Magdalena
Czy mozna prosi¢ o kilka stow na temat oddechu w porodzie?

W porodzie korzystamy ze wszystkich torow oddechowych:
Przeponowego (rozszerzenie dolnych zeber) — w | i 1l fazie porodu
Piersiowego w czasie parcia, jesli nie dajemy rady korzysta¢ z oddechu przeponowego.

Dominika
Czy mozna co$ poradzi¢ na bol spojenia lonowego/wzgorka lonowego w 3 trymestrze cigzy?
Doskwiera najbardziej po nocy albo po dtugim siedzeniu

Jak najbardziej mozna. Zachecam do odwiedzenia naszego profilu na FB
https://www.facebook.com/tulipaniefizjoterpiauroginekologiczna/, gdzie w jednym z postow
znajdziesz porady, jakimi sposobami mozesz zmniejszy¢ dolegliwo$ci bolowe ze strony
spojenia lonowego. Polecam rowniez wizytg u fizjoterapeutki uroginekologicznej w celu
zdiagnozowania problemu oraz zastosowania odpowiednich technik manualnych i ¢wiczen,
ktére pomogg zmniejszy¢ lub zlikwidowa¢ dolegliwosci bolowe.

Monika
Jak ¢wiczy¢ migsnie dna pochwy?

Rozumiem, ze chodzito o0 mi¢$nie dna miednicy? Prosz¢ pamigtac, ze ¢wiczenie migsni to
przede wszystkim ich elewacja czyli uniesienie oraz niewielkie zacis$nigcie. Skurcze mig¢éni
dna miednicy (MDM) powinny by¢ roznej dtugosci, roznej intensywnosci oraz w roznych
pozycjach indywidualnie dopasowanych do aktualnych mozliwos$ci kobiety. Ze wzgledu na
to, ze jest to grupa miesni, ktorej nie widac 1 nie mamy mozliwos$ci skontrolowania
poprawnosci ich pracy wzrokiem, dobrze jest nauczy¢ si¢ pracy MDM pod okiem
fizjoterapeutki uroginekologiczne;j.

Anna
Czy mozna jako$ przygotowac si¢ na pordd CC, aby blizna dobrze si¢ goita 1 nie byto
Zrostow?

Tak, mozna. Poprzez odpowiednie: przygotowanie mentalne, diet¢, aktywnos$¢ fizyczna,
masaz skory (cho¢by podczas wsmarowywania balsamu/olejku) w miejscu przysztej blizny,
nauczenie si¢ postepowania ze §wiezg blizng po CC mozemy jej zapewni¢ optymalne warunki
gojenia.

Sylwia
Jak sobie radzi¢ z nietrzymaniem moczu po porodzie?

Trudno na to pytanie jednoznacznie odpowiedzie¢, poniewaz postepowanie bedzie zaleze¢ od
rodzaju nietrzymania moczu oraz od jego nasilenia. Dobrze byloby zacza¢ od diagnostyki u
lekarza ginekologa specjalizujacego si¢ w uroginekologii, ktéry oceni ewentualne
uszkodzenia struktur odpowiadajacych za trzymanie moczu oraz od konsultacji u
fizjoterapeutki uroginekologicznej, ktéra oceni funkcje migsni dna miednicy, przyjrzy si¢
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nawykom oraz innym funkcjonalnym aspektom trzymania moczu. Na podstawie zebranych
danych decyduje sie, czy postgpowanie bedzie zachowawcze (¢wiczenia, tampon
ginekologiczny, odpowiedni rodzaj pessaru) czy operacyjne (np. tasma TOT, TVT).

Sylwia
Jak sobie radzi¢ z opuchnigciem ndég W cigzy?

Obrzek konczyn dolnych w cigzy kazdorazowo wymaga konsultacji i diagnostyki lekarskiej.
Ze strony fizjoterapeutycznej mozemy wspiera¢ drenaz zylny i1 limfatyczny odpowiednimi
technikami manualnymi oraz ¢wiczeniami. Ty mozesz sobie pomdc dbajac o brak napigcia w
mig$niach karku 1 szyi, prawidtowy oddech przeponowy, prawidtlowa aktywno$¢ migsni
brzucha oraz o dobrg ruchomos$¢ miednicy, stawow biodrowych i ode. L kregostupa.

Mirostawa
Jak postepowac z blizna na kroczu po porodzie?

Postgpowanie z blizng po epizjotomii zalezy od etapu gojenia si¢. W pierwszych tygodniach
dbamy o higieng¢ krocza, dobry drenaz (oddech, postawa, normalny, codzienny ruch), po ok. 6
tyg. od porodu mozemy pracowaé bezposrednio na bliznie (uciski, zblizanie krawedzi,
delikatne przesuwanie blizny). Idealnie byloby, gdyby praca na bliznie byta indywidualnie
dostosowana do etapu gojenia si¢ blizny, jej przebiegu, rozleglosci i ewentualnych zaburzen
przez fizjoterapeutke uroginekologiczng.

Agnieszka
Czy wizualizowanie sobie porodu nie spowoduje zbytniego psychicznego obcigzenia jesli
rzeczywisto$¢ nie bedzie zgodna z wizualizacja?

Mysle, ze jest to sprawa indywidualna. Kazdy trudny poréd moze by¢ obcigzajacy
psychicznie, niezaleznie od tego, czy byl wizualizowany wczesniej czy nie.

Wizualizacja jest technikg cze¢sto wykorzystywang w psychologii, coachingu, sporcie.
Pozwala lepiej zrozumie¢ swoje potrzeby, wartosci, priorytety, a to pozwala na lepsze
przygotowanie si¢ do porodu, co jest bardzo pozytywne. Jednoczes$nie zachgcamy do
realistycznych wizualizacji oraz szukania w sobie przestrzeni na inne rozwigzania. Pomocne
moga by¢ pytania: co si¢ moze wydarzy¢ w najgorszym przypadku? Co moge wtedy zrobi¢?
Co zrobig, jesli... itp.

Ewelina

A jak popracowac z partnerem, zeby on nie wpadt w panike jak si¢ wszystko zacznie?
Myslg, ze najlepiej znasz swojego partnera i wiesz jak do niego dotrze¢. Mysle, ze wazng
rzecza jest wyposazy¢ partnera w maksymalng ilo§¢ wiedzy o porodzie, co, kiedy 1 jak si¢

dzieje oraz o Tobie — czego oczekujesz od niego, co jest dla Ciebie wazne.

Anna



Jestem w 31 tygodniu z blizniakami, utozenie miednicowe bedzie cc. Jeszcze nie bytam na
takiej wizycie co ona by mi dala kiedy powinnam i$¢? Czego od Pan si¢ dowiem? (rodzina
mowi, ja nie bytam i zyje a ja jednak chciatabym sprobowac?

Zapraszamy serdecznie. Taka wizyta pozwoli na:

1. skontrolowanie pani postawy 1 nawykow ruchowych oraz ich skorygowanie, co w
przysztosci moze wptyna¢ na zmniejszenie ilosci powiklan w postaci rozejscia
mig$nia prostego brzucha, wysitkowego nietrzymania moczu, obnizenia narzagdow
miednicy mniejszej

2. wylapanie ewentualnych patologii (rozejScie kresy biatej, spojenia fonowego) i
wdrozenie terapii, co moze powstrzymac poglebianie si¢ tych patologii i umozliwi ich
szybkie gojenie po cigzy

3. Przygotowanie Ciebie do CC

4. Poprawienie komfortu funkcjonowania w cigzy

5. Nauczenie Ci¢ postgpowania we wczesnym okresie po CC.

Oczywiscie sg osoby, ktore bez ktopotu przeszty okres cigzy, porodu, wczesnego
macierzynstwa bez wsparcia ze strony fizjoterapeutki uroginekologicznej, wigc mozna zy¢

bez takiej konsultacji. Pozostaje pytanie o jako$¢ takiego zycia.

Joanna
Czy uprawianie pularesu w cigzy moze pomoc podczas porodu?

Rozumiem, Ze chodzi o pilates? Jezeli tylko nie ma medycznych przeciwwskazan, to
aktywnos¢ fizyczna w cigzy, w tym Pilates pomaga przygotowac si¢ do porodu.

Monika
Co moze by¢ przyczyna pojawienia si¢ nietrzymania moczu pod koniec potogu?

Moze by¢ wiele przyczyn pojawienia si¢ nietrzymania moczu. Najczestsze to ostabienie lub/i
przecigzenie mig$ni dna miednicy, uszkodzenia strukturalne (np. wigzadet tonowo —
cewkowych). Wymaga to diagnostyki, ktorg opisatam w odpowiedzi na jedno z pytan
powyzej.

Agnieszka
Czy pozycja siedzaca jest dobrg pozycja do ¢wiczenia mdm?

Jezeli kierunek pracy MDM jest wlasciwy i sita mig$ni jest wystarczajaca do pracy przeciwko
grawitacji, to jak najbardziej tak.

Magdalena
Czy to normalne, ze podczas ¢wiczen na pitce 40 tc miednica potem bardzo boli i jakby
cigzko si¢ pozbiera¢? Moze nie powinnam tego robi¢?

Zaden bél nie jest norma. Prosze zacza¢ od skorygowania pozycji, przypilnowania jako$ci
wykonania ¢wiczenia. Jezeli bol bedzie si¢ utrzymywat prosze¢ zaprzesta¢ wykonywania
¢wiczenia. Warto bytoby skonsultowac si¢ z fizjoterapeutka uroginekologiczna, ale obawiamy
sie, ze w 40t.c. moze juz na to nie by¢ czasu...



Magdalena
Do kiedy ¢wiczy¢ migsnie dna miednicy, styszatam,ze w pewnym momencie juz pozostaja
tylko ¢wiczenia oddechowe 1 ze mi¢$ni dna miednicy si¢ juz nie ¢wiczy.

Tak, doktadnie. MDM ¢wiczymy do ok. 36t.c. P6zniej skupiamy si¢ na ich relaksacji, pracy z
oddechem!

Sylwia
Czy ktucia w okolicy spojenia fonowego powinno mnie niepokoi¢? 30tc?

Warto uda¢ si¢ na wizyte do fizjoterapeutki uroginekologicznej, zdiagnozowaé skad pochodzi
problem, czy jest to rzeczywiscie problem spojenia lonowego, pozna¢ sposoby radzenia sobie
samodzielnie (zapraszam na nasz profil na FB, jest tam post o spojeniu fonowym
https://www.facebook.com/tulipaniefizjoterpiauroginekologiczna/). Praca manualna w
gabinecie tez przynosi ulge i pozwala z wigkszym komfortem funkcjonowac w ciazy.

Aleksandra
Czy w czasie skurczu nalezy delikatnie zasysa¢ brzuch do kregostupa przy jednoczesnym
rozluznieniu pochwy (dotu)?

Rozumiem, ze chodzi o skurcz mie$ni dna miednicy? Cwiczenie migéni to przede wszystkim
ich elewacja czyli uniesienie oraz niewielkie zaci$nigcie (nie rozluznienie), moze temu
towarzyszy¢ odruchowe napigcie migsnia poprzecznego brzucha (uczucie lekkiego ,,zassania’
brzucha).

b

Sylwia
Czym mozna wykonywa¢ masaz krocza, olejek ?

Masaz krocza mozna wykonywac naturalnymi olejami nie wywotujacymi u Ciebie
podraznien (np. olej ze stodkich migdatéw) lub wyrobami medycznymi (apteka)
przeznaczonymi do uzycia w pochwie, dopuszczonymi do stosowania przez kobiety w cigzy).

Magda
Od kiedy zacza¢ masaz krocza?

Od ok. 36t.c.

Monika
Jakie ¢wiczenia zastosowac przy opuszczonej macicy?

Przede wszystkim dobra diagnostyka u lekarza ginekologa SPECJALIZUJACEGO SIE W
UROGINEKOLOGII!!! Réwnolegle praca z fizjoterapeutka uroginekologiczng — tu
¢wiczenia powinny by¢ indywidualnie dobrane, Zeby nie szkodzity, a pomagaty, dodatkowo
¢wiczenia powinny by¢ wsparte przez prace manualng poprawiajacg relacje narzgdow
wzgledem siebie i utatwiajaca prace migéni. Poprawa stanu funkcjonalnego miednicy
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(fizjoterapia) jest takze konieczna w przypadku leczenia operacyjnego, zeby przyniosto ono
satysfakcjonujace 1 dlugotrwate skutki.

Sylwia
Czy masaz krocza mozna wykonywac calg cigz¢ czy w ostatnich tygodniach jako "pomoc"
przy porodzie ?

Masaz krocza wykonujemy od 36t.c.

Magdalena
Czy to normalne w 40 tc ze rano jak wstaje wszystko w miednicy strzela i przeskakuje i
pierwsze kroki sg bolesne?

Nie, nie jest to normalne. Dobrze byloby, zebys si¢ skonsultowata z fizjoterapeutka
uroginekologiczna. Jezeli nie zdazysz juz w cigzy, to poinformuj ja o tych dolegliwosciach na
wizycie kontrolnej po potogu, wtedy sprawdzi, czy miednica funkcjonuje prawidtowo.

Katarzyna
Czy sa ¢wiczenia zakazane w cigzy? Z podzialem na trymestry?

Jest to bardzo indywidualne i zalezy od aktywnosci jaka kobieta miata przed cigza. Wigkszo$¢
z nich mozna kontynuowac¢ w cigzy z modyfikacja intensywnosci. Zasadniczo nie poleca si¢
biegania, treningu na trampolinach, ¢wiczen powodujacych duzy wzrost ciSnienia w jamie
brzusznej (dzwiganie duzych ciezarow), cho¢ sam trening sitowy, prawidtowo utozony jest
zalecany.

Magda
Jak radzi¢ sobie z dretwieniem ndég w nocy?

Trudno odpowiedzie¢ na to pytanie. Wymaga to oceny fizjoterapeutycznej, a by¢ moze takze
lekarskiej 1 ustalenia indywidualnie postgpowania, w zaleznosci od przyczyny.
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