Anna

Fizjoterapia uroginekologiczna — kiedy jest wskazana?

Wskazana jest przed w ciazy jako przygotowanie do porodu, oraz konieczna po porodzie.
Fizjoterapia uroginekologiczna bgdzie réwniez wskazana nie tylko dla kobiet w ciazy ,czy po
porodzie, ale rowniez w kazdym innym przypadku zaburzen w obrgbie dna miednicy t;:
nietrzymanie moczu, stolca, bolesne wspotzycie, bolesne miesiaczki, endometrioza, obnizenie
narzadu rodnego.

Paulina

Czy zalecany jest trening sitowy ?

Jesli kobieta wezesniej przed zaj$ciem w ciazg uprawiala trening sitowy, a w ciazy nie ma
fizjologicznych przeciwskazan do treningu, to trening sitowy moze by¢ stosowany, ale ze
zmniejszonym cig¢zarem o okoto potowg. W trzecim trymestrze zalecam juz zupeine
odtozenie treningu sitowego na juz czas po porodzie i skupieniu si¢ na mobilizacjach,
oddychaniu, rotacjach, ruchach funkcjonalnych. Jest to wazne z uwagi na przeciazenia jakie
ida w kierunku kosci krzyzowej, stawoéw biodrowych oraz wigzadet macicy. W kazdym
trymestrze zalecam aby trening sitowy odbywat si¢ na zmniejszonym ci¢zarze oraz aby
wpleciony byl ruch rotacyjny, rozciaganie, i rozluznianie struktur mogacych i$¢ w kierunku
WZmozonego napigcia.

Karolina

Czy joge dedykowana dla kobiet w cigzy mozna uprawiac¢ do konca cigzy?

Jezeli nie ma przeciwskazan ginekologicznych i cigza przebiega prawidlowo oraz jesli nie
pojawiaja si¢ uczucie cigzkosci , napie¢ w okolicy macicy czy spojenia tonowego to nie ma
przeciwskazan by nie ¢wiczy¢.

Malgorzata

Na czy sig skupi¢ po 33 tc jesli chodzi o ¢wiczenia?

Po 33 tc zalecam skupi¢ sig juz na rozluznianiu okolicy miednicy poprzez ruchy okre¢zne,
rozluzniajace miednice 1 jej stawy. Dodatkowo wazne bedzie otwieranie klatki piersiowe;j
poprzez stretching, czy ¢wiczenia mobilizacyjne. Bardzo wazna kwestia beda cwiczenia
oddechowe w kierunku przygotowania przepony do oddechu w porodzie.

Agnieszka

Pierwszy trymestr ciazy, od tygodnia atak rwy kulszowej, jak sobie pomoc, jak ¢wiczy¢?
Tu z pewnoscia warto by zasiggna¢ konsultacji fizjoterapeuty , ktéry pomoze rozluznié. Z
pewnoscia ¢wiczenia rozluzniajace, rozciagajace okolice krzyzowa kregostupa oraz
rozciagajace migsnie posladkowe.

Paulina

Czy mozna jezdzic na rowerze ?

Tak, ale takim z wyprostowana sylwetka. Oczywiscie jesli pojawia si¢ bol, uczucie ciagnigcia
1 napigcia brzucha, to odradzam.

Anna

Jakie problemy pomoze rozwiaza¢ fizjoterapeuta uto?

Do fizjoterapeuty uroginekologicznego mozna skierowac si¢ w przypadkach:
- nietrzymania moczu

- Nietrzymania stolca

- nietrzymanie moczu z parcia naglacego

- Stabienia napigcia migsniowego

- Obnizenie narzadu rodnego

- Po porodzie w kierunku poprawy ciata po porodzie

- Rozstgp migsni prostych brzucha.



- w ciazy jako przygotowanie do porodu oraz pracy mig$ni dna miednicy

Ewelina
Czy majac zatozony pessar w 31tc przy szyjce 2cm, mozna uprawiac jakas aktywnosc¢? Jesli
tak to jaka? Krotki spacer? Raczej tylko krotki spacer 1 to pod kontrolg lekarska caty czas.

Magdalena

Gdy wystepuje bol w krzyzu, pomimo codziennej takiej samej aktywnosci oznacza to ze za
malo si¢ ruszam czy potrzebuje wigcej odpoczynku? Trudno odpowiedzie¢ tak jednoznacznie,
bo bol krzyza moze pojawiac si¢ z wielu powodow. Moze ¢wiczenia ktore Pani stosuje nie
rozluzniaja, nie wptywaja na mobilizacji tej okolicy, moze nie jest to ruch trojptaszczyznowy
(rotacyjny). Nalezato by tutaj przeanalizowac Pani postawg ciata i ustawienie samej miednicy
(bo moze doszto do przeciazen, blokad w stawach krzyZzowo- biodrowych), moze przepona
zle pracuje powodujac bole. Zalecam wizyte u fizjoterapeuty uroginekologicznego.

Gosia

Czy zumba jest wskazana w ciazy? jesli tak, to do jakiego momentu?

Tak, mozna ja uprawiac, ale bez podskokdw, bez podporéw (plunk), to powinien by¢ lekki i
migkki w rucha¢ taniec. Taki bgdzie wskazany, bo powinien on wptynaé¢ na rozluznianie
okolicy miednicy. Oczywiscie konsultacja lekarza prowadzacego bedzie wazna.

Marta

czy to normalne, ze podczas niektorych ¢wiczen na moim brzuchu pojawia sig stozek??
jestem w 26 tc. Czy to nie za wczesnie na rozejscie migsnia prostego brzucha? Moze sig juz
pojawiac rozejscie, kwestia czy jest ono fizjologiczne, czy juz gdzies tkanki za bardzo si¢
rozciagaja. Zalecam unikania cwiczen podczas ktorych uwidacznia si¢ stozek, gdyz bedzie
Pani prowokowa¢ dodatkowe zwigkszone ci$nienie srodbrzuszne , ktore moze powodowac
nadmierne przeciazanie kresy biatej oraz mig$ni prostych brzucha.

Gosia

Migénie dna miednicy mocno dostaja w ko$¢ w ciazy. Jak ¢wiczy¢ mie§cie w czasie ciazy i
po ciazy by im pomoc 1 uniknac probleméw z nietrzymaniem moczu po porodzie? Taka rzecz
najlepiej do indywidualnej konsultacji na wizytcie u fizjoterapeuty uroginekologicznego. Nie
da si¢ jednoznacznie powiedzie¢ jak cwiczy¢ migsnie dn miednicy, nie widzac pacjentki jej
nie badajac. Kazda z Pan bedzie mie¢ inne napigcie dna miednicy i to juz bedzie
weryfikowalo jak ¢wiczy¢, ile powtorzen wykonywaé. Inaczej bedziemy pracowaé mig$niami
dna miednicy przy zbyt napigtych migs$niach, a inacej jesli bedzie stabienie migsniowe, a
inaczej jeszcze bedziemy pracowaé migsniami dna miednicy w samym przygotowaniu do
porodu (37-38 tc). Na wizycie u fizjo uroginekologicznego po badaniu bedzie mozna
precyzyjnie okreslic co danej pacjentke jest potrzebne w pracy z mig$niami dna miednicy.

Piotr
Czy kobieta w ciazy moze jezdzi¢ rowerem?
Juz powyzej padto to pytanie i juz odpowiadatam.

EWELINA

basen w ciazy, jak sie chroni¢ przez mozliwa infekcja, czy raczej ograniczy¢ wizyty na
basenie, a co latem z jeziorem? morzem ? czy sa jakie$ przeciwskazania ?

Mozna zastosowa¢ tampony z kwasem mlekowym na czas samej wizyty na basenie, czy w
innych akwenach, ale zalecam konsultowa¢ réwniez z lekarzem.



Marta

kiedy mozna zaczaé¢ ¢wiczy¢ po porodzie-i jakie ¢wiczenie wykonywac?

Zanim rozpoczniemy ¢wiczenia po porodzie, zawsze zalecam pierw odbycie poporodowej
konsultacji u fuzjoterapeuty uroginekologicznego. On po wnikliwej analizie catego ciata,
postawy ciala, pracy przepony, analizy stanu powtok brzucha i stanu pracy migsni dna
miednicy, okresli 1 dobierze najlepsze ¢wiczenia zindywidualizowane odpowiednio pod
pacjentke oraz zastosuje terapi¢ w przypadkach wystapienia probleméw w dnie miednicy czy
problemow z powtokami brzusznymi. Niestety nie da sig¢ okresli¢ jednoznacznie 1 tym samym
opisa¢ ¢wiczenia bez zobaczenia pacjentki. Nie mniej jednak na pewno cwiczy¢ po porodzie
powinnysmy, ale pierw fizjoterapeuta po porodzie, a potem rozpoczecie ¢wiczen. Do
fizjoterapeuty prosze zgtaszac si¢ 3,4 do 6 tygodni po porodzie.

MAGDALENA
czy jakis$ rodzaj aktywmosci jest w ciazy zakazany lub powinien by¢ ograniczony?
Zakazany badz ograniczony cigzki trening sitowy, bieganie, skakanie

Natalia

Ciaza mnoga - basen, joga? Czy ograniczy¢ si¢ tylko do spacerow? Pytam o ciaze ktora
przebiega bez komplikacja - bez skracania szyjki etc.

Ciaza mnoga bedzie przez lekarzy kwalifikowana jako ciaza podwyzszonego ryzyka, tak wigc
1 tutaj aktywnos¢ fizyczna bedzie ograniczona. Zalecam spacery, delikatna joge, basen,
rozciaganie.

Emilia

Uczucie "zakwasow" w pachwinach w 3 trymestrze - w jaki sposob najbezpieczniej to
rozluzni¢? Moze by¢ to zwiazane z napigciem wigzadel macicy , proszeg najlepiej
zdiagnozowac to 1 rozluzni¢ u fizjoterapeuty uroginekologicznego by znalez¢ przyczyng tej
niedogodnosci.

EWELINA

czy mozna i$¢ na masaz np. plecow w ciazy ?

Tak, jak najbardziej, pozycje w lezeniu na boku lub w siadzie na krzesle z opartymi
ramionami na stole. W takich pozycjach mozna wykona¢ masaz plecow.

Marta

czy w trakcie ciazy cwiczy¢ migsnie dna miednicy? do ktoérego tygodnia?

Tak jak najbardziej, ale inaczej bedziemy je trenowac¢ do 36-37 tc, a inaczej po 37 tc. I to
jeszcze dobrze bytoby sprawdzi¢ u fizjoterapeuty uroginekoloicznego ogdlny stan napigcia
migs$ni dna miednicy, by wiedzie¢ jaki rodzaj napigcia jest pacjentce potrzebny.

Marta

czy dobrym pomyslem jest konsultacja z fizjoterapeuta urogin jeszcze w ciazy?

Tak uwazam, ze wskazana, bowiem wiele rzeczy, na ktore kobieta powinna by¢
przygotowana po porodzie ( w czasie pologu) mozna juz wypracowac¢ w czasie ciazy, co
ulatwi rekonwalescencj¢ mamie w pierwszych tygodniach, zmniejszy powiktania
poporodowe 1 pomoze tkankom po porodzie w poprawnym obkurczaniu si¢ (mam tu na mysli
powloki brzuszne oraz dno miednicy). Niezwykle wazna jesy umiejetno$¢ pracy ze swoim
ciatem po porodzie, w takich sytuacjach jak karmienie, przewijanie, wstawanie, ktadzenie sig.
Niby takie nic, a te codzienne czynnosci weryfikuja czy tkanki dobrze si¢ obkurcza, czy
jednak pozostawia $lad na dtugo po porodzie.

Paulina
Na jakim tetnie tetnie pracowac ?60-75 % tg¢tna max.



Gosia

Co to znaczy rotacje?

Cate nasze ciatao pracuje w ruchach rotacyjnych, czyli skretnych, co jest zgodne z fizjologia
pracy ciataw ruchu. To jest niewykle wazny element w ¢wiczeniach, bowiem w dorostym
zyciu pprzez wptyw cywilizacji zanika nam naturalny wzorzec ruchu rotacyjnego
(trojptaszyznowego). Dla przykladu sam marsz jest wtasnie ruchem trojptaszyznowym,
rotaycjnym.



