Magdalena
Ile zrobi¢ powtorzen ¢wiczen dna miednicy?

Zrobic tyle powtdrzen, ze czujemy prace miesni. Jesli sg zmeczone (trudniej nam je napigé, utrzymac
napiecie) to odpoczaé. Mozna ¢wiczy¢ nawet co godzine lub kiedy tylko sie przypomni - na spacerze,
w sklepie, w biurze. Fizjoterapeuta uroginekologiczny podczas badania okresli site miesni, czy sg stabe
czy nadmiernie napiete (wtedy wiecej pracujemy nad relaksacjg). Tak samo wazny jest skurcz jak i
rozkurcz tych miesni.

Barbara
Po jakim czasie rozpocza¢ mobilizacj¢ blizny po CC? Jak?

Mobilizacja blizny zaczyna sie od éwiczen oddechowych juz w pierwszych dobach po zabiegu.
Poprawia to krazenie krwi, limfy i regeneracje tkanki. Samo potozenie dtoni na bliznie z intencja
leczenia, przyspiesza gojenie. Bardzo delikatny masaz mozemy rozpocza¢ gdy blizna z zewnatrz sie
zagoi, a 4-6 tygodni po porodzie mozemy masowac juz mocniej.

Magdalena
Czy to ¢wiczenie mig¢$nia poprzecznego ¢wiczy¢ po CC ?

Tak, po porodzie cc takze aktywujemy miesien poprzeczny brzucha.

Artur
Jak pomoc zonie w ¢wiczeniach po cc?

Partner moze wspierac kobiete przez robienie delikatnego masazu plecéw - tego kobieta sama nie
zrobi ;) Masaz zadziata kojgco i poprawi krazenie, zejdg napiecia. Po cc mozna lezeé na brzuchu, kiedy
tylko kobieta da rade ze wzgledu na bdl blizny. Wieksza rola mezczyzny w zadbaniu o jedzenie,
sprzatanie, pranie - wtedy zona moze sie skoncentrowac na dziecku i sobie.

Magdalena
Czy klata piersiowa przy oddychaniu przeponowym tez si¢ unosi?

Tak, tez sie troche uniesie. Przy oddychaniu przeponowym powinno by¢ jednak czu¢ dominujacy ruch
dolnych zeber.

Joanna
Kiedy powinno si¢ odby¢ pierwsza wizyte u fizjoterapeutki uroginegologicznej? Czy jeszcze
podczas cigzy?

Tak, warto p6js¢ do fizjoteraputy uroginekologicznego jeszcze w cigzy, aby lepiej poznad swoje ciato i
zwiekszy¢ Swiadomosé. Wtedy od pierwszych dni po porodzie wiadomo tez co ¢wiczyc.



Agnieszka
Czy mig$nie dna miednicy nalezy ¢wiczy¢ przed porodem? Jakie sa przeciwskazania?

Warto ¢wiczy¢ miesnie dna miednicy w cigzy - cel to wieksza Swiadomos¢ tego obszaru, ich
wzmocnienie. Powinno sie byé sSwiadomym miesni dna miednicy, miednicy i ciala, aby pordd byt
dobry dla kobiety. Jesli miesnie dna miednicy majg nadmierne napiecie (trudno je rozluznic) nie
¢wiczymy tak aby zwiekszac site, tylko uczymy sie je relaksowaé. Pod koniec cigzy takze stawiamy na
relaksacje dna miednicy.



