Ewelina
Czy samemu mozemy sprawdzi¢ czy mamy rozejscie?

Tak, mozemy sprawdzic rozejscie za pomocq testu curl-up. Nalezy potozy¢ sie na plaskiej
powierzchni na plecach, ugig¢ konczyny dolne w stawach kolanowych i stawach biodrowych,
stopy oprzec o podtoze. Palec wskazujgcy i sSrodkowy ukladamy poprzecznie na kresie bialej.
Unosimy gtowe jak do brzuszka (przyciggniecie brody do mostka) i sprawdzamy krese na
catej jej diugosci — od wyrostka mieczykowatego do spojenia tonowego. Probujemy wyczué
odlegtosci brzuscow miesni prostych od siebie i sprezystos¢ kresy.

Ewelina
Kiedy kobieta po porodzie moze wykonywaé ¢wiczenia z podskokami?

Trudno znalezé na te pytanie jedng ogolng odpowiedz dla wszystkich Pan po porodzie.
Podskoki dos¢ obcigzajg nasze miesnie dna miednicy. Oczywiscie nie wykluczamy wlgczenia
takich éwiczen (na pewno dopiero) po przebytym pologu 6-8 tygodni. Kiedy zaczg¢ - jest to
indywidualna sprawa i szeroki temat. Jesli masz swiadomos¢ swoich migsni dna miednicy, ich
pracy, wydolnosci. Umiesz odpowiednio napinac i rozluznia¢ MDM, {qczy¢ ich prace z
¢wiczeniami, nie towarzyszy Ci, np. nietrzymanie moczu to mozna pomysle¢ o wigczeniu
takich éwiczen. Najlepiej udaé si¢ do fizjoterapeuty uroginekologicznego po 6-8 tygodniu po
porodzie na kontrole, ktory sprawdzi faktyczny stan miesni dna miednicy.

Anna
Kiedy uda¢ si¢ na 1 wizyte po porodzie?

Jesli polog przebiega bez komplikacji, zapraszamy na wizyte najczesciej po 6 tygodniu po
porodzie. Jesli porod odbyt si¢ przez cesarskie ciecie, a nie przygotowywatas sie z
fizjoterapeutkq uroginekologiczng wczesniej (przed porodem) jak postepowac z blizna itp. to
nalezatoby przyjs¢ wczesniej po 3 tygodniu w celu edukacji i ocenie dalszego postepowania w
kierunku gojenia si¢ blizny.

Monika
Czy w popuszczaniu przy kichaniu tez moze pomodc mi fizjoterapeutka
Tak, fizjoterapeuta uroginekologiczny moze pomoc w terapii wyzej wymienionych

dysfunkcjach.

Paulina
Czy fizjo uro pomoze mi juz na 1 wizycie czy potrzebne jest par¢ wizyt?

Trudno powiedzie¢ — bo zalezy czego dotyczy problem. Oczywiscie nie wykluczam
odczuwania pozytywnych efektéw pracy fizjoterapeuty juz po 1 terapii.

Kasia

Czy wizyty sa na NFZ?

Niestety wizyty nie sq refundowane przez NFZ.
Izabela



Sadzi Pani, ze 2 lata po porodzie moze mi jeszcze wizyta u specjalisty pomdc czy juz za
po6zno?

Oczywiscie, ze wizyta moze pomoc. Latwiej nam pracowac z pacjentkg w potogu, do 1 roku
po porodzie, bo dzialajq u pacjentki jeszcze pozytywne dla naszej pracy hormony, aczkolwiek
to nie wyklucza pracy i wystepowania efektow terapii po kilku latach od porodu.

Jadzia
MDM - czy na wizycie tez moge si¢ o tym dowiedzie¢?

Tak, doktadnie, fizjoterapeuta uroginekologiczny specjalizuje si¢ w pracy z MDM.

Paulina
Ile czasu trwa jedna wizyta?

Pierwsza wizyta czasem przediuza sie nawet do 1,5 h (w zaleznosci od danego fizjoterapeuty-
u mnie w gabinecie na pewno ©), kolejne zazwyczaj trwajq 1h.

Nicola

Ginekolog tez mi pomoze przy nietrzymaniu moczu czy gtownie warto i8¢ do uroginekologa?

Ginekolog specjalizujgcy sie w problemach uroginekologicznych i/lub tez fizjoterapeuta
uroginekologiczny.

Kasia
A przed porodem warto i$¢?

Na pewno warto! Przed cigzq to idealny termin, ale w cigzy i przed porodem tez.
Kasia
| jak tak to z jakimi problemami albo czy np. prowizorycznie?

Pacjentka idealna — jesli przychodzi bez Zadnych dolegliwosci, ale chciataby sprawdzi¢ stan
miesni dna miednicy i to dopiero planujgc, np. cigze.

Problemy jakimi zajmuje si¢ fizjoterapeuta uroginekologiczny to m.in. : nietrzymanie moczu
roznego rodzaju, nawracajgce zapalenia drog moczowych, czestomocz, problemy z mikcjg, z
problemy z defekacjq, terapia blizny po CC, terapia blizny po epizjotomii, rozejscie miesni
prostych brzucha, obnizenie narzqdow rodnych, nietrzymanie gazow i stolca, zaparcia,
hemoroidy, bolesne miesigczkowanie, dyspareunia (bolesne wspotzycie), wulwodynia (bol
miejsc intymnych), pochwica, endometrioza.



