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Wstep

JAK FIZJOTERAPIA UROGINEKOLOGICZNA MOZE Cl POMOC?

Fizjoterapia uroginekologiczna jest kluczowym
elementem zdrowia intymnego kobiet w kazdym wieku.
Skupia sie na leczeniu i zapobieganiu dysfunkcjom dna
miednicy oraz innym problemom ginekologicznym, ktore
moga dotknac¢ kazda kobiete, nie tylko te w cigzy.
Regularne wizyty u fizjoterapeuty uroginekologicznego
moga przynies¢ wiele korzysci, takich jak poprawa
komfortu zycia, leczenie nietrzymania moczu, redukcja
bolu podczas stosunkow i miesigczek, a takze wsparcie po
operacjach ginekologicznych.



Czym jest fizjoterapia uroginekologiczna?

Fizjoterapia uroginekologiczna jest przeznaczona przede
wszystkim dla kobiet. Fizjoterapeuta uroginekologiczny zajmuje
sie leczeniemm oraz profilaktyka problemoéw zwigzanych z
dolegliwosciami kobiecymi, przywracajac rownowage w sferze
miesniowo-powieziowej, co wptywa na prawidtowe
funkcjonowanie narzadow miednicy mniejszej.

Kazda kobieta planujaca cigze, bedaca w cigzy, po porodzie
naturalnym  lub  cesarskim cieciu powinna  odwiedzic
fizjoterapeute uroginekologicznego.

Fizjoterapia uroginekologiczna  wykorzystuje nieinwazyjne,
bezbolesne i zindywidualizowane metody oraz techniki fizjoterapii
z uzyciem USG. Jest to skuteczny sposdb dziatania
zachowawczego w przypadkach takich jak nietrzymanie moczu,
czy obnizenie narzaddéw miednicy mniejsze;.

Specjalista moze pomaoc rowniez kobietom w okresie menopauzy,
a takze w ramach przygotowania do zabiegu operacyjnego.



Fizjoterapia uroginekologiczna a ptodnos¢

Fizjoterapia uroginekologiczna koncentruje sie na leczeniu
dysfunkcji miesni dna miednicy, ktére moga wptywac na
funkcjonowanie narzaddéw miednicy mniejszej, w tym na
zdolnos¢ do poczecia. Badania w tej dziedzinie sugeruja, ze
rozne interwencje fizjoterapeutyczne moga pozytywnie
wptynac na ptodnosc.

Fizjoterapia uroginekologiczna moze odgrywac istotna role w
leczeniu nieptodnosci, oferujac wsparcie zarowno w aspekcie
fizycznym, jak i emocjonalnym. Dzieki specjalistycznym
technikom i c¢wiczeniom, fizjoterapia uroginekologiczna
pomaga w poprawie funkcji miesni dna miednicy, zwiekszajac
ich site i elastycznosc.

Regularna terapia moze réwniez poprawié¢ krazenie krwi w
narzadach miednicy, co moze pozytywnie wptynac¢ na zdrowie
uktadu rozrodczego. Ponadto, zmniejszenie napiecia i bolu w
okolicy miednicy moze przyczynic¢ sie do wiekszego komfortu
podczas stosunkoéw seksualnych, co jest kluczowe w staraniach
o dziecko.



Fizjoterapia uroginekologiczna wspiera kobiety cierpigce na
zespoly takie jak PCOS czy endometrioza, ktdére czesto sa
przyczyng problemoéw z ptodnoscia. Odpowiednio dobrane
techniki terapeutyczne, umozliwiaja zmniejszenie objawow tych
schorzen i poprawe funkcji rozrodczych.

Przygotowanie ciata do cigzy jest kolejnym aspektem, w ktorym
fizjoterapia moze by¢ pomocna. Wzmocnienie miesni miednicy,
poprawa postawy oraz stabilnosci ciata moga przyczynic¢ sie do
lepszego przebiegu cigzy i porodu.

Nieptodnos¢ moze byc¢ zrodtem duzego stresu i emocjonalnego
obcigzenia. Fizjoterapia uroginekologiczna, poprzez techniki
relaksacyjne i edukacje, moze pomdc w  redukcji  stresu,
poprawiajac ogdlne samopoczucie pacjentek.

Terapia skupiajaca sie na catym ciele pomaga w odbudowie
poczucia kontroli i pozytywnego nastawienia, co jest niezwykle
wazne w procesie leczenia nieptodnosci.

W naszej klinice leczenia nieptodnosci, integrujemy fizjoterapie
uroginekologiczng, jako czes¢ kompleksowego podejscia do
wspierania zdrowia reprodukcyjnego naszych pacjentoéw.




Mit: Fizjoterapia uroginekologiczna jest tylko dla kobiet w

cigzy lub po porodzie.

Prawda: Fizjoterapia uroginekologiczna jest przeznaczona
dla kobiet na kazdym etapie zycia.

Mit: Fizjoterapia uroginekologiczna nie ma wptywu na
funkcje seksualne.

Prawda: Fizjoterapia uroginekologiczna ma znaczacy
wptyw na poprawe funkcji seksualnych poprzez
wzmochienie miesni dna miednicy, poprawe krazenia
krwi i redukcje napiecia miesniowego. Terapia moze
pomaoc w zwiekszeniu komfortu i satysfakcji seksualnej.
Mit: Efekty fizjoterapii uroginekologicznej sa widoczne
dopiero po dtugim czasie.

Prawda: W wielu przypadkach pacjenci moga zauwazyc¢
poprawe juz po Kkilku sesjach, chociaz petne efekty moga
wymagac regularnych wizyt i zaangazowania w ¢wiczenia
domowe.



Mit: Fizjoterapia uroginekologiczna to tylko ¢wiczenia
miesni dna miednicy.

Prawda: Terapia obejmuje réznorodne techniki i
narzedzia wspomagajace. Oprécz cwiczen miesni
dna miednicy, fizjoterapia moze obejmowac techniki
manualne, kinesiotaping, oraz edukacje w zakresie
prawidtowej postawy i technik relaksacyjnych.
Fizjoterapeuta moze zalecic uzywanie
specjalistycznego sprzetu, jak np. dilatory czy
masazery miesni dna miednicy, aby wspomaoc proces
leczenia.

Mit: Tylko osoby po operacjach potrzebuja fizjoterapii
uroginekologiczne,.

Prawda: Fizjoterapia uroginekologiczna jest
pomocna nie tylko dla oséb po operacjach, ale takze
dla tych z problemami nietrzymania moczu, bdlem
miednicy, bolesnymi miesigczkami, czy problemami
po porodzie.




Jak wyglada pierwsza wizyta?

Pierwsza wizyta moze budzi¢ obawy i niepokoj, zwiaszcza ze
dotyczy intymnych kwestii zdrowotnych. Chcemy, abys czuta sie
komfortowo i wiedziata, czego mozesz sie spodziewac.

Przeprowadzany jest szeroki wywiad, ktéry pozwala uzyskaé
najwazniejsze informacje dotyczace ogdlnego stanu zdrowia oraz
ustalenie przyczyn problemoéw. Fizjoterapeuta dokonuje oceny
postawy ciata, badanie manualne - powtok brzusznych i miednicy,
a takze kregostupa, przepony i zeber. Waznym elementem jest tez
ocena toru oddechowego. Jesli pacjent zgtasza sie po operacji,
wowczas wykonywana jest rowniez ocena blizny.

Dodatkowym etapem, jesli wyrazisz na to zgode, jest badanie per
vaginum. Polega ono na manualnej ocenie wydolnosci oraz nauce
aktywacji i rozluzniania miesni dna miednicy. Dzieki niemu mozliwa
jest ich funkcjonalna ocena.

Na podstawie zebranych informacji, fizjoterapeuta opracowuje
indywidualny plan terapii, ktéry moze obejmowac réznorodne
techniki terapeutyczne i ¢wiczenia wzmacniajace.

W trakcie wizyty u fizjoterapeuty uroginekologicznego bedziesz
wykonywac rézne c¢wiczenia, dlatego na wizyte przyjdz w stroju
sportowym, ktory nie krepuje ruchdw oraz pozwala Ci swobodnie
sie poruszac.




Terapia blizny
w fizjoterapii uroginekologicznej
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Blizny, bedac naturalnym elementem procesu gojenia, moga
powodowac bol, uczucie Sciggania, kitucie, draznienie, a takze
wptywac na zakres ruchu w okolicznych stawach. Szczegdlnie w
obszarze tak delikatnym jak okolice miednicy, po urazie krocza w
trakcie porodu, blizna moze generowac¢ dyskomfort podczas
wspotzycia. Fizjoterapia blizn ma na celu nie tylko poprawe ich
wygladu, ale przede wszystkim funkcjonalnos¢ tkanek. Do metod
rehabilitacji naleza: mobilizacja blizny, terapia manualna, masaz
funkcyjny, pinopresura, ¢wiczenia ogoélne, czy Kinesiotaping

Techniki te, dostosowane do indywidualnych potrzeb pacjentki,
mMoga znhaczaco  poprawi¢ jakos¢ zycia po  operacjach
ginekologicznych, w tym cesarskim cieciu.



Rozstep kresy biatej

Rozstep kresy biatej, czyli rozejscie miesnia prostego brzucha,
to stan, w ktorym miesnie brzucha rozdzielaja sie wzdtuz linii
srodkowej. Moze wystepowac po cigzy Ilub w wyniku
nadmiernego wzrostu masy ciata. Fizjoterapia skupia sie na
wzmacnianiu miesni brzucha i przywracaniu ich funkcji za
pomoca cwiczen stabilizujgcych, co przyczynia sie do
Zmniejszenia rozstepu i poprawy postawy.

Program terapeutyczny zazwyczaj skupia sie na technikach
wzmacniania, stabilizacji oraz technikach oddechowych, ktore
wspierajg regeneracje i zapobiegaja dalszym komplikacjom.
Regularna terapia pomaga w redukcji rozstepu, poprawie
postawy ciata i ogélnego komfortu.

n
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Cwiczenia na zdrowie

Regularne cwiczenia miesni dna miednicy, znane rowniez jako
¢éwiczenia Kegla, majg ogromny wplyw na zdrowie intymne kobiet.
Miesnie te odgrywajag kluczowa role w utrzymaniu narzadéw miednicy
w odpowiedniej pozycji, kontrolowaniu funkcji pecherza i jelit, oraz
poprawie funkcji seksualnych.

Wzmacnianie miesni dna miednicy pomaga w:

e Poprawie kontroli nad pecherzem: regularne cwiczenia moga
zmniejszy¢ objawy nietrzymania moczu.

e Redukcji ryzyka obnizenia narzaddw miednicy: silne miesnie dna
miednicy pomagaja podtrzymywac narzady miednicy i zapobiegac
ich obnizeniu.

e Poprawie funkcji seksualnych: wzmacnianie miesni dna miednicy
moze poprawic krazenie krwi w okolicach narzadow ptciowych, co
Z kolei zwieksza satysfakcje seksualna.

e tagodzeniu bdolu miednicy: regularne ¢wiczenia moga zmniejszy¢
napiecie miesniowe i ztagodzi¢ bdl w obrebie miednicy.



Zaletg c¢wiczen miesni dna miednicy jest to, ze nie musimy
umieszcza¢ ich w grafiku naszych codziennych aktywnosci, nie
potrzebujemy pomocy trenera personalnego ani sportowego stroju —
warto zaplanowac regularne ¢wiczenia w komfortowym dla nas
miejscu i czasie dnia.

Cwiczy¢ mozna na wiele sposobdw, najwazniejsze jest prawidtowe
zlokalizowanie miesni i wyczucie ich dziatania. Samo napinanie oraz
rozluznianie miesni jest juz ¢wiczeniem Kegla. Miesnie napinamy w
trakcie wdechu, nie napinajac miesni brzucha, ani miesni ud.
Cwiczenia mozna wykonywaé¢ w dowolnej pozycji, na poczatku na
0got najtatwiej jest Ccwiczy¢ na lezaco. Nalezy je wykonywac
codziennie, regularnie i powoli, nigdy w trakcie oddawania moczu.

Jesli masz trudnosc z wyczuciem miesni dna miednicy, porozmawiaj
o tym z fizjoterapeuta uroginekologicznym, ktéry pomoze Ci odnalez¢
je oraz podpowie, jakie ¢wiczenia wykonywac.

Zrob wykrok do przodu i unies rece do

gory, pogtebiaj go do pierwszego uczucia

‘ delikatnego rozciggania przedniej czesci
Q uda, zatrzymaj ruch na okoto 30 sekund.

Cwiczenie powtarzaj po 10 razy na kazda
!3 noge. Pamietaj! Nie przekraczaj granicy
bolu.

Potdz sie na plecach, unies biodra do gory,
utrzymaj pozycje okoto 10-15 sekund. W
h trudniejszej wersji unies dodatkowo rece
!} ‘ do gory, skrzyzuj je i naciskaj gérna reka na
dolna. Wro¢ do pozycji wyjsciowej. Zmien
ustawienie rak. Powtorz cwiczenie 5-10

razy.
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Z czym mozesz do nas przyjsc?

W naszej klinice zajmujemy sie szerokim zakresem
problemoéw  zdrowotnych  zwigzanych z  uktadem
uroginekologicznym.

Oferujemy pomoc w nastepujacych przypadkach:

e terapia miesnia prostego brzucha

e nietrzymanie moczu/stolca

e obnizenie narzadéw dna miednicy
¢ bolesne miesigczki

e bolesne wspoditzycie

e przygotowanie do porodu

e terapia blizn po CC lub krocza

e dysfunkcje w obrebie dna miednicy
e przygotowanie do operacji

e postepowanie po operacjach

e trening hipopresji Low Pressure Fitness.



Nasze ustugi

Pierwsza konsultacja trwa 50

Konsultacja minut. Obejmuje szczegdtowy
uroginekologiczna wywiad zdrowotny, ocene stanu
miesni dna miednicy,

indywidualnie dobrang terapie..

Terapia dna miednicy obejmuje

Terapia dna oceneg i fizjoterapie miesni dna

miednicy miednicy, aby wzmocni¢ je,
zredukowac bal.

Aplikacja elastycznych tasm na
brzuch, plecy oraz miednice,
Kinesiotaping efektywnie stabilizuje te obszary,
wspomaga prawidtowa postawe
i zmniejsza napiecie miesniowe.

Masaz w cigzy pomaga ztagodzic
bol plecow i ndg, zmniejszyc
Masaz w cigzy obrzeki oraz poprawic¢ krazenie
Krwi, wspierajac 0golne
samopoczucie przysztej mamy.

Techniki manualne i c¢wiczenia
majace na celu poprawe
Terapia blizny elastycznosci tkanek oraz
zmniejszenie bdlu i napiecia w

obszarze blizny.

DOWIEDZ SIE WIECE! : :E
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KONTAKT

Zdrowie intymne jest kluczowe dla Twojego ogoélnego
samopoczucia. Jesli nasza broszura zainspirowata Cie do
podjecia pierwszego kroku w kierunku lepszego zdrowia,
zadzwon do nas i umow sie na wizyte, aby skorzystac z naszej
specjalistycznej opieki.

Numer telefonu

+48 22 377979 87

E-mail

info@fertimedica.pl

e Strona www
"
e www.fertimedica.pl

Adres

ul. J. P. Woronicza 31/lok. 8U
02-640 Warszawa




