1. Jesli po pierwszym porodzie migsnie nie zeszty si¢ i dodatkowo zrobila si¢ przepuklina,

czy moze to utrudnié naturalny pordéd w drugiej cigzy?

e Nie powinna utrudnia¢ porodu, ale warto to skonsultowac z fizjo 1 lekarzem, moga
by¢ wieksze dolegliwosci bolowe 1 dyskomfort, szczegodlnie przepuklina moze dawac
dolegliwosci 1 w trakcie cigzy i porodu jest ryzyko Zze moze si¢ pogorszy¢. Samo
rozejscie jesli mig$nie pracuja prawidlowo to nie ma wtedy wptywu na porod.
Kolejne cigze to tez zwigkszone ryzyko rozejscia, ale z wszystkim mozna pracowac,

wiec konsultujmy si¢ ze specjalistami.

2. Czy samej mozna stwierdzi¢ rozejscie kresy? Czy sa odczuwalne jakie$ bole? Wiem, ze

widac¢, "stozek", ale to juz chyba przy wickszym rozej$ciu?

e Mozna wlasnie zobaczy¢ stozek i to nie musi by¢ wieksze rozejscie bo stozek jest
wynikiem ostabienia kresy jako struktury i funkcjonowania kresy. Mozna wyczu¢ w
dotyku ze palce beda nam si¢ zapada¢ w trakcie lezenia jak podniesiemy gtowe do
gory, tak jak do brzuszka, bo w trakcie podnoszenia glowy migsnie juz pracuja i

powinnisSmy czu¢ opor kresy.
3. Jakie zabiegi kosmetyczne sg polecane na rozejscie?

e Nie jestem kosmetologiem wigc nie znam na to odpowiedzi, chyba tez zadne badania
nie pokazuja nam wptywu zabiegéw na rozejscie, bardziej wplyniemy na efekt
estetyczny skory. Zaleca si¢ przede wszystkim indywidulanie oceni¢ bo najwazniejsza
jest funkcja mig$ni, zeby prawidlowo pracowaty, a to osiggniemy terapig manualng i

¢wiczeniami, nic innego na to nie wptynie. Bez ¢wiczen mig$nie nie wzmocnig si¢.

4. Czy przy podejrzeniu rozejscia kresy idziemy do fizjoterapeuty czy do fizjo

uroginekologicznego?
e Lepiej do uroginekologicznego bo warto rowniez oceni¢ mig$nie dna miednicy.

5. Co jesli mam taka wypuktos¢ - robi si¢ taki stozek brzucha a jestem w 30 tygodniu ciazy

- czy to normalne?

e Warto to skonsultowac, bo jest to zwigzane z ostabieniem mig$ni i kresy, mozna juz z

tym dziata¢ profilaktycznie Zeby po porodzie byto tatwiej wroci¢ do formy.



Szczegolnie wstawanie przez bok 1 ktadzenie si¢ przez bok. Podnoszenie rzeczy
klgkajac na jedno kolano a nie na prostych nogach, zeby zmniejszy¢ obcigzenia na

brzuch.

Bytam u fizjo uro-gin, dostatam wskazowki dotyczace tejpowania (kresa rozeszta si¢ na 4
cm, ale mam bardzo dobre migé$nie brzucha a dodam, ze jestem bardzo drobng osobg)
maz ostatnio mnie otejpowat ale chyba robi to za mocno - czy zbyt mocnym tejpowaniem

moge zaszkodzi¢ sobie albo maluszkowi?

e To ze kresa ma 4 cm to nie znaczy ze jest odrazu jaka$ patologia, patrzymy jak
pracuje w trakcie wysitku, czyli oceniamy jej funkcje. Jesli twoje migsnie pracuja
prawidlowo to ¢wiczenia i profilaktyka powinny wystarczy¢. Tejpy nie powinny
zaszkodzi¢, ale warto zeby byly naktadane przez osobe ktora si¢ zna i w odpowiedni
sposob zeby nie rozciggac innych struktur. Pytanie czy twoja fizjo oceniala krese pod
usg, czy oceniala funkcje migsni tu duzo rzeczy ma znaczenie. Mogtas mig¢ 4 cm juz
przed cigza tego nie wiemy, zachowaj aktywnos¢ fizyczng bo to najwazniejsze i

spobujcie 1zej naklejaé tejpy jesli odczuwasz jaki§ dyskomfort.
Czy joga, zdrowy kregostup, sg polecane w takim przypadku?

e Tak, kazda aktywno$¢ bedzie dobra, ale warto sprawdzi¢ jak funkcjonuja twoje
migsnie, praca tloczni brzusznej, praca migsni dna miednicy, bo warto zeby ¢wiczenia
dawaly ci efekt ktorego oczekujesz, bo czasami jesli nasze mig$nie majg zaburzong
funkcje to nie beda tez sie¢ dobrze wzmacnialy. Zalecam konsultacje z fizjo uro zeby

oceni¢ prac¢ brzucha.
Do jakiego tygodnia cigzy tejpowac brzuszek? Czy tejpy moga powodowac rozstepy?

e Tejppy sa bezpieczne do konca cigzy mozna nawet i1$¢ z nimi do porodu jesli czujemy
takg potrzebe. Nie powoduja rozstepdw a moga nawet pomoc w regeneracji

rozstepow.

Czy dos¢ duzy wzrost wagi w krotkim czasie moze zwigkszy¢ prawdopodobienstwo

rozej$cia si¢ kresy?

e Tak, to normalne ze kresa bedzie si¢ powieksza¢ razem z rosngcym brzuchem, ale nie

zawsze. Mozna odczuwac oslabienie brzucha, wiec warto zadba¢ o aktywnos$c
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fizyczna i odpowiednie odzywianie,np wiaczy¢ sobie posty przerywane. Dba¢ o

nawodnienie.
Czy kazdy stozek na brzuchu jest objawem patologicznego rozej$cia migsni?

e Nie, moze to by¢ zwigzane z ostabieniem migs$ni i ich funkcji a kresa moze si¢ nie
powigksza¢ 1 mozemy nie widzie¢ rozejscia ktoére powinno nas niepokoi¢. Wiec warto

oceni¢ wszystkie struktury brzucha a nie tylko krese.
Czy dieta, chudniecie sprzyja poprawie?

e W potaczeniu z ¢wiczeniami jak najbardziej, samg utrata masy cialg nie osiggniemy

wzmocnienie sity migsniowej co jest potrzebne aby brzuch prawidlowo pracowat.

Czy z kazdym rozej$ciem kresy nalezy si¢ uda¢ do fizjo? Czy jest szansa, ze wszystko

samo wroci do normy?

e Mysle ze warto chociaz raz p6jsc do fizjo i skontrolowaé swoje mi¢snie zeby
wiedzie¢ jak ¢wiczy¢ 1 na co zwraca¢ uwage. Czesto rozejscie wraca do siebie do
roku od porodu bo to taki czas na regeneracje ciala. Ale warto zadba¢ o wcze$niejsza
aktywnoS$c aby wspiera¢ regeneracje i tutaj czasami czas gra role wiec jesli bedziemy
czekac rok to potem trudniej bedzie nam osiggna¢ efekty i zajmie to wigcej czasu. Ale
w kazdym momencie mozna pracowac z rozejsciem tydzien po porodzie i 10 lat po
porodzie, to dla ciebie musi by¢ na to przestrzen i czas. Kazdy ma swoje priorytety 1

zdrowie powinno by¢ na pierwszym miejscu, moim zdaniem.

Czy wzrost ma jakie$ znaczenie? Styszatam, ze wyzsze osoby rzadziej maja ten problem,

ale nie wiem czy to nie mit

e Nie slyszatam o takiej zalezno$ci co do wysokosci, to juz aspekt anatomiczny, mysle
Ze nie ma znaczenia. Tutaj na pewno znaczenie ma waga, czyli jesli wspotistnieje

otylo$¢ to ona moze zwigkszac ryzyko rozejscia.
Czy takie usg kresy robi si¢ jeszcze w cigzy?

e Tak, oceniamy juz w cigzy na roznych etapach patrzymy jak zachowuja si¢ migsnie 1

kresy. Jak si¢ rozciagajg oraz jak zmienia si¢ ich funkcja.



