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A gdybys tak juz w czasie cigzy mogta
przygotowacé swoje krocze do porodu...

W tym ebooku przedstawie Ci 9 sposobdw na przygotowania
krocza do porodu juz na etapie cigzy. Dzieki nim zminimalizujesz
ryzyko naciecia i gtebokiego pekniecia krocza.

Przygotowywatam sie do porodu z Waszg
platforma - bardzo, bardzo Wam dzigkuje!
& Choé zaskoczyty mnie béle z krzyza,
ktérych nie udato mi sie niestety opanowac
i ostatecznie zdecydowatam sie na
Znhieczulenie, to wszystko inne przebiegato
tak, jak chciatam. Urodzitam w wybranej
przez siebie pozyciji, a naciecie krocza nie
byto konieczne. Na koniec potozna
pochwalita mnie, ze ze Swiadomg i
przygotowang pacjentkg od razu lepiej si¢
wspotpracuje &5 Bardzo dziekuje! |
polecam platforme Momama kazdej
przysztej Mamie &3 @




KILKA StOW
OD AUTORKI

Cze$d, z tej strony Katarzyna Kowal. Jestem zatozycielka platformy
Momama i promotorka nowoczesnego potoznictwa. Ci, co mnie
znaja, wiedza, ze zawsze zgtebiam kazdy temat i nigdy nie trzymam
wiedzy dla siebie. Jestem réwniez trenerem medycznym,
przygotowujacym kobiety w cigzy do porodu, ale tez pomagam
przej$¢ cigze bez bdlu plecéw, bioder czy pachwin. Moim
najwiekszym osiggnieciem jest stworzenie pierwszej w Polsce
platformy edukacyjnej dla kobiet w cigzy oraz tysigce opinii kobiet
z catej Polski, ktére kazdego dnia podchodza do porodu $wiadome
i przygotowane. Pordd ich nie przeraza, statystyki nacie¢ krocza
spadaja, kobiety rodzace maja mniej komplikacji a po porodzie
wracaja do swojej formy i to nawet lepszej!

Zawsze czutam niesprawiedliwo$é, ze nie kazdy ma dostep do
specjalistéw, ktdérzy sa otwarci na wiedze. Sg $wiadomi i praktykuja
W oparciu o potwierdzone informacje ze $wiata nauki. Dlatego
przeniesienie naszej szkoty rodzenia do internetu jest dla mnie
ogromnym  sukcesem i przysztoscia nowoczesnej opieki
okotoporodowej, gdzie ze sprawdzonej wiedzy najlepszych
specjalistéw z catej Polski moze skorzystaé dostownie kazdy.

Jestem tez kobieta i wiem, ze to, czego obawiacie sie najbardziej, to
rutynowego naciecia lub pekniecia Waszego krocza.

Dlatego ten ebook zrobi Ci wartosciowy i merytoryczny wstep do
naszego wspdlnego webinaru o ochronie krocza pod koniec
listopada. Dzieki niemu bedziesz wiedziata wiecej, a Twoja
samoswiadomosgé znacznie wzrosgnie.

Katarayna Kowal
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Poznaj swoich nauczycieli

Cze$d, tu Aleksandra Przekwas, jestem potozna specjalizujaca sie
w obszarze fizjoterapii uroginekologicznej, laktacji oraz seksuolozka.
Wspieram kobiety, ktére chca przygotowad swoje ciato do porodu,
tagodzi¢ bdl i dyskomfort zwigzany z cigzg oraz skutecznie zadbad
o laktacje. Pomagam w przygotowaniu krocza do porodu i ucze, jak
odpowiednio wspieraé organizm w czasie cigzy.

Cze$d, tu Marta Mszanowska, jestem potozna i od 18 lat pracuje na
oddziale porodowym w jednym z poznariskich szpitali. Towarzysze
kobietom w tym waznym dniu, jakim jest dzied porodu oraz
pomagam im w przygotowaniu do tych chwil.

Podchodze do porodu holistycznie, wiem jak wazne jest
przygotowanie ciata i umystu na dzien porodu i dalsza droge
macierzyfistwa. Jestem doradczynig laktacyjna oraz trenerka
hipnoporodu, dzieki temu stosuje rézne techniki w przygotowaniu do
porodu. Wiem, jak wazna jest edukacja podczas przygotowania do
tego waznego momentu, dlatego dotaczytam do zespotu Momama
i razem z catym zespotem wspieram kobiety w przygotowaniu do tej
rodzicielskiej drogi. Dzieki naszej platformie kobiety kazdego dnia
moga sie edukowacd i maja dostep do materiatéw od najlepszych
specjalistow.



ZACZNIUMY OD TEGO, JAK
WYGLADA TWOJE KROCZE

Czes¢ z Was pomyslato teraz zapewne, ze to pytanie nie ma sensu,
ale czy na pewno? Z relacji naszych potoznych - Marty Mszanowskiej
czy Katarzyny Zelazko, ktére na co dziel pracuja na poroddwce,
wynika, ze wiele kobiet przychodzi do porodu bez znajomosci
swoich narzaddw ptciowych. &

Nierzadko kobiety zamiast skupié sie na porodzie, po prostu sie
wstydza. Pamietaj, Twoje ciato to nie temat tabu! Przede wszystkim
powinnas przyjrzed sie blizej swojemu kroczu i poznac jego budowe,
a mozesz to zrobi¢ np. za pomoca lusterka.

cewka moczowa

pochwa

$rodek $ciegnisty krocza

Sprébuje Ci to wyjasnic najprosciej, jak tylko sie da.

Krocze jest potozone posrodkowo pomiedzy obszarem genitalnym a
odbytem (pomiedzy wejéciem do pochwy a odbytem). Srodek
dciegnisty krocza (tzw. krocze) jest weztem facznotkankowym
potozonym miedzy odbytem a tylnym brzegiem przepony moczowo-
ptciowej. Stanowi miejsce przyczepu miesni dna miednicy. Jest to
miejsce, na ktérym mozemy zauwazy¢ dysfunkcje tych miesni.



We wiasdciwie funkcjonujacym dnie miednicy mozemy zauwazy¢ jak
podczas wdechu $rodek $ciegnisty delikatnie sie obniza, a podczas
wydechu unosi w kierunku dogtowowym.

Problem pojawia sie wéwczas, gdy mamy do czynienia z ostabionym
lub wzmozonym napieciem mieéni dna miednicy. Zbyt mocno
napiete miesnie dna miednicy beda generowaty nadmierne napiecie
na Srodku $ciegnistym, powodujac bolesno$éé i zmniejszona
elastyczno$é krocza.

Sztywny i napiety srodek sciegnisty moze
utrudniaé poréd, dlatego powinnysmy go
odpowiednio przygotowac.

Nazw nie musisz oczywiscie pamietad, chodzi o to, aby$ zobaczyta,
jak wiele miedni jest w Twoim kroczu! Wszystkie sa bardzo wazne
podczas porodu! Dlatego tak bardzo zalezy mi, zeby$ juz na etapie
cigzy poznata jego budowe i przygotowata sie na pordd z ochronag
krocza.

Chce, aby$ wiedziata, ze w razie watpliwosci, zawsze mozesz
napisa¢ do mnie wiadomo$¢, a ja postaram sie pomdc Ci i wszystko
wyjasnic. Zaréwno ja, jak i nasze wspaniate potozne jeste$my tu dla
Ciebie i chetnie Ci pomozemy!

Na co dzierh znajdziesz nas w szkole rodzenia online momama.pl,
gdzie podczas spotkan z potozng w kazdy czwartek odpowiadamy
na wszystkie Wasze pytania. Macie tam nasza stata opieke - nigdy
nie zostawiamy Was z Waszymi watpliwoéciami samych. &



Co sie dzieje z kroczem podczas cigzy
i porodu?

Twoje krocze juz w trakcie cigzy bedzie z miesigca na miesiagc coraz
bardziej obcigzone, z reszta, jak cate Twoje ciato. Im blizej porodu,
tym wiekszy dyskomfort mozesz odczuwad. Wszystkie miesnie
napinaja sie i rozciagaja, a to moze powodowad bdl i ktucie.

A co sie dzieje z Twoim kroczem podczas porodu? Tkanki krocza
rozciggaja sie do swojej maksimum. To, czy uda Ci sie ochronié
krocze w porodzie w duzej mierze zalezy od Ciebie i Twojego
przygotowania w czasie cigzy. Jedli nie przygotujesz tkanek na
wysitek, jakim jest pordd, nie bedziesz mogta oczekiwad, ze personel
uratuje krocze.

Czasami jednak, mimo najszczerszych checi i przygotowania moze
sie okazad, ze beda wskazania do naciecia krocza. Tkanki, nawet te
bardzo precyzyjnie przygotowywane do porodu, po prostu nie
wspotpracuja. Skdra jest twarda i nieelastyczna, gtéwka dziecka
mimo naporu nie jest w stanie rozciggna¢ jej do odpowiedniego
stanu. Wskazania do naciecia to okoto 5-10% poroddw. Statystyki
nacie¢ w Polsce to 50%. Co oznacza, ze wiekszos$é kobiet zostata
nacieta “zapobiegawczo”, bez wskazan medycznych.



Dlaczego nadal tak czesto dochodzi do
nacinania krocza?

W wielu szpitalach w dalszym ciggu “tasmowo” nacina sie kobiety
podczas porodu. Po co? No witadnie... tak, jak wspomniatam
powyzej, zdarzaja sie sytuacje, w ktdrych naciecie jest niezbednym
zabiegiem, jednak nie zawsze. Fundacja Rodzi¢ Po Ludzku juz
w 2008 roku zwrdcita uwage na pewien problem! Otéz kobiety nie
mogty liczyé na indywidualne traktowanie. Nacinanie stato sie
rutyng bez wyraznych wskazan. Dlatego zawsze pamietajcie, aby
korzystad z wiedzy i badan o potwierdzonej skutecznosci.

Pamietaj, masz realny wptyw na przebieg swojego porodu. Nie
musisz sie zgadzad na rutynowe nacinanie krocza. Teraz otwarcie
juz méwie, ze rutynowe nacinanie krocza jest okaleczaniem kobiety.

NIE ZGADZAJ SIE NA
NACINANIE KROCZA




Bardzo czesto opisujecie mi swoje historie porodowe i jedna bardzo
szczegdlnie utkwita mi w pamieci. Otéz jedna z naszych kursantek
opowiedziata mi, jak podczas porodu potozna chciata nacigé jej
krocze, nie informujac jej o powodzie takiego pomystu. Gdy ta
zapytata, jakie jest wskazanie do naciecia, potozna zdziwita sie
i odpowiedziata, ze “tak sie robi”.

X Nasza kursantka stanowczo odmdwita naciecia, a chwile péZniej,
bez najmniejszego pekniecia urodzita swoja pierwsza cdéreczke. Jak
sama napisata, gdyby nie wiedza z naszej szkoty rodzenia i z profilu
na Instagramie, pewnie nawet nie zapytataby o powdd naciecia.
Dzieki przygotowaniu juz na etapie cigzy doskonale znata swoje
prawa i wiedziata, co moze sie wydarzy¢.

Nie ma zadnych badan, ktére wykazatyby, ze rutynowe naciecie
krocza niesie za sobg jakie$ profity. Jest wrecz odwrotnie. Kobiety,
ktére zostaty poddane zabiegowi naciecia krocza podczas porodu,
odczuwaty wiekszy dyskomfort po porodzie, ich tkanki byty
ostabione, a ich blizna ciggneta i trudno sie goita. Okazato sie
réwniez, ze wystarczy pozwoli¢ kobiecie na aktywny pordd
z zastosowaniem pozycji wertykalnych, aby zmniejszy¢ uszkodzenie
krocza i zupetnie wyeliminowac jego naciecie.

Co jezeli powiem Ci, ze mozesz tego uniknaé? Ze, nie musisz,
a nawet nie powinnas, zgodzi¢ sie na rutynowe naciecie krocza?

Ochrona krocza to nie tylko metody przedstawione w tym ebooku.
To takze szeroko pojeta edukacja na temat fizjologii oraz przebiegu
porodu. Wazne jest aby$ wiedziata réwniez co sie dzieje z Twoim
ciatem podczas cigzy, porodu oraz po porodzie o czym czesto
zapominacie.
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Dlaczego ktade taki nacisk na edukacje
i co mozesz dzieki niej zyskac?

Co 3 pordd w Polsce koriczy sie komplikacjami. Czy rzeczywiscie, az
30% poroddéw przebiega nieprawidtowo? Oczywiscie pordd to zew
natury i sg przypadki, gdy pordd zabiegowy jest konieczny, aby
ratowaé zdrowie mamy lub dziecka. Jednak z doswiadczenia
naszych potoznych wynika, ze wiasdnie $rednio co 3 kobieta
podchodzi do porodu nieprzygotowana, co powoduje stres,
zwiekszone napiecie, zwiekszony bdl, brak wspdtpracy z potozna,
brak kontroli nad swoim porodem.

Na szczescie jestes tu z nami i teraz
dowiesz sie, jak przygotowaé krocze do
porodu, aby unikngé wskazan do naciecia
krocza lub zapobiec jego gtebokiemu
peknieciu.

Ponizej przedstawie Ci az 9 sprawdzonych metod na
przygotowanie krocza przed porodem. Zapoznaj sie z tym
materiatem do korica i dowiedz sie, jak przygotowad krocze do
porodu, aby uniknaé urazu krocza i zwigzanych z nim powiktan.
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9 METOD, KTORE POMOGA Ci
PRZYGOTOWAC KROCZE DO
PORODU

12



METODA 1

WYKONUJ SYSTEMATYCZNIE MASAZ
KROCZA, A DOKtADNIEJ, SRODKA
SCIEGNISTEGO

Srodek éciegnisty krocza wyjasniatam na poczatku ebooka.

Masaz krocza uelastycznia tkanki, nie rozciggajqc ich.

Kiedy rozpoczaé masaz krocza? Jezeli Twdj specjalista nie zaleci
inaczej, wykonuj go od 34 tygodnia cigzy. Jak czesto? Im czesciej
tym lepiej, moze by¢ nawet codziennie po cieptym prysznicu przez
5-10 minut.

Aby mied tatwiejszy dostep do krocza potéz sie na bok z nogami
ugietymi w kolanach.

Czego uzy¢ do masazu krocza?

Do masazu krocza mozesz uzyé:
< oleju z wiesiotka

¢ oleju ze stodkich migdatéw

2 lubrykantu na bazie wody

it zelu z drobnoczasteczkowym kwasem hialuronowym Mucovagin
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Jak wykonaé masaz krocza krok po kroku?

Najlepsza pozycja do masazu krocza to lezenie na boku. Utéz gérna
noge na poduszce, aby sie rozluznié.

Przygotowanie:

Nawilz palec i znajdZ miejsce miedzy wejSciem do pochwy
a odbytem ($rodek $ciegnisty - pokazany na poczatku tego ebooka.
Oddychaj gteboko.

Masaz:

- Delikatnie naciskaj palec na wydechu, a na wdechu odpuszczaj.
Powtdrz kilka razy.

- Mozesz tez robi¢ mate okrezne ruchy. Kazdy ruch okrezny
w pochwie czy uciskowy w strone odbytu wykonuj przez minimum
5 sekund, nastepnie 3 sekundy odpoczynku i tak w kétko az do
korica masazu.

- Kolejna technika to jednostajny nacisk na krocze, jakby$ chciata
“nacisnaé guzik” do momentu uczucia ciepta w tkankach. Moze to
potrwad nawet 3-4 minuty.

Wprowadzenie palca:

Wprowad?Z nawilzony opuszek palca do pochwy, pamietajac, by byt
wyprostowany. Oddychaj gteboko, czujac ruch tkanek. Na wydechu
delikatnie dociskaj w strone odbytu — powinno to by¢ przyjemne, nie
bolesne. Powtdrz 3-5 razy.
Jedli odczuwasz dyskomfort, wykonuj masaz etapami. Mozesz tez
poprosi¢ partnera o pomoc.

Do masazu krocza mozesz wykorzysta¢ réwniez wibrator -
wibroterapia jest niezwykle skuteczna i przynosi szybkie efekty. Aby
uzyskad pozadany efekt, przytéz wibrator na okolice miedzy pochwa
a odbytem i poczekaj, az poczujesz rozluznienie i ucieplenie tkanek.
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Nie stresuj sie, jesli nie mozesz wykonaé masazu. S3 jeszcze inne
metody na przygotowanie krocza. Badania pokazuja, ze regularne
wspbtzycie (jedli nie ma przeciwwskazan) tez pomaga

w przygotowaniach krocza do porodu.

Kiedy powinnas zrezygnowaé z masazu:

X Twoja cigza jest zagrozona

X Gdy masz infekcje intymne. Przy infekcji grzybiczej mozesz
wykonywaé¢ masaz zewnetrzny na S$rodku Sciegnistym bez

wprowadzania palca do pochwy. Do konsultacji ze specjalista.

X Masz tozysko przodujace lub jakikolwiek inny stan, w ktérym
wystepuje krwawienie z pochwy w drugiej potowie cigzy

Jezeli nadal masz watpliwosci jak poprawnie wykonaé masaz krocza,
na naszej platformie znajdziesz film instruktazowy, na ktérym nasza
potozna i terapeutka uroginekologiczna pokazuje, jak wykonad taki
masaz krok po kroku.

15



METODA 2

CIEPLE OKLADY | NASIADOWKI

Ten sposdb polecita nam nasza potozna. Rozpocznij je od 38
tygodnia ciazy. Na poczatku raz w tygodniu, nastepnie, w zaleznosci
od przewidzianego terminu porodu, mozesz zwiekszac ich
czestotliwoéé. Na krétko przed porodem mozesz stosowad
nasiadéwki np. z kwiatéw siana nawet codziennie, gdyz ciepta para
rozluZnia i uelastycznia miesnie dna miednicy. Nasiadéwki polecane
sa szczegdlnie kobietom bedacym w cigzy pierwszy raz.
W przeciwienstwie do kobiet rodzacych po raz kolejny, ich tkanki sa
jeszcze bardzo mato elastyczne i nierozciggniete. Nasiadéwki nadaja
sie takze dla wszystkich kobiet, u ktérych konieczne byto wykonanie
naciecia krocza.

Jak przygotowuje sie nasiadéwki z kwiatéw siana?

Do przyrzadzenia takiej nasiaddwki potrzebujesz:

% Garnek, ktéry napetniasz wrzaca sie woda

# Do wody dodajesz ususzone kwiaty siana

%# Garnek najlepiej postawi¢ na toalecie, a nastepnie stanaé badz
przykucnaé nad grankiem na 10 minut, tak, aby opary dotarty do

miejsc rodnych.

Uwazaj, aby nie dotykad garnka i nie poparzy¢ sie!

16



METODA 3

POSTAW NA AKTYWNA CIAZE
Z tAGODNYMI TRENINGAMI

Wprowadz do swojej codziennej
rutyny bezpieczne treningi w cigzy

Aktywnosé fizyczna w cigzy niesie za sobg szereg korzyséci, o czym
mdéwie Wam kazdego dnia. Jest to najprostsza czynno$é, jaka
przyblizy Cie do udanego porodu bez komplikacji. Dobrze dobrane
éwiczenia pomoga Ci przygotowad tkanki do wysitku, jakim jest
poréd. Twoje ciato przyzwyczai sie i nauczy rozciggania.

Najnowsze badania jasno wskazuja, ze u kobiet, ktére éwiczyty
w czasie cigzy, rzadziej wystepowaty komplikacje. Dodatkowo
Polskie Towarzystwo ginekologiczne wrecz zaleca umiarkowana
aktywno$d kazdego dnia.

Dzieki aktywnosci fizycznej w czasie cigzy Twoje ciato bedzie
bardziej sprawne a miednica bardziej mobilna. Pamietaj, ze ¢wiczysz
nie tylko dla siebie, ale réwniez dla swojego Maleristwa, ktére na
ostatnim etapie cigzy bedzie lepiej wstawiato sie w kanat rodny.
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Nie sac]zifam Ze w cigzy moge tak
cwiczyc i ze to jest catkowicie
bezpieczne! Brakowato mi takiego

matego wycisku @

Bardzo dzigkuje & . Od potowy cigzy
¢wiczytam z Elizg co $rode +
wykonywatam éwiczenia w kazdej
wolnej chwili i zawsze po takiej
aktywnosci czutam sie duzo lepiej &% .

' Czutam, Ze moje ciato jest dobrze

przygotowane do porodu i tak byto.
Uniknetam oksytocyny i innych lekow,
na skurczach oddychatam i ruszatam
miednica, udato mi sie tez uniknac
naciecia krocza & . Takze naprawde
' robicie $wietna robote @

Czesé! Cheiatabym bardzo
podziekowac za Twoje
¢wiczenia na platformie i

] materiaty dotyczgce ochrony

krocza € zaraz koncze potdg a
dzieki duzej aktywnosci w cigzy
30 minut po porodzie wzigtam
samodzielnie prysznic ¢ pordd
oczywiscie sitami natury z
malenkim peknieciem &

L 4
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Jesli dobrze wykorzystasz czas w cigzy na tagodne dwiczenia,
pomozesz chronié¢ swoje krocze przed nacieciem czy peknieciem,
poniewaz aktywno$d fizyczna w cigzy zwieksza elastyczno$¢ tkanek
krocza i przygotowuje miednice. Odpowiednie utozenie miednicy
powoduje, ze gtéwka dziecka rédwnomiernie naciska na Twoje
krocze. Wszystkie te dziatania maja na celu ochrone twojego krocza
i odbytu.

Jaka aktywnos$é powinna znalezé sie w Twoim codziennym
grafiku?

Wszystko zalezy od Twoich mozliwosci, predyspozycji, wytrwatosci
i zalecen lekarza. Pamietaj, ze ¢wiczenia powinnas wykonywaé ze
zmniejszong intensywnoscig i kontrola oddechu. Dla jednej z Was
idealna bedzie joga, bo przygotuje zaréwno Twoje ciato, jak i umyst,
a dla innych niezastapione beda treningi na plecy. Wszystkie
éwiczenia, ktére sa skierowane do kobiet w cigzy beda dla Ciebie
dobre!

Platforma Momama.pl powstata z mys$la o aktywnosci wérdd kobiet
w cigzy. Dopiero péZniej stata sie jedna z najlepszych szkét rodzenia
w Polsce. Dlatego z petna odpowiedzialnoscia, zawsze stawiamy na
ruch. Twoje ciato, jesli dobrze je przygotujesz w czasie cigzy,
wykona tytaniczna prace podczas porodu oraz po nim.

Pamietaj: treningi przygotowane specjalnie dla kobiet w ciazy
przez specjalistéw sa bezpieczne i wskazane w kazdej ciazy i na
kazdym jej etapie. Nie mylcie tego ze zwykta aktywnoscia fizyczna.

Przygotowanie miednicy  do porodu nie moze  byé
przeciwwskazaniem w cigzy. Jezeli szukasz sprawdzonych
treningdw, bezpiecznych w kazdym tygodniu to zapraszamy Cie do
naszej szkoty rodzenia online, gdzie czeka na Ciebie baza
80 treningéw oraz wspdlne zajecia na zywo.
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METODA 4

AKTYWNOSC SEKSUALNA

Korzystaj z niej na kazdym kroku.

Seks przez stymulacje (dotyk) i orgazm poprawia ukrwienie
narzaddw ptciowych, przez co okoliczne tkanki sa lepiej zaopatrzone
w tlen i bardziej elastyczne. Pamietaj, seks z partnerem to nie jedyna
opcja. Seks sam na sam ze soba tez bedzie S$wietnie dziatat
i przygotowywat Cie do porodu z ochrong krocza.

METODA 5

ZADBAJ O SWOJE MIESNIE DNA
MIEDNICY

Z pierwszej czesci tego Ebooka wiesz juz, gdzie znajduja sie miesnie
dna miednicy. Musisz wiedzie¢ o tym, Zze sa one jednymi
z najwazniejszych w Twoim ciele. Mimo, ze ich nie widad i wciaz za
mato sie o nich mdéwi, to wtasnie one w ciele kobiety odgrywaja
kluczowa role.




Zaleca sie, aby w ciazy éwiczyé je prawidtowo, ktadac nacisk nie
tylko na ich napiecie, ale przede wszystkim na rozluZnienie po
napieciu. Osobiécie uwazam, ze nauka $wiadomej pracy z miesniami
dna miednicy nie jest tatwa i wymaga pracy ze specjalista (robimy to
razem krok po kroku na platformie Momama). Dlatego mam dla
Ciebie dobrag wiadomos$é. Dobrze poprowadzony trening,
przygotowujacy ciato do porodu, angazuje réwniez Twoje miesnie
dna miednicy i poprawia ich elastyczno$é. Zacznij od delikatnego
ruchu juz dzisiaj.

Ruch i zwiekszenie elastycznosci tych miesni to nie wszystko. Warto
tez zadbaé o ich rozluznienie. Cigza i rozciggajaca sie macica
powoduje duze obcigzenie na miesnie dna miednicy.

Dlatego warto zastosowad éwiczenia i pozycje, ktére przyniosa ulge
dla Twoich miesni i krocza. Ponizej przyktadowa pozycja z naszych
treningdw, ktdéra przyniesie Ci ulge:

Jak jeszcze mozesz dbaé o migénie dna miednicy?

Dzieki odpowiedniej pozycji podczas korzystania z toalety, kichania
czy kaszlu. Bardzo istotny element Twojej codziennej rutyny to
réwniez wstawanie, siadanie czy podnoszenie rzeczy. Rosnaca
macica do$é mocno obcigza Wasze dno miednicy. Nie doktadajmy
wiecej. Te mate zmiany moga przynies¢ Ci wiele dobrego.
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METODA 6

WIZUALIZUJ) SWOJ POROD

Brzmi jak czary-mary? A jednak! Wiele z Was jest sceptycznie
nastawione na przygotowywanie do porodu od strony emocjonalnej
i psychicznej. Jednak jedli co$ pomogto bardzo wielu rodzacym,
czemu nie sprébowad tego na sobie?

Jak to zrobié? Przywotuj pozytywne myséli, wyobraZz sobie swdj
poréd w kazdym, nawet najmniejszym szczegdle. Staraj sie
przerobi¢ w gtowie rdézne scenariusze i ewentualne dziatania
niepozadane.

Jak sie zachowasz, jesdli dojdzie do powiktani i konieczne bedzie
naciecie krocza? Bez paniki, wyobraZ sobie te sytuacje i pomysl, co
bedzie najlepsze dla Ciebie i Twojego dziecka. Twoja gtowa
W porodzie jest réwniez bardzo wazna, zadbaj o nig!

Wiekszosé kobiet, gdy mysli o porodzie, to najbardziej
obawia sie urazu krocza. Ta mysl moze potegowaé
i rozwija¢ sie jeszcze zanim kobieta zajdzie w cigze.

Wynika to w gtdwnej mierze z przekazéw filmowych czy
z opowiesci naszych babd. Czy wiesz, ze porody pokazywane na
filmach nie maja nic wspdlnego z rzeczywistoscig? A nasze babcie
rodzity w czasach, gdy potoznictwo dopiero raczkowato?

Dodatkowo nie lubimy tego co zmedykalizowane, wzbudza w nas to
lek. Wiekszo$¢é z nas nie lubi szpitali czy badani. Czas cigzy i porodu
zostat zmedykalizowany, a przeciez pordd jest fizjologia, czyms, do
czego ciato kobiety jest przygotowane.
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Zespdt Momama bazuje tylko na badaniach i wiedzy o sprawdzonej
skutecznodci. Badania pokazuja, ze satysfakcja kobiet z porodu nie
jest zalezna od ilodci $rodka znieczulajacego czy ilosci procedur
medycznych. Dlatego odchodzimy od porodéw zmedykalizowanych
i stawiamy na intuicje kobiety. Jednak aby$ mogta podejmowad
dobre decyzje dla siebie i dziecka warto sie przygotowad.

Aby dobrze zwizualizowad swdj pordd, dowiedz sie wiecej na temat
faz porodu i jego przebiegu.

Czekatam na dzien, w ktérym
bede mogta to napisacd!

Dzisiaj uwineliémy sie z synkiem
z porodem w 4h22min. Dzieki
Waszej platformie potozne caty
czas mnie chwality za oddech i
ruchy w trakcie porodu i przede
wszystkim bytam wyczulona ze
obojetnie jak ciezko mam sig ich
stuchac! A pod koniec bytoo g
Dodatkowo ochrona krocza na
100%. Jeden maty szew.
Wszyscy byli w szoku ze to 1
cigza a ja po kangurowaniu sama
wstatam z t6zka i 2h po porodzie
juz bytam po prysznicu.

To zastuga cwiczen i wiedzy z
MOMAMA. Nie zatuje ani jednej
ztotowki w dodatku zawsze byto
mi przyjemnie wykonywac te
¢wiczenia.

Czas w takim razie na pakiet
potogowy & Dzigkuje @

v
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METODA 7

PRZYGOTUJ PLAN PORODU

Plan Porodu to rodzaj dokumentu, w ktérym kobieta zawiera
wszystkie swoje oczekiwania wobec porodu. W mysl
Rozporzadzenia Ministra Zdrowia - tzw. standardu opieki
okotoporodowej plan porodu powinnas przygotowaé wspdlinie
Z 0sobg sprawujaca opieke w cigzy - potozna lub lekarzem.

Plan porodu powinien odnosié sie do wielu aspektdw, takich jak:

@ miejsce i warunki porodu,
@ obecnoéé osoby towarzyszacej,

@ zgoda lub brak zgody na wykonywanie réznych zabiegéw
medycznych.

Okredla on takze bardzo precyzyjnie, w jaki sposdb chciatabys, by
odbyt sie pordd. Dotyczy to wszystkich okreséw porodu i tego, czy
np. chcesz by¢ aktywna i mie¢ mozliwosé poruszania sie, jakie
sposoby tagodzenia bdlu porodowego najbardziej Ci odpowiadaja,
czy zalezy Ci szczegdlnie na ochronie krocza.

PRZYGOTUJ PLAN
PORODU




Plan porodu to takze dokument, w ktérym mozesz wyrazié potrzebe
nieprzerwanego kontaktu z dzieckiem przez pierwsze 2 godziny po
porodzie, jesli stan zdrowotny dziecka na to pozwala.

Powinnas tez wzigé pod uwage, ze pordd nie zawsze przebiega
zgodnie z planem. Plan porodu nie moze by¢ dokumentem, ktéry
wigze personelowi rece. Osoba sprawujaca nad Toba opieke moze
zaproponowac dziatania czy zabiegi, niekoniecznie zgodnie z tym, co
napisatas w Planie Porodu, ale adekwatne do konkretnej sytuacji
Twojej i Dziecka i do przebiegu porodu. Oczywiscie zawsze masz
prawo do petnej informacji i wyrazania $wiadomej zgody lub
odmowy na interwencje medyczne.

Przemysl, jak powinien wygladaé Twdj pordd, zastanéw sie nad
elementami, ktére bezwzglednie powinny znalezé sie na planie
i 0 tych, ktérych kategorycznie nie chcesz.

Wazne!l Omdéw go z potozna. Czesto dostaje wiadomosci, w ktérych
piszecie, ze potozna nie poprosita Was o plan. Masz juz plan? Pokaz
go swojej potoznej i wspdlnie omdwicie wszystkie scenariusze.

2+ Kiedy przekazaé plan porodu?

Z Twoim Planem Porodu powinien zapoznad sie personel medyczny
w momencie przyjecia Cie na oddziat, gdy rozpocznie sie pordd.
Jezeli nikt nie poprosi Cie o Twdj plan porodu, daj go samal!

Pamietaj, ze pordd to wydarzenie, w ktérym nie wszystko mozna
przewidzied. Jest prawdopodobne, ze czesci z Twoich plandw nie
uda sie zrealizowad. Jezeli z powoddédw medycznych Ilub
organizacyjnych opieka ta bedzie odbiegad od zapiséw w Twoim
Planie Porodu, powinnas zosta¢ szczegétowo o tym poinformowana.

Wzordéw planu porodu jest bardzo wiele, my réwniez posiadamy
nasz autorski plan na naszej platformie, ktéry otrzymujesz wraz
z dotaczeniem do naszej szkoty rodzenia. Nasze potozne pracujace
na bloku porodowym polecaja nawet odrecznie napisane plany
porodu.
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METODA 8

WIZYTA U TERAPEUTY
UROGINEKOLOGICZNEGO

To powinien byé Twdéj najwazniejszy krok, jaki wykonasz przed
porodem. Specjalista z zakresu dna miednicy oceni stan Twoich
tkanek i udzieli Ci wskazdwek, jak z nimi pracowad, aby jak najlepiej
przygotowac je do porodu z ochrong krocza.

Poczatek Il trymestru to $wietny czas na wizyte u fizjoterapeuty.
Dowiesz sie, jakie ¢wiczenia sg dla Ciebie dobre, jak je wykonywad
i ktérych aktywnosci unikad.

Fizjoterapeuta da Ci praktyczne wskazdwki, jak zdrowo wykonywad
codzienne czynnodci, aby nie obcigzad kregostupa i brzucha.
Nauczysz sie takze prawidtowego oddechu, poznasz wtasciwa
postawe ciata oraz dowiesz sie, jak zadbad o dno miednicy w trakcie

cigzy.
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METODA 9

EDUKACJA MA WPLYW NA
PRZEBIEG PORODU

¢ Edukacja to tak naprawde najwazniejszy punkt. Dzieki potrzebie
edukacji jestes tutaj i to wtasnie dzisiaj zdobyta wiedza pozwoli Ci
ochronié krocze. Jak wspétpracowad z potozna, kiedy nie znamy faz
porodu? Skad mam wiedzie¢ czy dobrze robie, skoro nie wiem, co
tak naprawde sie dzieje? Zaczynam sie stresowad i spinaé,
utrudniam pordd przez co staje sie bolesny, czy moje obawy s3
stuszne? Czy moze tak wyglada pordd i powinnam sie skupié¢ na
zadaniu?

Popatrz na wszystkie inne umiejetnodci, jakie posiadasz? Jazda na
rowerze, jazda autem, gotowanie? Przypomnij sobie, jak robitas to
pierwszy raz, a jak teraz? Teraz robisz to lepiej bo wiecej wiesz.

Czy to oznacza, ze juz nigdy nie spadniesz z roweru? Nie ugotujesz
ztego dania? Nie. Ale bedziesz wiedziata co robié, bedziesz mogta na
biezagco dostosowywacd sie do sytuacji i starata sie jg ulepszad. Tak
samo jest z porodem. Jezeli bedziesz wiedziata, co sie dzieje

z Twoim ciatem, bedziesz mogta lepiej kontrolowad swdj pordd

i utatwisz dziecku wyjscie na $wiat.

Dlaczego jeszcze rekomendujemy zdobywanie wiedzy
na tematy porodowe na etapie cigzy?

Poniewaz ze statystyk i Waszych wypowiedzi wynika, ze to wtasnie
dzieki odpowiedniej wiedzy z tematyki okotoporodowej, udato Wam
sie przezy¢ pordd bez traumy.

Jak wiadomo, nie zawsze da sie unikng¢ naciecia krocza, nie na
wszystko bedziecie miaty wptyw, pordd to zew natury, wiec nie da
sie go przewidzie¢ stuprocentowo. Jednak jedli zgtebicie wiedze
i dowiecie sie, co moze wydarzy¢ sie podczas porodu, tatwiej Wam
bedzie zrozumied i zaakceptowad jego przebieg.
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Nasze potozne bardzo czesto dzielg sie doswiadczeniami z sali
porodowej. Opowiadajg o tym, ze gdy pordd nie idzie zgodnie
z planem, musza uczyé kobiety pozycji wertykalnych, czy technik
oddechu. Jako gtéwny czynnik spowalniajacy pordd, podaja braki
w edukacji. Wiedza jest kluczowa jedli chodzi o przygotowanie do
porodu.

Chciatabym, abyscie bardzo szczegdtowo przygotowaty sie do tej
waznej roli. To pomoze zaréwno Wam, jak i dziecku. Tak niewiele
trzeba, zeby ograniczyé prawdopodobiefistwo naciecia lub
gtebokiego pekniecia krocza! Dlatego zachecam Was do pogtebiania
wiedzy, bo bardzo lubie czytaé Wasze pozytywne historie porodowe
i takich zycze sobie najwiecej! @

Pamietaj, nawet jesli nie uda sie uratowaé Twojego krocza przed
nacieciem lub gtebokim peknieciem podczas porodu, wszystkie kroki,
ktére wykonasz w cigzy pomoga Ci szybciej i bez bdlu wréci¢ do
petnej sprawnodci. Uelastycznianie tkanek z pewnoscia nie pdjdzie
na marne i utatwi Ci sprawne funkcjonowanie po porodzie.

Teraz juz wiesz co mozesz zrobi¢ w cigzy aby przygotowad swoje
krocze do porodu na etapie ciazy.

To jednak nie wszystko. Prawdziwa praca zaczyna sie na sali
porodowej. Forsowne parcie i szybkie rodzenie gtéwki to btad, tkanki
krocza moga tego nie wytrzymad i popekad.

@® Co wtedy mozesz zrobié? Jak wyglada ochrona krocza na
poroddwece? Jak oddychad na koricéwce porodu? Jakie pozycje beda
dla mnie najlepsze? Kiedy naciecie jest konieczne? Jaka jest réznica
miedzy nacieciem a peknieciem?

Na te pytania oraz na wiele wiecej odpowiadamy podczas
warsztatéw o ochronie krocza lub w naszej Szkole Rodzenia na
platformie momama.pl.

® Warsztaty - 28.11.24 | godz. 11:00
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Gratulacje! Przeczytatas catego ebooka. Mam nadzieje, ze
w drodze do sprawnego porodu jestes o krok dalej!

Dziekuje, ze spedzitas czas na przygotowaniach do porodu
z naszq szkotq rodzenia Momama. Jest to fantastyczny
wstep do naszych wspélnych warsztatéw pod koniec
listopada.

Na koniec co$ mitego i przyjemnego. Zwrd¢ uwage, ze najczesciej
ludzie dzielg sie tylko tymi ztymi historiami. Przegladam czesto
“grupy dla mam” i jest mi bardzo przykro, gdy czytam gtownie
negatywne historie. Te dobre historie tez sa, tylko te mamusie ciesza
sie macierzyfistwem, zamiast wylewac zale w sieci.

Przypominam, co 3 kobieta w Polsce podchodzi do porodu
nieprzygotowana, liczy na to, ze “raz sie udato, to drugi raz tez tak
bedzie”, “na szkole rodzenia mdéwili, ze potozna mi wszystko
opowie”, “rodze naturalnie wiec nie musze nic wiedzieé o cesarskim
cieciu”, “jestem przygotowana wiec komplikacje mnie nie dotycza”.

Na szczeécie Ty podchodzisz do porodu $wiadomie, wiec mam
nadzieje, ze od Ciebie dostane wiadomo$¢ z dobrg historig
porodowa.




“Poréd byt dla mnie
wspaniatym przezyciem”

Porod byt dla mnie wspaniatym przezyciem!
Smiato moge powiedzie¢, ze jedna z
najwspanialszych przygod mojego zycia!
Urodzitam w 42 tygodniu + 2 dni. Nie
korzystatam z zadnych srodkéw znieczulenia
farmakologicznego. Jedynie uzywatam TENS,
ktory uwazam, ze zdziatat cuda w moim
przypadku. Wsparciem byt tez dla mnie partner!
Aktywny pordd trwat 5 godzin (o pétnocy
trafilismy na porodéwke, a o 5:41 Mata Mia byta
z nami). Mimo tego, ze nie do korica mozna byto
spetni¢ moje wszystkie oczekiwania z Planu
Porodu (pordd byt indukowany balonikiem i
Misoprostolem przez dwa dni w warunkach
domowych) - to dzieki temu, ze miatam duza
wiedze i przygotowanie DZIEKI WAM! - nie byto
to dla mnie powodem do niepokoju. Nauka
oddechu DZIEKI WAM! - to klucz do sukcesu.
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Witam :) chciatabym Wam
bardzo podzigkowac i polecac
wszystkim Wasza platforme!
Dzieki Wam podczas porodu
potrafitam zachowac zimna krew
i oddech, znatam pozycje
wertykalne, ktére znacznie
utatwity malenstwu droge i
potrafitam zachowac zimnag krew!
Teraz powrot do zdrowia i
cieszenie si¢ malenstwem :) wiec
przechodze w tryb potogu!
Pozdrawiam Was serdecznie i
rébcie dalej co robicie bo to
bardzo potrzebne!

“Mimo bili krzyza, jestem dumna
2e swojego porodu”
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“Potrafitam zachowaé zimng
krew, znatam pozycje,
ktdre utatwity droge maleistwu”

To i réwniez tych krzyzowych
zapomniatam catkowicie o oddechu
{0 & przez to, Ze kregostup
mocno dawat popali¢. Mimo
wszystko porod bede wspominac
dobrze, dzigki Wam wiedziatam w
tych pierwszych fazach przede
wszystkim jak dobrze wykorzysta¢
skurcze aby dziecko sie wstawito w
kanat, pézniej juz nie miatam sity,
ale za to bytam swiadoma ze
pozycje ktére proponuje mi polozna
a mi nie lezg, mam prawo zmienic
bo to ja decyduje jak poréd ma
wygladac. Na naciecie krocza nie
wyrazitam zgody, | co prawda
pektam ale 1cm w porédwnaniu z tym
co bym miata po nacieciu to tak
jakbym je catkowicie ochronita.
Dziekuje za przygotowanie bo
mimo, ze zawiodtam z tym
oddechem przez béle z krzyza
ktére mnie pokonaty, jestem dumna
z tego porodu. Dazytam do porodu
sitami natury i tak sie tez zakonczyt.
Cwiczenia regularne naprawde duzo
wnoszg, | mimo ze moze nie
zdgzytam tez jako$ masujac
przygotowac krocze jak widaé¢ same
¢wiczenia tez wvetarczyty. Jestem
wdzieczna, ze N/ 1s trafitam.



Chciatam Ci bardzo

podziekowac za prace ktéra

wykonujesz razem z

wszystkimi ktorzy tworza

platforme. Dzigki Wam Wierzytam, ze bede miata piekny
wiedziatam ze jestem dobrze pordd i taki wiasnie byH
przygotowana i wierzytam ze

bede miata piekny pordd i taki

wtasnie byt. A dobry pordd

daje taka site i kopa do

dziatania ze nawet

nieprzespane noce moga Droga Kasiu! DZEekU}Q Wam za
cieszyé. Dziekuje raz jeszcze i Waszg pracg i platformeg

zostaje z Wami w potogu @ Momama _J,, Jestem 5 miesigcy
LA po porodzie. Przed cigzg bytam

G aktywng osobg. W pierwszym
trymestrze nie ¢wiczytam nic. Ale
od drugiego zaczetam ¢wiczyé z
Momama. Dzieki temu w cigzy
omingty mnie bdle plecdw,
posladkow itd. Przygotowatam
sie merytorycznie do porodu i
chociaz sam porod byt bardzo
ciezki (PROM - sztuczna
oksytocyna od poczatku data

Chociaz pordd byt ciezki, bardzo silne skurcze przez kilka
otrzymana wiedza sprawita, godzin) oraz konieczne byto
2e nie bytam zaskoczona nacigcie krocza, wiedza

przekazana przez Was sprawita,
Ze nie bytam zaskoczona i nie
czutam jakiegos rozczarowania.
W potogu bardzo szybko
dosztam do siebie. Potozna
srodowiskowa byta pod
wrazeniem jak szybko
obkurczyta mi sie macica. Waga
tez jest juz taka jak przed ciaza.

ani rozczarowana”

32



“Czekatam na dzien,
w ktdrym bede mogta to napisac!”

Przygotowywatam sie do porodu z Waszg
platforma - bardzo, bardzo Wam dziekuje!
& Cho¢ zaskoczyty mnie béle z krzyza,
ktorych nie udato mi sie niestety opanowac
i ostatecznie zdecydowatam sie na
znieczulenie, to wszystko inne przebiegato
tak, jak chciatam. Urodzitam w wybranej
przez siebie pozyciji, a naciecie krocza nie
byto konieczne. Na koniec potozna
pochwalita mnie, ze ze swiadomg i
przygotowang pacjentka od razu lepiej sie
wspétpracuje & Bardzo dziekuje! |
polecam platforme Momama kazdej

4

przysztej Mamie &5

“2 petnym spokojem przyjetam decyzje lekarzy o cieciu”

Chciatam podziekowa¢ Wam za to
co robicie, bo dzieki Wam bytam
psychicznie gotowa na kazdy
scenariusz i z petnym spokojem
przyjetam decyzje lekarzy o cieciu.
;) dzieki regularnym treningom
teraz szybciutko dochodzeg do
siebie i pracuje juz ze swojg blizng,
aby nie odczuwac jej w
przysztosci. Robicie swietng
robote na platformie i w social
mediach!! Dziekuje i bede polecac
wszystkim napotkanym

cigzarnym ;)

Czekamy na Twojq historie!
33



