P: Od jakich ¢wiczen zaczac? Jestem 5 mcy po cc i boje si¢ zaczaé ¢wiczy¢ a czuje ze
jestem w bardzo stabej kondycji.

O: Najlepiej przed rozpoczgciem ¢wiczen byloby udac si¢ do fizjoterapeuty
uroginekologicznego, aby oceni¢ stan mig¢$ni brzucha, dna miednicy 1 blizny.
Woéwczas mamy pewnosé, ze ¢wiczenia ktore podejmujemy nie zaszkodzg naszemu
zdrowiu. To co jest w peini bezpieczne to spacery, ¢wiczenia rozciggajace - pomoga
uruchomi¢ 1 rozluzni¢ przecigzone ciato na poczatku :)

P: czy polecane sg jakies$ szczegdlne zele do mycia okolic intymnych?

O: Ja polecam stosowanie zwyktej cieplej wody, ewentualnie naturalnego zwyktego
mydta/ptynu hipoalergicznego. Dzigki bakteriom bytujagcym w kwasnym srodowisku
wnetrza pochwy nasza pochwa $wietnie sama si¢ oczyszcza i chroni przed wnikaniem
niepozadanych bakterii. Cze¢ste stosowanie ptynéw perfumowanych, chronigcych
przed infekcjami - zaburzamy naturalne mechanizmy ochrony naszej §luzowki.

P: kiedy jest dobra pora, zeby udac si¢ do fizjoterapeuty uroginekologicznego?

O: Idealnie po okresie potogu - 6/8 tydzien po porodzie. Jezeli chcemy wesprze¢
regeneracje mies$ni brzucha i popracowac nad postawg ciata 1 krggostupem - to nawet
3/4 tydzien po porodzie. W pierwszych tygodniach nasze cialo ma najwigksze
zdolnosci regeneracyjne 1 warto to wykorzystac:)

P: Dlaczego kobieta ma unika¢ dlugich kapieli?

O: chodzi tu o okres potogu, kiedy krocze jest nabrzmiale i opuchnigte i znajduje si¢
na nim §wieza rana - dtugie namaczanie rany utrudni proces gojenia i sprzyja
przenoszeniu bakterii w okolice wejscia do pochwy. Po okresie potogu nie ma
przeciwskazan :)

P: Kiedy po cc mozna bra¢ kapiel w wannie?

O: Tak samo jak w przypadku rany na kroczu - zaczeka¢ do momentu, az rana si¢
zasklepi (Srednio trwa to okoto 7-10 dni)

P: Czy poleca Pani plastry po cc, sutricon?

O: Mozna stosowac plastry w celu poprawy wygladu zewnetrznego blizny, ale nie
mozna przy tym pomija¢ manualnej pracy z blizng

P: czy potrzebujemy skierowania do fizjoterapeuty uroginekologicznego?

O: obecnie fizjoterapia uroginekologiczna w Polsce jest dostgpna tylko prywatnie i nie
trzeba mie¢ skierowania :)



P: po jakim czasie po porodzie mamy masowac blizng?

O: Dotykanie i przegtaskiwanie blizny mozna wykonywac juz koto 4/5 tygodnia po
porodzie, natomiast petng mobilizacje zaczynamy po 6/8 tygodniu, jesli blizna jest w
pelni wygojona

P: Czy masaz blizny rok po porodzie ma jeszcze sens czy juz nie pomoze?

O: ma sens zawsze! Nawet jesli jestescie 20 lat po porodzie. Blizna przebudowuje si¢
nawet do 2 lat po porodzie, dlatego w tym czasie mamy najwicksze mozliwosci pracy
Z nig, co nie umniejsza waznosci mobilizacji starszych blizn, jezeli nigdy do tej pory
nie byly mobilizowane. Zawsze mozemy blizng uelastyczni¢ 1 w ten sposdb wpltynac
na popraw¢ komfortu zycia seksualnego oraz na prace i funkcje mig$ni dna miednicy.



