Swiadome.mamy.gora
Czy do fizjoterapeuty uroginekologicznego udajemy si¢ przed zajSciem w cigze czy w trakcie
cigzy?

Fajnie by byto udac si¢ jeszcze przed cigza. Wowczas, jesli jest jaki§ problem, mozemy go
skorygowac¢ na etapie wcze$niejszym niz cigza, ktora moze nasili¢ objawy danego schorzenia
(np. nietrzymania moczu). Zalecam! Natomiast jesli juz jeste$s w cigzy — nie zwlekaj!

Swiadome.mamy.gora
Czy mozna prze¢wiczy¢ mig$nie dna miednicy?

Ja bym to uje¢ta inaczej, mozna wzig€ na siebie za duzo. To tak jak z bieganiem. Jesli nie
biegasz i ktoéregos$ pigknego dnia zawezmiesz si¢ i przebiegniesz 10 km to na drugi dzien nie
ruszysz si¢, bo twoje migsnie bedg ptakaé. Podobnie jest z MDM — najlepiej jest zacza¢ od
malego wysitku, czyli okoto 5 powtdrzen danego ¢wiczenia. Trening przez 5 min. Co 3-4 dni
mozemy zwigkszac¢ ilo§¢ powtdrzen zgodnie ze swoimi mozliwo$ciami. Jesli juz na samym
starcie przesadzimy, mozemy liczy¢ si¢ z pieczeniem okolicy cewki moczowej, czy
»zakwasy”.

Asia
Czy mozna zle ¢wiczy¢ mig$nie dna miednicy?

Mozna. Zwracam szczeg6lng uwage na to, zeby wstuchac¢ si¢ w swoje ciato. Podczas treningu
dna miednicy ¢wiczymy wiasnie te 3 warstwy mie$ni dna miednicy, a nie mi¢$nie ndg czy
posladki. To mozna po¢wiczy¢ innym razem © Warto tez zwrdci¢ uwage na to, zeby nie
zaciskach mig$ni kurczowo oraz zeby p6zniej je rozluzni¢. Do tego potrzebne jest zaufanie i
dobra komunikacja terapeuta-pacjentka.

Monika
Czy Codziennie nalezy ¢wiczyc¢?

Fajnie by bylo, gdybysmy ¢wiczyly codziennie, natomiast sg takie dni, kiedy nie mamy czasu,
albo zwyczajnie i1 po ludzku nam si¢ nie chce. To tez jest okej. Wazne, zeby pamigtac o
treningu MDM 1 by¢ jak najbardziej regularnym.

Izabela

Czy mozemy ¢wiczy¢ online?

Mozemy. Trening mi¢$ni dna miednicy jest o tyle specyficzny, ze nie moge do konca
skontrolowac, czy ¢wiczysz dobrze. Polegam tutaj na swoim do§wiadczeniu i prawidtowe;
komunikacji. Zatem wazny jest tez aspekt realacji — aby$my byly szczere ze sobg 1 potrafity
przyznac, ze cos$ jest nie tak, czego$ nie wiemy lub nie umiemy. Zasada podwojnego zaufania

©



Monika
Czy ¢wiczenia na dno miednicy mogg pomoc takze osobom starszym z problemem nie
trzymania moczu ?

Oczywiscie! U 0s0b starszych gtownym sprawcg rozluznienia si¢ migsni dna miednicy sg
hormony i nadmierne rozluznienie MDM. Wowczas konieczna jest konsultacja lekarska i
okreslenie przyczyny problemu. A p6zniej oczywiscie wzmacniamy rozleniwione miesnie.

KasiaN
Jak zalozony na szyjke pessar ogranicza aktywnos¢ fizyczna? Mozna ¢wiczy¢ mig$nie dna
miednicy?

Jesli jest zalozony pessar oznacza to, ze wyst¢puje niewydolnos¢ cieSniowo-szyjkowa (ryzyko
porodu przedwczesnego) zatem w takiej sytuacji nalezy ograniczy¢ aktywnos$¢ fizyczng. Nie
zalecem wtedy treningu MDM, w takiej sytuacji wazniejsze jest donoszenie cigzy.

Swiadome.mamy.géra
Jaki jest koszt konsultacji uroginekologicznej?

Tak naprawde zalezy to od miasta, w ktorym odbywa si¢ konsultacja. 120-150 zt za godzine
pracy terapeuty.

Swiadome.mamy.gora
Czy mozna poprzez ¢wiczenia uniknaé rozej$cia mig¢snia prostego brzucha?

Mozna. Istnieje co$ takiego jak profilaktyka rozejscia si¢ mig¢$nia prostego brzucha —
prawidlowe wstawanie z t6Zka, utrzymywanie prawidlowej postawy ciata, dbanie o
prawidtowe nawyki totaletowe oraz trening MDM, ktore sg Scisle skoordynowane z praca
migéni brzucha. Pamigtaj takze o odpowiednim nawodnieniu. Jesli chodzi o trening, tutaj
znowu konieczne jest przeanalizowanie sytuacji konkretnej kobiety.

Monika
W czym moga pomoc nam cwiczenia dna miednicy po cc ? I kiedy mozemy zaczac delikatnie
cwiczyc

Po cc migénie dna miednicy tez sg zmgczone, musiaty dzwigaé cigzarng macice, wigc
wymagaja wzmocnienia réwniez po cc. Dodatkowo, podczas cc jest ingerencja w migsnie
brzucha, ktére wymagaja mobilizacji. A dno miednicy jest $cisle potaczone z mig¢$niami
brzucha — w niektorych ¢wiczeniach czu¢ to bardzo wyraznie.

Po cc mozemy zacza¢ delikatnie ¢wiczy¢ (ziarenko ryzu, tampon, wstrzymywanie gazow)
nawet po 12-24h od cc. Przy cc im szybciej zaczniemy sie ruszaé i aktywizowac, tym lepiej ©



Ania mama Wiki
Czy MDM inaczej reaguja na pordéd SN a porod poprzez CC?

W obydwu przypadkach ci¢zarna macica uciska na mig¢snie dna miednicy i struktury
znajdujace si¢ w dnie miednicy. Zdecydowanie bardziej intensywng prace muszg wykonac
MDM podczas porodu sitami natury — mig$nie si¢ rozciggaja.

Paulina
Czy kazde ¢wiczenie mozna robi¢ na kazdym etapie cigzy po 16 tc? Czy sg ¢wiczenia,
ktérych nie powinno si¢ wykonywa¢ w koncowych tygodniach cigzy?

Jesli cigza przebiega prawidtowo, nie ma chorob wspoétistniejacych z cigza, maluch rozwija
si¢ prawidlowo i lekarz nie ma przeciwwskazan do ¢wiczen to jak najbardziej tak. Jedyne co,
to z racji cigzy nie zaleca si¢ oczywiscie ¢wiczen w pozycji na brzuchu. Jezeli kobieta ma
nadci$nienie tetnicze wowczas nie zaleca si¢ ¢wiczen, w ktorych miednica jest wyzej niz
glowa.

Jesli chodzi o koncowe tygodnie cigzy — nie ma ¢wiczen przeciwwskazanych (poza tymi
wymienionymi wczesniej). Natomiast fajnie jest skupié si¢ na ¢wiczeniach oddechowych i
mobilizujacych migénie dna miednicy.

Swiadome.mamy.géra
Kiedy po porodzie uda¢ si¢ na konsultacje uroginekologiczna?

Najlepiej po zakonczeniu trwania potogu (6-8 tyg). Woéwczas w organizmie zachodzi szereg
zmian, na ktére juz mamy wptyw. Dodatkowo na takiej konsultacji omawia si¢ przebieg
cigzy, porodu i obecny stan, a dopiero p6zniej mozna zaplanowa¢ konkretne indywidualne
dzialania.

Tata na stare lata
Jakie ¢wiczenia sg zalecane dla mam

W okresie pologu wazne jest, zeby leze¢ na ptasko lub glowe mie¢ wyzej niz miednice.
Dlaczego? A no dlatego, ze w pologu wystepuje krwawienie potogowe (tzw. Odchody), ktore
muszg si¢ ewakuowac na zewnatrz. Jesli podniesiemy miednice do gory, jest ryzyko
zatrzymania odchodéw. Poza tym, warto tez zwrdci¢ uwage, zeby po cc zbyt gwattownie nie
¢wiczy¢ migsni brzucha. Tzw. Zasada, mierz sity na zamiary.

Swiadome.mamy.gora
Czy mozna zacza¢ ¢wiczy¢ mig$nie dna miednicy juz przed ciaza?

Pewnie, ze mozna! Co wigcej, fajnie jest zacza¢ wlasnie przed cigza z bardzo proste;j
przyczyny: wiele kobiet ma tendencj¢ do zaciskania migsni, ale ma trudnos$¢ z rozluznieniem
— fajnie jest to skorygowac wczesnie;.



Tata na stare lata
Jak si¢ zrelaksowac kiedy jest stres zwigzany z porodem?

Najlepsza metoda relaksu (zgodnie z tym, co méwia mi moje pacjentki) to ciepty, ale nie
goracy prysznic. Warto jest wej$¢ sobie na 30-40 min pod tai prysznic, wigczy¢ ulubiong
muzyke 1 polewa¢ wodg podbrzusze i1 kos¢ krzyzowa. Inng metoda jest joga lub treningi
relaksacyjne (dostepne na YouTube). Natomiast jesli stres jest paralizujacy i nie da si¢ go
zniwelowaé poprzez ww. metody — zalecam udacé si¢ do specjalisty — by¢ moze jest to
tokofobia (Iek przed porodem).

Paulina
Czy przy tych ¢wiczeniach wazny jest oddech? Czy robimy je na wdechu czy wydechu?

Dla moich poczatkujacych cigzarnych wazna jest przede wszystkim technika wykonywania
¢wiczen. Po wielu rozmowac, sprawdzaniu czy wszystko jest wykonywanie poprawnie,
mozemy przejs$¢ etap wyzej, czyli skoordynowanie ¢wiczen z oddechem. Bardzo pomaga to w
porodzie, natomiast wymaga skupienia i regularnosci.

EwelinaM
Czy warto kupi¢ pitke do cwieczen?

Jezeli masz na to budzet to mozna, jednak nie jest to obligatoryjne. Na spokojnie mozna
utozy¢ plan treningowy migsni dna miednicy bez pitki ©

Justyna
Czy ¢wiczenia moga wptyna¢ jakos$ i pomoc w porodzie?

Oczywiscie, ze tak! Dzigki odpowiedniemu treningowi mig¢$ni dna miednicy mamy wigksza
swiadomos$¢ swojego ciata. Wiemy co to znaczy rozluzni¢ migs$nie, a co oznacza spiaé
migs$nie. Na tym w zasadzie polega pordd, na Sciskaniu (parciu) i na rozluznianiu.
Dodatkowo, w treningu migs$ni dna miednicy wykorzystujemy oddech, ktory jest absolutnie
zbawienny i bardzo wazny w porodzie. Takze jesli jeszcze nie zaczgtas — zachecam ©s

Jadzia
Jak czgsto ¢wiczy¢ miescie dna miednicy?

Najlepiej codziennie © Ale wiem, ze roznie to w zyciu bywa. Wazne, zeby ¢wiczy¢ je
regularnie 1 stara¢ si¢ by¢ jak najmniej zapominalskim.

MalaMi
Jak rozpoznac¢ rozejscie migsénia prostego, po jakim czasie od porodu?

Rozej$cie si¢ migsni prostych brzucha moze by¢ obserwowany juz pod koniec cigzy, kiedy to
macica jest bardzo duza i moze utrzymywac si¢ jeszcze okoto rok po porodzie. Jesli chodzi o
rozpoznanie rozejscia migsni prostych brzucha, najtatwiejszym sposobem jest potozenie si¢
na plecach, napigcie mig$ni 1 zaobserwowanie czy na brzuchu, mniej wigcej w okolicy pegpka i
nad pegpkiem nie wystepuje charakterystyczny stozek. Troche bardziej zaawansowang metoda
jest potozenie si¢ na plecach i przytozenie palcow na brzuchu w miejscu kresy bialej, czyli w



linii sSrodkowej. Jezeli po delikatnym napig¢ciu mig$ni brzucha palce zapadng si¢ — mozesz
podejrzewac rozej$cie. Warto tez sprawdzié, czy zapada si¢ jeden palec (czyli 1cm rozej$cia),
dwa palce (2 cm rozejscia) itd.

AniaB
Czy jest mozliwo$¢ mobilizacji blizny po nacigciu krocza po paru miesigcach po porodzie?

Prace z blizng mozna zacza¢ tak naprawde¢ po zakonczeniu okresu potogu, czyli po okoto 6
tygodniach. Oczywiscie, sprawa musi by¢ tutaj rozpatrzona indywidualnie. Mozna
samodzielnie (lub z pomocg partnera) robi¢ masaz okolicy blizny po nacieciu krocza.
Natomiast fajnie jest si¢ uda¢ do terapeuty dna miednicy, zeby dobra¢ ¢wiczenia
indywidualnie.

Tata na stare lata
Jesli kobieta ma mate piersi to bedzie mie¢ pokarm czy nie?

Oczywiscie, ze tak! Mate piersi nie oznaczajg braku pokarmu, to jest mit ©

Tata na stare lata

Jak stymulowac¢ laktacje?

Najefektywniejsza stymulacja laktacji jest wowczas, gdy regularnie przystawiamy noworodka
do piersi. Aktywujemy wtedy hormony: prolaktyne — do produkcji mleka oraz oksytocyne —
do wyplywu mleka z piersi. Na poczatek dobrze jest przystawia¢ malucha co 3h, po 15 min z
kazdej piersi. Gdy maluch jest malo aktywny, mozna zastosowaé schemat
7min:7min:Smin:Smin:3min:3min (na zmiang kazda z piersi).

Swiadome.mamy.géra
Jak prawidlowo wstawac z 16zka?

Bardzo dobre pytanie i cieszg sie, ze ono padto! ©

Wstawanie z t6zka powinno by¢ takie, zeby nie obcigza¢ migsni dna miednicy.

CZYLI: Jesli lezysz na plecach, zmien pozycj¢ na lezenie na boku. Spus¢ nogi z t6zka
(korpus 1 gtowa nadal leza). Nastgpnie podpierajac si¢ reka, ktdra jest blizej 16zka, odpychasz
si¢ 1 juz jeste§ w pozycji siedzace;.

EwelinaM
Ile razy dziennie ¢wiczy¢ dno miednicy?

W wersji idealnego $wiata 3 razy dziennie po 5-10 min. Jesli Ci si¢ to uda, to jestes mistrzem!
Mnie si¢ jeszcze nie udato, natomiast warto jest pamigta¢ o swoich mig¢$niach dna miednicy w
codziennych czynnosciach — nawet przed telewizorem czy z ksigzka w dloni mozna
pozaciskac i porozluznia¢ okolice cewki moczowej, pochwy 1 odbytu. Siedzac i pijac herbate
mozna porotowac swoja miednice do przodu i do tylu czy na boki.

Wazne, zeby$ kazdego dnia pamietata o rozruszaniu dna miednicy ©



Paulina
Ile serii / powtdrzen ¢wiczen powinno si¢ wykonywac?

Zaczynamy od malej ilo$ci powtorzen, 5 powtdrzen 1 wystarczy — nasze mig¢snie (moze nigdy
wczesniej nieaktywowane) tez maja prawo si¢ zmeczy¢. Z kazdym dniem bedzie widoczny
progres. Co 3-4 dni mozna zwigkszac ilos¢ powtdrzen danego ¢wiczenia. Ztota zasada: badz w
kontakcie ze swoim cialem. Jezeli poczujesz, ze twoje migsnie stabng i potrzebuja odpoczynku
— przerwij ¢wiczenia.

Tata na stare
Jak dba¢ zeby mie¢ laktacje?

STYMULACIJA. Czyli co? Po narodzinach dziecka wazna jest blisko$¢ i przystawianie
(regularne!) malucha do piersi. Dzigki takiej regularnosci organizm kobiety niejako
przyzwyczaja si¢ do tego, ze powinien produkowac¢ pokarm. Odpowiedzialne sg za to
hormony prolaktyna oraz oksytocyna. Na poczatek dobrze jest przystawiaé¢ malucha co 3h, po
15 min z kazdej piersi. Dzigki temu tez mozna wprowadzi¢ w zycie dziecka jako taki rytm ©

MAGDA
Czy nietrzymanie moczu moze wystawic tez po cc?

Moze. A to dlatego, Ze rosngca macica i1 dziecko uciskajg na mig¢énie dna miednicy, przez co
muszg wykona¢ duzo wigksza prace — jesli s3 na to nieprzygotowane, moze wystapic
nietrzymanie moczu. Dodatkowo, podczas cigzy wydtuzeniu ulegaja wigzadla podtrzymujace
cewke moczowa. Po porodzie, zar6wno sitami natury, jak i po cc, wigzadla te ulegaja
rozluznieniu, co moze w konsekwencji prowadzi¢ do nietrzymania moczu.



