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Swiadomos¢é funkcji swojego ciata, nie powinna by¢
dla kobiety tajemnicq. Wiedza o tym, jak dziata nasz
organizm i jak potgczone sq ze sobq jego fragmen-
ty, to gwarancja zdrowia i droga do petnej akceptacji
swojej kobiecosci. Wiedze te, mozemy zdobywac w za-
leznosci od wieku i potrzeb naszego ciata.

Karolina Sztyler



ZAOPIEKUJ SIE SWOIM
Z FIZJOTERAPEUTKA UROGINEKOLOGICZNA

Zawdd fizjoterapeutki uroginekologicznej jest w Polsce mato znang profesjq.
Prawdq jest natomiast, ze jesli juz kobieta do takiej fizjoterapurtki trafi, dziejq
sie cuda. Wiele pacjentek zadaje po takiej wizycie pytanie, ktore brzmi:
Dlaczego nie trafitam do pani wczesniej?

Czym zajmuje sie fizjoterapeutka uroginekologiczna?

Zadaniem fizjoterapeutki uroginekologicznej, jest holistyczna opieka nad
kobietami na kazdym etapie zycia. Z pomocy fizjoterapeutki uroginekologicznej
najczesciej korzystajg kobiety w okresie przygotowywania sie do cigzy,

po porodzie, jak rowniez pacjentki, ktére borykajace sie z bolesnym wspotzyciem
czy problemami nietrzymania moczu.

Gdzie jest moja miednica?

odszukaj spojenie odszukaj swoje odszukaj swoje odszukaj kos¢
tonowe talerze biodrowe guzy kulszowe krzyzowa i ogonowa

Rys. Gdzie jest moja miednica?

Wizyta u fizjoterapeutki uroginekologicznej w Polsce, jest dostepna darmowo na NFZ
od 2018 roku tylko dla kobiet w cigzy lub w potogu. Wiekszos¢ Pan jednak i tak korzysta
Z wspomnianej wizyty prywatnie. Powdd? W Polsce, zawdd fizjoterapeuty uroginekolo-
gicznego jest stosunkowo mtodym zawodem. Ksztatcenie kadry i zbieranie doswiadcze-
nia przez specjalistow, wymaga czasu. Wiele miast, ma ogromne niedobory specjalistow
w tym zakresie. Fizjoterapeutki prowadzace swoje gabinety indywidualnie, zazwyczaj nie
maja podpisanych umow na NFZ. Przychodni, w ktdrych fizjoterapeutki przyjmuja na
NFZ, jest duzo mniej. A szkoda, bo komfort wizyty sam na sam jest duzo wyzszy, niz gru-
powa praktyka prowadzona przez szpitale.



Specjalisci, z uwagi na dostepnosc¢ szkolen, realizacji stazy i praktyk, zwykle przyjmuja
pacjentki w duzych i srednich miastach. Tam koszt wizyty, w prywatnym gabinecie, waha
sie miedzy 100 - 150 zt/ h.

Brak wiedzy na temat istnienia fizjoterapii miesni dna miednicy wsrod kobiet, jest gtow-
nym powodem spadku jakosci ich zycia po porodzie. Opieka okotoporodowa gwaranto-
waha przez NFZ, nie promuje niestety wsrod przysztych mam mozliwosci skorzystania
z pomocy fizjoterapeutkiijej znaczenia jeszcze przed porodem. Sam NFZ pomija promo-
cje szkot rodzenia czy kontaktu z potozng srodowiskowa jako dziatan, ktdre zapobiegaja
potencjalnym problemom podczas porodu czy potogul.

Lekarze czesto nie traktuja tego zawodu powaznie lub postrzegaja go jako zagrozenie
dla swojej praktyki lekarskiej. Z naszego doswiadczenia wynika tez, ze lekarze czesto nie

wiedzg o isthieniu takiego zawodu. Dlatego czas, w ktérym pacjentka trafia do takiego
specjalisty, czesto sie wydtuza i skutkuje powaznymi problemami zdrowotnymi.

PRAKTYCZNE

Do kogo powinnas sie zgtosi¢, by uzyskac skierowanie na darmowq wizyte
po porodzie u fizjoterapeutki uroginekologicznej?

Do lekarza rodzinnego lub do innego lekarza, ktory z powodu dolegliwosci podczas
porodu, juz przeprowadzat konkretne badania lub konsultacje.
Moze to by¢ np. neurolog czy ortopeda.

Co obejmuje fizjoterapia uroginekologiczna w ramach NFZ ?

Konsultacja fizjoterapeutyczna dla kobiet po potogu (6 tygodni od porodu)
obejmuje:

ocene miesni dna miednicy po porodzie,

ocene miesnia prostego brzucha,
ocene rozejscia spojenia tonowego,
ocene posturalna,

instruktaz w zakresie reaktywacji poporodowej miesni dna miednicy oraz miesni
prostych brzucha.

Konsultacja fizjoterapeutyczna dla kobiet po cesarskim cieciu
(3 tygodnie po porodzie) obejmuje:

wczesng ocene blizny,

instruktaz wczesnej pielegnacji i mobilizacji blizny,

ocene posturalna.



TWOJE CENTRUM MOCY:
MIESNIE DNA MIEDNICY =

Miesnie dna miednicy po francusku nazywaja sie po prostu « périnnée »,
co oznacza krocze.

Czy wiesz, ze Francja i Niemcy sq uznawana za kolebke wspodtczesnej
fizjoterapii potogowej? Przed wprowadzeniem edukacji w tym
zakresie na polskich uniwersytetach, nasza kadra ksztafcita sie

na bazie francuskich i niemieckich szkolen.

We Francji, kobiety w cigzy zachecane sg do aktywnosci fizycznej i kontynuowa-
nia uprawianych wczesniej sportéw. Od samego poczatku mowi sie o tym, jak
wazna dla kobiety jest dbatos¢ o miesnie dna miednicy. Kobieta moze podjaé
Swiadoma decyzje o tym, czy chce sie sobg zaopiekowac w odpowiedzialny
sposdb, czy tez nie.

Jak to wyglada w praktyce? Jeszcze tego samego lub nastepnego dnia po
porodzie, na oddziale potozniczym odwiedza kobiete terapeuta, ktéry dokonuje
diagnozy sprawnosci miesni dna miednicy oraz miesni brzucha.

W przypadku ostabienia tych obszaréw, fizjoterapeuta ustala z kobietg program
¢wiczen usprawniajacych, ktory bedzie realizowany w trakcie kolejnych wizyt.

Kobieta moze skorzystac z:

Obowigzkowych seansow rehabilitacji miesni dna miednicy, do wykonania
W gabinecie potoznej lub fizjoterapeuty, ktérzy posiadaja specjalizacje w tej
dziedzinie;

Seansow rehabilitacji miesni brzucha (jesli specjalista po zakonczeniu rehabilitacji
miesni dna miednicy uzna to za konieczne).



WIELE FUNKCJI
TWOJEGO

Miesnie dna miednicy to nie tylko poréd! To réwniez seks czy miesigczkowanie.

Czym sq miesnie dna miednicy?

To struktury rozpiete od dotu naszej miednicy kostnej zamykajace ja od spodu.
Sktadaja sie z trzech warstw miesni (zewnetrznej, posredniej i wewnetrznej). Od-
powiadajg za zwieranie i otwieranie otwordéw ciata, podtrzymywanie narzadéw
wewnetrznych, przygotowanie narzadéw wewnetrznych do seksu. Reagujg na
zmiany cisnienia srédbrzusznego.

zotedz techtaczki

m. opuszkowo-ggbczasty m. Kulszowo-jamisty

srodek Sciegnisty
panewka

m. zastaniacz wewnetrzny

m. poprzeczny
gteboki krocza

m. poprzeczny
powierzchowny krocza

m. gruszkowaty m. zwieracz zewnetrzny

kos¢ guziczna

Rys. Miednica |lga Buryta



Temat miesni dna miednicy powinien by¢ poruszany nie tylko u kobiet
planujacych czy bedacych w cigzy, ale tez u mtodych dziewczyn, ktére dopiero
poznaja swoje ciato i jego cyklicznos¢. Dbanie o komfort zycia codziennego bez
bélu podczas wspdtzycia czy bdélu podczas okresu, popuszczania moczu i wstydu,
jaki sie z tym wigze, powinno byc¢ dla nas priorytetem. Skurcze macicy podczas
miesigczki, béle krzyza czy gtowy podczas okresu moga by¢ bezposrednio zwigza-
ne z dysfunkcjami miesni dna miednicy. Orgazm, jego brak, problemy z zajsciem
W cigze czy poronienia moga miec wspdlne podtoze - nieprawidtowo funkcjonu-
jace miesnie dna miednicy.

Ostabione lub zbyt napiete miesnie dna miednicy mogq, prowadzic¢ do:

bolu podczas stosunku ptciowego,
ostabienia lub brak odczuc seksualnych,
bdolu kregostupa (szczegdlnie w odcinku ledzwiowym lub krzyzowym),

bdél miednicy mniejszej,

Informacje przygotowata:

Jak wyglgda wizyta u fizjoterapeuty uroginekologicznego?

Wizyta u specjalisty sktada sie z kilku statych etapdw:

1. Rozmowa wstepna (wywiad) - fizjoterapeuta zada Ci kilka pytan, miedzy innymi:

Oto przyktadowe pytania, ktdre powinien zadac fizjoterapeuta uroginekologiczny:

-Czy przysztas na wizyte w ramach profilaktyki?
-Czy masz problemy zdrowotne np. nietrzymanie moczu, bdl podczas stosunku?

Pamietaj, ze jezeli obserwujesz u siebie jakies konkretne dolegliwosci, przed wizyta
warto poswiecic czas, by odpowiedziec sobie na kilka pytan:

-Jak dtugo wystepuja dolegliwosci? Kiedy sie rozpoczety?

-Czy byto to zwigzane z konkretnym wydarzeniem (np. cigza, urazem, narastajacym
stresem)?

-Czy konsultowatas juz wczesniej ten problem, a jezeli tak, to z jakim specjalistg?
-Czy masz juz zrealizowane jakies badania np. USG, RTG itp.?

-Czy bytas juz leczona, a jesli tak, to jakie formy terapii byty stosowane oraz czy przy-
niosty jakies konkretne rezultaty?



2. Analiza postawy ciata.

Fizjoterapeuta obejrzy Cie oraz przeanalizuje Twojg postawe.

Na wizyte u fizjoterapeuty uroginekologicznego, najlepiej jest ubrac sie w strdj na
sitownie (waskie spodnie, getry oraz top, waska koszulke). Podczas wizyty mozesz
zostac poproszona o rozebranie sie do bielizny. Postawe ciata ocenia sie zawsze bez
butow — w skarpetkach lub na boso.

3. Dodatkowe badania zaleza od wywiadu i wczesniejszych obserwacji fizjotera-
peuty.

Fizjoterapeuta moze zbadac¢ Twoj kregostup, miednice oraz oceni¢ prace miegsni
brzucha, zeber czy przepony. Ma to na celu obserwacje tego, jakim torem oddychasz.
Do badania bedziesz poproszona o odstoniecie kolejnych partii ciata. Pamietaj, ze je-
sli rodzitas przez cesarskie ciecie, to zostanie oceniona rowniez blizna pooperacyjna.
Analiza pracy miesni dna miednicy, czyli badanie przezpochwowe, nie jest obligato-
ryjne. Zalezy ono od tego, czy wyrazisz na to zgode oraz, czy fizjoterapeuta, do ktoére-
go sie zgtositas, praktykuje takie badanie.

4. Analiza pracy miesni dna miednicy.

Pamietaj, ze aby przygotowac sie do tej czesci, przebierzesz sie w spoédniczke gine-
kologiczna w tazience w gabinecie fizjoterapeutycznym. Nastepnie potozysz sie na
lezance.

Jak wyglgda badanie przezpochwowe?

Badanie to, jest bardzo podobne do tego, ktére jest wykonywane u ginekologa.
Lezysz ze zgietymi nogami, ustawionymi na szerokos¢ bioder, a fizjoterapeutka
zaktada rekawiczki i umieszcza jeden lub dwa palce w pochwie. Jesli rodzitas
sitami natury i doszto do uszkodzenia krocza, to fizjoterapeuta oceni blizne po
nacieciu lub peknieciu. W celu oceny, w jakim stanie jest Twoje dno miednicy,
specjalista poprosi Cie o skurcz miesni i o ich rozluznienie. Druga reke moze jed-
noczesnie potozy¢ na Twoim brzuchu, aby oceni¢ prace migesnia poprzecznego.
Wszystkie polecenia beda z Toba szczegétowo omawiane.

Fizjoterapeutka poruszy z Toba kilka kwestii. Dowiesz sie od niej:

Jak ztapa¢ kontakt z swoim ciatem,

Jak aktywowac dno miednicy,

Jak dno miednicy rozluznié,

Jak tgczy¢ ¢wiczenia z oddechem,

5. Ostatnia czesc¢ wizyty.

Ostatnia czes¢ wizyty, moze sie bardzo rézni¢ — zalezy ona od wywiadu i wyniku
badania. Na koniec wizyty, dostaniesz zadanie domowe. Bedg to konkretne ¢wicze-
nia dna miednicy lub innych grup miesniowych, ktére nalezy wykonywac regularnie

oraz instrukcje dotyczace stosowania technik relaksacyjnych czy zmiany nieprawi-
dtowych nawykow.



ZADBAJ O SWOJE

Jak mozesz sama zadbac o swoje miesnie dna miednicy?
wyprostuj sie! - zadbaj o swojg postawe w domu i pracy:)

nie przyj na toalecie - nie sikaj na site,

siedzac na toalecie Swiadomie rozluznij miesnie dna miednicy,

nie chodz do toalety na zapas,

nie réb intensywnych brzuszkéw / nie forsuj zbytnio miesni brzucha,

napnij dno miednicy zawsze kiedy kaszlesz, kichasz, wstajesz
lub podnosisz ciezary,

Profilaktyka, ktora opiera sie na zasadach zdrowego trybu Zycia, obejmuje:

zaprzestanie palenia papierosow (pomoze to zlikwidowacé przewlekty kaszel,
ktory czesto jest jedng z wiodacych przyczyn ostabienia MDM i pierwszych
objawdw kropelkowego popuszczania moczu w trakcie odksztuszania),

ograniczenie lub zmniejszenie czestosci stosowania uzywek: kofeiny, alkoholu.
regularne ¢wiczenia pomagajace w dbaniu o MDM,

zapobieganie otytosci i utrzymywanie prawidtowej masy ciata,

zwalczanie zapar¢ (prawidtowa dieta i rytm wyprdzniania sie oraz unikanie
nadmiernego parcia),

odpowiednia aktywnos¢ fizyczna,
unikanie wstrzymywania wydalania moczu,
odpowiednie nawodnienie,

prawidtowe podnoszenie ciezkich przedmiotéw oraz minimalizacja
ich podnoszenia, ciggniecia, pchania,

unikanie zakazenia drég moczowych/ infekcji intymnych.

Informacje przygotowata :



CWICZENIA, KTORE POMOGA TWOJEMU

Usigdz wygodnie na przedniej krawedzi krzesta. Nogi rozstaw na szerokosc bio-
der, a dtonie wsun pod prawy i lewy guz kulszowy. Przenies teraz ciezar ciata
kilkakrotnie raz na prawq, raz na lewq dfon z wiekszym / mniejszym naciskiem
poczuj miesnie posladkowe oraz guzy kulszowe. Postaraj sie zaobserwowacd, czy
sq jakies roznice miedzy stronami. Pamietaj o spokojnym i miarowym oddechu.

Pozostan w pozycji siedzgcej jak powyzej, z tym, Ze pod posladki wsun zrolowa-
ny recznik. Rolka powinna znajdowac sie doktadnie na przedtuzeniu przestrze-
ni pomiedzy dwoma guzami kulszowymi. Przenos swojg miednice na prawo
i lewo, a takze do przodu i tytu. Pamietaj, aby tutow trzymac prosto i pozwalac
taniczyc¢ swojej miednicy. Pamietaj o spokojnym i miarowym oddechu.

Rys. Nawiqz kontakt z podziemiem - nauka postrzegania miednicy.
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CWICZENIA, KTORE POMOGA TWOJEMU

Potéz sie na macie na plecach. Ugnij kolana, a stopy oprzyj na podfozu na sze-
rokosci bioder. Rece potéz na swoich talerzach biodrowych.
Pamietaj o spokojnym i miarowym oddechu.

Wyobraz sobie, ze na twoim brzuchu jest namalowana tarcza zegara. Na wy-
sokosci powyzej pepka, w okolicy konca mostka jest zaznaczona godz. 12:00.
Na lewo od pepka - godz. 03:00. Ponizej peka, w okolicy spojenia, jest 06:00,

a na prawo od pepka 09:00.

Kieruj swojg uwage lub przektadaqj fizycznie rece w dane miejsca i przetaczaj
miednice w kierunku kazdej z godzin — do gory na 12:00, w doét na 06:00 oraz

na boki - do 03:00 i 09:00. Wspomagaj ruchy miednicy swobodnym oddechem.

Pamietaj o spokojnym i miarowym oddechu.

Rys. Zegar.
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CWICZENIA, KTORE POMOGA TWOJEMU

Potéz sie na macie na plecach. Ugnij kolana, a stopy oprzyj na podtozu. Rece
potdz wygodnie pod gtowq. Oddychajgc swobodnie, pozwdl kolanom opadac
na boki niczym wachlarz, a nastepnie ztgcz ponownie kolana. Powtdrz ¢wicze-
nie kilkakrotnie. Pamietaj o spokojnym i miarowym oddechu.

Rys.Wachlarz - ¢wiczenia rozluZniajgce stawy biodrowe i miesnie dna miednicy.
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KAROLINA
SZTYLER

Prezes Fundacji Admoveri, tworczyni kampanii
edukacyjnej Go Healthy Girl, ktéra ma na celu
promocje profilaktyki i pielegnacji zdrowia
intymnego u kobiet. Propagatorka ducha selfcare
i edukacji zdrowotnej. Prawnik i manager,
pracujgcy w branzy kreatywnej.

BARBARA
FORCZEK - IWON

Absolwentka AWF Krakow.
Fizjoterapeutka uroginekologiczna,
terapeutka terapii czaszkowo-krzyzowej
w ujeciu biodynamicznym, edukatorka

i promotorka zdrowia.

Instruktorka Hypnobirthing International.
Prowadzi spotkania i warsztaty, zwigzane
z profilaktykq zdrowia intymnego kobiet,
a takze zwigzane z przygotowaniemprzy-
sztych mam do cigzy i porodu w harmonii
zZ naturq. Jest autorkq warsztatow:
»Porod w ruchu” oraz ,,Poréd w gtebokim
relaksie”.
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Chcesz dowiedziec sie wiecej?
Napisz do Nas lub wez udziat w darmowych wyktadach
w ramach kampanii spotecznej.

Kontakt
karolina @gohealthygirl.com | 509 783 461
FB @GHGkrk | IG @goheaelthygirl
www.gohealthygirl.com



http://www.gohealthygirl.com

