Julita
Czy to prawda, ze w cigzy powinno spac si¢ gtdéwnie na lewym boku?

Mit! Spimy tak, aby sie wyspac¢ i zregenerowaé. Przyjmowanie jednej pozycji moze wywotaé
dolegliwos$ci bolowe i przecigzenie caty czas tych samych struktur.

Nie ma takiej potrzeby przy prawidtowo przebiegajacej cigzy, jedynie osoby ze zgaga, po
duzym positku nie powinny ktas¢ si¢ na prawym boku ze wzglgdu na utozenie zotadka.

Jolanta
Czy po porodzie przy nacigciu krocza tez mobilizujemy blizng masazem?

Oczywiscie! Kiedy nie bgdzie juz szwow a strupki odpadng ogladamy blizne w lusterku,
glaszczemy ja. Koto 5-6 tygodnia mozna zastosowac dociski i1 delikatne or¢zne ruchy na
bliznie i w jej okolic. Warto po kontroli u ginekologa umowic si¢ do fizjo w celu sprawdzenia
blizny 1 sprawno$ci dna miednicy

(instrukcja mobilizacji takiej blizny jest zapisana w zaktadce wyrdznionej na profilu
fizjostrefa_kobiecosci na IG)

Monika
Czego najbardziej unika¢ po porodzie?

Parcia na toalecie, przyspieszania oddawania moczu

Karmienia oraz noszenia dziecka w zlej postawie ciata — zamknieta klatka piersiowa czy
odginanie podczas noszenia beda przecigza¢ brzuch oraz dno miednicy

Dzwigamy jak najmniej w trakcie pologu - podczas podnoszenia zachowujemy
wyprostowane plecy

Przy kichaniu nie zatykamy nosa, nie czyScimy nosa na toalecie

Wstajemy 1 ktadziemy si¢ nadal przez bok — unikamy wstawania przez ,,brzuszek”

Nie uzywamy pasa poporodowego ani kotka poporodowego

Ruch jest dobry, ale warto przed powrotem do treningéw skonsultowac si¢ w gabinecie u
urogizjo aby oceni¢ stan powtok brzucha, dna miednicy, dobra¢ ¢wiczenia

Nie porownujemy si¢ do innych © kazda z nas regeneruje si¢ inaczej, inny byt przebieg
cigzy, porodu, ma inne zycie

Patrycja
Jak wietrzymy krocze to lepiej leze¢ czy siedzie¢?

Lepiej leze¢ — tylem, bokiem, przodem! LezZenie przodem po porodzie naturalnym na 2-3
dobe, po CC 5-7 po porodzie
Siedzac mamy odciety doptyw powietrza i moze dojs¢ do wycieku odchodéw poporodowych

Nicola
Kiedy po porodzie moge stara¢ si¢ wigcej ruszac?



Nie wiem co znaczy ,, wiecej sie rusza¢”, czy chodzi o dlugi spacer czy jaki$ konkretny
trening?

Najlepiej indywidualnie oceni¢ stan powtok brzucha i dna miednicy u fizjo i razem okresli¢
najlepsza aktywnos$¢, dobra¢ ¢wiczenia — beda inne dla kogos$ kto trenuje sitowo, kto biega
albo pani ktora nigdy nie ¢wiczyta

Regeneracja wigzadet rwa 6-9 miesigcy i to jest czas regeneracji ciata, skracania tkanek,
obkurczania. Zatem warto to wspomaga¢ dobrym ruchem dopasowanym dla naszego ciata,
zamiast przecigzac

Nicola
I kiedy i8¢ na wizyte do fizjoterapeuty urogineklologicznego?

Po kontroli u ginekologa (okolica 6 tygodnia po porodzie)

KACHA
Czy po nacigciu krocza trzeba o blizng jako$ dbac?

Oczywiscie! Moze dawac¢ duzo objawoéw — by¢ wyczuwalna, ktu¢, szczypaé, powodowac
bolesne wspotzycie

Kiedy nie bedzie juz szwoéw a strupki odpadng ogladamy blizne w lusterku, gltaszczemy ja.
Koto 5-6 tygodnia mozna zastosowaé dociski i delikatne or¢zne ruchy na bliznie i w jej
okolic. Warto po kontroli u ginekologa umoéwic¢ si¢ do fizjo w celu sprawdzenia blizny i
sprawnosci dna miednicy

(instrukcja mobilizacji takiej blizny jest zapisana w zakladce wyrdznionej na profilu
fizjostrefa_kobiecosci na IG)

Paulina
W przypadku CC kiedy udac si¢ do fizjo uro?

Po kontroli u ginekologa (okolica 6 tygodnia) a w domu w trakcie pologu pracowac
samodzielnie — leze¢ na brzuchu, dociskac, glaska¢, masowaé podczas wklepywania masci,
szczotkowa¢ migkka szczoteczka do zebow, oddychac do dtoni potozonej na bliznie ©

Kasia
Kiedy mogg zacza¢ dzwigac?

Nie wiem o jaki ciezar chodzi? © dziecko, wozek czy nosidetku trzeba dzwigaé

W potogu ogoélnie unikamy, jesli trzeba robimy to w dobrej postawie ciala, z prostym
kregostupem, z wykroku lub przysiadu, noszac nalezy utrzymywac prosta postawe ciala, nie
odchylac sie.



Lidka
Jak bada fizjoterapeutka na wizycie?

W zalezno$ci od problemu z jakim przychodzi pacjentka mozliwosci jest kilka
Poczatkowo przeprowadzany jest bardzo doktadny wywiad, ocena postawy ciala — zazwyczaj
w staniu i lezeniu

Ocenia si¢ brzuch dotykajac, wykonujac testy, ¢wiczenia, pracuje si¢ z powlokami brzucha
manualnie, mozna okleja¢ plastrami kinesiotaping

Warto zbada¢ sprawnos¢ dna miednicy — badanie wykonujg si¢ przez pochwe — jest podobne
jak u ginekologa ale pacjentka jest przy tym aktywna — moze zosta¢ poproszona o odech
kaszel, parcie, wykonanie r6znych rodzajow skurczy wedtug polecen terapeutki.

Czesto trzeba rozmasowac blizne, nadmiernie napigte tkanki dna miednicy, uczy¢ pacjentki
relaksacji — ja pracuje raczej bezbolowo, jestem w statym kontakcie z pacjentka i pytam o
odczucia bolowe

Na badanie przez pochw¢ musi by¢ wyrazona zgoda pacjentki

Terapeutka moze tez chcie¢ wykona¢ badanie przez odbyt jesli sa jakie$ zaburzenia zwigzane
Z wyprdznianiem, nietrzymaniem stolca/gazow

Lidka
I czy przed porodem, takze moge si¢ udac?

Mozna! Idealnie jesli znamy stan pacjentki juz przed staraniem o dziecko!
W ciazy spotykamy si¢ po zakofczeniu pierwszego trymestru.

Drugi trymestr to czas profilaktyki, ¢wiczen, korygowania postawy ciala
W trzecim rozluzniamy i przygotowujemy ciato do porodu



