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Podziekowania
Dziekuje...

Przede wszystkim mojemu mezowi — za czas, cierpliwo$é
i ogromne zaangazowanie w tworzenie tego e-booka. Za
wsparcie na kazdym etapie i za to, ze byl czescia tego

procesu.

Dzigkuje rowniez wszystkim moim pacjentkom - za
zaufanie, ktérym mnie obdarzacie, za kazda wizyte,
rozmowe i za to, ze oddajecie mi swdj czas. Wiem, jak
cenny i ograniczony jest on w okresie wczesnego
macierzynstwa. Tym bardziej doceniam, Ze wybieracie
wlasnie mnie, aby towarzyszy¢ Wam w tej drodze.
Dziekuje takze tym z Was, ktére wziely udzial w
ankietach — Wasze odpowiedzi i doswiadczenia miatly

realny wptyw na powstanie tej publikacji.

Na koniec dziekuje Tobie - za to, zZe siegneta$ lub
siggnate$ po ten e-book. Jesli jeste$ tutaj, to znaczy, ze
dajesz sobie przestrzen na wiekszg Swiadomo$¢, wiedze i
spokdj. Mam nadzieje, ze dzieki temu tatwiej bedzie Ci
przejs$¢ przez potdg w zgodzie ze soba, z wiekszg troskg o

swoje ciato i psychike.
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publikacji

© 2026 Malgorzata Radzyminska. Wszelkie prawa

zastrzezone.

Petny e-book jest przeznaczony do prywatnego uzytku
nabywcy. Mozesz pobra¢ go i czyta¢ na wiasnych
urzadzeniach. Nie wolno publicznie udostgpniaé pliku,
publikowa¢ go w internecie, odsprzedawaé, usuwal
oznaczen  identyfikacyjnych  ani  wykorzystywaé

komercyjnie bez odrebnej zgody autorki.

Darmowy fragment e-booka jest prébka publikacji.
Mozesz pobra¢ go i przeczyta¢ przed zakupem, ale nie
wolno publikowaé¢ go jako wlasnego materiatu ani

wykorzystywac¢ komercyjnie.

Postanowienia te  nie  ograniczaja = ustawowego

dozwolonego uzytku.

Publikacja ma charakter edukacyjny i nie zastepuje
indywidualnej konsultacji medycznej, fizjoterapeutycznej,
psychologicznej ani psychiatrycznej, diagnozy ani terapii.

W przypadku bélu, niepokojacych objawéw, powiktan po



porodzie, trudnodci psychicznych lub watpliwosci
skonsultuj sie z lekarzem, potozna, fizjoterapeutky

uroginekologiczng, psychologiem albo psychiatra.



Wstep

Potég rzadko trafia na pierwszy plan rozméw o
macierzynstwie. Z  perspektywy  fizjoterapeutki
uroginekologicznej wiem, ze to jeden z wazniejszych
momentow w zyciu kobiety. Z perspektywy mamy wiem
tez, jak bywa on traktowany. Ta ksiazka powstata po to,
by potdg przestat by¢ dorzucany do ksiazek o ciazy jako
jeden krotki rozdziat. Moim zdaniem potogowi nalezy si¢

cata ksigzka.

W tej ksiazce pojawig sie fragmenty wypowiedzi kobiet,
ktéore odpowiedzialy na ankiete dotyczacg ich
do$wiadczen potogu. Sa to gltosy moich pacjentek —
szczere, czasem zaskakujace, poruszajace. Cytaty zostaly
wykorzystane w sposéb anonimowy. Umieszczam je po
to, by§ mogta zobaczy¢, jak réznie moze wygladac ten
sam czas w zyciu réznych kobiet. Te wypowiedzi nie maja
zastepowal wiedzy medycznej ani fizjoterapeutyczne;j.
Majg ja uzupetnia¢ o co$ bardzo waznego: o prawdziwe
doswiadczenie. Dzieki nim tatwiej zobaczy¢, ze wiele
odczu¢, trudnoéci, pytan i zaskoczen, ktére pojawiajq sie
w potogu, nie jest odosobnionych. Sg czescia
rzeczywistos$ci wielu kobiet, cho¢ wciaz zbyt rzadko méwi

sie o nich gtosno.



W okresie potogu bardzo czesto styszymy hasto “wrécic
do formy”. Jakby istniata jedna, uniwersalna forma, do
ktorej kazda kobieta powinna dazy¢ po porodzie. Jakby
cialo bylo projektem do naprawienia, a nie zywym,
madrym organizmem, ktéry wilasnie wykonat ogromna
prace. Dlatego w tej ksiazce nie méwi¢ o powrocie do

formy, ale o powrocie do siebie.

Potég nie jest cofnieciem si¢ do punktu sprzed ciazy. To
czas integracji tego, co bylo przed ciaza, tego, co
wydarzyto sie w ciazy i porodzie, oraz tego, kim stajemy
si¢ po narodzinach dziecka. Forma czesto oznacza
wyidealizowany obraz - sprawne ciato, ptaski brzuch,
szybkie tempo, gotowo$¢ do dziatania. Tymczasem
powrdt do siebie zaktada co$ zupelnie innego: uwaznosé,

cierpliwo$¢ i szacunek do procesu, ktéry wiasnie trwa.

Wracanie do siebie to powrdt do zdrowia, a nie do
wygladu. To odbudowywanie poczucia bezpieczenstwa w
ciele, ktére mogto by¢ zmeczone, obolate, czasem obce.
To przypominanie sobie zasobéw, ktére budowatySmy w
ciazy — oddechu, czucia ciata, umiejetno$ci regulowania
napiecia — albo tych, ktére miaty$my jeszcze przed ciaza.
To takze zgoda na to, ze teraz mozemy by¢ inne niz

wczesniej, i Ze to inne nie oznacza gorsze.



Potég to czas ogromnych zmian hormonalnych. Na
poczatku jest burza — estrogeny i progesteron gwattownie
spadaja, a u kobiet karmiacych szczegdlnego znaczenia
nabieraja takze oksytocyna i prolaktyna. Emocje bywaja
intensywne i zmienne. Wraz z uptywem tygodni ta burza
zaczyna sie uspokajaé, a ciato i uktad nerwowy stopniowo
odnajdujg nowa réwnowage. Powrdt do formy czesto
ignoruje ten proces, stawiajac wymagania tam, gdzie

najbardziej potrzebna jest regeneracja.

Powrét do siebie uwzglednia nie tylko ciato, ale tez
emocje, psychike i tozsamos$¢ kobiety. To moment, w
ktérym uczymy sie¢ siebie na nowo — w nowej roli, z
nowymi potrzebami, z inng wrazliwodcia. To czas
odbudowy zaufania do wlasnego ciala i do wtasnych
odczué, zamiast poréwnywania sie do zewnetrznych

standardow.

Dlatego w potogu nie pytajmy, kiedy wréce do formy, ale
raczej: czego teraz potrzebuje, zeby poczu¢ sie soba? Bo
prawdziwe zdrowie nie polega na spelnianiu cudzych
oczekiwan, ale na powrocie do wewnetrznej spdjnosci. A
do niej nie da sie doj$¢ na skréty. Do siebie wraca sie krok
po kroku. I w tej ksigzce chce oméwié wszystkie te kroki.
Zapraszam wiec w podréz po tym, jak przebiega potodg i
jak bardzo moze by¢ istotny dla zdrowia kobiety w

dtugofalowej perspektywie.






O autorce

Nazywam si¢ Matgorzata Radzyminska i jestem
fizjoterapeutka uroginekologiczna, specjalizujaca sie w
pracy z kobietami na réznych etapach ich zycia. Od lat
wspieram pacjentki w powrocie do zdrowia, poprawie
jakosci zycia oraz budowaniu $wiadomosci w zakresie

zdrowia intymnego.

Ukonczytam liczne specjalistyczne szkolenia z zakresu
fizjoterapii uroginekologicznej i opieki okotoporodowej,
w tym m.in. z wczesnej interwencji fizjoterapeutycznej,
terapii dna miednicy, pracy z blizna poporodowsg oraz

bezpiecznego powrotu do aktywnosci po porodzie.



Prowadzitam zajecia grupowe gimnastyki dla kobiet w
ciazy i po porodzie, wspoélpracowatam m.in. z Domem
Samotnej Matki, prowadzac tam warsztaty edukacyjne i
zajecia ruchowe. Te do$wiadczenia popchnety mnie do
pracy gabinetowej 1:1, gdzie zaopiekowanie kobiety stato
si¢ moim gléwnym celem zawodowym. Temat ciazy,
porodu i potogu jest mi szczegélnie bliski — nie tylko

zawodowo, ale rOwniez prywatnie.

Ten e-book powstat jako odpowiedZ na potrzeby kobiet,
ktore chca przejs¢ przez potdég w sposéb Swiadomy,
spokojny i bez presji. To praktyczny przewodnik, ale tez
petna uwaznosci opowie$¢ o tym, jak zadbac o swoje ciato

i psychike w tym wyjatkowym czasie.

Co wyrdznia ten przewodnik, to rowniez obecno$é
dedykowanego rozdziatu dla partnera — stworzonego w
formie skondensowanego kompendium wiedzy o potogu.
Dzieki temu partner moze w prosty sposob zapoznac sie z
najwazniejszymi informacjami, nawet jesli nie ma
przestrzeni na przeczytanie catej ksigzki, 1 lepiej

zrozumie(, jak wspiera¢ kobiete w tym okresie.

Wiecej o mojej pracy:
Strona internetowa: gosiaradzyminska.pl
Instagram: gosia.fizjouro

ZnanyLekarz: Matgorzata Radzyminska



