Anna
Kiedy po cc nalezy uda¢ si¢ na konsultacje uroginekologiczng?

Rodzaj porodu nie ma znaczenia jesli chodzi o czas pierwszej wizyty. Jesli chodzi o
rehabilitacje samej blizny, to mozna rozpoczeé jq, juz dobe po zabiegu. Jesli blizna goli si¢
prawidlowo, nie puchnie i nie boli, to dobrym momentem na zgloszenie si¢ do gabinetu, jest
czas po potogu, czyli 6-8 tygodni po porodzie.

Anna
Czy sg konsultacje online? Czy normalnie odbywaja si¢ wizyty w takim okresie jak obecnie
mamy

W obecnym czasie wizyty w gabinetach odbywajq sie z zachowaniem rezimu sanitarnego.
Ponizej zatlgczam link z filmem pokazujgcym jak wyglgda on w moim gabinecie:

https://www.facebook.com/481376932051240/vide0s/163935621710797

Marta
jak wyglada opieka fizjoterapeuty w dobie Covid?

W obecnym czasie wizyty w gabinetach odbywajq sie z zachowaniem rezimu sanitarnego.
Ponizej zatgczam link z filmem pokazujgcym jak wyglgda on w moim gabinecie:

https://www.facebook.com/481376932051240/vide0s/163935621710797

Marta
Ile po porodzie mozna zaczgc¢ ¢wiczy¢ 1 w jaki sposob?

Rozumiem, ze pytanie dotyczy wysitku fizycznego typu zajecia fitness. Przed rozpoczeciem
¢wiczen powinno skonsultowac sig swoj stan z fizjoterapeutq. Ja kierujg sie zasadg, Ze lepiej
zaczqcé miesigce za pozno niz o jeden dzien za wczesnie. Kazda Pani inaczej ,,dochodzi do
siebie”, a na stan jej zdrowia wplywa bardzo duzo czynnikow. To samo tyczy sie rodzaju
wykonywanych ¢wiczen.

Agnieszka
Fald nad blizng po cc - co powinni$my z nim robi¢, co powinno nas zaniepokoié, co jest
fizjologia?

W takiej sytuacji musimy rozr6zni¢ kilka mozliwosci:

Fald nad blizna to najczgsciej objaw wrastania si¢ blizny. Jezeli w staniu, nad blizng robi si¢
nam co$ na ksztalt daszka, to najpewniej w obrgbie blizny powstaja juz pierwsze zrosty, ktore
nalezy zacza rehabilitowac.

Jesli wspomniany fald ma forme twardego walka, to najpewniej w okolicy blizny tworzy si¢
obrzek limfatyczny z ktorym rowniez nalezy udac¢ si¢ do fizjoterapeuty.

Jesli fald jest migkki i nie ogranicza ruchomosci skory do gory, ani na boki, to nie mamy si¢
czym przejmowac. Taki jest po prostu ksztalt naszego brzucha po CC.



Anna
Rozej$cie migsnia... Jak zacza¢ ¢wiczy¢ i kiedy?

Jesli obserwuje Pani problem ze swoim brzuchem, to przede wszystkim nalezy skonsultowaé
sie z fizjoterapeutq i obejrzeé, co tak naprawde mu dolega. Cwiczenia i formy terapii trzeba
dobrac indywidualnie dla kazdej pacjentki, dlatego odpowiedz na to pytanie jest niemozliwa,
a nie chcialbym pisaé: TO ZALEZY.. jesli chodzi o pytanie ,, kiedy”, to najlepszy moment na
pokazanie si¢ w gabinecie, to chwila po potogu.

Anna
Czy sg jakie$ zakazane ¢wiczenia przy rozej$ciu mig¢$nia prostego brzucha?

Tak. Nie wolno wykonywac ¢wiczen, ktore powodujq znaczny wzrost cisnienia w jamie
brzusznej np. klasyczne ,, brzuszki”.

Katarzyna
Jakie ¢wiczenia wykonywac po cc?

Kinga
Czy masaz blizny wystarczy czy potrzebne sa dodatkowe ¢wiczenia

Agnieszka
Kiedy powinna zagoic€ si¢ blizna po cc?

Katarzyna
czy po 12 miesigcach od porodu mozna rehabilitowac rozej$cie miesnia prostego brzucha?

Oczywiscie. Nalezy jednak wzigé pod uwage fakt, ze efekty pracy nie muszq nastgpic tak
szybko jak trzy miesigce po porodzie. Najlepsze i najszybsze efekty osiggniemy, gdy
rehabilitacje rozpoczniemy jeszcze w trakcie cigzy.

Katarzyna
czy to normalne, ze w okolicy blizny po CC nic nie czu¢ albo czuc mrowienie?

Tak. W trakcie zabiegu CC nie ma mozliwosci wypreparowania nerwow skornych, wiec sq
one przecinane. Ich regeneracja potrafi trwac kilka miesiecy. Rehabilitacja przyspiesza ten
proces.

Aleksandra
a czy mozna tez cos robi¢ z blizna po nacigciu przy psn?

Nie tylko mozna, ale wrecz trzeba. Zle wygojona blizna w tak delikatnym i intymnym miejscu
potrafi by¢ bardzo bolesna i dokuczaé przez diugie lata.

Anna
Czy jest jakis,, program. Naprawczy" rozej$cia migsnia prostego?



Istniejq pewne ogolne zalozenia, ale kazdy fizjoterapeuta zajmujgcy sie tym problemem ma
wypracowane swoje metody, oparte na jego doswiadczeniu, metodach i stosowanych
technikach. Nie ma jednego ,, zunifikowanego” sposobu postepowania. Zdecydowanie
odradzam tez korzystanie z gotowych zestawow ¢wiczen zaczerpnietych z Internetu. Czasami
drobny niuans przy wykonywaniu konkretnego ¢wiczenia moze sprawié, ze zamiast pomoc,
bedzie ono szkodzic.

Anna
Czy rozejscie moze samo ming¢?

Tak, malte rozciggniecie kresy moze, ale nie musi, zregenerowac sie samo. Jesli doszto do
uszkodzenia struktury kresy bialej, to samodzielne wygojenie jest niemozliwe. W przypadku
najwigkszych uszkodzen niezbedna bywa interwencja chirurgiczna.

Magdalena
kiedy ¢wiczenia na NTM jesli w trakcie porodu nastgpito pgkniecie pochwy ?

Jesli doszto do uszkodzenia pochwy, to przed rozpoczeciem ¢wiczen niezbedne jest wykonanie
kompleksowej rehabilitacji blizny, tak by przywrocié jej elastycznosé i petng ruchomosc.

Natalia
Czy poporodowe nietrzymanie w moczu moze ming¢ samo? Czy zawsze wymaga wizyty u
fizjo?

Niestety, poporodowe nietrzymanie moczu czesto mija samo z siebie, wigc pani nie czuje
potrzeby pracy z tym problemem. Kolejny moment w Zyciu kobiety, kiedy zaburzenia miesni
dna miednicy dajq o sobie znad, jest czas po menopauzie. Nie jest tajemnicg, Ze postepy pracy
u dwudziesto- lub trzydziesto-parolatki sq duzo tatwiejsze do osiggniecia, niz u pani dojrzate;.
Czasami, po porodzie, wystarczy 2-3 wizyty, by osiggng¢ petng sprawnosé. Podobny czas u
pani po menopauzie, czasem nie wystarczy nawet na nauke prawidtowego oddychania.

Katarzyna
czy kazda kobieta po porodzie powinna si¢ uda¢ do fizjoterapeuty uroginekologicznego?

Wiasciwie tak. Chocby po to by ustyszec, ze wszystko jest super i dostac propozycje ¢wiczen

profilaktycznych.

Anna
Czy taping moze pomdc w rozejsciu mi¢$nia?

Tak. W swojej praktyce zawsze wykorzystuje go jako czes¢ kompleksowej terapii.

Natalia
Jakie ¢wiczenia mozna wykonywa¢ w pologu ?

Moim zdaniem pofog to nie jest najlepszy moment na aktywnos¢ fizyczng. W trakcie potogu
mozna ¢wiczy¢ miesnie dna miednicy, ale tylko jesli ¢wiczenia sq dobrane indywidualnie do
pacjentki.



Katarzyna
kiedy powinny ming¢ bdle krggostupa w odcinku dolnym?

Bdl kregostupa nie powinien si¢ w ogole pojawiac. Jesli juz jest, to najczesciej nie przechodzi
sam z siebie. Zeby si¢ go pozby¢ trzeba znalezé jego przyczyne i jg wyeliminowac.

Marta
jaka jest prawidlowa wys. przewijaka przy wzroscie 168cm ?

Przewijak, podobnie jak wanienka, powinien by¢ ustawiony na takiej wysokosci, by stojgc
swobodnie, nie zgina¢ kregostupa przy pracy, a stopy miednica i glowa powinny by¢
ustawione w jednej pionowej linii. Najczesciej prawidtowa wysokosé blatu to ,, troche ponizej
tokcia”.



