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Wstep

Ten program ¢wiczen i porad stworzono z mysla o:

e przyspieszaniu procesu gojenia sie i powrotu do formy
e zapobieganiu bélom plecéw i okolic miednicy

e zapobieganiu problemom z pecherzem, jelitami i wypadaniem
narzadow

e poprawie sprawnosci fizycznej i samopoczucia

Fizjoterapeuta wyjasni szczegoty ¢wiczen, a niniejsza ulotka pozwoli je
sobie przypomniec¢ po powrocie do domu. Z uptywem czasu ¢wiczenia
beda coraz tatwiejsze, a codzienne ich wykonywanie zajmie niewiele czasu.
Warto znalez¢ na nie czas codziennie i najlepiej zacza¢ od razu.



Miesnie dna macicy

| __érzuch
Gdzie sie znajduja? Podstawa > Macica
L kregostupa =
Znajduja sie pod pecherzem Pecherz

moczowym, jelitami i macica. moczowy

Zawieszone s3 miedzy kos¢mi
miednicy na ksztatt hamaka.

Jaka funkcje petnia?

Silne i zdrowe mie$nie dna macicy: Mienie dna macicy

e zapobiegaja nietrzymaniu moczu i katu

e chronia narzady wewnetrzne przed wypadaniem

e zwiekszaja przyjemnosc¢ seksualng podczas stosunku
e zmniejszajg dyskomfort i obrzek

e przyspieszaja gojenie

Skutki ciazy i porodu

e Miesnie dna macicy staja sie stabsze i nie beda wiasciwie spetniac
opisanych powyzej funkgji.

e Aby miesnie odzyskaty swa sprezystos¢ i wytrzymatos¢ zaleca sie
rozpoczecie ¢wiczen wkrétce po trzy- lub czterokrotnym oddaniu moczu
po porodzie lub po usunieciu cewnika.

e tagodnie wykonywane ¢wiczenia sg bezpieczne nawet w przypadku
szwach

Cwiczenia mieéni dna macicy

Mozna je wykonywac w pozycji lezacej, stojacej lub siedzacej, z lekko
rozwartymi kolanami. Wyobraz sobie, ze starasz sie powstrzymac
wypuszczenie gazu i jednoczesnie zatrzymac strumien moczu. Jest to uczucie
zaciskania i podciggania, zwierania i zaciggania odbytu i pochwy. Jest to skurcz
miesni dna macicy.
Nie nalezy: e wstrzymywac oddechu

e zaciska¢ ndg

e napinac¢ miesni posladkow

e (wiczy¢ podczas oddawania moczu

Dla wygody, nalezy napig¢ miesnie dna macicy przed kaszlem, kichaniem lub
poruszaniem sie.



Ustal wiasny plan ¢wiczen na miesnie dna macicy

Stopniowo zwiekszaj:

e natezenie
e wytrzymatosc
e koordynacje

Najpierw ustal wlasny ‘punkt wyjscia’

Napnij miesnie dna macicy jak opisano powyzej i utrzymaj to napiecie tak
dtugo, jak mozesz (nie dtuzej niz 10 sekund).

Przez ile sekund mozesz utrzymac ten skurcz?

Rozluznij skurcz i odczekaj cztery sekundy, po czym potworz tyle razy, ile
mozesz (nie wiecej niz 10 razy).

lle razy mozesz to powtorzyc¢?

A teraz wykonaj podstawowe ¢wiczenie miesni macicy, ale napnij i podciagnij
je szybko, po czym natychmiast je rozluznij. Jest to tak zwany szybki skurcz,
ktory pozwoli miesniom szybko reagowa¢ w momentach $miechu, kaszlu,
kichania, ¢wiczen lub podnoszenia czegos.

lle szybkich skurczy potrafisz wykonac?
(nie wiecej niz 10)

To wiasnie jest Twdj ‘punkt wyjscia’.

Nastepnie o Wykonuj ¢wiczenia z ‘punktu wyjsciowego’ cztery do

szesciu razy dziennie.

e Potacz ¢wiczenia z karmieniem lub innymi zajeciami, aby
o nich lepiej pamietac.

e 'Punkt wyjscia’ bedzie z czasem sie zmieniac. Czas
utrzymywania skurczu i ilos¢ powtdrzen bedzie wzrastad.

e Wiaczaj ¢wiczenia na migsnie dna macicy w porzadek
dnia codziennego i wykonuj je przez cate zycie.

Problemy

W razie obaw, nalezy zasiegnac¢ porady lekarza pierwszego kontaktu (GP),
fizjoterapeuty lub potoznej.



Wygodna pozycja do oddawania stolca

Pochyl sie do przodu i oprzyj

Kolana na poziomie

Siedzac na sedesie upewnij sig, ze masz stopy na podtodze lub na
podndzku. Odprez sie i nie spiesz sie.

Podczas oddawania stolca pomocne moze by¢ dodatkowe wsparcie dla
wiekszej wygody. Mozna przytozy¢ do odbytu podpaske, przyciskajac ja
rownomiernie. Podtrzymywanie rany ztozonym recznikiem moze roéwniez
przynies¢ ulge.

Nie napinaj sie.

Wydychanie powietrza w chwili oddawania stolca lub moczu moze takze
pomoc.

Wiasciwa pozycje pokazuje rysunek ponizej.

Wyprostuj kregostup

tokcie na kolanach

powyzej bioder

/
Podnodzek | ( [ ]



Miesnie brzucha

Co daja ¢wiczenia?
e Miesnie te ulegaja rozciaggnieciu na skutek ciazy.
e Ich zadaniem jest chronic i wspiera¢ kregostup.

e U niektdrych kobiet miesnie brzucha rozchodza sie podczas cigzy; jest
to tzw. rozstep miesni prostych brzucha (RMPB).

e Jest to skutek powiekszajacego sie w cigzy brzucha jak rowniez efekt
wytwarzanych podczas cigzy hormondw.

Rozstep miesni zmniejsza napiecie $ciany jamy brzusznej i moze prowadzi¢ do
bélow w dole plecédw i miednicy.

Niewielki rozstep miesni, szerokosci trzech palcow, wystepuje czesto po
porodzie i nie stanowi problemu. Jesli jednak:

e rozstep jest szerszy niz na trzy palce,
e na wysokosci talii pojawia sie niewielka wypuktos¢, lub
e palce wyraznie zagtebiaja sie w rozstep,

nalezy wtedy podczas ¢wiczen i innych zaje¢ zastosowac pewne Srodki
ostroznosci.



Czynniki, ktére moga zwiekszy¢ ryzyko rozstepu miesni brzucha to:

Ciaza blizniacza lub duza waga noworodka
Drobna budowa ciata kobiety
Nieprawidtowa postura

Rozstepy w poprzednich cigzach

Staba sprezystos¢ miesni brzucha

Jak sprawdzi¢, czy doszto do rozstepu miesni brzucha

Potoz sie na plecach z nogami ugietymi w kolanach i stopami ptasko
ustawionymi na podfozu.

Umies¢ 4 palce na brzuchu powyzej pepka.
Lekko unies gtowe i topatki do gory.

Poczujesz pod palcami, jak dwa migsnie proste brzucha zblizaja sie do
siebie. To bedzie rozmiar Twojego rozstepu.

Kiedy rozstep sie zmniejszy, nie czu¢ wyraznej przerwy, a palce unosza sie
podczas sprawdzania.

Porada

Wstajac z tdzka, zawsze ugnij kolana, lekko napnij miesnie brzucha i
przekrec sie na bok.

Zsun nogi z t6zka i podnies sie, podpierajac sie jednoczesnie rekami.
Ktadac sie do t6zka wykonaj te czynnosci w odwrotnej kolejnosci. Unikaj
ruchéow typu ‘brzuszki’.

Unikaj zaje¢ wymagajacych skretdow ciata.
Podnoszac dziecko, wciggnij i utrzymaj napiecie miesni brzucha.
Nie podnos$ niepotrzebnie cigzkich przedmiotéw.

Fizjoterapeuta moze zatozy¢ bandaz kompresyjny. Pomocna moze by¢
rowniez specjalna bielizna wspierajgca miesnie brzucha.



Cwiczenia
Cwiczenia mieéni gtebokich brzucha

e Potdz sie na boku, jak pokazano ponizej

e Umies¢ reke na podbrzuszu miedzy pepkiem a koscig tonowa, oddychaj
normalnie i rozluznij brzuch.

e Na poczatek lekko wciggnij powietrze. Nastepnie przy wydechu, wciggnij
podbrzusze w kierunku kregostupa, a potem rozluznij miesnie.

e Powtorz to samo, ale tym razem utrzymaj miesnie napiete i nie wstrzymu;j
oddechu. Staraj sie utrzymac napiecie przez 6 sekund. Poczuj, jak pod
reka miesnie podbrzusza sie wciggaja.

Postepy
e Sprobuj wykonac to ¢wiczenie w pozycji siedzacej i stojace.
e Stopniowo zwiekszaj czas utrzymania napiecia i ilos¢ powtérzen (10
sekund,10 razy).

e Wociggaj brzuch podczas chodzenia, stania, podnoszenia i noszenia
dziecka na rekach.



Ruchy miednicy

e Potdz sie na plecach z nogami ugietymi w kolanach. Pot6z dton na
podbrzuszu.

¢ Napnij miesnie gtebokie brzucha, jak w poprzednim ¢wiczeniu.

e \Wociggaj miesnie gtebokie brzucha, unoszac jednoczesnie kos¢ tonowg w
kierunku klatki piersiowej, a dolng czesc plecow przyciskajac do podtoza.
Utrzymaj te pozycje przez 6 sekund, po czym wolno rozluznij miesnie.

e Przez caly czas oddychaj normalnie.

Uwaga

e Jedli zauwazysz na brzuchu wypuktos¢ pod reka, przerwij ¢wiczenia.
Przez kilka dni ¢wicz jedynie miesnie gtebokie brzucha, po czym
ponownie sprébuj ¢wiczenia na miednice.

e Wyprébuj rowniez pozycje na siedzgco, na stojaco lub lezac na boku.

o Cwiczenie to moze pomdc uémierzy¢ bole plecdw, béle poporodowe i
wzdecia.

e Nie probuj ¢wiczen typu ‘brzuszki’ lub podnoszenie obu ndg lezac na
plecach.

e Zasiegnij porady fizjoterapeuty, jak przejs¢ na nastepny etap ¢wiczen
miesni brzucha.



Dbatosc¢ o kregostup

Przez 5 do 6 miesiecy po porodzie kregostup jest szczegdlnie narazony na
obciazenia.

Dlaczego?

e W cigzy i po porodzie w organizmie zachodzg zmiany hormonalne, ktére
sprawiaja, ze stawy staja sie bardziej elastyczne, a przez to narazone na
urazy.

e Miesnie brzucha i dna macicy sg ostabione, przez co nie stanowia
wiasciwej podpory dla kregostupa.

e Czynnosci niezbedne przy opiece nad dzieckiem — noszenie, karmienie,
kapanie — sa dodatkowym obcigzeniem dla kregostupa.

Pierwsze dni po porodzie

Wstajac z tdzka lub ktadac sie do tézka:
e Ugnij obie nogi w kolanach
e Przewrd( sie na bok

e Podeprzyj sie do pozycji siedzacej, spuszczajac jednoczesnie obie nogi
na podtoge

e Kfadac sie do t6zka, powtdrz te czynnosci w odwrotnej kolejnosci albo
wejdz do t6zka na czworakach

Przy podnoszeniu
e Ugnij nogi w kolanach, aby sie pochyli¢.

e Napnij miesnie dna macicy i miesnie gtebokie
brzucha, zanim sie wyprostujesz.

e Trzymaj podnoszony przedmiot blisko ciata.

o Wypusc powietrze, zanim podniesiesz ciezar.

e Najpierw podnie$ gtowe.
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Karmienie

e Zanim zaczniesz karmi¢, podeprzyj dolna
czesc¢ plecéw, zeby Ci byto wygodnie.

¢ Na kolanach pot6z sobie poduszke.

e Przy karmieniu piersig poduszka na
kolanach nie bedzie raczej potrzebna.

e Pod nogami ustaw podndzek i staraj sie nie
krzyzowad nog.

Przewijanie i kapanie dziecka

e Dziecko powinno znajdowac sie na
poziomie Twojej talii.

e Stan przy miejscu do przewijania lub
przy komodzie.

e Przygotuj sobie wszystko, co Ci bedzie
potrzebne.

e Nigdy nie zostawiaj dziecka bez opieki
w miejscu, z ktérego moze spasc.

Foteliki samochodowe
e Staraj sie nie nosi¢ dziecka w foteliku.

o Jedli juz musisz, trzymaj fotelik obiema rekami przed soba blisko ciata.
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Dalsze ¢wiczenia

Pamietaj

Stuchaj swego organizmu.

Nie przekraczaj granic wiasnych mozliwosci.

Zanim zaczniesz uprawiac sporty, zaczekaj co najmniej do czasu
kontrolnej wizyty poporodowe;j.

Przez pierwsze 3-6 miesiecy unikaj intensywnych ¢wiczen, takich jak
biegi, sitownia, ¢wiczenia grupowe, podnoszenie ciezaréw.

Staraj sie codziennie wychodzi¢ na spacer. Stopniowo zwiekszaj dystans
i tempo, aby wzmocnic¢ swa kondycje.

Zasiegnij porady fizjoterapeuty. Dalsze ¢wiczenia znajdziesz na tym
portalu www.POGP.csp.org.uk

Przydatna aplikacja zawierajgca ¢wiczenia fizjoterapeutyczne na miesnie
dna macicy: www.squeezyapp.com

W razie problemoéw po porodzie

Zasiegnij porady u rejonowego fizjoterapeuty ds. zdrowia kobiet:

Bdl kregostupa, miednicy lub rozstep miesni brzucha w okresie do
6 tygodni po porodzie

(Po uptywie 6 tygodni nalezy sie kontaktowac z rejonowym oddziatem
fizjoterapii)

Problemy z pecherzem moczowym lub jelitami w okresie
pierwszych 3 miesiecy po porodzie

(Po uptywie 3 miesiecy nalezy sie kontaktowac z lekarzem rodzinnym).

Numery kontaktowe rejonowych fizjoterapeutow ds. zdrowia kobiet:

Cowal Community Hospital 01369 708 340
Inverclyde Royal Hospital 01475 504 373
Lochgilphead 01546 703 141
Oban 01631 788 983
Princess Royal Maternity 0141 201 3432
Queen Elizabeth University Hospital 0141 201 2324
Royal Alexandra Hospital 0141 314 6765
Vale of Leven Hospital 01389 817 528
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