbowska 15:33:44 moderated by: Swiadoma Mama
jakie cwiczenia wykonywac najwczesniej po porodzie?
Cwiczenia Kegla przede wszystkim. Potem wg zalecen i1 po wizycie u fizjoterapeuty.

Marta Pijet 15:33:45 moderated by: Swiadoma Mama

jak ¢wiczyc w trakcie potogu, by zniwelowac rozstep migsnia prostego brzucha?

Sa specjalnie dedykowane ¢wiczenia, ale to musi oceni¢ fizjoterapeuta. Bo zalezy jak duzy
jest rozstep, czy do tego jest blizna po CC oraz dno miednicy jak funkcjonuje

Marta Pijet 15:36:11 moderated by: Swiadoma Mama

czy nalezy cwiczyc mig$nie dna miednicy w cigzy??
Tak obowigzkowo.

Katarzyna Piaszczynska-Babij 15:36:11 moderated by: Swiadoma Mama
Czy zacza¢ ¢wiczy¢ mozna w kazdym momencie cigzy? Czy w trzecim trymestrze jest juz za
pézno? Zaleca si¢ od poczatku lub od 2 trymestru ale nigdy nie jest za p6zno :)

Natalia Kaczmarczyk 15:36:38 moderated by: Swiadoma Mama



Czy na miesnie dna miednicy moze miec wplyw pekniecie lub naciecie krocza? Tak, moga
one gorzej funkcjonowac. I odwrotnie ¢wiczenia Kegla pigknie poprawiaja stan blizny.

Marta Pijet 15:38:00 moderated by: Swiadoma Mama

od kiedy mobilizowa¢ blizne po peknieciu krocza? co "lepsze" nacigcie czy pegknigcie krocza?
Od momentu zdjecia szwow a jezeli sg rozpuszczalne to jak jest wygojona na tyle ze nie ma
wydzieliny z niej zadnej. Jakbym miata wybieraz to wolalabym nacigcie. Ale nie ma tu opcji
co lepsze :/

Natalia Kaczmarczyk 15:38:24 moderated by: Swiadoma Mama
Kiedy po porodzie powinna odbyc sie pierwsza wizyta u fizjoterapeuty uroginekologicznego
f)

W pologu jezeli mama chce jak najszybciej. Ale 6 skonczony tydzien tez jest optymalnym
dobrym czasem.

Ewa Stepien 15:38:25 moderated by: Swiadoma Mama

ile trwa mobilizacja blizny?

Nie rozumiem pytania. W gabinecie 45 min. Generalnie az bgdzie dobra (pracujaca,
elastyczna, bez zrostow, obrzeku, braku czucia)

Marta Pijet 15:39:59 moderated by: Swiadoma Mama

jak wykryc asymetrie u niemowlaka? jak prawidfowo podnosic noworodka?

Asymetrie albo widzg rodzice, bo np. trzyma glowg na jedng strong albo uktada si¢ w rogal. A
jak nie to stwierdzi badz wykluczy to fizjoterapeuta. Wiele sposobow na podnoszenie
prezentuje w swoich materiatach Pawel Zawitkowski. Nie podnosi¢ pod pachy !!!

Marta Pijet 15:40:23 moderated by: Swiadoma Mama
od kiedy stosowa¢ masaz Shantala?
Od poczatku mozna. Ale lepiej 1 tatwiej od 4 skonczonego tygodnia zycia.



