Sudocrem’

EXPERT

Cwiczenia

dla mamy
po porodzie

To jest wyrob medyczny.
Uzywaj go zgodnie z instrukcjg uzywania lub etykieta.



Sudocrem’
WPROWADZENIE *

Okres ciazy to czas wielu zmian w organizmie kobiety - w jej ciele
i psychice. Zmiany te zachodza stopniowo przez ok. 40 tygodni.

Po porodzie potrzebny jest CZAS, aby organizm
mogt wrocic¢ do stanu sprzed cigzy. Potédg to tylko
umowny okres, kiedy najwieksze zmiany sie

cofaja. Wiezadta i stawy, obcigzone w trakcie cigzy,
potrzebujg ok. 9 miesiecy na regeneracje, a powrot
do petnej funkcjonalnosci moze trwac nawet 2 lata.

Mozesz wspoméc swoje ciato
w powrocie do formy po cigzy
i porodzie za pomoca:

v odpowiednio dobranej
aktywnosci fizycznej,

v oddechu,

v zdrowego sposobu
odzywiania sie.

Pamietaj, ze w okresie potogu

bardzo wazne sg wsparcie
i pomoc najblizszych.
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KORZYSCI

Z AKTYWNOSCI
FIZYCZNEJ PO
PORODZIE NATURALNYM
1 CESARSKIM CIECIU

Lepsze samopoczucie i nastroj

Wspomaganie regeneracji rozcia-
gnietych i przecigzonych tkanek

Profilaktyka nietrzymania moczu

i obnizenia narzadéw

Bezpieczne zmniejszenie rozejscia
miesni prostych brzucha, do ktérego
dochodzi w 3. trymestrze cigzy

Zmniejszenie dolegliwosci bélowych
Profilaktyka przeciwzakrzepowa

Wspomaganie obkurczania
i oczyszczania macicy

Wspomaganie oddechu - pracy
przepony, ktorej ruch ,masuje” narzady
wewnetrzne i stymuluje prace miesni
gtebokich brzucha i dna miednicy

Poprawa krazenia - zmniejszenie
obrzekdw i zastojow, lepsze
gojenie sie ran

Poprawa postawy ciata - powrét
stabilizacji i réwnowagi w napieciu
miesni z przodu i z tytu ciata
Zmniejszenie ryzyka powstania
zrostéw po cesarskim cieciu

KIEDY MOZESZ ROZPOCZAC
CWICZENIA?

To zalezy przede wszystkim od Twojego samo-
poczucia i od tego, czy bytas aktywna przed
Ciaza. Jezeli nie ma przeciwwskazan (zobacz
ponizszg liste), pierwsze ¢wiczenia mozesz
rozpocza¢€ juz 3-4 godziny po porodzie na-
turalnym, 8-10 godzin po cesarskim cieciu.

Powroét do petnej aktywnosci sprzed cigzy

(bieganie, jazda na rowerze, intensywny

fitness) warto skonsultowac w gabinecie
terapii uroginekologiczne;j.

Jezeli dno miednicy i miesnie brzucha
sg wydolne, to powroét do ¢wiczen i sportu
uprawianego przed cigzg mozna rozpoczgc

ok. 6-8 miesiecy po porodzie naturalnym
lub 8-10 miesiecy po cesarskim cieciu.

PRZECIWWSKAZANIA
DO ROZPOCZECIA
CWICZEN

Y

@ Zle samopoczucie

@ Temperatura powyzej 37,5°C
& Silny bél

& Zakrzepica

@ Duza utrata krwi, ciezki poréd,
powiktania poporodowe

Q@ Polecenia lekarskie
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q" il LEKCJA ODDECHU
DLA WSZYSTKICH MAM

Pot6z rece po bokach, na dolnych zebrach.
WDECH - wolny, gteboki, przez nos.

Prowadz go do swoich rak, jakbys chciata rozsu-
na¢ je na boki. Rozluznij brzuch i pozwdél mu lek-
ko sie zaokragli¢ (podczas wdechu przepona sie
obniza, narzady przesuwajg sie w dot, brzuch
i dno miednicy ulegaja rozluznieniu).

WYDECH - dtugi, spokojny, przez usta.
Postaraj sie prowadzic¢ go w gore ciata, lekko kie-
rujac swéj pepek w strone kregostupa (podczas
wydechu przepona wraca pod tuki zebrowe, za-
sysajac i podciggajac narzady w gore, miesnie
gtebokie sie aktywuja).

LEKCJA SWIADOMEGO
DNA MIEDNICY -
AKTYWACJA I ROZLUZNIENIE

WDECH - taki jak w lekcji oddechu.

Poczuj okolice swojego krocza i rozluznij jg, roz-
luznij twarz, nie zaciskaj piesci.

WYDECH - poczuj swoje dno miednicy.
Sprébuj podciggna¢, zassa¢ cewke moczowa,
pochwe w gore, w gtab ciata, zwré¢ uwage na

wrazenie zamykania i podciggania okolicy kro-
cza oraz na lekkie napiecie u dotu brzucha.




(@Q CZEGO POWINNAS
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UNIKAC?

Bezwzglednie unikaj dZzwigania
Jedyne, na co mtoda mama moze sobie
pozwoli¢, to noszenie maluszka.

Nie stosuj kétek poporodowych

Brak podparcia dla mie$ni dna miedni-
cy powoduje, ze wiszg i rozciggajg sie,
co moze prowadzi¢ do ich przecigzenia
i rozejscia sie szwow.

Nie stosuj paséw poporodowych
Zaburzajg one krazenie, prace przepony
i odbudowe stabilizacji kregostupa oraz
majg negatywny wpltyw na tkanki dna
miednicy, poniewaz powodujg ich prze-
cigzenie.

Unikaj parcia na toalecie

Podczas wyprézniania warto korzy-
sta¢ z podnézka. Pozycja zblizona do
kucznej pozwala na rozluznienie gtebo-
kich miesni, co utatwia wypréznienie.
Przy defekacji pomocna jest przepona
(wiecej w lekcji oddechu).

Wyeliminuj z diety cukier

Gojenie sie ran po porodzie (blizna
po cieciu cesarskim, nacieciu krocza)
to proces zapalny, a cukier utrzymuje
stan zapalny w organizmie.

JAK MOZESZ
WSPOMAGAC, ORGANIZM?

Odpoczywaj - okres potogu (6-8 tygo-
dni po porodzie naturalnym, 8-10 tygo-
dni po cesarskim cieciu) to czas, kiedy
mtoda mama powinna zadbac o siebie.
Kilka razy w ciggu dnia poldz sie
w pozycji odwréconej - pozwoli to od-
cigzy¢ miednice i wspomoze regenera-
cje tkanek (lezac na plecach, ugnij nogi
w kolanach, pod miednicg umie$¢ mata
poduszke).

Pot6z sie na brzuchu - 3-4 godziny po
porodzie naturalnym, ok. tydzien po ce-
sarskim cieciu. Pod dolny brzuch i mied-
nice w6z poduszke, pozwoli to odcigzy¢
kregostup i zmniejszy¢ ucisk na biust.
Pozycja lezenia na brzuchu wspomaga
obkurczanie macicy i prace przepony.
Pilnuj swojej postawy i koryguj ja - raz
na godzine ustaw skorygowang pozycje
i utrzymaj jg przez czas réwny 20 odde-
chom - stan na szeroko$¢ bioder, rozluz-
nij kolana, przesuh ciezar ciata na pie-
ty, podciagnij lekko spojenie fonowe
do pepka, ustaw gtowe nad kregostupem
i urosnij - powinnas tworzy¢ linie prosta.
Daj z siebie 20%, nie usztywniaj sie.
Zadbaj o wygodng pozycje do karmie-
nia - najlepiej potdz sie, oprzyj gtowe na
poduszce. Jezeli siedzisz, zadbaj o linie
prosta (jak w skorygowanej postawie),



odpowiednio wysoko unie$ dziecko, np.
na poduszce, abys nie musiata sie garbic.
Jezeli karmisz butelka, pilnuj, aby robi¢ to
symetrycznie.

Pij wode - w zaleznosSci od swojej wagi

(<<

pij od 1,5-2,5 | plus 500 ml, jezeli karmisz
(30 ml/kg masy ciata).

Jedz zdrowo - wspomagaj regeneracje
organizmu lekkostrawng dietg, ograniczaj
produkty zapalne, m.in. nabial, a zamiast
nich wprowadz wiecej produktéow prze-
ciwzapalnych, m.in. kasze, zupy (szczegdl-
nie na wywarach kostnych - ze wzgledu na
zawartos¢ kolagenu, ktéry wspomaga re-
generacje kresy biatej i sciegien); pij rumia-
nek i melise - wspomoga walke ze stanem
zapalnym i normalizacje pracy uktadu po-
karmowego. Wyeliminuj cukier. Spozywaj
ciepte produkty, lepiej wspomagajg proces
regeneracji.

Swiadomie wykonuj czynnosci dnia co-
dziennego - trudniejszy ruch, m.in. podno-
szenie dziecka, wstawanie, wykonuj z WY-
DECHEM (aktywujac miesnie gtebokie).
Noszac maluszka - pilnuj postawy!
Podczas kaszlu czy kichania zachowaj
skorygowang postawe, dodatkowo skrec
tutdw, aby uniknag¢ sktonu w przéd. Po ce-

sarskim cieciu przez pierwsze 2-3 tygodnie
asekuruj blizne, dociskajac jg reka.

Nie béj sie prosi¢ o pomoc!

PIERWSZE
AKTYWNOSCI
PO PORODZIE
NATURALNYM

Pionizacja

Z lezenia tytem przejdz do lezenia na
boku, podeprzyj sie reka i przejdz do
pozycji na czworakach, zejdz z tézka -
tak samo ktadz sie. Po porodzie natu-
ralnym warto przez kilka dni unika¢
siedzenia.

Kontynuuj pionizacje przez ok. 2 tygo-
dnie, potem wstawaj (i ktadz sie) z po-
zycji na boku - podpierajac sie reka,
usigdZ na tézku i wstan.

W 1.1 2. dobie skup sie na pozycjach od-
wréconych i oddechu.




CWICZENIA DLA KOBIET

PO PORODZIE NATURALNYM

CWICZENIA

OD 1. DO 4 DOBY PO PORODZIE

Lezac na plecach, zegnij nogi w kolanach,
pod miednice wtoz ptaskg poduszke. Wdech -
nosem, spokojny, gteboki - prowadzZ do tu-
kow zebrowych. Wydech - ustami, spokojny,
dtugi. Utrzymuj taki oddech przez 5 min.

Oddychajgc tak jak w poprzednim ¢éwicze-
niu, podczas wydechu unie$ rece nad pod-
toze. Podczas wdechu opus¢ je. Powtérz
10-20 razy.

nuujgc oddychanie (¢wiczenie 1.). Podczas
wydechu spokojnie prostuj noge po podto-
zu, wdech - zostan w pozycji wyprostowanej,
a zwydechem wro¢ nogg do zgiecia. Powtérz
to samo z drugg noga. Zréb 10 powtdrzen na
kazda strone. Jezeli odczuwasz dolegliwosci
boélowe, nie wykonuj ¢wiczenia. Jezeli czujesz,
ze Twoj brzuch ,lata” podczas ruchéw, wspo-
mdz go, obejmujgc obiema rekami.

Lezac na plecach, zegnij nogi w kolanach,
utéz skrzyzowane rece na brzuchu w linii
pepka, tuz ponizej tukdw zebrowych. Popro-
wadz wdech do tukéw zebrowych, z wyde-
chem uaktywnij dno miednicy (sprébuj po-
czu¢, jak Twoja pochwa podnosi sie w gore
ciata, jakbys chciata jg podciggnad), zblizajac
rece do siebie (zamykajgc brzuch). Z wde-
chem rozluznij rece, rozluznij brzuch i dno
miednicy. Powtarzaj przez ok. 5 min.



Pot6z sie na brzuchu, pod brzuchem umies¢
poduszke (jesli czujesz bol, omin to ¢wiczenie,
wro¢ do niego za kilka dni, a jesli odczuwasz
jedynie dyskomfort, dotdz jeszcze jedng pta-
ska poduszke). Wdech - prowadz do tukéw
zebrowych, poczuj, jak brzuch rozluznia sie
na poduszce. Wydech - uaktywnij dno mied-
nicy i sprobuj przytuli¢ brzuch do kregostupa
(jakby$ chciata odklei¢ go od poduszki). Kon-
tynuuj przez ok. 5 min.

Potoz sie na boku, reke oprzyj na podtozu
na wysokosci pepka (jesli czujesz dyskomfort
w kregostupie lub cigzenie brzucha, podtoz
pod talie matg poduszke). Wdech do tukéw
zebrowych, rozluznij brzuch, z wydechem
uaktywnij dno miednicy (pamietaj: tylko
na 30% sity), przytulajac brzuch, i nacisnij
rekg mate (30% sity). Powtérz 10-20 razy
i zmien bok.

Lezac na plecach, zegnij nogi w kolanach,

utéz skrzyzowane rece na brzuchu w linii
pepka, tuz ponizej tukéw zebrowych. Wdech
jak do tej pory, z wydechem uaktywnij dno
miednicy, zblizajgc tokcie do siebie, obej-
mij brzuch. Zbliz spojenie tonowe do pepka,
jakbys$ chciata odklei¢ miednice od podtoza.
Wdech - opus¢ biodra. Powtérz 10-20 razy.

CWICZENIA
0D 5. DO 9. DOBY PO PORODZIE

Lezac na plecach, zegnij nogi w kolanach,
rece wzdtuz ciata na macie. Wdech jak do tej
pory, z wydechem uaktywnij dno miednicy.
Zbliz spojenie tonowe do pepka i dalej, kreg
po kregu, odklej kregostup, utrzymujgc pod-
winietg miednice. Na wdechu zroluj sie z po-
wrotem na podtoze. Powtérz 10-20 razy.



CWICZENIA cd.
0D 5. DO 9. DOBY PO PORODZIE

nice ptaskg poduszke. Wdech jak do tej pory,
z wydechem uaktywnij dno miednicy i wypro-
stuj jedng noge w kolanie. Z wdechem opus¢
noge. Postaraj sie, aby miednica podczas
¢wiczenia byta stabilna. Powtérz po 10 razy
na kazda noge.

Przyjmij pozycje jak w ¢wiczeniu poprzednim,
z wydechem przyciagnij prawg noge do brzu-
cha, lewa wyprostuj. Zostan w pozycji przez
czas réowny 10 oddechom. Zamien nogi. Po-
wtérz 3 razy na kazda noge.

Lezgc na plecach, zegnij nogi w kolanach,
utéz skrzyzowane rece na brzuchu w linii
pepka, tuz ponizej tukéw zebrowych. Wdech
jak do tej pory, z wydechem uaktywnij dno
miednicy, zblizajgc rece. Zbliz spojenie tono-
we do pepka, jakbys chciata odklei¢ miednice
od podtoza, i oderwij glowe od maty, przy-
ciggajac brode do mostka. Z wdechem opus¢
gtowe i rozluznij pozycje. Powto6rz 10 razy.

Lezac na plecach, zegnij nogi w kolanach,
utdéz rece na miednicy (talerze biodrowe). Po-
prowadz wdech do tukéw zebrowych, z wy-
dechem uaktywnij dno miednicy i zacznij
odkleja¢ (rolowac) biodra w gore, stawiajac
opor rekoma. Z wdechem opus¢ biodra, roz-
luznij ciato. Powtérz 10-20 razy.
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Potdz sie na boku, dolng noge zegnij, gérng -
wyprostuj. Dolng reke potdz w linii z krego-
stupem, oprzyj na niej gtowe, gérng reke
wydtuz i potdz na podtozu. Wdech kieruj do
tukow zebrowych rozcigganego boku, posta-
raj sie wydtuzy¢ reke i noge, wydech spokoj-
ny, utrzymaj wydtuzenie. Powtorz 3-5 razy
i zmien strone.

Pozycja kleku podpartego - ustaw rece w li-
nii z barkami, kolana w linii z biodrami, wy-
dtuz kregostup, lekko odepchnij sie od maty.
Wdech jak do tej pory, z wydechem zaokra-
glij plecy, uaktywnij dno miednicy, podciggnij
spojenie do pepka i przyciagnij brode do
mostka. Wdech - wydtuz ponownie krego-
stup. Powtdrz 10-20 razy.

Z pozycji kleku podpartego podczas wdechu
usigdZ pupg na pietach, zwydechem aktywuj
dno miednicy i wro¢ do kleku podpartego.
Powtérz 10-20 razy.

CWICZENIA
0D 10. DOBY PO PORODZIE

Lezagc na plecach, zegnij nogi, wt6z pod
miednice ptaskg poduszke. Wdech jak do tej
pory, z wydechem uaktywnij dno miednicy
i przyciggnij prawa noge w strone brzucha,
utrzymujac mniej wiecej kat prosty w bio-
drze i kolanie. Na wdechu poczekaj w tej
pozycji, z wydechem aktywuj dno miednicy
i opus¢ noge. Postaraj sie, aby miednica pod-
czas ¢wiczenia byta stabilna. Powtérz 10 razy
na kazda noge. Po zakonczeniu ¢wiczenia
wykonaj ponownie ¢wiczenie 10. jako rozcig-
ganie.



CWICZENIA cd.

OD 10. DOBY PO PORODZIE

Stan w skorygowanej p(;?J\' ]

zycji (patrz: postawa - s. 6),
wdech jak do tej pory, zwy-
dechem uaktywnij dno
miednicy i zegnij prawa
noge do kata prostego,
unie$ rece przed siebie.
Z wdechem opus¢ rece
i noge. Powtoérz to samo
z lewg noga. Wykonaj
10-20 powtdrzen na kaz-
da noge.

Stan w skorygowanej
pozycji, podczas wde-
chu przejdz do pozygji
potprzysiadu  (utrzymaj
gtowe w linii z krego-
stupem), z wydechem
uaktywnij dno miednicy
i wré¢ do pozycji wyjscio-
wej. Powtdrz 10-20 razy.

Przyjmij pozycje potprzysiadu, oprzyj rece
na udach. Utrzymaj gtowe w linii z krego-
stupem. Wdech jak do tej pory, z wydechem
uaktywnij dno miednicy i od dotu zroluj cia-
to - spojenie do pepka, kreg po kregu, na
kohcu broda do mostka. Z wdechem wrd6¢
do pozycji wyjsciowej. Powtérz 10 razy.

M
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Z kleku podpartego przejdz do sktonu, usigdz
pupa na pietach, wyciggnij ramiona w przéd,
zostan na 5 oddechoéw, przejdz rekami po
macie 2-3 ,kroki” w lewo, utrzymaj te pozycje
przez 2-3 oddechy, wré¢ na srodek. Powtérz
na drugg strone. Cato$¢ wykonaj 3-5 razy.



Lezac na plecach, zegnij kolana, pod mied-
nice wiéz poduszke. Spokojnie oddychajac,
rysuj biodrami kétka i staraj sie akcento-
wac ruch spojenia w strone pepka. Powtérz
10 razy i zmien kierunek. Rysuj ésemki, spi-
ralki, cyfry czy litery - mobilizacja miednicy
jest wazna, aby utrzyma¢ dobre napiecie
w dnie miednicy. Po kazdej serii potrzasnij

miednica. Q\%\m
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Lezac na plecach, zegnij nogi w kolanach,
unie$ rece w strone sufitu. Wdech jak do tej
pory, z wydechem uaktywnij dno miednicy
i unie$ biodra w gére (ok. 10 cm), jednocze-
$nie przenoszac rece w strone ud. Z wde-
chem wré¢ do pozycji wyjsciowej. Powtérz
10-20 razy.

Okoto 1-2 tygodni po porodzie pobudzaj kra-
zenie w dnie miednicy - bedac pod pryszni-
cem, co kilka sekund ochlapuj okolice krocza
chtodng woda. Powtérz 10-20 razy. Chtodna
woda wptynie na obkurczenie naczyn krwio-
nosnych i pozwoli na zmniejszenie obrzeku
okolicy krocza.

Zadbaj o blizne po nacieciu czy peknieciu
krocza - po ok. 4-6 tygodni od porodu. Przy-
gotuj maty zrolowany recznik, usigdz na krze-
Sle, pod kroczem umies¢ recznik (od spoje-
nia w kierunku kosci ogonowej). Spokojnie
oddychaj, wykonujac miednicg dowolne ru-
chy mobilizacyjne (jak w ¢wiczeniu 21.).




PIERWSZE AKTYWNOSCI
PO CESARSKIM CIECIU

CWICZENIA
0D 1. DO 6. DOBY PO PORODZIE

Pod kolana wt6z cienki watek (np. zrolowa-

ny recznik). Lezac, wykonuj spokojne ruchy _ad
w stawach rgk, zaczynajac od najdalszych:
nadgarstek, tokie¢, staw barkowy (rysuj ko-
teczka, zginaj i prostuj). Przy kazdym stawie
powtérz 10-20 razy. Wykonuj te ¢wiczenia
3 razy dziennie.

Z pozycji lezenia na plecach przejdz do pozy-
¢ji na boku, nastepnie do siadu, opuszczajac
nogi poza tézko, usigdz. Ktadz sie przez bok.

Lezac z watkiem pod kolanami, jak w ¢wicze-
niu 1., wykonuj spokojne ruchy w stawach
noég, zaczynajac od najdalszych: staw skoko-  Lezgc na plecach, zegnij nogi w kolanach,
wy (rysuj kéteczka, zginaj i prostuj) i kolano pod miednice wtdz ptaskg poduszke. Wdech -
(po podtozu, zginaj i prostuj). Przy kazdym nosem, spokojny, gteboki - prowadz do tu-
stawie powtérz 10-20 razy. Wykonuj te ¢wi-  kow zebrowych. Wydech - ustami, spokojny,
czenia 3 razy dziennie. dtugi. Oddychaj tak przez 5 min.




Oddychajac jak w poprzednim ¢wiczeniu,
podczas wydechu unie$ rece nad podtoze.
Na wdechu opus¢. Powt6rz 10-20 razy.

CWICZENIA
0D 7. DO 10. DOBY PO PORODZIE

=N
A\ W
Lezac na boku, podczas wdechu siegnij reka
za siebie (jakbys$ chciata popatrze¢ do tytu),
z wydechem uaktywnij dno miednicy i wréé

reka na mate przed sobg. Powtérz 10 razy
i zmien boki.

Lezgc na plecach, z wydechem przyciggnij
prawa noge do brzucha, lewg wyprostuj. Zo-
stan w pozycji przez 10 oddechoéw. Zamien
nogi. Powtérz 3 razy na kazdg noge.



Wdech jak do tej pory, podczas wydechu
spokojnie prostuj noge po podtozu. Wdech -
zostan w pozycji wyprostowanej, z wyde-
chem wrdé¢ nogg do zgiecia. Powtorz to samo
z drugg nogg. Zréb 10 powtdrzen na kazda
strone. Jezeli odczuwasz dolegliwosci bodlo-
we, nie wykonuj ¢wiczenia. Jezeli czujesz, ze
Twdj brzuch ,lata” podczas ruchéw, wspo-
moz go, obejmujgc obiema rekami.

Lezac na plecach, zegnij nogi w kolanach,
utéz skrzyzowane rece na brzuchu w linii
pepka, tuz ponizej tukdw zebrowych. Popro-
wadz wdech do tukéw zebrowych, z wyde-
chem uaktywnij dno miednicy (sprébuj po-
czu¢, jak Twoja pochwa podnosi sie w goére
ciata, jakbys chciata jg podciggnac), zblizajac
rece do siebie (zamykajac brzuch). Z wde-
chem rozluznij rece, brzuch i dno miednicy.
Powtarzaj przez ok. 5 min.

Pot6z sie na brzuchu, pod brzuch podtéz po-
duszke (jesli czujesz bdl, omin to ¢wiczenie,
wro6c¢ do niego za kilka dni, a jesli odczuwasz
tylko dyskomfort, dotéz jeszcze jedng pta-
ska poduszke). Wdech prowadz do tukéw
zebrowych, poczuj, jak brzuch rozluznia sie
na poduszce. Wydech - uaktywnij dno mied-
nicy i sprébuj przytuli¢ brzuch do kregostupa
(jakby$ chciata go odklei¢ od poduszki). Kon-
tynuuj przez ok. 5 min.




MOBILIZACJA BLIZNY
PO CESARSKIM CIECIU

OKOLO 3-4 TYDZIEN

PO CESARSKIM CIECIU

Kiedy blizna bedzie zagojona i wszystkie
strupki odpadng, mozesz zacza¢ o nig
dba¢. Codziennie pod prysznicem masuj
gabka okreznymi ruchami okolice blizny.
Po takim masazu, lezac na plecach, potéz
ptasko palce na bliznie i prébuj jg przesu-
na¢ w prawo, oddychaj (5-10 oddechow).
Rozluznij ucisk i powtérz czynnos¢, kieru-
jac palce na bliznie w lewo, w gére i w dét.
Nastepnie nattus¢ blizne badz zastosuj
mas¢, krem lub zel na blizny.

Mobilizacja ma na celu
przywrécenie ruchomosci
uszkodzonym tkankom,
zapewnienie lepszej regeneracji
i przeciwdziatanie zrostom.

Podczas mobilizacji nie powinnas czud
bélu, ale delikatny dyskomfort.

Profilaktycznie zachecam do wizyty w ga-
binecie fizjoterapii uroginekologicznej za-
rowno po porodzie naturalnym, jak i po
cesarskim cieciu, najlepiej jeszcze w okre-
sie potogu. Fizjoterapeuta zbada blizne,
brzuch pod katem rozejScia miesni pro-
stych, oceni funkcje dna miednicy i nauczy
Cie prawidtowej mobilizacji blizny.
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