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Kim jestem i dlaczego wiem, ze bede potrafila Ci
pomocs?

Nazywam sig Iga i od lat towarzysze kobietom w
momentach, w ktorych ich cioto przestaje byé oczywiste.
a zaczyna stawiac pytania.

Pracuje jako fizjoterapeutka uroginekologiczna, ale
orzede wszystkim jestem osoba, ktéra stucha i rozumie. ze
za bolem, napieciem czy diagnozg stoi konkretna
historial,

Szczegolne miejsce w mojej pracy zajmujg kobiety z
endometriozq. Przez lata pracy klinicznej. prowadzenia
warsztatow., spotkan edukacyjnych. kawkowych” rozmow
| zaje¢ ruchowych dla endokobiet spotkakam setki historii.
Wiem. jok wyglgda droga od pierwszych objawdw.
orzez niezrozumienie, Az PO moment, w ktorym ktos w
koncu mowi: ,To ma sens. Mozna z tym pracowaé.”
Sama przeszkam rozne operacje. zabiegi, mierze sig z
rozngmi chorobami przewlekkymi. Wiem co czujesz. Chee
Ci da¢ wsparcie i realne wskazowki.
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Kim jestem i dlaczego wiem, ze bede potrafila Ci
pomocs?

Mam duze dodwiadczenie w pracy z bélem miednicy.
napigciem migdni dna miednicy, bliznami po
operacjach, bolesnym wspodtzyciem, przewlektym
zmeczeniem ciata, ktore jest w ciggtej gotowosci. Ale
rownie wazne jest dla mnie to, ze wiem. z czym mierzy sie
kobieta z endometriozg na co dzieh — z frustracja,

poczuciem niezrozumienia, lekiem o przyszkose, czasem z

bezradnoscia.

W mojej pracy tgcze wiedze medyczng. dodwiadczenie
kliniczne i realne obserwacje z pracy warsztatowej. Ucze,
jak rozumieé swoje ciato, jak pracowaé z napigciem,

jak bezpiecznie wprowadzaé ruch, jak regulowaé
uktad nerwowy. Pokazuje. ze terapia to nie tylko gabinet

— to codzienne, mate decyzje, ktore budujg wigkszg zmiane.
Nie obiecuje cuddw. Nie mam magiczne] rozdzki. Obiecuje
uwaznose, rzetelnose i plan dziatanio.
Wierze. ze nawet jesli Twoje ciato przez lata byto zrodiem
bolu, moze stac sig zrodkem sity. | wiasnie w tej drodze

chce Ci towarzyszyc.

lga
Mikej lektury )
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Dlaczego fizjoterapia PRZED operacja ma
znaczenie? Operacja endometriozy bez paniki

Operacja usuwa ogniska endometriozy.

Ale to stan tkanek. napiecie migdni i sposdb oddychania w duze;
mierze decydujg o tym. jok bedziesz sie czuta po zabiegu.

Dobra wiadomosé jest taka, ze..
Na wiele z tych czynnikdw mozesz wpkyngé jeszcze przed

operacja.
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Operacja endometriozy bez paniki

Endometrioza to nie tylko zmiany
w obrebie narzgddw rodnych.
To tokze:

—przewlekty stan zapalny.
~zwigkszone napigcie miesni dna miednicy,
~ograniczona ruchomos¢ powtok brzusznych,
-nadwrazliwose uktadu nerwowego.

Operowanie w obregbie juz napietych,
bolesnych tkanek moze zwigksza¢ ryzyko:
=silniejszego bolu po zabiegu,
~dtuzszej rekonwalescencii.
“tworzenia zrostow
~utrzymywania sie bolu mimo usuniecia ognisk.

Dlatego przygotowanie
tkanek przed operacjq to
realne wsparcie procesu

leczenia.

/4

~
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1. Ocena i normalizacja napiecia dna miednicy

U kobiet z endometriozg bardzo czegsto obserwuje
sig nadmierne napigcie migéni dna miednicy.

Objawy mogg obejmowaé:
-bol podezas wspdtzycia.
ol przy badaniu ginekologicznym,
~uczucie ciggtego napigcia w podorzuszu,
-problemy z wyprdznianiem.

Przed operacjg warto:
-oceni¢ funkcje dna miednicy (czy migsnie potrafig sig
rozluznic”?).
-nauczyc sie Swiadomego rozluzniania,
—zmniejszyc nadreaktywnose miegsni.

Celem nie jest ,wzmacnianie . ale przywrocenie
rownowagi miedzy napieciem a rozluznieniem. by migsnie
buty elastyczne. bez napiet i punktow bolesnych.
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Migsnie dna miednicy - ¢wiczenia

Migsnie dna miednicy wspierajg:
~stabilizacje miednicy i kregostupa,
-prawidtowe funkcjonowanie pecherza i jelit,
~komfort w trakcie zycia codziennego i po operacii.

Proste wskazéwki do wyprébowania w domu:
. Usigdz wygodnie lub potdz sie na plecach z lekko
ugietymi kolanami.
2. Skup sie na migsniach dna miednicy - sprobuj je
delikatnic ,zacisng&” i potem ,rozluznié&”,
Powtorz 10x

3. Druga wersja: sprobuj migsnie dna miednicy

zacisngé i ,wciggngé’ do wnetrza ciata, utrzymac na
O sekund i nastegpnie rozluznic. Powtorz 10x

/N Uwaga: Jesli nie czujesz tej pracy lub masz trudnosé
W Swiadomym napieciu migsni. koniecznie odwiedz
fizjoterapeutke uroginekologiczng. Profesjonalna ocena
pomoze unikng¢ napigcia lub nieprawidtowego wzorca,
ktory mogtby utrudniac rekonwalescencje po operacii
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2. Oddech jako fundament pracy z miednica

Oddech przeponowy to jedno z najprostszych i
jednoczes$nie najskuteczniejszych narzedszi.

Dlaczego jest tak wazny?
~wptywa bezposrednio na napiecie dna miednicy
-poprawia ukrwienie tkanek.
—reguluje napiecie uktadu nerwowego.
—wspiera proces gojenia,
~dostarcza "‘mikromasaz’ naszym narzgdom (w tym
jelitom).

W praktyce oznacza to:
—spokojny wdech nosem ,w tyt i boki zeber”.
-miekki brzuch.
~wydechu dkuzszy 2-3 od wdechu. najlepie;
wypuszczajgce powietrze przez uchylone usta.
Regularna. krotka praktyka (5-10x w serii) moze
zmniejszyc napiecie przed zabiegiem. £ T
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3. Ruchomosc¢ tkanek i praca z bliznami

Jesli masz za sobg juz jokgs operacje: laparoskopie.
cesarskie cigcie. inne operacje w obrebie jamy brzuszne;
to warto oceni¢ ruchomos¢ blizn i powtok brzusznych.

Dlaczego to istotne?
Sztywne, ograniczone tkanki:
~zmieniajg biomechanike brzucha,
“wptywajg na napigcie dna miednicy,
“mMogqg sprzyjac powstawaniu zrostow.

Delikatna, odpowiednio prowadzona praca manualna
poprawia slizg tkanek i przygotowuje je do kolejnej
interwencji chirurgiczne;.




4. Jelita, wyproznianie i cisSnienie w jamie
brzusznej

Po operacji brzuch jest tkliwy, a swieze tkanki
wrazliwe na wzrost cisnienia.
Dlatego przed zabiegiem warto zadba¢ o:
—regularne wyprdoznieniai,
~unikanie silnego parcia.
-prawidtowg pozycje w toalecie,
—rozluznienie zamiast napinania migsni dna
miednicy podczas oddania moczu czy stolca,
Nadmierne parcie zwigksza napigcie dna miednicy
| obcigza operowane struktury.
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Prawidlowe pozycje w toalecie

Prawidtowa pozycja przy oddawaniu stolca

Najbardziej fizjologiczng pozycjg do wyprdzniania
jest pozycja zblizona do kuczne). W warunkach
domowych mozna jg uzyska¢ na toalecie poprzez:
-~ustawienie stop na podndzku
(kolana wyzej niz biodra).

-lekkie pochylenie tutowia do przodu,
—rozluznienie brzucha i dna miednicy,

Dlaczego to wazne”?

W tej pozycji dochodzi do rozluznienia petli
migsnia tonowo-odbytniczego. co utatwia
wyproznienie i zmniejsza koniecznose parcia.
Ogranicza to ryzyko zaparé, hemoroiddw oraz
nadmiernego obcigzania dna miednicy.

Unikaj:
=silnego. dtugiego parcia.
—siedzenia na toalecie przez wiele minut,

. -
~korzystania z telefonu podczas wyprdznianio
(wydkuza czas i zwicksza nacisk na struktury
miednicy). oA
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Prawidlowe pozycje w toalecie

Prawidtowa pozycja przy oddawaniu moczu

Najzdrowsza jest pozycja siedzgca. z:
~catkowicie opartymi stopami o podtoze.
-rozluznionym brzuchem i posladkami,
~wyprostowanymi plecami.
~swobodnym przeptywem moczu bez parcia

Wazne:
o o 0 ) o
-nic nalezy ,zawisaé’ nad deskg (tzw. pozycja na
narciarza). poniewaz powoduje to niepetne
rozluznienie miedni dna miednicy i utrudnia petne
oproznienie pecherza.,

Nic przyspieszaj ani nie wymuszaj
mikcji (oddania moczu).
Oddychaj spokojnie - wstrzymywanie
powictrza zwigksza ci$nienie w jamie 90°
brzuszne;.

Stuchaj sygnatdéw organizmu - nie
odktadaj potrzeby fizjologiczne;.

Dbaj o odpowiednie nawodnienie.
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Przygotuj brzuch @9

Jednym z najprostszych sposobdéw, aby

wesprzeé jelita i zmniejszyé napigcie w
obregbie brzucha przed operacjq, jest
delikatny masaz ,| LOVE YOU’. To technika
stosowana m.in. w pracy z jelitami, oparta na
przebiegu okreznicy - czgsci jelita grubego.
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Masaz polega na wykonywaniu na
brzuchu ruchéw w ksztatcie liter |, L i U -
zgodnie z kierunkiem pracy jelita grubego
(zawsze zgodnie z ruchem wskazéwek

zegara).
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Kierunek masazu
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5. Regulacja ukladu nerwowego
i przewleklego napiecia

Endometrioza to czesto wieloletnie doswiadczenie bolu,
Przewlekty bol wptywa na ukkad nerwowy, zwickszajge
jego czujnose.

Jaki jest tego efekt”?

Ciato moze reagowac nadmiernym napigciem nawet
PO usunigciu ognisk endometriozy. Niestety.

Dlatego przed operacjq warto wprowadzié:
~techniki oddechowe,
~tagodng aktywnose (spacery. mobilizacja).
-prace nad swiadomoscig ciata,
-redukcje ciggtego ,wciggania brzucha’.

Im spokojniejszy uktad nerwowy,

tym lepsze warunki do gojenia.
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0. Zaplanowanie fizjoterapii po operaciji

Operacja to poczatek kolejnego etapu.

Warto wezesniej ustalié:
~kiedy bezpiecznie rozpoczgt terapie,
-jak pracowac z blizng pooperacyjna.
-jok wracac do aktywnosci fizyczne,,
-jak zapobiegat ponownemu wzrostowi napiecia.

Wezesna, odpowiednio prowadzona
fizjoterapia moze:
—zmniejszyc ryzyko zrostow,
-ograniczyc przewlekty bol,
—przyspieszyc powrdt do codziennego
funkcjonowania.
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7.Najczestsze bledy przed operacjq:

. Zajme sig tym dopiero po zabiegu.”
2. Ciggte wcigganie brzucha i napinanie
migsni.
3. lgnorowanie zaparé i bolesnych
wyprdznien.
4. Wykonywanie intensywnych éwiczen
wzrmacniajgcych przy nadmiernym
napigciu migsdni.
O. brak mobilizagji blizn po wczesniejszych
operacjach.
O. brak konsultagji z fizjoterapeutqg
uroginekologicznym.

e
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8. PODSUMOW ANIE

Operacja usuwa ogniska endometriozy,

Ale to jakose tkanek, odpowiednie napiecie migsni
i regulacja uktadu nerwowego w duzej mierze
decydujg o tym. jok bedzie wyglgdata Twoja

rekonwalescencija.
Przygotowanie ciata to nie ,dodatek”.
To czes¢ procesu leczenia.

Trzymam za Ciebie kciukil
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,Czy moje cialo jest gotowe na operacje” -
AUTOTEST

. Czy potrafig §wiadomie aktywowaé i
rozluznié dno miednicy?

Czy mam regularne, bezbolesne
wyprdznienia’?
e Czy potrafig oddychaé przeponowo”?

Czy moje wczesniejsze blizny sg ruchome
i nicbolesne?

Czy $pig przynajmniej /7 godzin®?

Czy pije odpowiedniq ilos¢ wody w ciagu
dnia”?

Jesli na wigeej niz 3 pytania odpowiedziatas
,nic’ — warto skonsultowaé sig przed
zabiegiem.

© 2026



Jesli masz ochote, daj mi znaé. co myslisz — mozesz napisaé
do mnie na Instagramie.
Twoja opinia jest dla mnie bardzo wazna i pomaga mi
tworzyc jeszcze lepsze tresci.
Bedzie mi tez bardzo mito. jesli oznaczysz mnie w social
mediach. gdy korzystasz z e-booka.
Twoje wsparcie daje mi ogromng motywacje do dalszego
dziatania.

D, _

2l



Ten ebook powstat z ogromnym zaangazowaniem i troskg o
kobiety przygotowujgce sig do operacji usuniecia
endometriozy.
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Wszelkie prawa zastrzezone.

Trese tej publikacji jest chroniona prawem autorskim. Prosze.
nie kopiuj. nie powielaj, nie udostepniaj ani nie
rozpowszechniaj jej w catosci lub we fragmentach bez mojej
pisemnej zgody. Ebook przeznaczony jest wytgcznie do
Twojego osobistego uzytku.

Jesli czujesz. ze ten materiat moze poméc innej kobiecie —
bedzie mi bardzo mito, jesli przekazesz jej link do zapisu.
zamiast przesytac plik dalej  Dzieki temu bede mogta
dociera¢ z rzetelng wiedzg do kolejnych pacjentek.
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