Magdalena
czy kiedy nie ma sie sily na ciwczenia , zmuszac sie czy dac sobie odpoczac nawet wiele dni ?

Polecam wtedy zrobi¢ sobie kilka dni wolnego i moze poswieci¢ chwile dziennie na ¢wiczenia
relaksacyjne, rozciggajgce, lub po prostu spacer. Nie nalezy zmuszaé si¢ do aktywnosci, co

najwyzej poszukac¢ odpowiedniej motywacji

Anna
Czy przed podjeciem jakiejkolwiek aktywnosci nalezy poleci¢ si¢ fizjoterapeuty odnosnie
rozej$cia migsnia prostego?

Proste ¢wiczenia o ktorych mowa byta na prelekcji (¢wiczenia MDM, krgzenia biodrami,
barkami, spacery) sq bezpieczne i mozna wykonywac je bez konsultacji z fizjoterapeutq. Przed
podjeciem innych, intensywniejszych aktywnosci nalezy skonsultowaé sie, aby wykluczyé
rozejscie miesni prostych brzucha i bezpiecznie wrocic¢ do formy.

Agnieszka
jakie znaki wysylane przez nasze cialo po porodzie §wiadczg o niezbednej konsultacji z
fizjoterapeuta uroginekologicznym?

Wystgpienie objawow swiadczgcych o ostabieniu MDM:

- nietrzymanie moczu, gazow, stolca

- uczucie ciata obcego, napiecia w pochwie

- bol, dyskomfort w bliznie po nacieciu, peknieciu krocza, po cieciu cesarskim

- bole kregostupa, miednicy

- brak kontroli nad miesniami brzucha, mocno uwypuklony pepek
- wzdecia, zaparcia, hemoroidy

- ostabienie ciata, zaburzenia postawy

Jesli cokolwiek w ciele nas niepokoi zawsze warto sie skonsultowac, aby wykluczyé
powazniejsze problemy.

Kasia
czy do fizjoterapeuty nalezy regularnie chodzi¢?

Jesli chodzi o profilaktyczne konsultacje, to zwykle jest to jedna — max dwie wizyty przed
cigzq, w ciqzy, po porodzie. Regularne wizyty powinny sie odbywa¢ w momencie, jesli mamy
zdiagnozowany jakis problem lub dolegliwosci bolowe. Czestotliwosé spotkan oraz ich ilos¢
jest bardzo indywidualna, omawiana na wizycie.

Monika
czy zawsze wskazany jest zabieg przy opuszczeniu macicy?

Oczywiscie, ze nie. To zalezy od stopnia obnizenia, od objawow jakie wystepujq oraz
oczekiwan pacjentki (czy chce by¢ aktywna fizyczne, czy ma prace fizyczng, czy planuje
cigze). Przy niewielkich obnizeniach zalecana jest fizjoterapia, pessaroterapia, zawsze przed
zabiegiem. Czesto dolegliwosci ustepujq i udaje sie zabieg odltozy¢ w czasie lub z niego
zrezygnowac. Nawet jesli stopien obnizenia kwalifikuje si¢ do zabiegu — warto podjgc



rehabilitacje. Daje to wiekszq pewnosé, zZe zabieg przyniesie oczekiwany efekt i pomaga
szybciej wrocic do sprawnosci.

Natalia
Kiedy mozna wrécic do jazdy na rowerze (porod silami natury)?

Rekreacyjna jazda na rowerze typu miejskim — okofo 10/12 tygodni po porodzie, pod
warunkiem, ze nie dokuczajg nam dolegliwosci ze strony blizny po nacigciu/peknieciu krocza
oraz problemy z kregostupem.

Rower treningowy/szosowy — okoto 5/6 miesiecy po porodzie. Z uwagi na intensywng prace
catego ciata w jezdzie, pozycje podczas jazdy.

Marlena
Czy po kazdym porodzie warto skorzysta¢ z wizyty u fizjoterapeuty uroginekologicznego?

Tak, kazda kobieta oprocz konsultacji z lekarzem ginekologiem powinna skonsultowac sie z
fizjoterapeutq. W niektorych krajach zachodnich taka terapia jest standardem.

Dzieki wizycie wiemy, czy nasze ciato prawidtowo wraca do formy sprzed ciqgzy, czy nie
pojawiajq si¢ symptomy swiadczgce o roznych problemach oraz mamy mozliwos¢ zadania
pytan na temat powrotu do aktywnosci fizycznej, seksualnej.

Marlena
Ostatnio styszatam, zeby nie uzywac po porodzie SN kota poporodowego, to prawda?

Tak, to prawda. Koto poporodowe podpiera okoliczne tkanki (posladki, uda) pozornie
zmniejszajgc ucisk na okolice krocza. Jednak brak podparcia pod ostabione migsnie, gdzie z
silg grawitacji cale gorne ciato sie na nich opiera - daje niestety idealne warunki do
obnizenia narzgdow, jeszcze wigkszego rozciggniecia migsni dna miednicy.

Po porodzie nie stosujemy ko6t poporodowych i unikamy pozycji siedzqcej. Przez okoto 213
tygodnie.

Natalia
Czym sa gazy pochwowe? Czy mogg same zanikng¢ ?

Najczesciej objawiajq sie wydostawaniem sig¢ powietrza z pochwy. Mogg wystepowac podczas
gwattownych zmian pozycji ciata, wspotzycia, podskokow. Sq wynikiem ostabienia si¢ migsni
dna miednicy.

Odpowiednio dobrane ¢wiczenia miesni dna miednicy, pozostata aktywnosc¢ i korekcja
postawy ciata powinny pomoc. Niestety jest bardzo mata szansa, Ze zanikng same. Ostabione
miesnie, ktorych nie bedziemy ¢wiczy¢ — ostabiq sie jeszcze bardziej.

Odpowiednia diagnostyka na wizycie fizjoterapeutycznej i nauka prawidtowych ¢wiczen to
podstawa.

Magdalena
czy w czasie pandemii jest mozliwe wizyta u urofizjoterapeuty ?



Tak, wigkszos¢ gabinetow fizjoterapeutycznych dziata normalnie. Informacji najlepiej szukac
na stronach indywidualnych jednostek. Kazda wizyta odbywa si¢ z zachowaniem wszelkich
zasad bezpieczenstwa.

Agnieszka
Kiedy najlepiej udac¢ si¢ profilaktycznie do fizjoterapeuty po porodzie?

Najlepszy czas na konsultacje to zaraz po wizycie u ginekologa, a przed podjeciem aktywnosci
fizycznej. Mamy wtedy pewnoscé, ze ciato prawidlowo sie regeneruje i mozemy bezpiecznie
wrocic do ¢wiczen.

Agnieszka
Jaka jest najlepsze, najzdrowsza pozycja podczas zabawy z niemowlakiem na macie?

Najlepiej jest czesto zmieniaé pozycje. Organizm nie lubi statyki. Zwroc¢ uwage na dzieci — €O
chwila zmieniajq uloZenie ciata, bo to naturalne. Co kilka/ kilkanascie minut przechodzimy z
pozycji lezgcej do siadu skrzyznego, do pozycji potlezgcej. Mozna pokusic si¢ przy tym o
krotkie rozcigganie — ciato Nam za to podzigkuje

Paulina
Czy ¢wiczenia dla kobiet w cigzy beda dobre na poczatek po potogu?

Tak, ¢wiczenia wykonywane w okresie cigzy bedq bezpieczne po potogu. Jednak z wyjgtkiem
¢wiczen, ktore wykonuje sie pod sam koniec cigzy, majgcych na celu przygotowanie do
porodu (rozluznienie miednicy, okolicy krocza). Po porodzie skupiamy sie na stabilizacji,
wzmacnianiu migsni rozciggnietych i ostabionych w cigzy.

Agnieszka
jakie sg polecane ¢wiczenia na rozej$cie si¢ mig¢$nia prostego brzucha? Czy mozna
wprowadzi¢ jakie$ "zdrowe nawyki" juz w czasie cigzy?

Niestety nie ma jednego uniwersalnego zestawu é¢wiczen na te dolegliwosé¢. Kazda pacjentka
powinna mie¢ dobrane ¢wiczenia indywidualnie. Podstawowe profilaktycznie ¢wiczenia to:
- aktywacja miesni dna miednicy

- ¢wiczenia oddechowe

- mobilizacja miednicy (krgzenia w pozycji stojgcej, lezgcej)

W czasie cigzy unikamy:

- wstawania przez brzuch

- podnoszenia ciezkich przedmiotow

- ¢wiczen typu brzuszki, podskokow

Dbamy o prawidtowg postawe ciata i bezpieczng dla okresu cigzy aktywnosc¢ fizyczng.

Magdalena
Jak sobie poradzi¢ z bélami krzyzowymi podczas porodu. Czy wymagaja one jakiego$
specjalnego podejscia?



Jesli tylko istnieje taka mozliwos¢ —warto zminimalizowa¢ bole krzyZzowe przed porodem.
Fizjoterapia jest bezpieczna do samego terminu porodu i Swietnie radzi sobie z tego typu

problemami. Przed i w trakcie porodu ciato nie powinno skupia¢ si¢ na napieciu, a na
oddechu i samej akcji porodowej.

Ulge w trakcie samego porodu mogq przyniesc¢: czesta zmiana pozycji ciala, pozycje
wertykalne, delikatne ruchy krgzenia biodrami, masaz, prqdy TENS



