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Fizjoterapia w | dobie

PIONIZACJA NAUKA PRAWIDEOWEGO WSTAWANIA Z OMINIECIEM FAZY
SIADANIA( w przypadku porodu SN)
POZYCJA BOCZNA PRZY KRAWEDZ| tOZKA,OPUST KONCZYN DOLNYCH |
PRZEJSCIE DO POZYCJI STOJACEJ
ASEKURACJA RANY PODCZAS WSTAWANIA, KICHANIA/KASZLU
ELEWACJA MIEDNICY
CWICZENIA KRAZENIOWE
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Fizjoterapla od | tygodniu

KONTYNUACJA CWICZEN POPRAWIAJACYCH KRAZENIE
CWICZENIA ODDECHOWE TOREM PRZEPONOWYM
REEDUKACJA POSTAWY!!! PRIORYTET
NAUK PRAWIDEOWYCH NAWYKOW TOALETOWYCH
NAUKA PRAWIDLOWYCH CZYNNOSCI DNIA CODZIENNEGO
POZYCJA LEZENIA PRZODEM
NAUKA PRAWIDLOWEJ AKTYWACJI DNA MIEDNICY
( Swiadome napinanie | rozluznianie dna miednicy )
PIELEGNACJA BLIZNY PO NACIECIU KROCZA

PIELEGNACJA BLIZNY PO CIECIU CESARSKIM

FIZJOTERAPIA

UROGINEKOLOGICZNA
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POSTAWA TO PODSTAWAIII
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POZYCJE ODCIAZAJACE
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POZYCJA LEZENIA NA BRZUCHU
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2X DZIENNIE 15-20 MINUT

PRZYJMOWANIE POZYCJI LEZENIA PRZODEM :
WSPOMAGA INWOLUZJIIE MACICY
WSPOMAGA POWROT TRZEWI NA SWOJE MIEJSCE
NATURALNA KOMPRESJA
ULATWIA ODPLYW ODCHODOW POtOGOWYCH
ODCIAZA DNO MIEDNICY | KREGOStLUP

@ MACICA NIE LUBI POZYCJI SIEDZACEJ...
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NAWYKI TOALETOWE
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PODCZAS ODDAWANIA MOCZU PRZYJMIJ POZYCJE
WYPROSTOWANA
PODCZAS DEFEKACJI PODSTAW PODNOZEK POD STOPY TAK
ABY ZACHOWAC KAT ok 35 stopni (I | ZNAJDZ SWOJ KAT
NACHYLENIA...)
NIE CHODZ DO TOALETY NA ZAS
NIE WYPIERAJ MOCZU

NIE WSTRZYMUJ STRUMIENIA MOCZL
PODCIERAJ SIE OD PRZODU DO TYtL

WRAZ Z "PODCIAGANIEM BIELIZNY" AKTYWUJ MIESNIE DNA

MIEDNICY
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CZYNNOSCI| DNIA CODZIENNEGO...

STARAJ SIE WSTAWAC /KLASC SIE Z POZYCJI BOCZNEJ
UNIKAJ ZGINANIA ZPROSTYCH NOG
PODNOSZENIE DZIECKA /NOSIDELKA /WOZKA

NA WYDECHU/Z AKTYWACJA DNA MIEDNICY
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PIELEGNACJA BLIZNY PO NACIECIU/PEKNIECIU KROCZA
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PO KAZDEJ WIZYCIE W TOALECIE NALEZY PLUKAC KROCZE DUZA ILOSCIA
WODY
PODCIERANIE SIE DELIKATNIE, RECZNIKIEM JEDNORAZOWYM
ZAWSZE OD PRZODU DO TYtrU
REGULARNE ZMIENIANIE PODKLADOW
WIETRZENIE KROCZA
PRYSZNIC LEPSZY OD KAPIELI
WILGOC SPRZYJA ROZWOJOWI BAKTERII | INFEKCJI
MASAZ KROCZA KOSTKAMI LODU

SIADANIE NA BLIZNE
@ MOBILIZACJA BLIZNY (olejek z wiesiotka po ok. 6 tygodniach)
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PIELEGNACJA BLIZNY PO CIECIU CESARSKIEM
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WYSTRZEGAMY SIE...

CZYNNOSCI ZWIEKSZAJACYCH CISNIENIE SRODBRZUSZNE
( kichanie kaszel wstawanie przodem, brzuszkow)
WYKORZYSTANIA MAKSYMALNEJ SILY DLA TRENINGU DNA
MIEDNICY
WSTRZYMYWANIA STRUMIENIA MOCZU PODCZAS MIKCJII
MOCNEGO WYPIERANIA STOLCA PODCZAS DEFEKACJI
DEUGOTRWALYCH POZYCJI SIEDZACYCH | STOJACYCH
( macica nie lubi pozycji siedzace))
PODNOSZENIA CIEZKICH PRZEDMIOTOW
PASOW POPORODOWYCH/WYSZCZUPLAJACYCH
KOt POPORODOWYCH/RATUNKOWYCH
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NIEPOKOJACE OBJAWY...

UCZUCIA KULKI W POCHWIE
UCISK Z PRZODU POCHWY
UCZUCIE CIEZKOSCI W POCHWIE
ZABURZENIA WYPROZNIANIA SIE
TARCIE: W POCHWIE/ WIATRY W POCHWIE
ROZWOR MOCZOWO-PLCIOWY-"OTWARTA POCHWA"
SKRAJNIE DUZY BRZUCH
WIDOCZNY "STOZEK NA BRZUCHU" PODCZAS ZMIANY POZYCJI
GUNIENIE MOCZU PODCZAS KICHANIA KASZLU SMIANIA SIE
MIMOWOLNY WYCIEK MOCZUPODCZAS WSTAWANIA Z Lt OZKA , ZMIANY
POZYCJI,CHODZENIA
NIETRZYMANIE GAZOW/STAOLCA...
BOL PODCZAS WSPOLZYCIA
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JESTES PO PORODZIE?

ZADBAJ O SWOJE ZDROWIE INTYMNE
UMOW SIE NA WIZYTE
DO FIZJOTERAPUTKI UROGINEKOLOGICZNEJ )
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