Ewelina
Czy jakies sg przeciwskazania do ¢wiczen migsni dna macicy przed porodem ?

W przypadku dtugoterminowych zalecen brak przeciwwskazan do ¢wiczen MDM przed
cigza- ¢wiczenia sa dopierane indywidualnie i mozna dobra¢ odpowiedni zestaw dla danej
pacjentki. Przeciwwskazaniem przejsciowym moga by¢ wystepujace dolegliwosci bolowe,
dyskomfort, aktywne infekcje grzybicze, badz bakteryjne, goraczka, aktywny stan zapalny,
zte samopoczucie uniemozliwiajace ¢wiczenia, miesigczka/PMS- u niektorych pacjentek.

Agnieszka
Czy koniecznos¢ chodzenia do toalety w nocy jeszcze przed ciazg jest niepokojaca? Co
mozna z tym zrobi¢ w trakcie ciazy i po porodzie?

Nalezatoby zacza¢ od poszerzonego wywiadu i wyeliminowania czynnikow, ktore moga by¢
tego przyczyna. Pomocny moze okaza¢ si¢ rowniez dzienniczek mikcji i ocena nawykow dnia
codziennego. Przyczyng moga by¢ np dysfunkcje MDM/nieprawidtowe nawyki- zalecana
bytaby wizyta u fizjoterapeuty uroginekologicznego gdzie bytaby mozliwos¢ ustalenia
wigkszej ilosci szczegotow i w przypadku koniecznosci poszerzonej diagnostyki o badanie
lekarskie.

Kasia
Czy mozna masowac krocze przed porodem, od ktorego tygodnia, i czy trzeba stosowac jakis
olejek?

Tak, mozna. Od 34 tc mozna zaczynajac od okolicy zewnetrznej, od 36 tc rowniez od
wewnatrz (najpierw okolica wewnetrzna, nastgpnie zewnetrzna). Masaz mozna wykonywac
samodzielnie lub z pomocg partnera. Pomocne sg olejki- wazne zeby nie posiadat substancji
uczulajacych (naturalne olejki)

Iza
Czy ¢wiczenia na duzej pitce tez pomagaja przygotowac si¢ do porodu?

Tak, ¢wiczenia z wykorzystaniem duzej pitki gimnastycznej moga by¢ bardzo pomocne-
zarowno w celu wzmocnienia ciata, ale rowniez rozluznienia, relaksu, czy nauki i
wykorzystania w trakcie przyjmowania pozycji porodowych.

Duza pitka gimnastyczna to takze doskonata alternatywa dla krzesta/fotela (aktywne
siedzenie) i mozliwos¢ zwiekszenia mobilnosci okolicy miednicy, czy stawow krzyzowo-
biodrowych.

Monika
Kiedy zacza¢ ¢wiczenia do porodu?

Im wczesniej tym lepiej :) wszystko zalezy od typu ¢wiczen i rodzaju podejmowanej
aktywnosci fizycznej- przygotowanie do porodu mozna zaczaé jeszcze przed samg Ciaza.

Agnieszka
Przy prawidtowej postawie na rysunku stopy sa blizej siebie, jakie to ma znaczenie?



Wazne, aby stopy nie byty zbyt daleko oddalone od siebie- optymalng pozycja bedzie
ustawienie ich na szerokos¢ stawow biodrowych- takie ustawienie zapewnia aktywna prace
posladkéw, MDM, ale rowniez miegsni gigbokich (przy zachowanej prawidtowej postawie).
Przy zbyt szerokim ustawieniu stop moze dochodzi¢ do nieprawidtowych napie¢ w ciele lub
zaburzenia wlasciwej postawy.

Jowita
Czy warto is¢ do fizjoterapeuty uroginekologicznego juz w cigzy? A po porodzie kiedy juz
mozna is¢ na wizytg?

Tak, warto udac si¢ do fizjoterapeuty uroginekologicznego juz w okresie cigzy. To doskonaty
czas na wczesne wykrycie ewentualnych nieprawidtowosci, poznanie wiasciwych nawykow i
¢wiczen, ktore beda doskonata profilaktyka dla wielu dysfunkcji i powiklan okresu ciazy.
Dowiesz sie rowniez jak przygotowac swoje ciato do porodu, a w przypadku np dolegliwosci
bolowych w okolicach plecow, czy spojenia fonowego mozesz uzyska¢ natychmiastowa
pomoc. Fizjoterapeuta uroginekologiczny moze réwniez pokaza¢ jak prawidtowo wykonywaé
masaz krocza, czy pomoéc w obrocie dziecka w przypadku ustawienie posladkowego.

W przypadku braku niepokojacych dolegliwosci warto uda¢ si¢ na wizyte po porodzie po
zakonczeniu okresu potogu i po wizycie ginekologicznej, czyli okoto 6 tygodnia. Wtedy
bedzie mozliwos¢ oceny m.in sprawnosci i kondycji MDM w badaniu przezpochwowym. W
przypadku niepokojacych dolegliwosci bolowych/rozejscia miesni prostych
brzucha/nietrzymania moczu warto udac si¢ juz wczesniej- szczegolnie jezeli nie bylo sie¢ na
takiej wizycie w trakcie cigzy.

Marlena
Kazda kobieta w cigzy powinna by¢ uswiadamiana w tych kwestiach. czy do fizjoterapeuty
uroginekologicznego trzeba mie¢ skierowanie?

Nie, nie trzeba mie¢ skierowania :)

Agnieszka
Jaka jest najlepsza metoda wigzania butow w 8-9 miesiacu cigzy?

Pomocna moze okaza¢ si¢ pomoc drugiej osoby :) w przypadku samodzielnego wigzania
butoéw polecam wykorzystanie podnézka lub oparcie stopy na przeciwnym kolanie, tak zeby
w miare mozliwosci utrzymaé wyprostowang postawe ciala i nie zwigksza¢ zbytnio nacisku
na brzuch.

Magdalena

Czy ubrania ktore sg dopasowane $ciggaczem tuz pod biustem sa odpowiednie? czy tez zbyt
mocno uciskaja?

Jezeli bedzie to dopasowany top/biustonosz, ktory bedzie petnit funkcje podtrzymywania
biustu i nie bedzie utrudniat swobodnego oddychania nie bedzie stanowit przeszkody i
utrudnienia. Kluczowe jest unikanie zaciskania/spinania na wysokosci talii (okolica pepka).
Nalezy wyeliminowa¢ bielizne wyszczuplajaca (zostawi¢ ja jedynie na wyjatkowe okazje, a
nie jako element codziennej garderoby), zbyt obciste/ za mocno zacisnigte
spodnie/jeansy/paski w okolicy talii, ale rowniez nie nalezy stosowa¢ pasow
stabilizujacych/brzusznych po porodzie, w okresie potogu- chyba ze sa wskazania medyczne.


http://m.in/

Sam zabieg CC ( z cigciem poziomym) nie bedzie wskazaniem do stosowania pasa
brzusznego.

Agnieszka
Czy siedzenie na poduszce (jasku) jest polecane?

Zalezy w jakim okresie i w jakiej pozycji. Przy utrzymaniu prawidtowej postawy ciata, ww
okresie cigzy- tak mozna. Po porodzie naturalnym, w momencie gdy chcemy odciazy¢ MDM
nie zalecatabym siedzenia na tego typu podtozu.

Magdalena
Czy mozna uzywac¢ kola poporodowego?

Nie, koto poporodowe nie jest zalecane. Powoduje zmniejszenie ukrwienia okolicznych
tkanek oraz narazenie MDM na zwigkszone dziatanie sity grawitacji. Nie bedzie ono zalecane
zarowno po porodzie naturalnym, jak i po cieciu cesarskim. W przypadku porodu naturalnego
nalezy catkowicie odcigzac przecigzone miesnie i krocze- unikanie siadu (jesli koniecznos¢
na jednym posladku lub na twardym podtozu), przyjmowanie pozycji lezacej i potlezacej,
unikanie dtugiego stania w szczegoélnosci w poczatkowym okresie. Po cigciu cesarskim
mozna siedzie¢ wykorzystujac pozycje odcigzajaca dla blizny (odchylenie ciata do tytu).

Agnieszka
Jak mozna si¢ nauczy¢ rozluznia¢ miesnie dna miednicy?

Mozna wykorzysta¢ techniki autorelaksacji, pracy z oddechem, pozycje odcigzajace dla
MDM, ¢wiczenia relaksacyjne- mozliwosci jest wiele. Podstawowg zasadg jest praca z
oddechem i rozluznienie MDM w trakcie swobodnego oddechu (wzorzec pracy: zacisniecie +
podciagniecie MDM na WYDECHU, a nastepnie dtuzsze rozluznienie + opuszczenie MDM
na WDECHU) pomocna moze by¢ np wizualizacja z tamponem: probujesz go zacisnaé i
podciagnaé¢ do gory na wydechu, a nastepnie opuscic i rozluzni¢ na wydtuzonym wdechu (na
poczatek warto zastosowac pozycje lezaca).

Monika
Jak fagodzi¢ bole kregostupa w cigzy?

Mozna skorzysta¢ z masazu, terapii manualnej, czy kinesiotapingu w gabinecie fizjoterapeuty
uroginekologicznego. W warunkach domowych pomocne moga okaza¢ sie ciepte oktady, masaz
dolnego odcinka kregostupa, odcigzenie brzucha i przyjmowanie pozycji przeciwbélowych. Pomocne
moga okaza¢ sie tez ¢wiczenia relaksacyjne i krazenia bioder np. na pitce. Nalezatoby znales¢
przyczyne dolegliwosci bolowych- czasem sama zmiana nawykow i postawy moze przyniesé ukojenie
w dolegliwosciach bolowych.

Dziekuje za liczne pytania i obecnosé¢ na wykladzie :)

W razie dodatkowych pytan zapraszam do kontaktu i na konsultacje do Femi Strefy w Krakowie.



Telefon kontaktowy 695 229 943

Pozdrawiam serdecznie i zyczg wszystkiego dobrego,

mgr Caroline Nowakowski-Duzniak, fizjoterapeutka, terapeutka BeBo i trenerka personalna.



