Paulina
Czy mozna przygotowywac krucze zeby unikna¢ nacigcia? pierwszy pordd sn i nacigcie, czy
teraz tez si¢ na to nastawic?

Praca nad oddechem, ruchomoscia stawow, przygotowanie tkanke krocza to wszystko
profilaktyka, aby ciato umiato si¢ rozluzni¢ i nie doszto do urazéw.

Mam pacjentki pierworddki, ktérym bez pgknigcia i1 nacigcia udato si¢ urodzi¢ dzieci o wadze
4kg©

Przy kolejnych porodach odsetek naci¢é jest mniejszy. Warto pracowac z kroczem, zeby
blizng i tkanki uelastyczni¢. Absolutnie nie nalezy si¢ nastawia¢ na kolejng rane

Ewela
Kiedy (po ilu tygoniach) po porodzie cc warto uda¢ sie do fizjoterapeuty
uroginekologicznego?

Jak najszybciej po kontroli u ginekologa (okolica 6 tygodnia po porodzie). W trakcie potogu
warto leze¢ na brzuchu, oddycha¢ do brzucha ,,pod blizng¢”, dotyka¢ blizn¢, masowa¢ podczas
naktadania masci.

Paulina
Czym pielggnowac krocze¢ po porodzie naturalnym i nacigciu?

Uzytabym olejkéw do masazu (z wiesiotka, kokosowy, migdalowy, olejek firmy your kaya),
mucovagin i lubryka nt na bazie wody takze si¢ sprawdzi.

Warto pamigta¢ o wietrzeniu krocza, lezeniu na brzuchu, unikaniu siadu, dzwigania, spacery
w pierwszych tygodniach powinny nie trwa¢ dlugo

Ewela
Czy warto 1 tak ¢wiczy¢ mdm skoro wiadomo, Ze porod bedzie przez cc?

Wazne i trudne pytanie!

Generalnie tak, panie po CC tez czesto majg zaburzenia pracy dna ale tutaj czes$ciej obserwuje
si¢ problem z faza relaksacji, bolesnym wspotzyciem, bolesnoscig dna, promieniowaniem na
pecherz i cewke moczowa (tez przez cewnikowanie po operacji).

Z doswiadczenia gabinetowego wychodzi, ze czgsto pacjentki z mocno, za duzo napinajg, nie
potrafig rozluzni¢ wigc ¢wiczenia muszg zawiera¢ element nauki relaksu.

Jestem zwolenniczka odruchowej aktywacji dna miednicy w cigzy - jesli nie bytas nigdy
wczesniej u fizjo 1 nie naczyta Cig jak prawidowo aktywowac dno — miesnie pracujg zawsze
kiedy mowisz, tanczysz, ¢wiczysz. Uczeg pacjentki jak ¢wiczy¢ z duza pitka i1 piteczka do
pilatesu, ¢wiczen rownowaznych i uwazam ze wtedy bezpiecznie pracuje tez dno.

Takie izolowane ¢wiczenia ,,migsni kegla” gdzie kto$ §ciska, nie zawsze relaksuje do konca
nie zawsze s3 dobrym pomystem.

Generalanie jesli jeste$ aktywna ruchowo w cigzy, nie masz objawdw z dna miednicy
(nietrzymanie moczu, uczucie obnizenia) to raczej zalecam ¢wiczenia rOwnowazne, z pitkami,



joge, ogbdlny zdrowy ruch. I oczywiscie indywidualng konsultacje z fizjo, ktora nauczy si¢ jak
pracowac z blizng w potogu.
W trzecim trymestrze nauke relaksacji, prace z ruchomoscia kregostupa, miednicy.

Karola
lle czasu zajmuje catkowite zregenerowanie krocza po nacieciu? po zagojeniu powinno
sigstosowacjakie§masci? np na blizny?

Mozna stosowac¢ olejki naturalne, olejek your kaya, mucovagin lub lubrykant na bazie wody.
6 tygodni to czas kiedy wstepnie uksztattowana jest blizna a 6-9 miesiecy wracajg do swojej
dlugosci rozciagniete przez cigzg i porod wiezadta

Ewela
Czy fizjoterapeuta uroginekologiczny tez pomoze w przypadku blizny po nacigciu krocza ?

Oczywiscie! Zmobilizuje blizne 1 sprawdzi czy dno miednicy pracuje prawidtowo. Na wizyte
warto zapisac si¢ od razu po kontroli u ginekologa

Jola
Od kiedy zaczag¢masowac krocze przed porodem ,by moczeunikng¢ nacigcia ?

Zaczynamy od okoto 36 tygodnia cigzy.

Warto pochyli¢ si¢ nad relaksacja catego ciala — sam masaz krocza to moze by¢ mato.
Uczymy si¢ oddechu, pracujemy nad rozruszaniem miednicy, krg¢gostupa.

To wszystko jest profilaktyka nacigcia i pgknigcia krocza, miatam pacjentki ktore urodzity
pierwsze dziecko 4 kg bez zadnego urazu ©

Paulina
Czy nacigcie krocza moze mie¢ wptyw na po6zniejsze bolesne stosunki?

Moze, blizny mogg powodowac bol przy wejsciu do pochwy. Dlatego masujemy je,
mobilizujemy aby staty si¢ tkanka elastyczna, nie dawaty objawow.

Ania
Jak przygotowac si¢ do porodu SN jezeli mamy skracajaca si¢ szyjke¢ macicy 1 cigze¢ lezaca?

Cwiczenia oddechowe s3 bezpieczne w takim wypadku i od tego zaczynamy.

Moim zdaniem masaz krocza takze mozna wykona¢, ale wtedy zaczynamy pdzniej od 37-38
tc.

Warto zadba¢ wtedy o: technike wstawania wtedy z t6zka (przez bok), czynnosci dnia
codziennego, prawidtowa postawe ciata kiedy juz stoiSz np. w podczas mycia zgbow. Tak aby
jak najmniej te cialo przecigzac.

Wigcej podpowiedziatby fizjo, ktdry sprawdzitby Pani przypadek indywidualnie

Anetta



Kiedy po porodzie sn, zacza¢ ¢wiczy¢ mig¢snie dna miednicy? Czy wznowienie wspotzycia po
porodzie pomoze w szybszej regeneraci, czy moze zaszkodzi¢ ?

Panie bez urazu krocza moga juz w pierwszej dobie po porodzie sprobowac delikatnie
zaktywowac¢ dno miednicy (wyobrazamy sobie zassanie nitki spaghetti pochwg z wydechem,
najlepiej w lezeniu tylem). Jesli byto nacigcie lub pgknigcie to moze by¢ dyskomfort i
poczekatabym do 3 doby po porodzie.

Pamigtaj, ze poczatkowo mozesz nie czu¢ ruchu, zassania, dno moze nie umie¢ odpowiedziec,
co jest normalne! potrzeba czasu, aby rozciggnicte tkanki zaczety dziata¢ na nowo.
Nietrzymanie moczy czy gazéw w pierwszych tygodniach po porodzie tez jest do obserwacji,
powinno si¢ unormowac przez czas potogu. Jesli nie — wizyta u fizjo!

Ze wspotzyciem czekamy do konca potogu i zgody lekarza. Seks generalnie nie powinien
szkodzi¢! Jest $wietnym wyznacznikiem objawow — zastanawiamy si¢ czy odczuwamy
bolesnos¢ (przy wejsciu do pochwy? Glebokiej penetracji?), czy czucie jest takie jak przed
cigza? Czy czujemy ciasnot¢ a moze luz? Moze pojawito si¢ nietrzymanie moczy podczas
stosunku? wystepuje suchos$¢?

Ruchy penisa moga by¢ dobra terapig dla blizn ©

Natomiast jesli wspotzycie po porodzie jest katorga, wielkim bolem — a ginekologicznie jest
poprawnie — niech to sprawdzi fizjoterapeuta...
Wtedy penetracja nie jest wskazana! Nie poglebiamy traumy!

Jola
Kiedy odwiedzi¢ fizjoterapeute po porodzie sn ,a kiedy po cc?

Tak samo po kontroli u ginekologa! Okoto 6. Tygodnia po porodzie

Jesli jednak co$ niepokojacego dzieje si¢ wezesniej to mozna spotkac si¢ w potogu ale nie
mozna wtedy zrobi¢ badania przez pochwe u fizjo

Zaniepokoitaby mnie duza bolesno$¢, potezne nietrzymanie moczu, gazéw, stolca — brak w
ogole kontroli, duze rozciggniecie brzucha, obrzeki

Karola
Czy to normalne, ze po zagojeniu rany krocza, jest jeszcze lekki bol odczuwalny przy dotyku?

Jesli jest juz po potogu to wizyta u fizjo, nalezy wtedy sprawdzi¢ blizng 1 jg zmobilizowac.

Gosia
Kiedy zacza¢ wizyty u fizjoterapeuty uroginekologiczna w cigzy, w ktérym tygodniu?

Ja przyjmuje od 16 tc kiedy jest juz uksztaltowane tozysko ( moim zdaniem jest to bezpieczne
dla pacjentki i dla mnie, przeciez samoistne poronienia zdarzaja si¢ w pierwszym trymestrze a
nie chciatabym, zeby kto$ faczyl problemy z wizyta u mnie)

Sa fizjo, ktorzy przyjmuja juz w pierwszym trymestrze — najlepiej pyta¢ konkretnego
specjalistg.



Na pewno warto chociaz raz w drugim trymestrze 1 na koncowce 38/39 tc w celu
przygotowania krocza do porodu

Magda
Co jest lepsze czy nacigcie krocza czy samoistne popekanie podczas porodu ? Czy mozna nie
zgodzicsi¢ na nacigcie krocza ?

Kazdy pacjent moze odmowi¢ ingerencji medycznej! Niestety roznie jest w praktyce... sg tez
czasami wskazania i jest to konieczno$¢. Bardzo duzo 0 rutynowym nacinaniu w Polsce
mowi Marta_lekarzkobiet na instagramie — bardzo polecam! Pracowata w innych panstwach,
gdzie te procedury wygladaja catkiem inaczej.

Warto dowiedzie¢ si¢ jaka jest sytuacja i podejscie personelu w danym szpitalu.

Trudno powiedzie¢ co jest lepsze, sa plusy i minusy kazdego urazu. Problem lezy w tym, ze
nie ma indywidualizacji w podej$ciu do pacjentki. Porody juz nie sg czyms naturalnym,
nastapita duza medykalizacja..

Z mojego doswiadczenia gabinetowego bardzo duzo pacjentek ma problem z bliznami po
nacigciu. Pekniecia czgsto sa tak cienkie, ze ja naprawd¢ muszg dobrze si¢ przypatrze¢ gdzie
przebiega!

Oczywis$cie zdarzaja si¢ potezne pekniecia do odbytu... rzadko, ale jest takie ryzyko.

Warto przygotowac¢ si¢ do porodu i zminimalizowac¢ ryzyko jakiegokolwiek urazu! Sa takie
pacjentki, ktore rodza dzieci 4 kg bez pgknigc 1 nacigc.

Karola
Czy masaz krocza przynosi efekty tez po porodzie?

Jesli nie dojdzie do pekniecia ani nacigcia to odpada nam caly proces gojenia i rehabilitacja
blizny. Tkanki nie zostaja uszkodzone a blizny moga powodowac¢ nie tylko bdl ale tez na
przyktad utrudnia¢ zamykanie si¢ wejscia pochwy.

Masaz fajnie buduje $wiadomos¢ ciata, pacjentka umie wtedy porownac jak krocze wygladato
przed porodem i czuje réznice po! Wiesz wtedy, ze np. pojawila si¢ tkanka ktorej nie byto w
cigzy

Marta
Czy kapsulki z wiesiotka stosuje si¢ dopochwowo?

Doustnie! Lykamy je 1 mozemy tez otworzy¢ kapsuike 1 tym olejem masowac krocze

Paula
A czy mozna zacza¢ taki masaz duzo szybciej?

Ale po co? ©
Weczedniej mozna natluszczaé Srodek $ciegnisty i rozluznia¢ cate ciato — ¢wiczy¢ relaksacje,
ruchomos$¢, oddech — to jest MEGA wazne



Takie wczesniejsze przygotowanie zastosowatabym tylko u pacjentki baaaaardzo
napigciowej, bo taki masaz gdyby trwal za dlugo, za mocno, moze za bardzo Ci¢ rozciagnac i
chcemy zeby te tkanki si¢ obkurczyty po porodzie.

Jest tez ryzyko wywotania porodu, mate ale jest jesli to bedzie duza ingerencja dla ciata.
Lepiej dmuchaéna zimne i zaczat w 36 tc

Sprawdz napiecie — dotknij i porownaj:

Czy ten rejon przypomina w dotyku czoto, nos czy usta?

Jesli usta to znaczy, ze jest rozmickczony 1 niekoniecznie potrzebuje wcezesniejszego masazu
Nos — jest prawidtowo, mozna nawilza¢ §rodek ale z masazem pochwy ja bym czekata
Czoto — mocno napigta tkanka, czasami bardzo twarda 1 nieelastyczna to wtedy masujemy
srodek $Sciegnisty szybciej

To nam $wiadczy najczesciej o napigeiu catego ciala i nalezy pracowac z rozluznieniem
catego ciala, posladkéw, oddechem i relaksacja

Ania
Czy skracajaca si¢ szyjka wyklucza wykonywanie masazu krocza?

Nie! Nalezy pamig¢taé, ze skracajaca si¢ szyjka nie sprawia, ze pordd bedzie szybszy czy
tatwiejszy... normalnie wykonujemy masaz, mozna ewentualnie zaczac troch¢ p6zniej 37-38
tc.

Oddech jest bezpieczny i to mozesz cata ciaz¢ ¢wiczyé

Jola
Jak dlugowykonywaémasaz?

Lubig jak czujecie swoje ciato i1 raczej wykonujecie go intuicyjnie czujac rozluznienie. Jesli
kto$ czuje si¢ bezpiecznie z takimi doktadnymi wskazaniami to w jednym ruchu pozostajemy
30-60- sekund lub rozliczamy kazdy ruch na 5 powtorzen

Justyna
Czy do masazumoznauzywacézelmucovagin ? | czy w cigzy podczas stosunku na suchosc
pochwy mozng taki zelstosowac ?

Mozna! Bardzo dobry pomyst!

Magda
Jaki czas po porodzie zaczaémasaz blizny?

Takie delikatne ruchy, dotyk wokoét blizny czy oddech w kierunku krocza mozemy zaczat 2-3
tygodnie po porodzie
Mobilizacje blizny 5-6 tygodni

Martyna
Ja w ciazy zaczetam chodzic do fizjoterapeutki uro-gine w 8 tc cigzy z powodu boli
kregostupa. najlepsza decyzja w zyciu obecnie 34tc caly czas pod opieka fizjo uwazam, ze

jestem o wiele oepiejrpzygotowana do porodu niz bez wizyt &



Super!
Nadal nie rozumiem dlaczego tak mato lekarzy czy potoznych poleca urofizjo skoro mamy
taka moc!

Paulina
Czy nieprawidlowo wykonany masaz krocza moze wywota¢ wczesniejszy porod?

Jest to niewielkie ryzyko — zwlaszcza jesli wykonujemy go na koniec cigzy i bezbolowo.
W gabinecie duzo mocniej ingeruje w dno miednicy i miednice, ale spotykam si¢ wtedy w 38-
39tc

Jesli jest obawa to mozemy rozpoczac go pdzniej niz 36 tc

Kk 1
Czy masaz krocza na wlagczonym wibratorze?

Oczywiscie! Wibracja ma moc rozluzniajaca

Magda
Kiedy zacza¢masaz blizny po cc ? kiedy jest to koniecznie ?

Ucze swoje pacjentki jak pracowac z blizng juz w trakcie potogu:

Lezenie na brzuchu — po tygodniu od porodu

Oddech pod dton potozong na ranie — od 2-3 doby po porodzie

Docisk blizny od poczatku nawet jesli jest opatrunek ktade dton na nim 1 trzymam
Prawidtowa technika wstawania z t6zka, dzwigania z podlogi, noszenia dziecka

To wszystko ma wplyw na blizne

Podczas smarowania mascia, prysznica nie unikamy dotyku!
A mobilizacje blizny zaczynamy 5-6 tygodni po porodzie
Po wizycie u ginekologa mozna kontrolowa¢ u urofizjo w gabinecie ©

Marta
Jak po cc zajac si¢ rang? kiedy zaczac cwiczyc i c0?

Ucze swoje pacjentki jak pracowac z blizng juz w trakcie potogu:

Lezenie na brzuchu — po tygodniu od porodu

Oddech pod dton potozong na ranie — od 2-3 doby po porodzie

Docisk blizny od poczatku nawet jesli jest opatrunek ktade dton na nim i trzymam
Prawidlowa technika wstawania z t6zka, dZwigania z podtogi, noszenia dziecka

To wszystko ma wptyw na blizng
Podczas smarowania mascig, prysznica nie unikamy dotyku!

A mobilizacje blizny zaczynamy 5-6 tygodni po porodzie
Po wizycie u ginekologa mozna kontrolowa¢ u urofizjo w gabinecie ©



Oddech i1 aktywacje powtok brzucha najlepiej rozpocza¢ juz w potogu
Najwigkszy sens ma spotkanie z fizjo, ktéry zdiagnozuje, dotknie i dobierze wtasciwe
¢wiczenia.

Ja ucze pacjentki ci¢zarne, co maja ¢wiczy¢ juz w trakcie potogu
Wybieramy ¢wiczenia poprawiajgce ruchomos¢ kregostupa, aktywujace brzuch, odcigzajace
ciato, otwierajace klatke piersiowa

Bozenka
wow! na ten masaz musze poczekacokolo 6 tygodni jeszcze ale dobrze wiedziec ze moge go

sama wykonac(©)

profilaktyka i autoterapia maja wielka moc!
A moze zdecydujesz si¢ na przygotowanie ciata w gabinecie w 38-39 t¢? ©

Agnieszka
Czy po porodzie trzeba spa¢ z czym$ twardym pomie¢dzy nogami w okolicy kolan dla
stabilizacji miednicy ?

Nie trzeba, najlepiej sprawdzi¢ czy nam to pomaga, czy nie robi to rdznicy w naszym
przypadku.

Jesli w cigzy byla bolesno$¢ spojenia tonowego to moze by¢ dobry pomyst na pierwsze
tygodnie

Bozenka
Jaka ma by¢ pozycja przy masowaniu blizny krocza?

Jesli robimy go same to najlepiej leze¢ na boku, gérna noga od trony sufitu powinna by¢
uniesiona i rozluzniona — czyli najlepiej oprzec¢ ja na jakiej$ konstrukcji z poduszek czy
zagtowku kanapy.

Siggamy reka od przodu brzucha lub od tytu od strony posladkow.

Masujemy palcem wskazujacym lub kciukiem. Sprobuj ré6znych pozycji 1 sprawdz w jakim
utozeniu begdzie najwygodniej

Jesli masuje nas partner/ka to wtedy w lezeniu na plecach, jesli jest to mozliwe i akceptowane
Jola
Jak dtugomozngodczuwac bol po nacigciu? Kiedy to fizjologia ,a kiedy juz konieczna wizyta

u fizjoterapeuty?

Max przez potog a tak wtasciwie okoto 2 tygodnie
Jesli po potogu nadal odczuwasz bol to raczej juz blizna do mobilizacji u fizjo



Anetta
Czy problem z nietrzymaniem moczu w trakcie cigzy to moze juz §wiadczy¢ o jakims$
problemie z mi¢$niami krocza?

Tak! Nietrzymanie moczu w cigzy nie jest fizjologia!
Moze wynika¢ zaréwno z rozluznienia, z nadmiernego napigcia, zlej koordynacji migéni

Wizyta u fizjo bytaby dobrym rozwigzaniem

Mozesz odcigza¢ dno w pozycjach odwroconych, gdzie posladki sg wyzej niz klatka
piersiowa

Zadba¢ o prawidtowg technike kichania, kaszlu, dzwigania

Agnieszka
Czy zamiast kulek poporodowych lepsze sa poduszeczki z pestkami wisni?

Nie, po prostu ograniczamy siad, zmieniamy pozycje, nie siedzimy centralnie na nacigtym
posladku.

Mozna siedzie¢ na pitce — wiele dzieci lubi by¢ tak kotysanych ale wtedy nie skaczemy na
niej! Bo skacze tez nasze rozluznione dno miednicy przecigzajac sig!

Termofor stosowatabym tylko do autoterapii i na czas 10-15 minut max

Ewela
Czy mozna np. po roku, albo pdzniej od porodu cc zglosi¢ sie do fizjoterapeuty
uroginekologiczna by pracowac z blizng ? czy po takim czasie da rad¢ co$ wypracowac?

Ma ogromny sens! Nawet 30 lat po porodzie ©

Anetta
Styszatam Ze miejsce miedzy pochwa a odbytem mozna masowac przed 36tc? to prawda?

Mozna, delikatnie i bezbolesnie.

Warto tez sprawdzi¢ czy faktycznie ma to uzasadnienie — dotknij i poréwnaj:

Czy ten rejon przypomina w dotyku czotu, nos czy usta?

Jesli usta to znaczy, ze jest rozmigkczony 1 niekoniecznie potrzebuje wceze$niejszego masazu
Nos — jest prawidtowo, mozna ale delikatnie

Czoto — mocno napigta tkanka, czasami bardzo twarda 1 nieelastyczna to wtedy jak
najbardziej tak! Warto szybciej ale i pewnie pracowac z rozluZnieniem calego ciata,
posladkéw, oddechem 1 relaksacja

Paula
Czy z bliznami po cc tez mozna pracowac z urofizjoterapeutg?

Tak tak i tak! Warto ©



Paulina
Jak sprawdzi¢ czy nie jesteSmy uczulone na dany olejek?

Nalozy¢ w zgieciu tokcia i sprawdzi¢ czy po 24 godzinach wyszta reakcja alergiczna



