Monika
Czy mozna siada¢ po nacieciu krocza lub peknigciu?
Tak naj najbardziej, zaleca si¢ zaczyna¢ o 30 sekund i wydluza¢ czas siadania

Monika

Jak mobilizowa¢ blizn¢ po nacigciu/ pgknigciu krocza i od kiedy mozna to robi¢ po porodzie?
Blizne po nacigciu/peknigciu krocza nalezy mobilizowa¢ ok 6 tygodni po porodzie najlepie;j
uzy¢ olejku z wiesiotka, olejku ze stodkich migdatéw ok 5 minut dziennie ruchami okreznymi
od odbytu w kierunku wejscia do pochwy.

Monika

Jak mobilizowa¢ blizng po CC? i kiedy?

Blizne nalezy mobilizowa¢ od ok 6-7 tygodni od cigcia cesarskiego najlepiej aby
fizjoterapeuta udzielit instrukcji jak wykonywac to w warunkach domowych

Ewelina
czy ¢wiczenia w cigzy na pilce na bol kregoshupa sg w porzadku?
Tak jak najbardziej mozna ¢wiczy¢ na pilce by zwiekszy¢ ruchomos¢ kregostupa

Ewelina
jak dtugo masowac¢ krocze codziennie?
W czasie cigzy od 36 tygodnia cigzy co dzien po kilka minut 4-5 minut

Ewelina
kiedy po porodzie najlepiej udac sie do fizjoterapeuty ?
Najlepiej uda¢ si¢ na wizyte do fizjoterapeuty ok 6-7 tygodnia po porodzie.

MARTA

Kiedy mozna zacza¢ wzmacniac mm po CC?

Mies$nie mozna wzmacnia¢ juz w pologu nalezy wykonywac¢ ¢wiczenia oddechowe torem
przeponowym, ¢wiczenia uruchamiajace dno miednicy a takze aktywujace mig¢s$nie giebokie
brzucha

Ewelina
w ktorym tygodniu cigzy najlepiej udac si¢ do fizjoterpaeuty uroginekologicznego?
Najlepiej w 11 trymestrze cigzy.

Klaudia

Czy tasmy tzw. tejpy przyklejane na brzuch w cigzy co$ daja? Jesli jest podejrzenie rozejscia
kresy biatej

Tak kinesjitaping jest duzym wsparciem oraz odcigzeniem migs$ni brzucha i samego brzucha
W czasie cigzy



Magdalena

Kiedy po porodzie warto wybrac¢ si¢ na taka konsultacj¢ do fizjourologa? I kiedy pierwszy raz
powinno si¢ zapisa¢ na wizyte do ginekologa?

Najlepiej po potogu uda¢ sie do Ginekologa a nastepnie do fizjoterapeuty
uroginekologicznego

Ewelina

jak radzi¢ sobie z zaparciami w cigzy?

Jelito grube rutyne tzn warto wsta¢ wypi¢ ciepta wode z cytryng nastgpnie po 20 minutach
jes¢ sniadanie, pic duzo wody 1 uzywaé podndzka do wyprozniania sie, jelsi poczujesz ze
chce Ci si¢ kupe od razu idz do toalety nie odwlekaj wizyty w toalecie sprzyja to zaparciom

Monika

Jak moblizowac blizne po CC i kiedy?

Mobilizowac¢ blizng nalezy od ok 6-7 tygodni od porodu najlepiej udac si¢ fizjoterapeuty po
instruktaz domowych

Nikola

jakie cwiczenia najlepsze sa na bol kregostupa , czy udanie sie do fizjoterapeuty to do
Najlepsze szg ¢wiczenia rozciggajace 1 mobilizujace kregostup ale zachecam do wizyty u
fizjoterapeuty

Magdalena
Czy warto bra¢ leki przeciwbolowe po porodzie?
O tym decyduje lekarz



