Martyna
po cc kiedy mozemy sie wybrac¢ na basen z dzieckiem (&)

Przede wszystkim powinna sie juz w petni zagoi¢ blizna po cieciu cesarskim
oraz powinna by¢ Pani po okresie pologu. Jesli wszystko bedzie w porzgdki i nie
bedzie przeciwwskazan ginekologicznych od strony lekarskiej pierwszq takg
wizyte mozna bezpiecznie zaplanowac okoto 10-12 tygodnia. Jesli Pani
wczesniej uczeszczata na basen organizm bedzie mniej narazony na infekcje w
zwiqzku ze specyficzng florg bakteryjng. W sytuacji, kiedy Pani nie korzystata
wczesniej z basenu oraz karmi Pani jeszcze piersiq moze ten okres pierwszej
wizyty na basenie sie wydtuzy¢, Zeby nie narazac¢ organizmu na dodatkowe
infekcje.

Karmienie piersiq nie bedzie przeciwwskazaniem do wizyty na basenie pod
warunkiem, ze nie ma wigkszych podraznien w okolicach brodawek sutkowych.

Klaudia
jakie ¢wiczenia Pani poleca po porodzie zabiegowym? czy mozna miec¢
problem z nietrzymaniem moczu?

Pierwsze ¢wiczenia po porodzie zabiegowym mozna wykonywac juz na sali
poporodowej- bedzie to oddech torem gorno-zebrowym, proste ¢wiczenia
przeciwzakrzepowe, laktacyjne, odcigzajgce dno miednicy, czy korygujgce
postawe.

Niestety rowniez po cieciu cesarskim moze wystgpic problem z nietrzymaniem
moczu. Warto zglosic¢ sie do fizjoterapeuty uroginekologicznego, ktory oceni
kondycje Pani miesni dna miednicy i dobierze indywidualne ¢wiczenia oraz da
szczegolowe zalecenia do dalszego postepowanie, ktore pozwolg
zminimalizowac ryzyko wystgpienia nietrzymania moczu, czy obnizenia
narzqdow po porodzie. Niewydolne dno miednicy to mogq by¢ zarowno zbyt
spiete, jak i ostabione migsnie dna miednicy, a w takim przypadku postgpowanie
bedzie odmienne.

Monika
Kiedy w cigzy najlepiej pojs¢ do fizjoterapeuty? Czy jak cigza jest
prawidtowa to dopiero po potogu?

Zalecam udac sie na pierwszq wizyte jeszcze w okresie ciqzy- najlepiej z
poczgtkiem drugiego trymestru, gdy cigza bedzie juz stabilna. Na takiej wizycie
bedzie mozliwos¢ zbadania catego ciatla, ale rowniez dostanie Pani wiele
zalecen na temat profilaktyki okolo cigzowej/porodu i w zaleznosci od
aktualnego stanu zdrowia dostanie Pani kolejne wskazowki odnoscie

ewentualnych dalszych wizyt.
Lidka



Od kiedy po porodzie mozna zaczg¢ ¢cwiczyC¢ (zajecia fitness) ? Jesli
wszystko bedzie w porzadku po porodzie

1o zalezy :) Jesli byta Pani aktywna przed oraz w trakcie cigzy, a po porodzie
czuje si¢ Pani dobrze (nie wystepuje rozejscie miesni brzucha/niewydolnos¢ dna
miednicy/problemy uroginekologiczne) pierwszq ,,wiekszq” aktywnos¢ typu
fitness mozna rozpoczqc¢ po potogu okoto 8-10 tygodnia. ZAWSZE jednak nalezy
stopniowo wracac do wigkszej aktywnosci bez pominiecia pierwszych etapow
uwzgledniajgcych trening miesni dna miednicy, miesni glebokich,
rownowaznych, pracy z oddechem korekty postawy itd... Jesli Pani bedzie
jeszcze karmic piersiq nie zaleca sie¢ wykonywania skokow/podskokow/biegow/
intensywnego wysitku, czy dzwigania cigzarow ze wzgledu na ryzyko obnizenia
narzqdow nawet w pozniejszym okresie juz po zakonczonym potogu.

Klaudia
czy na wizyte u fizjoterapeuty moze by¢ za p6zno?

Nigdy nie jest za pozno na pierwszq wizyte :) Nawet jesli wystgpi problem/
schorzenie, ktore wymagaloby konsultacji/ingerencji lekarskiej w trakcie wizyty
proginekologicznej pozna Pani wszystkie zalecenia oraz mozliwosci treningowe/
profilaktyczne, ktore pozwolg przygotowac sie Pani do zabiegu i w pozZniejszym
okresie unikng ewentualnych komplikacji.

Lidka

Czy jakies ¢wiczenia przed cigza mogg zapobiec obnizeniu narzgdéw?

Tak- regularna, umiarkowana aktywnos¢ fizyczna, wtasciwe angazowanie do
pracy miesni dna miednicy, odpowiednia postawa, stosowanie pozycji
odcigzajgcych- szczegolnie po aktywnosci fizycznej, czy diuzszym staniu,
wtasciwy oddech (do dolnych Zeber- nie do brzucha), wltasciwe nawyki
toaletowe- unikanie parcia, stoteczek do defekacji, brak do mikcji.

Klaudia

jakie mogg by¢ konsekwencje porodu zabiegowego dla mamy?

Do najczestszych czynnikow ryzyka nalezq: niewydolnos¢ miesni dna miednicy
(najczesciej wzmozone napigcie), nietrzymanie moczu/gazow/stolca, obnizenie
narzqdow, zrosty w obrebie blizny/pecherza moczowego/jamy brzusznej,
zaburzenia czucia, bolesne wspolzycie, z1ly efekt estetyczny samej blizny przy
utrudnionym gojeniu sie rany, wwhamowanie aktywnosci brzucha, rozejscie
miesni prostych brzucha, zmniejszona objetos¢ pecherza moczowego, opozniona
laktacja i zawsze wigksze ryzyko wystgpienia zakrzepicy/komplikacji po
operacji/krwotokow

Klaudia Sz.

czy przyjmuje Pani w Krakowie?



Tak, przyjmuje w Krakowie :) Zapraszam do zapisow i na wizyte w Gabinecie
Femi Strefa- Wroblowicka 58.

Lidka

Czy przy kazdym porodzie grozi nam obnizenie narzgdow czy tylko przy
porodzie naturalnym?

Niestety w obu przypadkach istnieje ryzyko obnizenia narzqdow. Moze ono sie
rowniez pojawi¢ w pozniejszym okresie potogu, a nawet kilka miesiecy po
porodzie w przypadku niewtasciwej profilaktyki i przecigzenia organizmu
(ryzyko wzrasta u Mam, ktore karmig powyzej 6 miesiecy)

Ewa

czy noszenie dziecka (11kg) po porodzie (bez szwow, bez bolu po
porodzie) moze mie¢ negatywne skutki w przysztosci? dodam, ze teraz
jestem miesigc po porodzie i nie mam dolegliwosci przy noszeniu
dziecka

W dalszej perspektywie czasu moze to niestety predysponowac do wystgpienia
obnizenia- warto zawsze stosowac petng profilaktyke, zbadac migsnie dna
miednicy i oceni¢ ich stan, tak zeby dopasowac ¢wiczenia, ktore pozwolg
zminimalizowac ryzyko takiego schorzenia. W przypadku obnizenia mozliwe jest
rowniez zastosowanie pessariow, ktore uchroniq przed ewentualnym
pogtebieniem obnizenia.

Ewa

czy pesar ma skutki uboczne?

W przypadku diuzszego stosowania istnieje ryzyko podraznienia Sluzowki
pochwy/otar¢, jednak majgc odpowiednio dopasowany pessar oraz stosujgc
srodki nawilzajgce utrzymujqgce odpowiednie nawilzenie (np. Mucovagin
globulki)- ryzyko jest znaczgco zminimalizowane.

Klaudia

czy te objawy mogg same mingc¢?

Nie, niestety nie ma mozliwosci samoistnego ustgpienia objawow. Czasem
jednak juz w trakcie jednej wizyty u specjalisty jest Pani w stanie poznac gtowne
przyczyny i wprowadzic efektywne leczenie.

Ewa

czy hemoroidy, ktore pojawity sie w trakcie cigzy, wchiong sie same? jesli
tak, to po jakim czasie?

Czasami obnizone hemoroidy bedgce objawem choroby hemoroidalnej mogg sie

rrrrr



porod jednak w takiej sytuacji zawsze zalecana jest wizyta u lekarza proktologa

oraz fizjoterapeuty uroginekologicznego w celu dobrania odpowiednich ¢wiczen
i otrzymania wilasciwych zalecen profilaktycznych.

Lidka

Ja styszatam ze dobrze mie¢ podstawke pod stopy korzystajgc z toalety

czy to prawda?

Tak, w przypadku defekacji jest zalecane wykorzystanie podnozka- dla
wszystkich :) Do sikania nie wykorzystujemy podnozka.

Lidka

Czy sam spacer z dzieckiem moze nam zaszkodzi¢ zaraz po porodzie?

1o zalezy :) Wszytko zalezy od Pani aktualnego samopoczucia, dolegliwosci,
stanu krocza, brzucha, oddechu, odpowiedniej postawy, ale rowniez dfugosci
spaceru :) Krotki spacer o niskim/umiarkowanym tempie do 30 minut z
zastosowaniem nastepnie pozycji obcigzeniowych dla dna miednicy nie
powinien zaszkodzi¢ w sytuacji, gdy nie ma innych czynnikow ktore mogtyby
jeszcze wplywac na ten stan.

Lidka

Lepiej mie¢ dziecko w chuscie czy jednak w wozku co nas mniej
obcigzy?

Wozek zawsze bedzie mniej obcigzat ciato kobiety, jednak po okresie potogu, gdy
brak dodatkowych schorzen, a chusta jest prawidlowo zatozona bedzie to
doskonata alternatywa, ktorq mozna okazjonalnie wykorzystac i umozliwi
wytworzenie wspanialej wiezi z Maluszkiem. Chusta nigdy jednak nie powinna
catkowicie zastgpi¢ wozka w codziennym funkcjonowaniu.

Ewa

kiedy mozna zaczag¢ ptywac i jakim stylem najbezpieczniej? kiedy rower?

To zalezy :) od okoto 5-6 tygodnia mozna rozpoczqé aktywnosé na rowerku
stacjonarnym- jesli wszytko jest w porzqdku oraz nic nas nie boli, a wraz z
lepszym samopoczuciem i poprawgq kondycji okoto 9-10 tygodnia mozna
sprobowa¢ pierwszych krotkich wycieczek rowerowych- po cieciu cesarskim/w
przypadku naciecia krocza- moze sig niestety ten czas jeszcze wydtuzyc.

Basen:

Przede wszystkim powinna si¢ juz w petni zagoi¢ blizna po cieciu cesarskim/
nicieciu krocza oraz powinna by¢ Pani po okresie potogu. Jesli wszystko bedzie
w porzqdki i nie bedzie przeciwwskazan ginekologicznych od strony lekarskiej
pierwszq takq wizyte mozna bezpiecznie zaplanowac okoto 10-12 tygodnia. Jesli
Pani wczesniej uczeszczata na basen organizm bedzie mniej narazony na
infekcje w zwiqzku ze specyficzng florg bakteryjng. W sytuacji, kiedy Pani nie



korzystata wczesniej z basenu oraz karmi Pani jeszcze piersiqg moze ten okres
pierwszej wizyty na basenie si¢ wydtuzyc, zeby nie narazac¢ organizmu na
dodatkowe infekcje.

Karmienie piersig nie bedzie przeciwwskazaniem do wizyty na basenie pod
warunkiem, ze nie ma wiekszych podraznien w okolicach brodawek sutkowych.

W zaleznosci tez od wystepujgcych dodatkowych objawow (naciecie krocza/
blizna/rozejscie miesni prostych brzucha) bedqg pojawiac¢ sie rozne odczucia i
trudnosci w trakcie plywania. W pierwszej kolejnosci nalezy wprowadzi¢
phywanie kraulem- jesli pojawitby sie bol w obrebie brzucha mozna sprobowac z
matq deskq miedzy nogami, styl grzbietowy- wczesniej po porodzie naturalnym
niz cieciu cesarskim ze wzgledu na rozcigganie przedniej tasmy ciata, styl
klasyczny (Zabka)- rowniez moze si¢ pojawic ciggniecie w podbrzuszu/okolicach
krocza, wtedy w pierwszej kolejnosci nalezatoby rozpracowac blizny, Zeby nie
wystepowaly trudnosci. Styl motylkowy/gleichem, jako najbardziej angazujgce
style lepiej zostawic na kolejny czas, gdy wczesniejsze techniki nie bedq juz
przysparzac zadnych trudnosci, a brzuch bedzie si¢ prawidlowo angazowal.

Ewa
Kiedy do urofizjo w cigzy? Jestem w 27 tc czy to odpowiedni czas?

Tak, jak najbardziej jest to odpowiedni czas- mozna nawet juz wczesniej. Gdy
wystepujq jakiekolwiek niepokojgce nas objawy/bole mozemy od samego
poczgtku- gdy wszytko jest w porzgdku zalecamy zglosic sie na pierwszq wizyte
wraz z poczgtkiem Il trymestru, gdy cigza juz jest stabilna.

Serdecznie zapraszam wszystkie Panie na wizyte i konsultacje na gabinetu Femi Strefa (ul.
Wréblowicka 58, Krakéw). Na Hasto SwiadomaMama przewidziane jest 10% znizki na
ustugi.

Drzigkuje za wszystkie pytania i mam nadzieje, Ze moja krotka prelekcja pomogta Paniom
blizej zapozna¢ si¢ z zagadnieniem obnizenia narzgdow po porodzie oraz powrotem do
aktywnosci fizycznej.

Pozdrawiam serdecznie
Caroline Nowakowski-Duzniak, Instagram: caroline.anna.maria
Telefon kontaktowy 600 369 190

Gabinet: instagram: femistrefa



