Spis tresci

Kobiece URO-zterki,
czyli uroginekologia rozpracowana

Czy zaburzenia w funkcjonowaniu dna miednicy sg az tak
~ powszechne, zeby chodzi¢ z nimi do fizjoterapeuty?

Czym whasciwie zajmuje sie fizjoterapia uroginekologiczna?
f(iedy zglosi¢ si¢ na wizyte?
Jak rozpozna¢ sygnaly alarmowe, kt6re wysyla twoje cialo?
("fzego mozesz sie spodziewac na pierwszej wizycie?
[ak przygotowa¢ sie na pierwsza wizyte?
~ Co warto wiedzie i czego si¢ spodziewad?
Jak wyglada terapia w gabinecie?
Z jakich technik i sprzetéw korzysta fizjoterapeuta
W czasie terapii?
Czy fizjoterapia uroginekologiczna w cigzy jest niezbedna?
- Nie mozna si¢ samodzielnie przygotowa¢ do porodu?
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Kto najczgsciej podejmuje terapig u fizjoterapeuty
uroginekologicznego?

Czy zajgcia grupowe sg dla kazdego?

Jak dlugo trwa rehabilitacja?

Pokaz, kotku, co masz w $rodku,
czyli jak wyglada dno miednicy . . . .

Gdzie wlaéciwie znajduje sie krocze?

Migénie dna miednicy... czyli wlasciwie co?

Gdzie znajdujg si¢ migénie dna miednicy? ,

Czym zetiskie dno miednicy rézni si¢ od meskiego?

Czy migénie Kegla s3 tym samym co migénie dna miednicy?
Co powinna$ wiedzie¢ o funkcji migéni dna miednicy?

Czy posikalas si¢ kiedys ze §miechu?.

W czasie porodu ,,migénie luzno” - co to znaczy?

Czy kulki gejszy majg wplyw na jakos¢ seksu?

Czy mityczny punkt G istnieje?
Czy kto$ kiedy$ widziat techtaczke?
Jak to jest z tym orgazmem?

Dlaczego jedne kobiety osiggajg orgazm, a inne nie?

Czy po urazie rdzenia kregowego
bede w stanie osiggnaé orgazm?

Zejdz na dno, by odkry¢
prawdziwg siebie .

Ktore czgéci ciata i migénie s3 powigzane z migéniami
dna miednicy?
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« wygladaja polaczenia pomiedzy
dnem miednicy a resztg ciata? .
: mnane odbicie, czyli jakie sg zaleznosci migdzy czaszka
a miedmcq ...... : i _

ﬁzdbaé o migénie, jesli mam prace siedzacg? . . -
Co wiemy o blonie dziewiczej?

Czy fizjoterapia pomoze na béle miesigczkowe,
~ jesli jestem dziewica? . dyabse 2t
Bolesne miesigczki -~ domowy protokét

PMS - czy ja przesadzam?

URO-zone, czyli strefa icisle tajna (fajna). . . . . .

W jaki spos6b moge samodzielnie zbada¢ i oceni¢
~ dno miednicy?

Co tak naprawde oznacza zbyt wygérowane albo
ostabione napiecie migéniowe w obszarze

mieéni dna miednicy? . . . .

Nienawistna 6semka, czyli co moze zaszkodzi¢ twoim
mie$niom dna miednicy p s
Czy popularne produkty reklamowane w telewizji i radiu

Jakie zdrowe nawyki wprowadzi¢ na co dzien,
zeby dno miednicy dziatalo, jak nalezy?

Od czego zaczg¢ prace nad migéniami dna miednicy?

Jak nauczyé¢ si¢ odpoczywaé i odpuszczac?

Czy istnieje jaka$ og6lna instrukcja obstugi dna miednicy?
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Czy pecherz rzeczywiscie jest ,zwierciadtem duszy”?
Dzienniczek mikcji - co to takiego?

Jak odczytywaé wyniki samoobserwacji z dzienniczka rmkql?
Czym sg zakazenia ukladu moczowego? :
Czy istniejg jakie$ naturalne metody wspomagajace pecherz

podclas infekefi? | . .ol sciasions s i o 508600 Bk i

Biegam kilkanascie razy na dobe do toalety Jak opanowa¢
baksilive parctel. . .., | U 4issa wwoisob .

W nocy wiele razy chodze do toalety Jak sobie z tym radzié?

Odbij si¢ od dna, by zylo si¢lepiej . . . . . . ... . ..

Dlaczego nadal odczuwam bél, cho¢ moje wyniki badan
$3 w normie? . ;

Dlaczego podczas seksu odczuwam bél i dyskomfort?

I kto to wszystko posprzata?

Zdecydowatam si¢ na rozpoczecie wspélzycxa, ale bol
uniemozliwia mi odbycie stosunku. Co robi¢?

Zdarza sig, ze podczas praktyki jogi moja wagina
»przemawia” — zwykle po pozycjach odwréconych
wydostaje si¢ z niej powietrze. Z czym to moze
by¢ zwigzane? iaiehvon €8 dinhewars WRD e

Jak dbac o blizng po cesarskim cigciu, nacieciu lub
peknieciu krocza?

Czy po porodzie warto zainwestowaé w poduszke z dzmrkq? iy

Kiedy mozna zacza¢ biega¢ i ¢wiczyé sitowo po porodzie?
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zie wygladat seks po porodzie naturalnym?
10 rodzitam. Kiedy wreszcie skoriczy si¢

zymanie moczu? .

»dze menopauze. Dlaczego zdarza mi si¢
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