Joanna
Czy mozliwe jest sprawdzenie rozpiski godzinowej panelu dla przysztych rodzicoéw i
rodzicéw? Bo nie wiem kiedy mam wota¢ meza na prelegentéw, ktorzy moga go interesowac

~

Ewelina
czy 34 tydzien ciazy to juz za pozno zeby zglosic¢ si¢ do fizjo- uro

Dobry czas na wizyte, aby nauczy¢ si¢ oddechu i ruchu do porodu, masazu krocza oraz
¢wiczen ktoére mozna wykonywac w potogu.

Emilia
Oboje z mgzem jestesmy fizjoterapuetami. Czy sa jakies$ techniki, ktore mogiby zastosowaé
maz, aby jako$ wspomoc przebieg porodu?

Terapia czaszkowo - krzyzowa oraz wszystkie znane techniki manualne aby usmierzy¢ bol w
trakcie porodu. Sama obecno$¢ meza bedzie ogromnym wsparciem ;)

Aleksandra
Dzien dobry (2 Smiesznie si¢ tak ¢wiczy oddech z tym wzdychaniem przy wydechu (£) Na
pewno przyda si¢ to ¢wiczenie. Ciekawe rady (2

Kiedy$ tez dziwnie sie czutam i w ogdle nie potrafitam wydobywaé z siebie dzwigkow.
To wta$nie takie nasze zablokowania psychiczne. Trzeba méwié, $§piewaé, sfuchaé
swojego gtosu, po prostu wyraza¢ siebie :)

Magdalena
czy nie nalezy wydobywa¢ dzwiigkéw do dotu, niskich?
Nie spotkalam si¢ z przeciwwskazaniami. Dzwigki wydajemy naturalnie, takie jak ciato chce.

Anna
pytanie czy astma oskrzelowa, ktora teraz sie poprawita moze utrudni¢ oddychanie podczas
porodu? To bedzie pierwszy porod.

Pewnie moze, ale nie ma co si¢ martwi¢ na zapas, tylko ¢wiczy¢ oddychanie torem
dolnozebrowym. Przyda si¢ tez wizualizacja dobrego porodu - przyktadowa jest w ksiazce
“Rodzi¢ mozna fatwiej” 1zy Dembinskiej. Wyobrazi¢ sobie swoj wymarzony porod i lekki
oddech ;)

Marta
Po ilu godzinach po cesarce jest pionizowana kobieta? Jak oddychac po cesarce?

Zalezy to od protokotu leczenia w danym szpitalu, czgsto po 8-12 godzinach. Oddychac

najlepiej torem dolnozebrowym (r¢ce na dolne zebra - tak jak dzi$ ¢wiczylySmy), bedzie
mniej bolalo. Cwiczenia oddechowe pomoga tez zmniejszy¢ obrzek rany i poprawi¢ krazenie.

Ewelina



czy masaze krocz od kiedy 1 czy w ogole pomagaja

Tak, wiele badan pokazuje, ze masaz krocza uelastycznia tkanki i chroni je przed
uszkodzeniami w trakcie porodu. W ciazy prawidtowej warto robi¢ juz od 34 tygodnia ciazy.
Wspétzycie seksualne rowniez uelastycznia krocze.

Natalia
Kiedy warto zaczac cwiczenia oddychania, 1 kiedy rozpoczac nauke w szkole rodzenia?

Cwiczenia oddechowe mozna robi¢ zawsze i éwiczy¢ tez uwaznosé i $wiadomo$é oddechu.
Sa pierwszymi ¢wiczeniami po porodzie. Nauke w szkole rodzenia warto rozpocza¢ w drugim
trymestrze, kiedy jest si¢ na chodzie i ma si¢ czas, zeby potem praktykowac ¢wiczenia i
swiadomos¢ ciata. Polecam tez ksiazke¢ “Rodzi¢ mozna tatwiej” Izy Dembinskiej

Alicja
Czy te same ¢wiczenia robi¢ jesli mam mam skurcze przepowiadajace? Czy nie wywota to
szybszego porodu?

Cwiczenia oddechowe nie wywotaja porodu, wrecz przeciwnie warto ich uzywac, aby si¢
wyciszy¢ 1 wycisza¢ skurcze przepowiadajace. Ruchy miednica, aby poczu¢ swoje ciato,
zwigkszy¢ §wiadomo$¢ 1 zwigkszy¢ ruchomos$¢ miednicy tez sa bezpieczne.

Agnieszka
Czy prze¢ powinno sig z catych swoich sit?

Nie, bo mozna w ten sposob uszkodzi¢ krocze. Prze¢ nalezy delikatnie, z wyczuciem, stucha¢
polecen potoznej. Tak jak dzi§ ¢wiczytySmy - parcie zachodzi nawet, gdy uzywamy glosniej
swojego glosu np. aaaaaaaaa. Tylko w razie skomplikowanego przebiegu porodu, potozna
poprosi o silne parcie.

Ewelina
czy kichanie i kaszlenie po cc moze zrobic cos z cieciem zaraz po cc

Przede wszystkim wywota bol... Jesli si¢ kicha i kaszle warto potozy¢ dion na bliznie (na
opatrunku) i stabilizowac¢ to miejsce. Bedzie tez mniej bolato.

Magdalena

jak stymulowa¢ migs$nie krocza? Jestem w 24tc 1 nie wiem jak to robi¢. Na poczatku
zaciggalam migénie na wydechu, ale ostatnio przeczytalam, ze na koncowce ciazy trzeba je
rozluznia¢ tzn. na wdechu zaciskac, a rozluznia¢ na wydechu? Proszg o pomoc

Jeszcze moze Pani $miato ¢wiczy¢ wzmacnianie mig$ni. Relaksacjg krocza robimy od ok. 35
tygodnia. Najwigcej o migsniach dna miednicy powie Pani wizyta u fizjoterapeuty
uroginekologicznego, ktéry zbada migsnie dna miednicy 1 okresli czy sa stabe czy np.



nadmiernie napigte. Od tego zalezy trening. Staramy si¢ ¢wiczy¢ mig$nie dna miednicy
swobodnie oddychajac ( wciagnigcie pochwy - przytrzymujemy i normalnie oddychamy)

Martyna
czy nerwica lgkowa, ktdra sprawa, ze oddech pod wpywem stresu jest ptytki moze utrudni¢
porod??

Pewnie tak, trzeba zatem pracowac¢ nad uwalnianiem emocji - polecam ksiazke “Technika
uwalniania” David R. Hawkins. W gabinecie rowniez uczg pacjentow tego typu technik.



