Nikola: Czy sa jakie$§ ¢wiczenia na nietrzymanie moczu?

Tak, sg to ¢wiczenia mig$ni dna miednicy. Natomiast nalezy pamigtac, ze takie ¢wiczenia nalezy dobra¢ w
gabinecie pod okiem fizjoterapeutki uroginekologicznej, a nie z Internetu. Przyczyny nietrzymania moczu moga
by¢ rézne, dlatego po odpowiednim badaniu fizjoterapeutka jest w stanie dobra¢ odpowiednig terapig.

Agnieszka: Dobierajac trening, ¢wiczenia 5 miesigcy po CC lepiej udacé si¢ do fizjoterapeuty
uroginekologicznego czy mozna uda¢ si¢ do klubu fitness i skonsultowaé aktywno$¢ z trenerem?

Najlepiej uda¢ si¢ najpierw do fizjoterapeutki uroginekologicznej, aby mogta sprawdzi¢ ruchomos$é i
elastycznos¢ blizny, rozej$cie migsénia prostego brzucha oraz stan mig$ni dna miednicy. Nastgpnie dopiero, po
badaniu, ocenie i ewentualnej terapii mozna i$¢ do trenera w klubie fitness aby skonsultowac trening.

Kasia: Czy porod sitami natury ma znaczny wptyw na nietrzymanie moczu?
Porod drogami natury troche bardziej obcigza dno miednicy niz porod cesarskim cigciem, ale nie ma dowodow
na to, by po porodzie SN nietrzymanie moczu wystgpowalo czesciej.

Ewa: Czy ograniczac¢ ilos¢ ptyndw przed wychodzeniem na spacer przy problemie nietrzymania moczu?

Jesli pojawia si¢ problem nietrzymania moczu to najlepiej udac si¢ do fizjoterapeutki uroginekologiczne;j.
Niezaleznie od tego jak malo pijemy, w naszym pecherzu zawsze bedzie choéby odrobina moczu. Jesli pijesz
ponad 3 litry ptynéw dziennie to przed wyjsciem na spacer mozesz ograniczy¢ t¢ liczbe. Jesli jednak pijesz ok
1,5-2 litry ptynoéw to nie ograniczaj ich — taka ilo$¢ wody jest dla nas niezbg¢dna.

Nikola:

czy po porodzie naturalnym takze zapisac sie do fizjoterapeuty ?

Oczywiscie! Po kazdym porodzie, niezaleznie czy to poréd SN czy CC wskazana jest wizyta u fizjoterapeutki
uroginekoloigicznej. Na wizycie fizjoterapeutka bada stan mig¢éni dna miednicy, rozej$cie migsnia prostego
brzucha i sprawdza blizny, jesli sa np. po peknigciu lub nacigciu krocza.

Dorota:

Rozejscie migsnia prostego w granicach 4 cm, ile potrzeba czasu, intensywnosci i czestotliwosci ¢wiczen aby
zniwelowac rozejscie?

U kazdego ten proces bedzie zachodzil w innym czasie, ale na pewno ogromne znaczenie bedzie tutaj miata

samodzielna praca w domu. Zazwyczaj zadaje pacjentce kilka ¢wiczen do wykonania w domu codziennie, z

czasem zwigkszamy intensywno$¢ i ilo§¢ powtorzen. Oczywiscie dodatkowo wazna jest terapia w gabinecie,
gdzie nie tylko sprawdzam postepy, ale rowniez pracuj¢ manualnie.

Ewa:
czy po usunieciu jajnika tez nalezy isc do fizjoterapeuty?

Tak, po zabiegu wskazana jest rowniez wizyta u fizjoterapeutki uroginekologicznej. Na wizycie pracujemy ze
bliznami po zabiegu oraz elastycznoscig i napigciem tkanek.

Ada:
czy w trakcie ciazy tez powinismy sie udac do takiego specjalisty ?

Tak, warto uda¢ si¢ do fizjoterapeuty w ciazy. Jesli pojawiaja si¢ niepokojace objawy np. nietrzymanie moczu,
to nalezy zglosic¢ si¢ od razu. Jednak jesli wszystko jest w porzadku to na wizyte kontrolng najlepiej pojs¢ w 2
trymestrze cigzy. Dodatkowo warto zglosic¢ si¢ do fizjoterapeuty przed porodem, czyli ok. 34 tygodnia cigzy W
ramach przygotowania do porodu. Na takiej wizycie dowiesz si¢ jak postgpowac w pierwszych dobach po
porodzie, jak dbac o blizng oraz jak przygotowac tkanki do porodu.



Basia:

Jak samemu pracowac z blizng po CC aby nie powstaty zrosty?
Na pewno warto nie bagatelizowaé blizny. Podaje kilka sposéb na samodzielng mobilizacje blizny:

1. Zacznij od oddechu przeponowego oddech do zeber bedzie uruchamiat miesien poprzeczny
brzucha, zaktywuje dno miednicy i réwniez bedzie pracowat z tkankami w okolicy blizny, co dam nam
posrednig mobilizacje

2. Ootoz dton na bliznie i sprébuj skierowac do niej oddech. Nie napinaj brzucha, nie wypychaj go,
postaraj sie aby oddech poszedt wtasnie w kierunku blizny. Potozenie reki na blizne bedzie
dodatkowa mobilizacjg, bo blizny lubig kompresje.

3. Wyprostuj sie. Staraj sie nie garbi¢, nie pochylaé do przodu w obawie przed rozejsciem rany.

4. Kiedy rana sie zagoi mozesz jg smarowac mascig np. silikonowa. Naktadajgc masé mozesz
delikatnie przemasowac blizne, np. okreznymi ruchami

5. Jesli mozesz, lez na brzuchu. Tak jak wspominatam, blizny lubig kompresje. Dodatkowo jesli jestes
po porodzie lezenie na brzuchu wspomoze obkurczanie macicy. Mozesz zaczgé od 2-3 minut i
stopniowo wydtuzaé do ok. 20 minut i najlepiej zacza¢ od ok 1-2 tyg po operacji.

6. Kiedy rana sie zagoi mozesz delikatnie masowac brzuch i okolice blizny, czyli nad i pod nig, ale
unikaj jeszcze bezposredniej pracy na bliznie . Masaz mozesz wykonac¢ okreznymi ruchami z lekkim
dociskiem.

7. 0d okoto 12 tyg po porodezie, jesli blizna jest zagojona mozesz zaczg¢ szczotkowac brzuch i blizne.

Lidia:
Jak sobie radzi¢ z bolami rwaniem/stop i tydek ?

W takim przypadku zalecam ¢wiczenia rozciggajace oraz rolowanie stop i tydek, rolerem lub np. piteczka
tenisowa. Jesli mimo to bole i rwanie stop i tydek dalej bedzie dokuczalo, zalecam wizyte u fizjoterapeuty.

Ewa:
Czy suchosc pochwy tez jest w gestii fizjoterapeuty?

W przypadku suchos$ci pochwy zalecitabym najpierw wizyte u ginekologa i endokrynologa. Dodatkowo mozna udac si¢ na
wizyte u fizjoterapeutki uroginekologicznej, ktéra korzysta z urzadzenia Indiba.

Agnieszka
Wracajac jeszcze do blizny po CC, czy mozna tez samemu sprawdzi¢ czy powstaty zrosty?

Nie jesteSmy w stanie sprawdzi¢ czy powstaty zrosty, oceny dokonuje lekarz po wprowadzeniu laparoskopu. Uczucie
ciagniecia, bolu, ograniczenia ruchomosci moze §wiadezyé o zrostach, ale nie musi @) Moze tez $wiadczy¢ wytacznie o
niezmobilizowanej bliznie.



