Anna
Bytabym che¢tna na spotkanie online z konsultantka uroginekologiczna czy prowadza Panie

takie sEotkania?

Anna
Jak rozpoznaé rozejécie miesnia prostego?

Anna
Jakie ¢wiczenia sa zakazane przy rozejsciu miesnia prostego brzucha?

Anna
Czy jest mozliwos¢ spotkania osobi$cie w okresie pandemii?

Anna
Czy to prawda ze bieganie i robienie brzuszkdw przy rozejsciu migénia prostego mozemy
sobie zaszkodzi¢?

Magdalena
Dlaczego nikt nie podpowiedzial nigdy by leze¢ na brzuchu ?

Anna



Czy fizjoterapeuta uroginekologiczny moze zatozy¢ tasmy taping po porodzie jesli jest taka

ﬁtrzeba?

Aleksandra
Zespol miesnia gruszkowatego - jak sobie poméc w domu samemu?

Anna
Jak przebiega wizyta u fizjoterapeuty uroginekologicznego

X Przywitanie. Zawsze wychodzimy z gabinetu przywitac sie z naszymi pacjentkami. Za
pierwszym razem takze przedstawiamy sie, zebys wiedziata, z ktérg z nas bedziesz
pracowata. Oczywiscie jestes umawiana, na konkretng godzine, do konkretnej
terapeutki. Podsumowujac, jesli przyjdziesz na wizyte wczesniej, rozgosc¢ sie w naszej
przestronnej poczekalni, poczestuj sie herbatg, kawg, wodg, poczytaj sobie prase i
zrelaksuj sie. Na pewno po Ciebie wyjdziemy.

Y Formalnosci. Tak, tak... nikt za nimi nie przepada, ale sg niezbedne, zeby
profesjonalnie i zgodnie z prawem prowadzi¢ gabinet. Do podpisu mozesz dosta¢: zgode
na przetwarzanie danych osobowych oraz zgode na przeprowadzenie terapii. Wszystkie
dokumenty mozesz spokojnie przeczytac¢ i wypetni¢, a okreslenia medyczne zawarte w
formularzach zawsze doktadnie wyjasniamy.

@Wywiad. W tym momencie my stajemy sie dziennikarkami Sledczym, a Ty celebrytkg
udzielajgcg wywiadu. = Na tym etapie wizyty zadajemy szereg pytan dotyczgcych
Twojego problemu, z ktérym sie do nas zgtositas, ale nie tylko. Dopytujemy o nawyki
ruchowe, historie Twoich cigz, porodoéw, jaki sport uprawiasz, jakie masz hobby, jak
pracujesz, jak np. podnosisz dziecko, na co chorujesz. Te informacje sg czasem
kluczowe do postawienia diagnozy fizjoterapeutycznej i do znalezienia przyczyny
powstatego problemu.

¥ Badanie. Zdajemy sobie sprawe, ze fizjoterapia uroginekologiczna kojarzona jest z
badaniem wewnetrznym czyli przez pochwe (o ktérym bedzie jeden z kolejnych postéw),
jednak dos¢ rzadko wykonujemy to badanie na pierwszej wizycie. Tym razem skupiamy
sie na ocenie postawy, ustawienia miednicy, napiecia miesni w jej okolicy a takze
czesciach ciata z nig zwigzanych, zwracamy uwage m.in. na miesnie brzucha. Czesto
prosimy pacjentki takze o wykonanie szeregu ruchéw, wykonujemy rézne testy majgce
na celu jak najbardziej precyzyjne okreslenie problemu, ale takze oceny, czy nie wynika
on z dysfunkcji innego obszaru w ciele. Podczas badania zalezy nam, zeby pacjentki
przekazywaty nam jak najwiecej informacji o odczuciach ze strony swojego ciata. Im
wiecej nam powiecie, tym lepiej bedziemy mogty poméc. Zakres i rodzaj badania jest
indywidualnie dostosowywany do potrzeb pacjentki i jej problemu. Czesto podczas
diagnostyki fizjoterapeutycznej korzystamy ze znajdujgcego sie w naszym gabinecie
aparatu do USG.

Y Terapia. Teraz zabieramy sie za "naprawe". Na podstawie informacji uzyskanych z
wywiadu i badania, stosujemy odpowiednie, indywidualnie dobrane leczenie
fizjoterapeutyczne. Korzystamy z catego spektrum dostepnych w fizjoterapii technik, od
manipulacji stawowych, przez mobilizacje stawow, tkanek gtebokich, trzewi, opracowanie
punktéw spustowych po ¢wiczenia. Pewnie po przeczytaniu tych fachowych okreslen



zastanawiasz sie, czy to moze bole¢. Niektére techniki rzeczywiscie mogag by¢
niekomfortowe, ale nigdy nie pracujemy nasilajgc bél, poniewaz "uwrazliwia" to uktad
nerwowy i przynosi efekt odwrotny do zamierzonego. Zawsze méwimy na biezgco co
bedziemy robi¢, jak, czemu to stuzy i jakie mozesz mie¢ odczucia. Stuchamy i
uwzgledniamy to, co méwisz nam Ty. Mamy nadzieje, ze juz nie obawiasz sig fizjoterapii.
@‘Edukacja. Podczas wizyty przemycamy informacje na temat prawidtowych nawykow
oraz sposobow wykonywania czynnosci dnia codziennego w jak najkorzystniejszy dla
Twojego ciata sposdb. To sg drobne zmiany, ale Twéj organizm je doceni i odwdzieczy
sie dobrym samopoczuciem i szybszym zdrowieniem.

¥ Podsumowanie. Na koniec staramy sie krétko oméwic problem, co uzyskaliSmy dzieki
terapii, jaki jest plan dalszego leczenia oraz zalecenia do samodzielnego wykonywania w
domu, ktére zapisujemy na kartce, zebys mogta sobie je w kazdej chwili przypomniec.

Sylwia

a |'ak irawidlowo wstawaé io cc?

Agnieszka

Jaki Wisoki stotek nal' leiiel' stosowac?

Anna
Kiedy warto zglosi¢ sie do fizjoterapeuty uroginekologicznego po porodzie?

v na wizycie profilaktycznej, zeby sprawdzi¢, czy nie masz rozejscia miesnia prostego
brzucha, sprawdzimy tez Twojg blizne czy to po cesarskim cieciu czy tez po nacieciu
krocza, ocenimy Twoje miednie dna miednicy,

V'fjezeli odczuwasz dolegliwosci ze strony blizny po cesarskim cieciu lub nacieciu
krocza,

\/jezeli masz rozejscie kresy biatej/miesnia prostego brzucha,

V' jezeli odczuwasz bol w okolicach krocza, podbrzusza, kosci guzicznej (ogonowej),
stawow krzyzowo - biodrowych, plecéw,

Vv jezeli chcesz popracowa¢ nad migéniami dna miednicy, zeby byty odpowiednio silne,
wytrzymate i dynamiczne czyli, zeby$s mogta bez przykrych dolegliwosci funkcjonowaé na
co dzien i podejmowac ulubione aktywnosci.

Katarzyna
Co w przypadku kiedy mam rozej$cie migsnia prostego brzucha? Jakie ¢wiczenia moge
wykonac i gdzie si¢ zglosi¢?

Katarzyna



czy wszystko, o czym Panie mowia, wlasciwie jest tez wskazane w ciazy?

Anna
Wizyta umoéwiona, co nalezy zabrac¢ na taka wiz

Beata
Czy w czasie cigzy mogg juz zacza¢ ¢wiczy¢ migsnie brzucha, aby rozejscie migsnia prostego
bylo jak najmniejsze po porodzie?

Katarzyna
Czy wizyty u fizjoterapeuty uroginekologicznego powinny odbywac sie co jakis czas? Czy
wystarczy i$¢ tylko po porodzie?

Magdalena
jakie sa skutki nie ¢wiczenia miesni dna miednicy ??

Natalia

Po jakim czasie od porodu sn rekomendujg Panie wizyte u fizjoterapeuty

uroiinekoloiiczneio ?

Beata
W jaki sposéb mobilizowac blizne po cc?



Beata

Oraz I'ak zaiobiec iol'awieniu sii ZIrostOw io cc?

Anna

Czy to prawda ze skakanie na trampolinie ostabia mi¢$nia dna miednicy?

Co do zasady tak, aczkolwiek TO ZALEZY kto, ile i jak skacze. Sg badania pokazujace, ze
kilkuminutowe ,,bouncing” a nie ,,jumping” na trampolinie moze odruchowo aktywowac i
wzmacnia¢ ZDROWE i WYDOLNE mig¢énie dna miednicy.

Trampoliny sg na pewno ztym pomystem w okresie poporodowym i wtedy, gdy wystepuje
ostabienie mig¢$ni dna miednicy.

Coz... sa aktywnosci fizyczne, ktore przynoszg wigcej korzysci ciatu kobiety przy znacznie
mniejszym ryzyku.

Beata
W jaki sposéb mobilizowac blizne po cc?

Beata
Oraz jak zapobiec pojawieniu si¢ zrostOw po cc?

Anna
Czy to prawda ze skakanie na trampolinie ostabia mig$nia dna miednicy?



