Joanna

kiedy najlepiej pojsc na pierwsza wizyte do fizjoterapeuty w ciazy?

@@ nie ma gornej ani dolnej graicy. Mozna przyjsc juz we wczesnej cigzy aby dowiedzieé sie na
temat profilaktyki albo popracowac z ciatem (nie w rejonie miednicy). Na pewno warto przyjs¢
jak juz brzuch jest widoczny i jak poajwiajg sie dolegliwosci bolowe. Warto przyjs¢ aby
prawidlowo nauczy¢ sie oddychad i przygotowac ciato do porodu.

Jola
czy warto sie zapisac do szkoty rodzenia?
@@ Tak Warto!!! oczywiscie polecam poczytaé opinie, ale kazda dodatkowa wiedza jest wskazana:)

Magdalena

jak prawidtowo oddychaé w cigzy? a jak w czasie porodu?

@@ jedynym prawidtowym oddechem jest oddech przeponowy- angazujgcy przepone. Ten oddech
wspiera nasze ciato w trakcie cigzy i rdwniez porodu. Oddech ma mozliwosci sterowania naszm
uktadem nerwowym jak i bélem porodowym co jest bardzo przydatne w porodzie. Na pewno WARTO
zgtebié ten temat i nauczy¢ sie prawidtowo oddychac- szczegdlnie podczas porodu! powinny to

by¢ oddechy wolne, relaksujace, rozluzniajagce dno miednicy.

Emilia

czy w cigzy mnogiej jest jakakolwiek mozliwos¢ wspodtpracy z fizjoterapeutg? Nawet nie w

kwestii samego dna miednicy, ale np. napiecia miesni ramion, szyi i powodowanych tym bdlu
gtowy? Niestety 3 fizjoterapeutéw odmdwito mi wspétpracy po informacji, ze spodziewam sie
blizniakow.

@@ Pani zte samopoczucie moze by¢ bardziej niebezpieczne dla dzieci niz delikatna,
osteopatyczna praca z Pani ciatem. Czasami wystarczy poprawic postawe i zastosowac kilka
prostych ¢wiczen zeby sobie pomdc. cigza blizniacza nie jest bezwzglednym przeciwwsazaniem do
terapii.

Aneczka

czy konieczne sg ¢wiczenia ? czynnosci ktére na codzien wykonujemy czasem stuzg za éwiczenia,

a nie wszyscy mozemy cwiczyc z powodu przeciwskazan zdrowotnych

@ @ tak, funkcjonowanie na codzierr moze wspomadc nasz ciato lub je obcigza¢. Tak wazna dlatego
jest nauka ergonomicznych zachowan na codzien. Jezeli chodzi o przeciwwsazania zdrowotne to
nalezy rozwazyc¢ rodzaj ¢wiczen. Pamietajmy, ze do porodu musimy potrafic¢ sie rozluznia¢, czuc¢
ciato i z nim pracowac a nie ¢éwiczy¢ z obcigzeniem i na zadyszce.Tego typu ¢wiczenia bardziej
wspierajg niz obcigzaja.

Katarzyna
kiedy w cigzy najlepiej isc do doradcy uroginekologicznego?
@@ odp powyzej

Monika

jakie ¢wieczenia pani poleca ?

@ @ jesli chodzi o cigze to ¢wiczenia postawy, ¢wiczenia oddechowe, ¢wiczenia ergonomicznego
wykonywania czynnosci dnia codziennego, ¢wiczenia oddechowe, rozluzniajgce i delikatnie
pobudzajace krazenie:)

Aneczka
czy sg jakies uniwersalne cwiczenia?



@@ w mojej pracy mam kilka takich uniwersalnych:) sa to gtéwnie postawa i oddech- to kazda
kobieta w cigzy powinna mie¢ opanowane:)

Marta

jak cwiczyc mdm po cci od kiedy zaczac?

@ @ czy wogodle ¢wiczyc trzeba sie zdiagnozowad u fizjoterapeuty i dowiedzie¢ czy miesnie
potrzebujg napinania czy raczej rozluzniania. na pewno warto éwiczy¢ jesli mam jakies
niepokojgce objawy typu: mietrzymanie moczu, béle w okolicy miednicy.

Izabela

zostalo mi 5 tygodni do porodu - od 2 miesiecy mam problem z zakrzepami/ zylakiem w okolicy
tona - czy w jakis sposdb procz zastrzykow przeciwzarzepowych moge zatagodzi¢ bdl / uczucie
pulsowania ? napomkne ze jestem aktywna i nie mam nadwagi - duzo chodze i jezdze na rowerku
stacjonarnym

@ @ jesli chodzi o zylaki to na pewno trzeba usprawnic krazenie w tej okolicy. Rowerek
niekoniecznie jest tu dobrym rozwigzaniem bo uciska Pani sploty zylne i krew z koriczyn dolnych
nie ma jak odptywac do tutowia. Tutaj raczej zalecatabym pozycje odwrécone i éwiczenia w tych
pozycjach. Oczywiscie do konsultacji u fizjo:)

Jola

czy takie ¢éwiczenia wspomogg w utrzymaniu moczu?

@ @ oczywiscie wspomogg ale czy to bedg éwiczenia poprawiajgce napiecie czy obnizajace to juz
trzeba sie zdiagnozowad u terapeuty:)

Anna

Jak wyglada taka wizyta? Czy trzeba sie specjalnie przygotowac?

@@ jesli mamy jakas dokumentacje medyczng dotyczgcg naszego problemu nalezy jg zabraé. Poza
tym trzeba zastanowic sie co nas niepokoi, czego oczekujemy od terapii i o co chcemy zapytac
terapeute:)

Paulina

w jaki sposdb "ulzy¢" sobie w bélach bioder?

@@ w trakcie cigzy stawy biodrowe sg mocno obcigzone a jednoczesnie miesnie posladkowe i
stabilizujgce biodra stabna- poprzez postawe z brzuchem wysunietym do przodu. Zazwyczaj nalezy
zaczyc je powoli wzmacniac. Jezeli sg to béle posladka promieniujgce do bioder to nalezy udac

sie do terapeuty. Pomaga tez poduszka miedzy kolanami podczas snu i odpoczynku.

Jola

do jakiego okresu cigzy stosowad takie ¢wiczenia?

@ @ zalezy czy mowimy tu o wzmacniajacych czy relaksujgcych. Jesli nie mamy problemu w obrebie
miednicy to w okresie cigzy nalez postawic raczej na Swiadomy relaks tych miesni.

Ewa

LI
—

ja inaczej sie nie wysikam w miejscu publicznym jak na matysza . nie ma takiej opcji

@ @ naktadka na sedes. Pojedyncze przypadki nie wptyng na nasze miesnie. Jesli czesto oddajemy
mocz w miejscu publicznym to nalezy miec i stosowaé podktadki, szczegdlnie jesli juz istnieje

jakis problem.

Aneczka



jak stosowac masaz krocza?
@@ omowiony byt na wyktadzie:)

Magdalena

od ktérego miesigca ciazy mozna zaczg¢ masaz krocza? czy ok. 25 tygodnia jest odpowiednie?
@ @ Techniki zewnetrzne jak siadanie na walkach z recznika lub woreczkac oraz swiadomy relax
tyk obszaréw jak najbardziej mozna zaczac juz w 25 tyg. Szczegdlnie jesli mam tendencje do
kumulowania napiecia w tym rejonie.

Magdalena

pozycja kuczna, ile minut jg éwiczy¢?

@@ zalezy tez w jakim celu. Jedli jako przygotowanie do pozycji w porodzie to mozna ¢wiczyé
ale do dyskomfortu. Lepiej czesciej a krdcej:)

Agnieszka
ponoc leijej robic masaz krocza z "czyms w srodku". prawda?
@ @ jedynie ze swoim palcem lub cztonkiem partnera:)



