Magdalena

Jak si¢ nie garbi¢ w ciazy?

Trzeba przede wszystkim przyjrze¢ si¢ postawie jako calosci. Kregostup w cigzy jest mocno
obcigzony, dlatego nalezy wiaczy¢ ¢wiczenia, ktore z jednej strony go rozluznia, a z drugiej
wzmocnig. Garbienie si¢ moze by¢ tez powodem przykurczonych migéni w obrebie klatki
piersiowej dlatego stretching, oddech i relaks powinny stanowi¢ wazny element w prfilaktyce
zdrowego kregostupa w cigzy. Na co dzien trzeba tez pamieta¢ o rdwnym rozkladzie cigzaru
na cialo. Nie siedzie¢ z nogg zalozong na nogg, jak najmniej opieraé plecy o krzesto. Do
siedzenia wybierac raczej pitk¢ gimnastyczng.

Marta
Jakie cwiczenia na odcinek ledzwiowy w 36 tyg ciazy (b6l okolicy ledzwiowej i posladkow)?

Mobilizacja miednicy poprzez krazenia kregostupem dolnym orz podwijanie tego odcinka w
staniu oraz kleku podpartym/pozycji tokciowo kolanowej. Pomocy tez bedzie koci grzbiet.
Natomiast jesli bol promieniuje do posladkow pomocne tez bedg ¢wiczenia otwierajace
biodra i rozluzniajgce migs$ni posladkowe. Warto zatem wybra¢ si¢ na zajecia dedykowane
kobietom w cigzy oraz zastosowac kinesiotaping, ktory wspomoze migénie i zniweluje
dolegliwosci.

Monika

Czy znieczulenie podczas porodu sn moze by¢ powodem przewleklego bolu kegostupa?
Znieczulenie zewnatrzoponowe posiada duzo zalet, jak 1 wad. Niestety bol kregostupa (nie
tylko w miejscu naktucia) moze by¢ spowodowany takim znieczuleniem. ZZO jest podawane
miejscowo do przestrzeni zewnatrzoponowej, ktora rozcigga si¢ wzdtuz catego kregostupa.
Bole kregostupa po podaniu ZZO moga wystepowac jednak zalezg od wielu czynnikach,
rowniez od charakteru uktadu anatomicznego ciata cigzarnej. Zatem jesli wczesniej kregostup
byt w ztym stanie, to tego typu dolegliwos$ci moga zosta¢ nasilone po ZZO, natomiast nie jest
to normg i nie mozna jasno okresli¢, ze po porodzie przewlekly bol kregostupa bedzie
wynikal z podania ZZO.

Wiktoria

ile trwa tka rehabilitacja?

Zalezy od tego czy pordéd odbywat si¢ SN czy CC. Zwykle rehabilitacja po porodzie CC trwa
dtuzej, chodz to tez nie jest normg. Na poczatek nalezy oceni¢ stan mig$ni glebokich
(przepona, mm. Poprzeczny, mm. Wielodzielny, skosne wewngetrzne, mm. Dna miednicy),
ewentualna blizna i jej proces gojenia, nawyki codzienne oraz ogdlny stan po porodzie.
Czasem wystarczy 2-3 miesigce solidnej pracy u podstaw aby utrwali¢ nawyki, a czasem
potrzeba wiecej czasu. Wszystko zalezy od indywidualnych warunkéw 1 predyzpozycji.

Marta
Zniesiona lordoza kregoslupa 1 b6l w odcinku ledzwiowym jakie cwiczenia?

Bardzo pomocne beda tu ¢wiczenia z malg piteczkg (taka o $rednicy 18-22 cm). Kladziemy ja
pod odcinek L-S i wykonujmy mate krazenia dolnym kregostupem oraz podwijanie miednicy.
Ale rowniez polecam tu konsultacje aby moc ocenic ciato jako catos¢ ©



Wiktoria
po cc dhuzej trwa rehabiliotacja ,jesli tak to o ile ?

Cigzko odpowiedzie¢ na to pytanie jednoznacznie, bo to zalezy od indywidulanych warunkéw
i predyspozycji ciata.

Paulina
Czy po porodzie u kobiety zostal bardzo obcigzony kregostup?

Kregostup gléwnie obcigzany jest w trakcie cigzy, dlatego warto na tym etapie wigczy¢
¢wiczenia, ktére pomoga mu uporac si¢ ze zmianami zachodzacymi w organizmie. Jesli
bedziemy pamigtac o profilaktyce i ¢wiczeniach w cigzy oraz po porodzie to krggostup wcale
nie musi bole¢.

Maja
Jak szybko po porodzie sn mozna zacza¢ taka aktywno$¢? Od razu po potogu? Czy wczesniej
jesli czujemy sie lepiej?

Aktywno$¢ mozna zacza¢ juz w potogu. Beda to ¢wiczenia przeciwzakrzepowe,
wspomagajace uktad krazenia, ¢wiczenia typu krazenie dolnym kregostupem, podwijanie
miednicy, rozluznianie, ¢wiczenia oddechowe, pierwszy kontakt z blizng, ¢wiczenia
aktywujgce miesnie dna miednicy — wazne rozluznianie i ich lokalizacja (po pierwszym
samodzielnym oddaniu moczu do toalety). Im wczesniej $wiadomie podejdziemy do ciata po
porodzie, tym pozwolimy mu si¢ szybciej zregenerowac. Pamietajmy, ze po urodzeniu
malucha nasz organizm musi si¢ zregenerowac, ale jako mamy nie mamy mozliwosci leze¢ i
nic nie robi¢, bo przeciez chociazby trzeba nosi¢ dziecko. Zatem w potogu warto zadbac o
relaks 1 pomoc ciatu lepiej si¢ regenerowac oraz zmienic¢ i wprowadzi¢ nawyki, ktore nie beda
obcigza¢ niepotrzebnie naszego organizmu.

Paulina

Jakie ¢wiczenia mozna wykonywac po cesarskim cigciu?

Cwiczenia oddechowe, ¢wiczenia przeciwzakrzepowe, zapoznanie z blizna, ¢wiczenia mie$ni
dna miednicy.

Patrycja
jak sobie radzi¢ z bolami w odcinku lgdzwiowym?

Wszystko zalezy od tego, z jakiego powodu wystepuje bol w odcinku ledzwiowym. Trzeba
oceni¢ postawe 1 dobra¢ ¢wiczenia w oparciu o indywidulane potrzeby organizmu. Pomocy
bedzie tez kinesiotaping.

Anna

Jak zapobiec zrostom pooperacyjnym po CC, czy da si¢?

Oczywiscie, ze si¢ da ©

Bardzo pomocna bedzie mobilizacja blizny, warto wigc udac si¢ do specjalisty, ktory oceni
stan blizny i pomoze dobra¢ techniki mobilizacji w oparciu o indywidulany proces gojenia si¢
rany.



Agnieszka
jakimi ¢wiczeniami rozciaggna¢ migsnie klatki piersiowej, aby zredukowac garbienie si¢?

Otwieranie klatki piersiowej, faczenie rak z tyhu, agrafka, ¢wiczenia oddechowe, rozluznianie
szyi.

Aleksandra
Jak wyglada regeneracja z punktu fizjoterapeutycznego przy naci¢ciu/peknieciu krocza?

Bardzo dobre 1 wazne pytanie. Rehabilitacja po peknigciu/nacigciu krocza jest bardzo wazna,
gdyz jak kazda blizna podczas procesu gojenia moze ciggna¢ za sobg kolejne tkanki, co w
konsekwencji moze prowadzi¢ do bolu podczas stosunku, problemow ze statyka miednicy, ale
tez innych dolegliwos$ci na pozor nie zwigzanych z blizng. Dlatego taka blizne rowniez nalezy
rehabilitowac.

Magda
Jakich ruchéw, czynnos$ci unika¢ zaraz po porodzie? Kiedy zacza¢ ¢wiczy¢ aby jak
najszybciej wroci¢ do formy po porodzie???

Przede wszystkim staramy si¢ ochroni¢ nasz brzuch nie generujac wigkszego cisnienia
(wstajemy przez bok — nigdy na scyzoryk, kichamy/kaszlemy odwracajac glowe do boku),
Korzystajmy z podndzka w toalecie — to bardzo wazne, nie no§my pasa poporodowego 1
unikajmy zbyt obcistych ubran, nie dzwigajmy, jesli co§ musimy podnies¢, np. miske z
praniem robmy to zawsze na lekko ugietych kolanach — ochronimy kregostup. Cwiczenia
mozna wprowadzi¢ juz w pologu (pisatam o tym wczesniej). Warto udac si¢ w tym celu do
specjalisty, ktory oceni ciato 1 dobierze je indywidualnie.

Paulina
Ile czasu moze trwac polog po cesarskim cieciu?

Ksigzkowo okoto 6-8 tygodni, jednak kazdy organizm jest inny wigc czasem moze to by¢
krécej czasem dhuze;.

Klaudia

W jakim odstegpie czasu mozna zaj$¢ w nastepng cigze po cesarskim cigciu?

To juz powinien oceni¢ lekarz ginekolog, jednak bezpiecznie z mojego punktu widzenia nie
wczesniej niz 12 mey.

Paulina
Jak odciazy¢ kregostup jesli nosimy dziecko w nosidetku na brzuchu?

Nie jestem specjalista od nosidetek i chust, jednak z tego co wiem odpowiednio dobrane
nosidto czy chusta powinny by¢ tak dociagnigte aby nie obcigza¢ kregoshupa. Jesli kregostup
boli podczas noszenia lub po to znak, Ze trzeba wprowadzi¢ ¢wiczenia, ktore wspomoga
migsnie przykregostlupowe 1 skonsultowac si¢ z doradca, ktdry oceni dobor nosidta/chusty.

Olga

jak na trudy porodu wplynie brak ruchu (zalecony przez lekarza) przez cala ciaze?

Przede wszystkim aktywno$¢ w czasie cigzy zwigksza §wiadomo$¢ ciata. Dzigki
odpowiednim ¢wiczeniom bedziesz wiedziata co dzieje si¢ z Twoim organizmem i cialem



podczas calego porodu, co przetozy si¢ na Twoj spokdj. A to z kolei pozwoli Ci lepiej
przepracowac skurcze 1 podejs¢ do porodu bardziej zadaniowo. Skrocenie faz porodu
Aktywno$¢ fizyczna w cigzy wptywa na: lepsze rozwieranie szyjki macicy, efektywniejsze
parcie II fazy, ochrong krocza, sSwiadomos$¢ oddechows, zarzadzanie mig¢$niami podczas
skurczoéw i w przerwie, znajomo$¢ pozycji wertykalnych i ich dopasowanie pod swoje
potrzeby, lepsza tolerancj¢ wysitku o podwyzszony prog bolowy, zadaniowo$¢ oraz sprawny
powrot do formy. Takze, jak widzisz samo dobro, wigc korzystaj jesli tylko mozesz ©



