Mama.Maksia

Kiedy wybracsi¢ po porodzie na wizyte uroginekologiczna?

Najlepiej wybra¢ si¢ jeszcze przed porodem, im wczesniejsza cigza, tym lepiej. Po porodzie
sitami natury z szyciem krocza — ok. 1 tyg po zdj¢ciu szwdw, po cigciu cesarskim nawet zaraz
po zdjeciu szwow, po porodzie sitami natury bez szycia — $miato w I tyg po porodzie.

Iza

Czy mazemyprzeéwiczy¢émigsnie dna miednicy?

Mozesz, ale najpierw naucz si¢ pod kontrolg USG, ktére mig¢snie napinac, a ktore oszczedzac,
oraz jaki kierunek nada¢ napieciu. Bez takiej nauki prawie na pewno be¢dziesz nadmiernie
angazowa¢ miesien tonowo-odbytniczy.

Kasia

Czy mozemyc¢wiczyémigsnie dna miednicy zle?

Niestety, z reguly napinamy je zle. Naucz si¢ pod kontrolg USG, ktére migénie napinaé, a
ktére oszczedzad, oraz jaki kierunek nadaé napigciu. Bez takiej nauki prawie na pewno
bedziesz nadmiernie angazowaé migsien tonowo-odbytniczy.

Monika

Czy mozemyc¢wiczy¢migsnia dna miednicy samemu w domu?

Mozesz, ale najpierw naucz si¢ pod kontrolg USG, ktére mig$nie napinac, a ktore oszczedzac,
oraz jaki kierunek nada¢ napieciu. Bez takiej nauki prawie na pewno bg¢dziesz nadmiernie
angazowac migsien tonowo-odbytniczy.

Mama.Maksia
Czy przed porodem warto udaésie na wizyte do fizjoterapeuty uroginekoloicznego?
Nazwalabym to takim samym rozsadnym podejsciem, jak mycie zgbow © Naprawdg warto

Monika
Jak rozpoznacrozej$ciemienia prostego brzucha?
Wykonaj skton w przod w lezeniu (,,brzuszek™) i przyjrzyj sig, czy robi si¢ wowczas stozek
lub kulka na srodku brzucha wzdtuz linii taczacej mostek 1 spojenie tonowe. Czy mozesz
wsuna¢ w szczeling, przez ktora wychodzi stozek, palce, trzymajac je poprzecznie do tej linii?
Ile palcow? Jesli wigcej, niz 2, na pewno masz rozejscie, pytanie tylko, czy z przepukling

(to wida¢ w USG). Powtorz test wlozenia palcoOw na lezaco bez napinania brzucha- jesli w tej
pozycji takze masz rozejscie, ale mniejsze, oznacza to, ze aktywujesz migsnie dosé¢
dynamicznie 1 by¢ moze po nauce u fizjo urogineko bedziesz mogta pracowac sama tylko w
domu z okresowg kontrolg. Jesli jest odwrotnie, przygotuj si¢ na wizyty.

Hanna

Do kiedy moze by¢ wykonywany masaz ledzwi w ciezy?

Do czasu porodu. Nalezy jednak pamieta¢ o pozycji lezenia na boku i omijania przyczepdw miesni
skosnych do szwu powieziowego na ledzwiach.

Magdalena
Czy odrazu po porodzie mozna ¢wiczy¢ migsnie Kegla?
Migénie dna miednicy mozna ¢wiczy¢ od I dnia

MamaJulka
A po cc zmienia si¢ cos?



Po cc mozna szybciej przyjs$¢ na kontrole z badaniem dopochwowym, wtasciwie od razu.
Cwiczenia wykonuje si¢ tak samo, ale wigkszy akcent na prace powlok brzucha oraz ocene
dynamiki ich pracy (grozace przetrwate rozejscie kresy)

Mama.Maksia

Ile trwa taka wizyta i jaki jest jej koszt?

W przypadku mojego gabinetu pierwsza wizyta to 60 min, 180 zt, zawiera USG
czynnosciowe, kolejne 70-140 zt (odpowiednio potgodzinna lub godzinna), zwykle 1 lub 2 x

w tyg

Monikal990

Czy wedtug Pani w cigzy warto si¢ wybrac do fizjoterapeuty uroginekologicznego? Czy
dopiero po ciazy? Z informacji jakiej mi udzielil ginekolog prowadzacy ciaze, dopiero po
ciazy

To stanowisko lekarza, ktory ma inne kompetencje. Wizyta w cigzy pozwala unikng¢ wielu
powiktad porodowych i1 poporodowych, wigc stanowczo doradzam wizyte jak najszybciej —
wyuczone zalecenia mozna potem wykonywac¢ samodzielnie w domu.

Mama.Maksia

Co zabra¢ na pierwsze spotkanie u fizjoterapeuty uroginekologicznego?

To zalezy od rodzaju problemu. Jesli wystepuje nietrzymanie moczu, warto przed wizytg
wypozyczy¢ u nas wage, aby wykonac¢ test wktadki. Przy parciach naglacych kubek i1 dziennik
mikcji. Profilaktyka porodowa lub zespoty bélowe — nic szczegdlnego. Na wizyte przyjs¢ ze
W miare petnym, ale nie przepetnionym pecherzem. Jesli posiada Pani wyniki badan typu inne
USG, morfologia, badanie moczu, RTG, takze.

Mama.Maksia

Ile spotka¢ w trakcie ciszy nalezy odby¢ w fizjoterapeuta uroginekologiczna?

Jesli w pierwsze] wizycie nie wykryjemy powaznych patologii, to raz w miesigcu, jesli zag
co$ jest nie tak, zwykle 1 x w tyg.

Magdalena

Kiedy po cesarskim cieciu moznazgtosic¢si¢ do fizjoterapeuty uroginekologiczna? Amocze
lepiej do osteopaty? czy nie ma roznicy?

Najlepiej zglosic si¢ jeszcze w cigzy. Po porodzie cc. zaraz po zdjeciu szwow. Osteopatia od
fizjoterapii rozni si¢ bardziej komplementarnym podejscie, z reguty uzywa tez
delikatniejszych technik. Ja sama jestem w potowie ostatniego roku studiow osteopatycznych.
Uwaga-osteopata nie uzywa zwykle USG i technik przezpochwowych.

Anna

Koniecznie przed i po porodzie obowigzkowo na wizyte do fizjo, lepiej sprawdzi¢ 1 dmuchac
na zimne niz mie¢ pdzniej problemy

Swieta prawda. Tym bardziej, ze rzadko dmuchamy na zimne, wiekszo$é kobiet cierpi na
zaburzenia funkcji dna miednicy.

Mama.Maksia
Jak poradzi¢ sobie w nietrzymaniem moczu po porodzie? czy moznaleczyc to
farmakologicznie czy operacyjnie?



To zalezy od przyczyny nietrzymania moczu. Jesli u zrodta lezg zaburzenia korelacji
zwieracz/wypieracz, przydatne w terapii mogg by¢ leki urologiczne, zwlaszcza nowe;j
generacji (aby to oceni¢, nalezy wykona¢ badanie urodynamiczne), jednakze takie problemy
raczej nie maja zwigzku z porodem i sg obecnie od mtodosci. Jezeli doszto do duzych
uszkodzen migsniowo-wiezadlowych krocza lub masywnego peknigcia kresy biatej z duzym
ryzykiem przepukliny, konieczna bywa operacyjna plastyka — §ciany pochwy, wigzadet
krzyzowo-macicznych, kresy. Nigdy nie nalezy jednak decydowac si¢ na zabieg bez
przygotowania fizjoterapia, jako ze nieprawidlowa funkcja dna miednicy i powtok brzusznych
z reguty powoduje zte gojenie i nawrot dolegliwosci. Jednym stowem-pierwszym specjalistg z
wyboru powinien by¢ fizjoterapeuta uroginekologiczny dysponujacy aparatem USG i to on
ewentualnie decyduje, jaka jest szansa na leczenie zachowawcze.

Iza

Czy to prawda ze skaczac na trampolinie przed zajsciem w cigzemazemymie¢ problem z
mig¢éniami dna miednicy i mozemie¢ problem z nietrzymaniem moczu?

Niestety, to prawda, jednak nie samo skakanie jest odpowiedzialne — ono tylko manifestuje
juz istniejgce problemy. Odradza je natomiast w pierwszych 2 mies po porodzie i ogdlnie w
okresie laktacji — relaksyna moze ostabi¢ wigzadta krzyzowo-maciczne i spowodowaé
obnizenie macicy pod wptywem impetu skokow.

Hanna

Brak uczucia parcia na pgcherz po porodzie, czy to normalne?

Po porodzie cigciem cesarskim do$¢ czgste, co nie znaczy-normalne. Nalezy wowczas ocenic¢
w USG, czy po oddaniu moczu zalega jeszcze jakas jego ilo$¢ w pecherzu oraz jaka jest
ogolnie pojemnos¢ pecherza (badanie robimy na wyraznie wypetnionym pecherzu). Jesli
pojemno$¢ pecherza przekracza 600 ml, mozna zalozy¢, ze przez nieSwiadome
przetrzymywanie moczu doszto do rozciagnigcia wiokien wypieracza. Wowczas zadaniowo
oddaje si¢ mocz np.co 3 godz, nawet przy braku uczucia parcia, aby przywroci¢ normalna
aktywno$¢ wypieracza. Najpierw jednak badanie USG. Po porodzie sitami natury trzeba
oceni¢ funkcje nerwdéw sromowych 1 kregostupa, aby wykluczy¢ dysfunkcje neurologiczna.

Mama.Maksia

Czy mazemy¢wiczy¢migsnie dna miednicy razem z partnerem?

Tak, o ile oboje zostaniecie nauczeni prawidlowej pracy pod kontrolg USG. Natomiast jesli
pacjenta ma dobra percepcj¢ dna miednicy, nie potrzebuje asystenta.

MonikaBstok

Jakie ¢wiczenia przed cigzga mogg pomo¢ w tatwiejszym 1 szybszym porodzie sitami natury?
podobno jest jaki§ masaz krocza, dzigki ktéremu bardz rzadko trzeba nacina¢ krocze podczas
porodu P.S. Jestem z Biategostoku i chetnie bym si¢ do Pani wybrata

Pomagaja ¢wiczenia fazowego napinania i rozluzniania dna miednicy w rytm oddechu
przeponowego, ¢wiczenia rozciagajace bioder i tutowia oraz kardio. Naturalnie, jest taki
masaz krocza, zaczynamy go ok. 6 tyg przed porodem. Jesli jest Pani z rejonu, zapraszam do
siebie lub mojej kolezanki, Uli.

Mama.Maksia

Czy mazemyprzeéwiczy¢émigsnie dna miednicy?

Mozesz, ale najpierw naucz si¢ pod kontrolg USG, ktore migsnie napinac, a ktore oszczedzac,
oraz jaki kierunek nada¢ napigciu. Bez takiej nauki prawie na pewno be¢dziesz nadmiernie
angazowac migsien tonowo-odbytniczy.



Iza

Czy cwiczenia wykonujemy codziennie?

To zalezy od potrzeb. W terapii nietrzymania moczu lub par¢- tak, ok. 40 napi¢¢ dziennie. Po
porodzie — nawet do 120. Jako profilaktyke przedporodowa — mozna co 2 dzien.

Kasia

lle razy dziennie nalezy ¢wiczyémiesnie dna miednicy?

Jesli nie ma Pani probleméw, a w USG wida¢ prawidlowy kierunek pracy, dobra korelacj¢ z
brzuchem oraz zaangazowanie m.fonowo-pochwowego — nie trzeba wcale. Jako profilaktyke
przedporodowa — 0d 1 x dziennie 40 oddechow do 3 x dziennie po 40, czyli tacznie 120
oddechow- zalezy od etapu cigzy 1 wynikow badania.

Mama.Maksia

Czy mazemyc¢wiczy¢migsniezle? nieumiejetnie?

Niestety, z reguly napinamy je Zle. Naucz si¢ pod kontrolg USG, ktére migs$nie napinaé, a
ktére oszczedzad, oraz jaki kierunek nada¢ napigciu. Bez takiej nauki prawie na pewno
bedziesz nadmiernie angazowaé migsien tonowo-odbytniczy.

lga

Czy samo ¢wiczenie migéni kegla moze uchronié¢ przed problemem nietrzymania moczu po
porodzie ? Czy nalezy robi¢ co$ jeszcze?

Cwiczenia ograniczaja ryzyko, jednak nalezy pamigtaé o mozliwosci uszkodzenia
okotoporodowego — wowczas wszystko zalezy od jego stopnia. Wazna jest takze prawidtowa
korelacja dna miednicy do brzucha. Trzeba takze bardzo pilnowac¢ nawykow wysitkowych i
toaletowych..

Mama.Maksia

Czy rozejscie migsnia prostego brzucha zamkniemy u fizjoterapeuty uroginekologicznwego?
Z reguty tak. Wiele jest po stronie pacjentki — musi §cisle wspolpracowaé. Rozejscie to nie
jedyny problem — jest ono czg¢sto po prostu elementem catos$ci wigkszych zaburzen. Trzeba
skorygowac¢ je wszystkie, inaczej cigzko o sukces.

Monika

Kiedy po porodzie nalezy udachsi¢ na wizytg?

Najlepiej wybrac si¢ jeszcze przed porodem, im wczesniejsza cigza, tym lepiej. Po porodzie
sitami natury z szyciem krocza — ok. 1 tyg po zdjgciu szwow, po cigciu cesarskim nawet zaraz
po zdjeciu szwow, po porodzie sitami natury bez szycia — §mialo w I tyg po porodzie.

Iza

Czym roznisi¢ fizjoterapeuta od fizjoterapeuty uroginekologicznego?

Fizjoterapeuta niewyspecjalizowany nie stosuje technik badania i terapii przezpochwowej, ma
z reguty mniejsza wiedz¢ 0 dnie miednicy, nie stosuje USG i EMG uroginekologicznego oraz
nie postuguje sig¢ testami czynnosciowymi typu dziennik mikcji i test wktadki. Jednym
stowem — moze poméc w zespotach bolowych, nauczy¢ oddychania czy prostych ¢wiczen



kondycyjnych, ale to stanowczo za mato, aby mowi¢ o wystarczajagcym przygotowaniu do
pracy z dysfunkcjami uroginekologicznymi.

Mama.Maksia

Kim jest tak naprawdefizjterapeutauroginekologiczny?

Typowy fizjoterapeuta, niewyspecjalizowany w uroginekologii, nie stosuje technik badania i
terapii przezpochwowej, ma z reguty mniejszg wiedz¢ o dnie miednicy, nie stosuje USG i
EMG uroginekologicznego oraz nie postuguje si¢ testami czynno$ciowymi typu dziennik
mikcji 1 test wkiadki. Jednym stowem — moze pomdce w zespotach bolowych, nauczy¢
oddychania czy prostych ¢wiczen kondycyjnych, ale to stanowczo za mato, aby méwic o
wystarczajacym przygotowaniu do pracy z dysfunkcjami uroginekologicznymi.

MonikaBstok

Jak si¢ przygotowac do wizyty u Pani?

To zalezy od rodzaju problemu. Jesli wystepuje nietrzymanie moczu, warto przed wizyta
wypozyczy¢ u nas wage, aby wykonac¢ test wktadki. Przy parciach naglacych kubek i1 dziennik
mikcji. Profilaktyka porodowa lub zespoty bolowe — nic szczegdlnego, jedynie spdjna
obserwacja wlasnych dolegliwosci. Na wizyte przyjs¢ ze w miar¢ pelnym, ale nie
przepelnionym pgcherzem. Jesli posiada Pani wyniki badan typu inne USG, morfologia,
badanie moczu, RTG, takze.

Agata

Jakie pozycje wertykalne w porodzie aby "ochronic" migsnie dna miednicy?

Przede wszystkim nie lezenie tytem- chyba,ze na specjalnym krzesle z uwolniong koscia
krzyzowa. Jesli podczas porodu dojdzie do znacznego ostabienia lub niedowtadu koficzyn po
znieczuleniu — lez na boku, potozna lub partner podtrzymuje gorng nogg. Jesli zas masz
swobode ruchu — pozycja kleczna, kolankowo-tokciowa, kucki lub stojaca, zawieszona na
szyi partnera lub innym oparciu. W przypadku porodu w wodzie — dowolnie. Potozne czasem
popychaja glowke dziecka w strong spojenia fonowego, aby ochroni¢ migénie krocza — to zty
pomyst, naraza na uszkodzenie cewke moczowa.



