Badz.swiadoma.mama
Jakie sg przeciwskazania do ¢wiczen w cigzy?

Przeciwskazaniami do ¢wiczen w ciazy sg cigze zagrozone. Jesli lekarz zaleci ograniczenie
aktywnoS$ci w cigzy, stwierdzi ze cigza musi by¢ lezaca i1 tak mozna wykonywacé
przeciagnigcia ciata, oddechy do przepony, otwieranie zeber. Méwimy tu o ruchu
przygotowujacym do porodu a nie ¢wiczeniach.

Aktywnos¢ typu pilates w ciazy, joga w ciazy, ¢wiczenia z malym obcigzeniem nalezy
skonsultowac¢ z lekarzem- tutaj trzeba bra¢ pod uwage nadcisninie, cukrzyce ci¢zarnych,
krwawienia w czasie cigzy, cigza blizniacza, cz¢ste skurcze podczas cigzy, mata waga ptodu
wszelkie choroby przed cigza jak choroby serca, nerek. Podsumowujac aktywno$¢ fizyczna
NAJLEPIEJ skonsultowac z lekarzem - za jego zgoda mozna ¢wiczy¢ w domu np on- line
jest wiele wartosciowych kursow.

Ruch przygotowujacy do porodu jest wskazany nawet w cigzy zagrozonej ale KONIECZNIE
pod kontrolg fozjoterapeuty uroginekologicznego lub osteopaty po zgodzie lekarza
prowadzacego. Wiele fizjoterapeutek rowniez swiadczy ustugi w domu pacjentki.

Mam nadzieje, ze odpowiedziatam na Pani pytanie.
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Czy nalezy przed cigza uda¢ si¢ na wizyte do fizjoterapeuty?

Bardzo dobre i wazne pytanie. Co mozemy zyskac na takiej wizycie? Po pierwsze doktadne
badanie mig$ni dna miednicy przez pochwowe tak zwane per vagina - oceniamy sil¢ migéni
ich prace czy nalezy je wzmocni¢ w cigzy a moze rozluzni¢, mozemy popracowac na bliznie
po uprzednim naci¢ciu krocza. Jesli pacjentka w poprzednim porodzie miatg dlugg pierwsza
faze porodu, powolne rozwieranie si¢ szyjki to moze by¢ to spowodowane zakrzywieniem
szyjki macicy - mozna przed cigza przeprowadzi¢ terapig.

Po drugie mozemy konkretniej popracowac na bliznie po cesarskim cigciu - zwigkszamy
szans¢ na pordd sitami natury czyli pordd VBAC Vaginal Birth After Caesarean.

Mozemy wyleczy¢ czgste zapalenia pecherza, nawracajace. Tutaj dobrze sprawdza si¢ masaz
cewki moczowe;.

Po trzecie juz przed cigza pracujemy nad mig$niami brzucha, sylwetka - moze po poprzedniej
cigzy trzeba cialo wzmocni¢? Moze zostato rozej$cie migsnia prostego? Mozna popracowac
nad wszelkimi zaburzeniami jak wysitkowe nietrzymanie moczu, pecherz nadreaktywny, inne
zaburzenia, ktére zostaly po pierwszej cigzy.

Osteopata uroginekologiczny rowniez wspomaga zajscie w cigze- polepsza ukrwienie macicy,
jajnikéw, usuwa wszelkie przeszkody w miednicy, ktére moga utrudnié zajScie w cigze.
Dlatego naprawdg¢ warto si¢ uda¢ do fizjoterapeuty przed cigza!

Monika
Czy pitka pomoze w obrocie dziecka w jamie brzusznej ?

Pani Moniko, zalezy co konkretnie na tej pitce robimy. Skakanie, siedzenie na pitce z
bujaniem miednicy raczej bedzie wptywac na obnizanie si¢ dziecka do kanatlu rodnego -
bardzo wartosciowe w pierwszej fazie porodu. Jesli zalezy nam na obrocie dziecka to idziemy
w kierunku gltowa 1 tuléw sg nizej niz miednica czyli pozycje odcigzajace jak pokazywatam
na konferencji. Jesli sa pozycje na pilce, ktore Pani lubi do relaksu, np nogi potozone na pitce
lub oparcie klatki piersiowej siedzac na pigtach- to tak- wtedy pitka sie przyda.



Kasia
Czy mozna ¢wiczy¢ zle migsnie dna miednicy?

Oczywiscie, ze mozna. Cwiczenia miesni dna miednicy to bardzo szeroki temat.
Najwazniejsze pytanie to w jakim celu ¢wiczymy mi¢$nie dna miednicy? Czy chcemy je
wzmocni¢, czy rozluzni¢? Czy chcemy rozluzni¢ zewngtrzng warstwe a wzmocnic¢
wewnetrzng? Oddech jest niezmierni wazny przy ¢wiczeniach migsni dna miednicy. Kiedy
wdech a kiedy wydech? Czy dtugie napiecia czy krotkie napiecia... Cwiczenie migéni dna
miednicy musi mie¢ cel. Bo jesli nie mamy celu, nie mamy diagnozy to ¢wiczenia moga by¢
zle dobrane. Druga kwestia to czy pacjentka napina mig$nie dna miednicy czy bardziej napina
mig$nie brzucha, posladkéw? Innymi stowy czy pacjentka czuje swoje mig$nie? Najlepiej
skorzysta¢ z porady fizjoterapeutki uroginekologicznej, ktdra okresli cel i nauczy prawidtowej
pracy.

Iga
Czy mozna przeéwiczy¢ mig$nie dna miednicy?

Mozna! Jesli byt problem z ostabionymi mig$niami dna miednicy ( czesto przy wysitkowym
nietrzymaniu moczu, po cigzy i porodzie) nalezy je wzmocni¢ a gdy juz prawidtowo pracuja
nalezy ¢wiczy¢ cale ciato by utrzymac je w fomie- joga, pilates si¢ §wietnie sprawdzaja.

Ale jesli pacjentka ma nadmiernie napigte mig$nie dna miednicy ( parcie przy oddawaniu
moczu i stolca, bolesny seks, bolesne miesigczki, pecherz nadreaktywny) i jeszcze dodatkowo
zacznie je wzmacnia¢ moze pogorszy¢ swoje objawy.

Sa wyjatki kiedy pacjentka musi ¢wiczy¢ mig$nie dna miednicy do konca zycia np przy
chorobach tkanki taczne;.

Podsumowujac ¢wiczymy az migsnie juz beda dobrze pracowac i zostawiamy je w spokoju :)

Monika
Czy ruch bioderkami pomoze w obrocie dziecka ?

Ruch bujania biodrami pomoze przy obrocie dziecka w pozycjach odcigzajacych - kiedy
biodra sg wyzej niz glowa - pozycja, ktoérg pokazywatam. Bujanie miednicg np siedzac na
pitce bedzie powodowato obnizanie si¢ maluszka do miednicy - bardzo przydatne w pierwszej
fazie porodu.

Podsumowujac - ruch bujania bioderkami tak ale w pozycjach odcigzajacych.

Nicola
Ile dziennie nalezy ¢wiczy¢ mig$nie dna miednicy?

To zalezy jaki mamy cel. Jesli chcemy mig$nie wzmocni¢ mozemy 2-3 razy dziennie po kilka
do kilkunastu minut wykonywa¢ dobrze dobrane ¢wiczenia wzmacniajace. Jesli chcemy
migsnie rozluzni¢ to raz dziennie wykonany trening jest wystarczajacy. ALE! zmiana
sylwetki, praca na oddechu, zmiana nawykow toaletowych - to rowniez trening dla mig¢sni dna
miednicy. Jesli pacjentka ma sylwetke zapadnieta, oddycha brzusznie, ma zaparcia i musi



czesto prze¢ przy oddawaniu stolca- trening migsni dna miednicy to bedzie za mato. Trzeba
zmieni¢ i poprawi¢ wiele elementow w ciele 1 codziennosci.

Podsumowujac ¢wiczenia mig$ni dna miednicy to jeden z elementow skutecznej terapii
zaburzen.

Dagmara
W cigzy posiadam czas wiec chetnie bym ¢wiczyta ale wezesniej nie uprawiatam zadnych
sportow czy teraz moge ?

Wrecz nalezy! Dlaczego? Ciato u kobiet, ktére wczesniej nie miaty aktywnosci fizycznej
czgsto jest “zastane” czyli malo mobilne, usztywnione, nie ma dobrego czucia ruchu i ciala.
Pacjentki takie czesto ucza si¢ swojego ciata w cigzy. Czasem trzeba wzmocni¢ migsnie
brzucha (bo przeciez pordd to duzy wysitek i tez wymaga sity migsniowej) ale najczesciej w
dzisiejszych siedzacych czasach kobiety muszg si¢ porozciggaé, pootwierac¢, aby maluszek
miat miejsce w brzuszku a podczas porodu zeby ciato byto elastyczne.

Polecam potozng Izabele Dembinska oraz Kasi¢ Witek - maja §wietne programy on line.

Jadzia
Jesli przed cigza nie byto si¢ aktywnym jakie ¢wiczenia mozna wykonywac w cigzy zeby
utatwic sobie porod?

Ciato podczas porodu musi by¢ elastyczne, mobilne. W koncu przez miednice musi wyjs$¢
maty cztowiek wig tkanki i stawy muszg si¢ potrafi¢ rozciggna¢. W cigzy pracujemy nad
ruchomoscia odcinka ledzwiowego, nad ruchomoscig miednicy i stawow biodrowych. Nad
elastycznoscig klatki piersiowej. Sg to ¢wiczenia rozluzniajace i rozciagajace - otwieranie
bioder, bujanie miednicg, rozcigganie dolnego odcinka plecéw. Joga w cigzy jest bardzo fajna.
Polecam treningi z Izabelg Dembinska 1 Kasig Witek. Warto$ciowe treningi on line.

Monika
Czy mozna ¢wiczy¢ joge w ciazy i czy nozna to robi¢ od pierwszego trymestru ?

Joga w ciazy jest bardzo dobra formg ruchu. Mozna ja ¢wiczy¢ od samego poczatku cigzy ale
oczywiscie jesli lekarz nie widzi przeciwwskazan, Pani czuje si¢ dobrze 1 oczywiscie nie
zaczyna Pani od jogi zaawansowane;.
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Od czego zalezy czy dziecko si¢ obréci czy nie?

Od wielu czynnikdéw rowniez tych na ktore nie znamy odpowiedzi. Moze to by¢ krotka
pepowina, duza masa ciata dziecka, budowa miednicy kobiety, ilo$ci ptynu owodniowego,
czesto trybu zycia kobiety- duzo siedzenia a mato ruchu. Jest wiele czynnikow na ktore
kobieta nie ma wplywu wigc nie mozna do konca odpowiedzie¢ na to pytanie.



Dominika
Aktualnie 37+4, od 28 tygodnia dziecko potozone gldéwkowo, czy istnieje ryzyko obrotu ?

Bardzo mata wrecz zerowa szansa zeby dziecko si¢ odwrocito. Wszystko jest mozliwe ale to
sg bardzo skrajne przypadki.

Paulina
Czy joga moze pomdc w obrocie dziecka?

Tak! W jodze jest duzo pozycji z gtowa nizej niz biodra- pozycje odcigzajace. Wskazanie
wlasnie przy obrocie maluszka. Duzo oddechéw i ogdlnej mobilnosci ciata. Wiec nic tylko
¢wiczyc¢!

Nicola
Czy sa jakie$ ¢wiczenia ktore mozna wykonywac¢ z partnerem?

Tak! Sa to ¢wiczenia wspomagajace obrdt dziecka. Oczywiscie cigzko opisaé te ¢wiczenia
dlatego polecam profil I1zabeli Dembinskiej, ktora w swoich kursach on- line pokazuje jak
mozna wspotpracowac z partnerem réwniez podczas porodu.

Monika
Czemu wigkszos$¢ ludzi mowi aby nie podnosic wysoko rak ku gorze?

Jest to juz do$¢ archaiczne podejscie. Chodzi gtéwnie o nadwyrezanie szyjki macicy i btony
owodniowej. Pod koniec cigzy jest normalne, ze szyjka macicy si¢ skraca a blona owodniowa
lekko odchodzi od $ciany macicy. Jesli lekarz nie stwierdzi, Ze jest to przeciwskazanie do
aktywnosci dnia codziennego to mozna do konca cigzy unosi¢ rgce w gorze.

Karolina96
Czy wykonywanie przez lekarzy obrotu zewngtrznego jest bezpieczne?

Jest bezpieczne ale musi to wykonywac lekarz, ktory si¢ na obrocie dziecka w brzuchu zna.
W Niemczech wiekszo$¢ lekarzy potoznikow wykonuje ten manewr w Polsce jest to mniej
popularne. Ale jest to catkowicie bezpieczne.

Kasia
Czy te ¢wiczenia Mo, n juz robi¢ w 21 tyg? Czy lepiej pod koniec

Cwiczenia odciazajace czyli te gdzie miednica jest wyzej niz glowa sa to éwiczenia ktore
maja wptyw na wiele innych zmian w ciele. Po pierwsze odcigzaja dno miednicy i daja
odpocza¢ migsniom szczegolnie po dluzszym czasie chodzenia czy stania - dlatego sa
wskazane szczegdlnie pod koniec cigzy gdy ciezar brzuszka jest coraz wigkszy ale mozna je
wykonywaé¢ w 21 tygodniu np gdy sa problemy z obrzgkiem nog, zylakami odbytu,
nietrzymaniem moczu czy boélem w pachwinach. Cwiczenie w lezeniu na plecach jak
najbardziej w 21 tyg jesli chcemy rozciagnaé wigzadla macicy 1 otworzy¢ klatke piersiowa.
Nie ma przeciwskazan.



Monika
Czy aniball pomoze w porodzie 1 mozna dzigki niemu unikng¢ nacigcia krocza ?

I tak 1 nie. Ochrona krocza to bardziej skomplikowany temat niz si¢ wydaje. Po pierwsze
musimy sobie uswiadomi¢, ze do porodu bardziej potrzebujemy elastycznego krocza niz
rozciggnietego. Czyli dobra nowa gumbka, ktora si¢ rozciagnie i wroci do poprzedniej dugosci
niz rozciggnigta gumka, ktéra owszem bedzie luzna ale no wiasnie... co po porodzie? Tkanki
krocza muszg po porodzie wrdci¢ do poprzedniego napigcia a gdy je rozciggniemy troche na
site to czy wrocg sprawnie do swojego napigcia? Niekoniecznie. Aniball jest wskazany dla
niektorych przypadkoéw np. przy dosS¢ sztywnej bliznie po wcze$niejszym nacigciu krocza,
gdy pacjentka ma problem z ciasnym wychodem... ale to powinien oceni¢ fizjoterapeuta 1
nauczy¢ pacjentke pracy z balonikiem. Ochrona krocza przed nacigciem czy peknigciem to
uelastycznienie migsni np. przez masaz krocza oraz umiejetnos¢ rozluznienia catego ciala,
umieje¢tnos¢ prawidtowego parcia czyli aktywacji migsni brzucha z jednoczesnym
rozluznieniem mig$ni dna miednicy... wigc to nie takie proste :)

Karolina96
Styszatam wiele razy, zeby w cigzy unika¢ w szczegolnosci ¢wiczen z rgkoma do gory, ze jest
to niebezpieczne dla dziecka. Jak to jest?

Jest to juz do$¢ archaiczne podejscie. Chodzi gtéwnie o nadwyrezanie szyjki macicy i btony
owodniowej. Pod koniec cigzy jest normalne, ze szyjka macicy si¢ skraca a btona owodniowa
lekko odchodzi od $ciany macicy. Jesli lekarz nie stwierdzi, ze jest to przeciwskazanie do
aktywnosci dnia codziennego to mozna do konca cigzy unosi¢ rgce w gorze.

Mateusz
W ktorym tygodniu cigzy zona powinna zacza¢ wykonywac ¢wiczenia zeby dzidzius
przesunat si¢ ku gorze?

Do ok 28tyg -32 tyg wiekszosc dzieci juz utozy si¢ gtowkowo. Do ok 33 tygodnia -35
tygodnia cigzy maluszek juz powinien obroci¢ si¢ gtowka w dot. Po 36 tyg. obrdt juz jest
bardzo trudny ale mozliwy! Od ok 30 tygodnia a na pewno juz 34- 35 tydzien - od tego czasu
juz mozna wspomagac si¢ technikami dla obrotu ale nawet pod sam koniec cigzy warto
jeszcze wspomoc maluszka jesli ciggle nie chee si¢ obrocic.

Jadzia
Od ktorego przychodnia w cigzy mozna wykonywac ¢wiczenia ktore Pani pokazuje?

Cwiczenia, ktore pokazuje mozna wykonywaé od ok 30 tygodnia ciazy a na pewno 33- 35
tydzien. Te pozycje pokazane na prezentacji mozna wykonywac duzo wczesniej gdyz maja
one zastosowanie w wielu innych dolegliwosciach cigzowych jak zylaki odbytu, nietrzymanie
moczu czy opuchnigcia nog. Ale jesli moOwimy o obrocie to na pewno po 30 tygodniu cigzy.



Magda
Czy w ciszy nie mozna wiesza¢ prania, firanek i podnosic?

Jest to juz dos¢ archaiczne podejscie. Chodzi gtdéwnie o nadwyrezanie szyjki macicy 1 btony
owodniowej. Pod koniec cigzy jest normalne, ze szyjka macicy si¢ skraca a btona owodniowa
lekko odchodzi od $ciany macicy. Jesli lekarz nie stwierdzi, ze jest to przeciwskazanie do
aktywnosci dnia codziennego to mozna do konca cigzy unosi¢ rece w gorze.

karolina
Dlaczego przyszte mamy powinny unika¢ unoszenia ragk ku goérze/ tego typu ¢wiczen?

Jest to juz dos¢ archaiczne podejscie. Chodzi gtdéwnie o nadwyrezanie szyjki macicy 1 blony
owodniowej. Pod koniec cigzy jest normalne, ze szyjka macicy si¢ skraca a btona owodniowa
lekko odchodzi od $ciany macicy. Jesli lekarz nie stwierdzi, ze jest to przeciwskazanie do
aktywnosci dnia codziennego to mozna do konca cigzy unosi¢ rece w gorze.

KatarzynaN
Czy przy zatozonym pessarze musimy ograniczy¢ ¢wiczenia miednicy np. na pilace?

Zalezy co to oznacza ograniczy¢ i jakie ¢wiczenia. Przy zalozonym pesarze powinna by¢ Pani
pod statg kontrolg lekarza lub jesli pessar dopasowat fizjoterapeuta to pod jego kontrola.
Pessar ma za zadanie podtrzymywac struktury dna miednicy wigc oznacza to, ze struktury te
sa niewydolne. Cwiczenia migéni dna miednicy towarzysza terapi pessarami wigc powinny
1$¢ w parze z pessarem. Skakanie na pitce, energiczne pulsowania nie bedg wtedy wskazane
ale bujanie miednicg, czy nawet wzmacnianie mig$ni dna miednicy przy uzyciu pitki juz beda
zalecane. Wszystko zalezy jaka byta diagnoza i wskazanie do pessaroterapi.

KatarzynaN
W jakim stopniu pessar mnie ogranicza?

Pessar aplikowany podczas cigzy ma za zadanie podtrzymac szyjke macicy lub inne narzady
dna miednicy wigc z jaki$ powodow struktury te sg niewydolne. Niewskazanie sg zatem
aktywnosci, ktore beda te struktury nadwyrezac jak skoki, silne pompowania na pitce. Ale to
powinien oceni¢ lekarz. Natomiast pozycje odcigzajace jak pokazane na prezentacji- glowa
nizej niz miednica wspomagajg uniesienie narzagdéw dna miednicy wigc sg wrecz wskazane.
Ale to powinien oceni¢ lekarz.

Agnieszka
Czy jesli dzieciatko jest obrocone gtowka w dot, powinno si¢ i8¢ na wizyte?

Wizyty u fizjoterapeuty uroginekologicznego pod koniec cigzy stuza ocenie ciala przed
porodem. Czy miednica jest zbalansowana, czy odcinek lgdzwiowy i stawy miednicy sg



mobilne, jak z napigciem migé$ni dna miednicy? Najczesciej zawsze jest co$ do zrobienia.
Zawsze z takiej wizyty si¢ skorzysta.

Karolina96
A czy warto odwiedzi¢ fizjoterapeute po cesarskim cigciu ? Czy mozna robi¢ co$ z rang -
jakos ja ¢wiczy¢ 1 ¢wiczy¢ brzuch?

Po cesarskim cigciu TRZEBA odwiedzi¢ fizjoterapeute gdyz z rang nalezy pracowac od
pierwszej doby. Najlepiej przygotowac si¢ do okresu potogu po cesarce jeszcze przed
porodem. Terapia rany po cesarskim cigciu w pierwszych dobach po porodzie to delikatna
kompresja przez opatrunek. Technik tych nalezy si¢ nauczy¢ jeszcze w cigzy. Po Sciggnieciu
szwOw mozna delikatnie ran¢ mobilizowac¢ ruchem ale trzeba wiedzie¢ jak. Terapia blizny to
réwniez glaskanie blizny w odpowiednich kierunkach. Jesli kobieta po porodzie nie wie jak
pracowac z blizng mozna si¢ uda¢ na wizyte do fizjoterapeuty jak najszybciej- zanim skonczy
si¢ polog. To bardzo wazny temat, ktory Pani porusza, bo mozna si¢ §wietnie przygotowac do
pologu po cesarskim cigciu jeszcze przed porodem.

Monika
Jak Radzic sobie z rwa kulszowa w ciazy?

Wszystko zalezy jaka jest przyczyna rwy kulszowej. Niestety ale bez wizyty u fizjoterapeuty
raczej si¢ nie obedzie. Bdle ala rwa kulszowa mogg by¢ z wielu powodow. Z samej
przepukliny kregostupa, kompresji na nerw kulszowy ale nawet “tylko” z napigcia migsnia
gruszkowatego czy wigzadetmiednicy. Czesto towarzyszy temu tez rotacja miednicy i zta
postawa. Dlatego szybko do fozjoterapeuty, ktory zobaczy co si¢ dzieje w Pani ciele.



