
ZALECENIA DLA KOBIET
po porodzie siłami natury

salve.pl | salvemedica.pl KD0246-I.2 | luty 2026 | Strona 1/2

1.	 Pamiętaj, że jesteś po porodzie - w połogu nie nadwyrężaj się, wykonuj łagodne ćwiczenia ogólnousprawniające i spaceruj. 
Połóg nie jest czasem na intensywny wysiłek fizyczny czy powrót do treningów. 

2.	 W połogu nie powinnaś dźwigać - postaraj się nie podnosić więcej niż waga Twojego dziecka. 

3.	 Dbaj o higienę krocza:  
    podmywaj krocze letnią wodą po każdym skorzystaniu z toalety oraz po nocy (możesz użyć specjalnej butelki) 
    unikaj noszenia bielizny i wkładek/podpasek - kiedy tylko to możliwe pozwól kroczu oddychać  
    jeśli już zakładasz bieliznę wybierz 100% bawełnianą

4.	 Przez pierwsze dwa tygodnie unikaj siadania. Jeśli musisz, zrób to na jednym lub drugim pośladku. Jeśli musisz usiąść 
„prosto” zrób to na dużej, miękkiej poduszce. Absolutnie nie korzystaj z poduszek „z dziurką na krocze” - utrudniają one 
gojenie rany przez upośledzenie krążenia.

5.	 Jeśli miałaś szyte krocze, pracę z raną rozpocznij po 10 dniach - umytą dłoń przyłóż do krocza, delikatnie uciśnij i puść.  
Zrób raz dziennie 10 powtórzeń. 

6.	 Przestrzegaj prawidłowych nawyków toaletowych: 
    do defekacji stopy postaw na podnóżku lub podwyższeniu 
    podczas defekacji staraj się nie przeć, jeśli już musisz, to dmuchaj w lekko zaciśniętą pięść. 
    jeśli boisz się o krocze przy pierwszej defekacji to owiń dłoń papierem i lekko asekuruj krocze  
    podczas oddawania moczu zawsze siadaj na toalecie (nie w pozycji „narciarza”)  
    mocz oddawaj bez parcia i dociskania  
    nie wydmuchuj nosa siedząc na toalecie

7.	 Kichanie i kaszel - podczas tych czynności skręć ramiona względem bioder, możesz też skrzyżować nogi.

8.	 Pamiętaj, aby kłaść się i wstawać z pozycji wyjściowej „na boku”.

9.	 Ćwiczenia oddechowe - możesz zacząć je robić od razu po porodzie, wykonuj kilka razy dziennie:  
    wdech nosem do dolnych żeber - 4s  
    zatrzymaj oddech na 4s   
    wydech ustami - 6s - delikatnie zawiń na siebie spojenie łonowe i spróbuj lekko napiąć brzuch  
    pauza 4s 

10.	 Leżenie na brzuchu – rozpocznij w 2. dobie po porodzie. Wspomoże to proces obkurczania się macicy, odciąży Twoje dno 
miednicy i poprawi perystaltykę jelit. Zacznij na stojąco przy stole - pod brzuchem umieść poduszkę. Spędź tak 5 minut, 
wykonuj ćwiczenie 3 razy dziennie. Jeśli nie czujesz dyskomfortu możesz kłaść się na płasko. 

11.	 Nie stosuj pasów poporodowych/gorsetów - spowalniają one powrót funkcji mięśni brzucha i generują ciśnienie obciążające 
Twoje dno miednicy. 

12.	 4-6 tygodni po porodzie zgłoś się na kontrolę do fizjoterapeutki uroginekologicznej.

Zalecenia opracowane przez fizjoterapeutki uroginekologiczne: 
mgr Paulę Kowalewską i mgr Dominikę Kwaśniewską-Kozak



Imię i nazwisko:

KARTA INDYWIDUALNEJ OPIEKI FIZJOTERAPEUTYCZNEJ 

PESEL:

KONSULTACJA PO: 

PRZEPROWADZONO:  

UWAGI DO PROCESU USPRAWNIANIA PACJENTKI:

UWAGI DO PROCESU USPRAWNIANIA PACJENTKI:

Data konsultacji: 

porodzie siłami natury 

porodzie przez cięcie cesarskie 

operacji ginekologicznej 

edukację w zakresie prawidłowych nawyków toaletowych 

instruktaż ergonomicznego kichania i kaszlu 

instruktaż leżenia na brzuchu 

instruktaż wstawania „przez bok” 

edukację w zakresie pracy z ewentualną blizną 

reedukację mięśni dna miednicy 

ćwiczenia oddechowe 

ćwiczenia przeciwzakrzepowe 

ćwiczenia ogólnousprawniające 

pacjentka otrzymała zalecenia w wersji papierowej 

poinformowano Pacjentkę o zalecanej konsultacji po połogu/4 tygodnie po zabiegu 

Miejscowość,
data:

Podpis 
fizjoterpautki:

Zalecenia opracowane przez fizjoterapeutki uroginekologiczne: 
mgr Paulę Kowalewską i mgr Dominikę Kwaśniewską-Kozak
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