Anna
czy po porodzie tez taki masaz krocza trzeba sobie robié?

ODPOWIEDZ FIZJIOTERAPEUTKI: Nie Aniu nie trzeba. Czasami taki masaz jest zalecony Paniom, ktére maja
duze problemy napieciowe po porodzie, bolesne stosunki i pochwice. Wtedy rzeczywiscie mozemy
zaleci¢ masaz, ale bedzie on posredni- na watku lub piteczce lub ewentualnie zewnetrzny.

Ewa
czy wstrzymywanie moczu jest bardzo szkodliwe? chodzi o rzadkie sytuacje, np w miejscach
publicznych

ODPOWIEDZ FIZJOTERAPEUTKI: To zalezy, pecherz ma swoje ograniczone mozliwosci poszerzenia. Jesli
czujesz parcie 10/10 to powinna¢ oddaé¢ mocz bo w innym razie moze dojs¢ do infekcji. Jesli jesteSmy w
trakcie stosowania treningu behowioralnego, czyli walczymy o to abys raczej rzadziej oddawata siku, bo
chcemy troche rozciggngé pecherz to wstrzymywanie bedzie polegato na przeczekaniu pierwszego
parcia. Pamietaj zeby nigdy nie oddawa¢ moczu na zapas.

Joanna
co jak po porodzie sex sprawia bél?

ODPOWIEDZ FIZJOTERAPEUTKI:  Trzeba znalezé przyczyne. Trzeba udaé sie do fizjoterapeutki
uroginekologicznej. To moze by¢ blizna- nierozpracowana, twarda blizna bedzie bolata. Czasem wystarczy
kilka wizyt i dolegliwosci przechodzg. Dostajesz tez wtedy zadania domowe do zrobienia. Moze to tez
wynika¢ z nadmiernego napiecia dna miednicy - wtedy polecamy wtasnie wykonywaé masaz krocza na
watku, piteczce lub zewnetrzny. Napiecie troche sie obnizy. Bl moze tez wynikac z obnizenia narzadéw,
wtedy bedziesz tez potrzebowata konsultacji u ginekologa, ale fizjoterapeuta tez moze Ci bardzo poméc.

KlaudiaB
witam jak wyglada pierwsza wizyta u fizjoterapeuty uroginekologicznego?
ODPOWIEDZ FIZJOTERAPEUTKI: ZAchecam do obejrzenia filmiku i przeczytania posta --->

https://www.instagram.com/p/CbHku5uAc00/

Julia
a jakie ¢wiczenia mozna podrzucaé matym dziewczynkom?

ODPOWIEDZ FIZJOTERAPEUTKI: Najwazniejsze jest to, aby uczyé je dobrych nawykéw. Czyli, niech nie
oddajg moczu na zapas, niech nie wtgczajg bierzacej wody, aby rozpoczg¢ siusianie, niech nie skaczg na
trampolinach, moze to doprowadzi¢ do obnizenia narzaddw. Jesli dziecko przekracza granice 5 lat i ma


https://www.instagram.com/p/CbHku5uAc0O/

problem z nietrzymaniem moczu trzeba juz znaleié tego przyczyne. OdwiedZ fizjoterapeutke
uroginekologiczng zajmujgca sie dziec¢mi.

Iwona
jesli juz raz doszto do naciecia to przy kolejnym porodzie sg wieksze szanse na kolejne naciecie?

ODPOWIEDZ FIZJOTERAPEUTKI: Nie ma takiej zaleznosci. Jesli blizna jest bardzo dobrze rozpracowana,
jest mata, spokojnie damy rade bez naciecia jesli bedziemy dbaty o rozluznienie krocza do porodu. Jesli
jest ciggnaca, duza i twarda, rzeczywiscie prawdopodobienistwo jest duze ale nigdy nie jest za pdzno,
zeby temu zapobiec.

Iwona
to ¢wiczenia na rozcigganie to w ktérym etapie cigzy wykonywaé?

ODPOWIEDZ FIZJOTERAPEUTKI: Cwiczenia na uelastycznienie mozna robié catg cigze. Chyba, ze podczas
nich czujesz, ze cos$ boli, co$ jest nie tak, dziecko zachowuje sie w inny sposéb niz zwykle, wtedy warto
odwiedzi¢ fizjoterapeutke uroginekologiczna.

Ola

czy melasana jest wskazana nawet jesli nie wiemy jak jest utozone dziecko? styszatam, ze mozina jg
praktykowac jesli wiemy ze pozycja dziecka jest gtdwkowa

ODPOWIEDZ FIZJOTERAPEUTKI: Jedli cigza jest juz zaawansowana, brzuch jest duzy i wiesz, ze twoje
dziecko nie jest utozone gtéwkowo, rzeczywiscie lepiej odpuscic¢. Jesli nie wiesz jak utozone jest dziecko,
ale w pozycji czujesz duze napieranie, ciggniecie, dusznosci, zawroty gtowy, dziecko zachowuje sie w inny
sposo6b niz zwykle- tez unikaj tej pozycji.

Iwona
czy sg gdzies nagrania jak Pani wykonuje te ¢wiczenia?

ODPOWIEDZ FIZJOTERAPEUTKI: Niestety nie, ale w zafgczniku wysytam filmik z innymi éwiczeniami
uelastyczniajgcymi, bardzo podobne do moich! https://www.instagram.com/p/CcKqzF71cQ8/

Agnieszka
czy mozna ¢wiczy¢é mdm w pierwszym trymestrze?

ODPOWIEDZ FIZJOTERAPEUTKI: Tak mozna, ale tagodnie :) wraz z rytmem oddechowym, jeéli nie ma

przeciwskazan do ¢wiczen
Beata

czy w gabinecie fizjoterapeutka moze mnie tego nauczy¢ na jednej wizycie?


https://www.instagram.com/p/CcKqzF7IcQ8/

ODPOWIEDZ FIZJOTERAPEUTKI: Nie mozemy jednoznacznie stwierdzi¢ ile wizyt bedzie potrzebnych.
Czasem rzeczywiscie na jednej jestesmy w stanie duzo podziataé, czasem potrzebujemy troche wiecej
czasu.

Beata

gdzie pani przyjmuje w gabinecie?

ODPOWIEDZ FIZJOTERAPEUTKI: https://laloba.pl/ <3
Iwona

ktdre ¢wiczenia na ktérym etapie cigzy?

ODPOWIEDZ FIZJOTERAPEUTKI: Cwiczenia na uelastycznienie mozna robié catg cigze. Chyba, ze podczas
nich czujesz, ze cos$ boli, cos jest nie tak, dziecko zachowuje sie w inny sposob niz zwykle, wtedy warto
odwiedzi¢ fizjoterapeutke uroginekologiczna.

Monika OhMyPetals
od ktérego tc mozna wykonywaé masaz krocza?

ODPOWIEDZ FIZJOTERAPEUTKI: Poéredni- catg cigze jestli nie ma przeciwskazan. Zewnetrzny raczej od 34
tc, chyba ze napiecie jest bardzo duze i wiemy, ze mozemy miec problem, wewnetrzny od 34 tc,

Lidka
Mam wizyte u fizjoterapeutki w czerwcu a termin na sierpien czy zdgze przygotowac krocze do porodu?

ODPOWIEDZ FIZJOTERAPEUTKI: Tak Lidko zdazysz, mozesz tez duzo dziata¢ juz sama w domu. Robi¢
¢wiczenia rozluzniajgce, uprawiac joge i sie rozciggac :) a takze wykonywaé masaz posredni krocza.

Anna
na jakim etapie cigzy nalezy zaczac te ¢éwiczenia?

ODPOWIEDZ FIZJOTERAPEUTKI: Cwiczenia uelastyczniajgce mozesz wykonywacé spokojnie catg ciaze, jesli
nie ma ku temu przeciwskazan.

Iwona
ile czasu, jak czesto wykonywac¢ mdm?

ODPOWIEDZ FIZJOTERAPEUTKI: Regularnie! przedewszystkim! Wiec codziennie, nie dtugo, dlatego ze te
miesnie meczg sie dosyc¢ szybko, 5-10 min :)

Klaudia


https://laloba.pl/

Masaz zewnetrzy od kiedy mozna zaczg¢?

ODPOWIEDZ FIZJOTERAPEUTKI: Zewnetrzny raczej od 34 tc, chyba ze napiecie jest bardzo duze i wiemy,
ze mozemy mieé problem, jesli cos Cie niepokoi wczesniej jednak skonsultuj sie z fizjoterapuetka.



