


Szanowna Mamo,

Po narodzinach dziecka rozpoczyna sie okres potogu, w ktérym cofajg sie
zmiany w organizmie kobiety powstate podczas cigzy i porodu.

Potdg trwa okoto 6 — 8 tygodni i zachodzg w tym okresie jednoczesnie
nastgpujace procesy:

@ gojenie sie ran poporodowych

@ cofanie sie zmian po cigzy i porodzie, m.in. obkurczanie macicy

@ powro6t czynnosci hormonalnej jajnikéw

@ rozpoczecie czynnosci gruczotéw piersiowych

Co Cie powinno zaniepokoi¢ podczas potogu?

gorgczka powyzej 38°C

nasilony bél podbrzusza

przeczulica/bél okolicy blizny — utrzymujacy sie przez caty okres potogu

300

bolesnos¢ okolicy spojenia tonowego promieniujgca do uda lub kosci
krzyzowej — sugeruje rozejscie sie/uszkodzenie spojenia tonowego
nasilone bdle kregostupa ledzwiowego

nietrzymanie moczu, gazéw i stolca

(<< <

stozek pojawiajacy sie w linii Srodkowej ciata — rozejscie sie miesnia
prostego brzucha
@ uczucie kulki / ciata obcego w pochwie

W przypadku wystapienia powyzszych objawow zgtos sie pilnie do lekarza
ginekologa oraz do fizjoterapeuty uroginekologicznego.

W celu powrotu do petnej sprawnosci fizycznej i unikniecia dysfunkcji
w obrebie miednicy po porodzie, przedstawiamy zalecenia dotyczace
czynnosci dnia codziennego oraz ¢wiczenia do stosowania podczas potogu.



2.

Wstawaj i ktadz sie ,przez bok”, tj. obré¢ sie na bok przed pionizacja lub
przyjeciem pozycji lezgcej, unikajgc napiecia miesnia prostego brzucha.
Regularne wstawanie z wydechem i ktadzenie sie w ten sposdb, sprawia
ze chronione sg ostabione miesnie brzucha, miesnie dna miednicy oraz
zabezpieczony jest odcinek ledzwiowy kregostupa przed przecigzeniem

i dolegliwosciami bélowymi.

Przyjmij pozycje pochylong nad stotem, z poduszka pod brzuchem -
jak na ilustracji ponizej. Pozycja ta pomoze w skutecznym obkurczaniu

i oczyszczaniu macicy. Utrzymuj te pozycje zaczynajac od kilku minut
do maksymalnie 15 minut. Pozycje te stosuj od 2-3 doby po porodzie
sitami natury, a od 5-6 doby po porodzie przez cesarskie ciecie.
Cwiczenie mozesz wykonywa¢ kilka razy w ciggu dnia — w zalezno$ci od
samopoczucia i ogdlnej formy fizycznej.




3. Utrzymuj wtasciwag postawe
przy kaszlu, kichaniu
i Smiechu: wyprostuj tutow,
skreé lekko tutéw w jedna
strone i unies tokieé. Napnij
migs$nie dna miednicy. Jesli
jestes po cieciu cesarskim
i masz blizne to wskazana jest
jej asekuracja, tj. ucisniecie
blizny dtonia.

4. Podczas wykonywania codziennych czynnosci zachowuj prawidtowa
postawe ciata, staraj sie utrzymac naturalne krzywizny kregostupa, unikaj
garbienia sie m.in. podczas przewijania czy noszenia dziecka.




5. Po 6 tygodniach od porodu mozesz stopniowo zwiekszaé¢ ciezar do 10 kg.
pamietaj, zeby podczas podnoszenia przedmiotéw doda¢ wydech, w celu
zmniejszenia negatywnego dziatania ttoczni brzuszne;j.

6. Unikaj siedzenia na poduszkach i kotach z dziura (,koto ratunkowe”).
Siedzenie na tego typu powierzchniach powoduje ostabienie miesni dna
miednicy, spowalnia metabolizm uszkodzonych tkanek, co niekorzystnie
wptywa na ich gojenie i regeneracje.

7. Przestrzegaj prawidlowych pozycji ciata siadajac na toalecie — pamietaj
o wlasciwej pozycji podczas mikcji oraz defekacji. Zawsze siadaj na
desce toaletowej. Kolana podczas defekacji powinny by¢ wyzej, niz biodra.

pozycja do mikcji pozycja do defekacji
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14.

Unikaj parcia na mocz i stolec. Wtasciwie zbilansowana dieta, adekwatne
nawodnienie organizmu oraz odpowiednia aktywnosc¢ ruchowa wptywaja
na regularng prace jelit i zapobiegajg zaparciom.

Nie nos$ paséw poporodowych - powodujg ostabienie miesni brzucha

i niedokrwienie narzadow miednicy. Wywierany ucisk zwieksza ryzyko
obnizenia narzadéw rodnych oraz nietrzymania moczu.

Nie wykonuj trudnych éwiczer mie$ni brzucha, w tym klasycznych
brzuszkéw. Moga przyczynié¢ sie do nasilenia rozejScia miesnia prostego
brzucha, obnizenia narzgdéw miednicy oraz prowadzi¢ do nietrzymania
moczu. Do tych ¢wiczen najlepiej powrdéci¢ po konsultaciji.

Umow sie na wizyte kontrolng do ginekologa po zakonczeniu potogu, tj.
ok 6 tygodni po porodzie oraz do fizjoterapeutki uroginekologicznej -6
tygodni po PSN, 3-4 tygodni po CC.

Do aktywnosci seksualnej mozesz powréci¢ po ok. 6 tygodniach od
porodu, optymalnie po wizycie ginekologiczne;j.

Do lekkiej aktywnos$ci fizycznej mozesz powréci¢ po ok 6 tygodniach

od porodu - najlepiej po konsultacji u fizjoterapeutki uroginekologiczne;j.
Kontrola po porodzie jest pomocna, a czesto niezbedna przy planowaniu
bezpiecznego powrotu do aktywnosci. Fizjoterapeuta na wizycie oceni
ewentualne zaburzenia w pracy miesni dna miednicy oraz miesni brzucha,
ktore zaszty w czasie cigzy i porodu. Na tej podstawie zaplanuje plan
¢wiczen dostosowany do potrzeb i mozliwosci pacjentki.

Zadbaj o mobilizacje blizny po porodzie: cesarskim cieciu, nacieciu

lub peknieciu krocza. Skonsultuj sie w tym celu z fizjoterapeutka
uroginekologiczng, ktéra nauczy Cie masazu blizny, powtok brzusznych
otaczajagcych blizne oraz udzieli cennych wskazéwek dotyczacych
pielegnacji blizny

Pamietaj, ze profilaktyka potogowa to kluczowy element powrotu do dobrej

formy po porodzie. Twoje ciato bedzie potrzebowato ok. 9 — 12 miesiecy

do odzyskania kondycji sprzed cigzy. Dbanie o swéj organizm po urodzeniu

dziecka to wtasciwa inwestycja w zdrowie i dobre samopoczucie.



CWICZENIA W POtLOGU

Dla poprawy kondycji fizycznej po okresie cigzy i po porodzie rekomendujemy
wykonywanie przedstawionych éwiczen. Cwiczenia mozna rozpoczaé juz
w pierwszych dniach potogu.

UWAGA: Na kazdym etapie rehabilitacji zaczynaj od kilku powtdrzen
éwiczenia oddechowego - pozycja 1.

Kolejne ¢wiczenia rozpocznij od wykonywania jeden raz dziennie,

w nastepnych dniach zwiekszajac ilo$¢ powtdrzen. Zwro¢ uwage na wtasciwag
koordynacje wdechu lub wydechu z rozluznieniem lub napieciem miesni!

lill tydzien éwiczen

| tydzien; do 10 powtdrzen kazdego ¢wiczenia, Il tydzien; do 12 powtdrzen.

1. Cwiczenie oddechowe. Pozycja lezgca na wznak, nogi zgiete, rece oparte
na dolnych zebrach. Wykonaj wdech nosem, kierujgc powietrze ,pod
dtonie”, zebra lekko sie rozchodzg na boki. Wykonaj wydech rozchylonymi
ustami, zebra wracajg na miejsce.




2. Pozycjalezaca na wznak, nogi zgiete w kolanach, rece proste wzdtuz
tutowia. Wykonuj naprzemiennie ruchy zginania i prostowania dtoni
(w stawach nadgarstkowych) i stop (w stawach skokowych), a nastepnie
wykonuj ruchy obrotowe stopami i dtonmi na zewnatrz i do wewnatrz.

3. Pozycjalezaca na wznak, nogi zgiete w kolanach, rece proste wzdtuz
tutowia. Wykonaj wydech z ruchem sciggania topatek. Wykonaj wdech
z rozluznieniem topatek.

4. Pozycjalezaca na wznak, nogi zgiete w kolanach. Wykonaj wydech
z ruchem uniesienia — podwiniecia - miednicy. Wykonaj wdech

z opuszczeniem miednicy.



Pozycja lezgca na wznak, nogi zgiete w kolanach, w rekach trzymaj pitke
(lub zwiniety recznik) nad klatka piersiowa. Wykonaj wydech i $cisnij,
napnij dtonie na pitce. Wykonaj wdech i rozluznij nacisk, opus¢ rece

z pitkg / zwinigtym recznikiem.




6. Wyobraz sobie, ze masz w pochwie kwiat piwonii (duzo delikatnych
ptatkéw). Na wydechu okolicg wejscia do pochwy otocz ptatki kwiatu
i delikatnie podciggnij. Na dtugim wdechu rozluznij napiecie i wyobraz
sobie jak ptatki kwiatu sie otwierajg. Zwré¢ uwage, zeby rozluznienie

trwato dtuzej, niz napiecie.

I1i IV tydzien éwiczen

Il tydzien; do 12 powtdrzen kazdego ¢éwiczenia, |V tydzien; do 15 powtorzen.

1. Cwiczenie oddechowe. Pozycja lezgca na wznak, nogi zgiete, rece oparte
na dolnych zebrach. Wykonaj wdech nosem, kierujgc powietrze ,pod
dtonie”, zebra lekko sie rozchodza na boki. Wykonaj wydech rozchylonymi
ustami, zebra wracajg na miejsce.




2. Pozycjalezaca na wznak, nogi zgiete w kolanach, ramiona wyprostowane
ku gorze. Wykonaj wydech i opus¢ zgiete w tokciach ramiona na podtoze.

Wykonaj wdech, wyprostuj i unies ramiona ku gorze.

3. Pozycja stojaca, np. naprzeciw potki, krzesta — dla asekuracji. Wykonaj
wydech z wspieciem sie na palce. Wykonaj wdech z powrotem na cate
stopy. Pamietaj, aby nie tgczy¢ piet!




4. Pozycja stojgca. Wykonuj balans miednicg. Wykonaj wdech — miednica do
tytu. Wykonaj wydech — miednica do przodu.

5. Pozycja lezgca na wznak, nogi zgiete w kolanach, rece proste wzdtuz
tutowia. Wykonaj wydech, napnij i podciggnij miesnie dna miednicy.
Wykonaj wdech, rozluznij miesnie dna miednicy . Wykonuj ¢wiczenie 3 — 4
razy w ciggu dnia po kilka powtorzen.




V tydzien; do 12 powtdrzen kazdego ¢wiczenia, VI tydzien; do 15 powtdrzen.

1. Pozycja lezgca na wznak, nogi zgiete, rece oparte na dolnych zebrach.
Wykonaj wdech nosem, kierujgc powietrze ,pod dtonie”, zebra lekko sie

rozchodzg na boki. Wykonaj wydech rozchylonymi ustami, zebra wracaja
na miejsce.

2. Pozycjalezaca na wznak, nogi zgiete w kolanach, rece proste wzdtuz
tutowia. Miedzy kolanami pitka, koc, recznik. Wykonaj wydech i napnij
lekko nogi na pitce. Wykonaj wdech i rozluznij nogi.




3. Pozycjalezaca na wznak, nogi zgiete w kolanach, rece proste wzdtuz
tutowia. Wykonaj wydech, napnij lekko posladki i miednice unies ku gorze.
Dtonie wcisniete w podtoze, kciuki skierowane ku gérze. Wykonaj wdech,

rozluznij wszystkie miesnie, opus¢ miednice.

4. Pozycja stojgca. Wykonaj wydech i unies lekko noge. Wykonaj wdech
i opus¢ noge, postaw stope.




5. Pozycja siedzgca na guzach kulszowych, plecy wyprostowane. Wykonaj
wydech i wyprostuj tutéw, sciggnij topatki, wyciggnij gtowe lekko w strone
sufitu. Wykonaj wdech i rozluznij miesnie.

6. Pozycjalezagca na boku, nogi zgiete w kolanach, reka od strony podtoza
pod gtowg, wolna reka na bliznie po cieciu cesarskim. Wykonaj wydech,
napnij i podciggnij dno miednicy. Wykonaj wdech i rozluznij miesnie.
Cwicz na obu bokach. Wykonuj éwiczenie 3 — 4 razy w ciggu dnia po kilka

powtorzen.




