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Jestem absolwentkg Akademii Medycznej w Poznaniu, kierunku fizjoterapia.

Dyplomowang terapeutkg uroginekologiczng z akredytacjg Polskiego Towa-
rzystwa Uroginekologcznego.

Kocham swoj zawdd, ktdry wykonuje od 15 lat. Nieustannie rozwijam wiedze,
pasje i umiejetnosci w trakcie szkolen i kursow, dzieki ktdrym moge jeszcze
efektywniej nies¢ pomoc pacjentom.

Pracuje z kobietami, z zaburzeniami statyki dna miednicy, problemem nie-
trzymania moczu r6znego pochodzenia, rozejsciem kresy bialej — DRA, en-
dometrioza, bolesnym miesigczkowaniem, bolesnym wspotzyciem.

Zajmuje sie przygotowaniem do porodu, terapig kobiet w cigzy i po porodzie
zaréwno drogami natury i CC. Pomagam przygotowac sie do zabiegu ope-
racyjnego oraz gdy chcesz powrdci¢ do aktywnego zycia po nim. Wiele lat
zajmowatam sie terapig ortopedyczng i urazowg. W dalszym ciggu praca w
tym zakresie niesie mi ogromng satysfakcje, tak jak i terapia Kobiet.

Doswiadczenie zawodowe zdobywatam pracujgc w Osrodku Sportowym,
Szpitalnym Oddziale Rehabilitacyjnym, Przychodni Rehabilitacyjnej, ostate-
cznie kierujgc Osrodkiem Rehabilitacyjnym. Szereg kurséw i szkolen oraz
lata doswiadczenia pozwolity mi na otwarcie whasnej praktyki.

Twoje zdrowie jest najwazniejsze, a ja jestem po to, by Ci pomdc sie nim
cieszyc.

@ www.paulinaszczesna.pl (§) Paulina Szczesna Gabinet Fizjoterapii fizjo_paulina



Wstep

To juz drugi ebook po Bede mama, ktéry mam nadzieje pomoze Ci
zadbac o siebie, tym razem po narodzinach dziecka.

Wiasnie nastapita wielka ,zmiana zyciowa” i potrzebujesz teraz
wsparcia, poniewaz nigdy nie jesteSmy w stanie by¢é w petni
przygotowane na ten okres.

Mimo, ze teraz wiasnie nastapi moment, od ktérego Twoja uwaga
bedzie skupiona gtdwnie na matym czlowieku, ktérego trzymasz
z mitoScig w ramionach, nie zapomnij o sobie. Zawsze powtarzam
pacjentkom, ze sg rOwnie wazne jak ich dziecko, ze troska o ich
zdrowie i samopoczucie rowniez powinna by¢ istotna dla otoczenia
i ich samych.

Kazda matka powinna nauczy¢ sie matkowaé réwniez samej sobie.
Bez tego nie bedzie w stanie by¢ dobrg mama dla swego dziecka.
Poswiecanie sie nie jest zdrowa Sciezkg do macierzynistwa. Wymaga
to oczywiscie ogromnej odwagi.

Tej odwagi i sity Ci zycze. Mam nadzieje, ze przy pomocy tresci

zawartych w tym ebooku, bedziesz bardziej swiadoma i zadbasz
o siebie tak, jak dba¢ bedziesz o swoje dziecko.

Paulina



Spis tresci

1. WLASNIE ZOSTALAS MAMA.

2. POLOG.

3. BABE BLUES.

4. BLIZNY.

5. POWROT DO ZYCIA INNTYMNEGO.

6. DRA - ROZEJSCIE KRESY BIALEJ.

7. POWROT DO AKTYWNOSCI PO PORODZIE.
8. KIEDY PO POMOC DO FIZJOTERAPEUTKI
UROGINEKOLOGICZNEJ?



Witashie zostatas
mama

Moment, w ktérym na $wiat przyszto Twoje dziecko, to chwila,
w ktérej Ty narodzitas sie jako matka.

Nawigzata$ z nim wiez na dtugo przed urodzeniem i bedzie sie ona
tworzy¢ jeszcze dtugo po jego narodzinach. Na Wasza relacje
wptynat réwniez pordd, jego przebieg, ktory na zawsze pozostawi
Slad dla Waszego wspoélnego zycia.

Oboje jestescie teraz zalani endorfing, prolaktyng, oksytocyng — tzw.
~molekutami wiezi". Pomagajg one dziecku wytworzy¢ poczucie
gtebokiego zaufania i przynaleznos$ci. Masz szanse zakochac sie

w nim bez pamieci. Przez dziatanie tych hormonéw stajesz sie
réwniez bardziej wrazliwa na wptyw otoczenia. Dlatego tak wazne
jest, abys otrzymata w tym czasie duzo wsparcia, mitosci,
zyczliwosci, opieki. Poréd i okres poporodowy stworzy podwaliny dla
zdrowia Twojego nowonarodzonego dziecka na cale zycie.

Teraz powinniscie mie¢ szanse na kontakt skéra do skory.
Rozpoczeta sie IV faza porodu.

Ty ogrzewasz swoje dziecko, nie potrzeba tu sztucznych
ogrzewaczy. Przeciez kiedys ich nie byto. Tak natura to wymyslita,
aby dziecko mogto przezy¢ dzieki bliskosci ciata mamy.

Tak postepujg wszystkie ssaki. To Wasz czas. Walcz o to.

Kontakt skéra do skéry to réwniez czas, kiedy organizm dziecka
zasiedla sie bakteriami z Twojej skory. Bedzie to stanowito
fundament jego prawidtowej odpornosci. Jesli z jakiego$ powodu nie
mozesz mieé dziecka ze sobg wazne, aby tej mozliwosci nie odebraé
ojcu dziecka.

Siara (pierwsze mleko) — umozliwienie dziecku ssania piersi ma
olbrzymie znaczenie dla jego odpornosci. Pierwsze mleko zawiera
przeciwciata optymalnie dostosowane do jego ochrony przed



Zmiana pozycji po porodzie CC
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W tym przypadku réwniez poczujesz aktywacje miesni brzucha.
Unosisz noge z wydechem — zréb go porzadnie przez usta. Im
mocniej ,dmuchniesz” tym lepsza aktywacja. Wybierz wersje,

w ktorej jest Ci wygodniej a lub b, pamietaj wykona¢ éwiczenie na
obu bokach.

KOCI GRZBIET

Pozycja wyjsciowa
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