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ZALECENIA POLOGOWE
PO cieciu cesarskim

1. CWICZENIA PRZECIWZAKRZEPOWE wykonuj w pierwszych dobach po porodzie. Wprowadz krazenia oraz
ruchy zgiecia i wyprostu stop i nadgarstkéw. Kazdy ruch powtorz 20-30x. Wykonuj je kilka razy dziennie.

2. CWICZENIA ODDECHOWE, oddech torem przeponowym (do zeber) wykonuj przez caty okres potogu.
Potdz rece na zebrach i lekko je ucisnij. Poczuj jak na wdechu Twoje zebra rozchodza sie na zewnatrz,
a na wydechu schodzg do srodka. Powtarzaj to ¢wiczenie kilka razy dziennie, jednorazowo wykonuj
6-8 powtorzen.

3. PRACA Z BLIZNA (rozpocznij jg juz w pierwszych dniach po CC)
- zacznij od delikatnego dotykania okolic rany,
- nastepnie potdz reke na linii ciecia i wykonaj 6-8 oddechow w doét brzucha, powtarzaj kilka razy
W ciggu dnia,
- gdy potozenie rak nie sprawia Ci bolu, zacznij delikatnie uciskac blizne, wykonaj 10 pulsacyjnych uciskow,
2-3x dziennie, stopniowo mozesz zwiekszac site nacisku,
- gdy nie bedzie juz szwow i strupkow, zacznij uciskac blizne punktowo, przejdz przez blizne 3-4x.

Praca z blizng nie powinna by¢ dla Ciebie bolesna. Jesli odczuwasz bdl, sprobuj delikatniejszego ucisku
lub wroc do tej pracy za kilka dni.

4. POSTAWA, od pierwszej pionizacji kontroluj swoja postawe. Wyciagnij czubek gtowy do sufitu, zbliz topatki
do kregostupa, ustaw miednice w pozycji neutralnej. Kontroluj swoja postawe podczas chodzenia, siedzenia,
karmienia maluszka. W utrzymaniu prawidtowej postawy pomocne beda ¢wiczenia otwierajace klatke,
mobilizacje kregostupa (np. kocie grzbiety), ruchy miednicy.

5. LEZENIE NA BRZUCHU sprébuj wprowadzié¢ od 6-7 doby po CC (jesli jest to dla Ciebie bardzo
niekomfortowe, sprébuj ponownie kolejnego dnia). Mozesz zaczgé od tzw. lezenia w staniu. Pod brzuch
podtoz poduszke, a nastepnie potdz gore swojego ciata na stole lub stoliku kawowym. Gdy lezenie w staniu,
bedzie dla Ciebie komfortowe, przejdz do lezenia na tézku. Jesli odczuwasz dyskomfort ze strony piersi,
pozostan na przedramionach. Ktadz sie na brzuchu kilka razy dziennie, zacznij od 2-3 min i stopniowo
wydtuzaj ten czas.

6. WSTAWAJ I KLADZ SIE przez bok (tak jak w ciazy). Lezac na plecach przekreé sie na bok, opusé nogi za tézko,
odepchnij sie reka i przejdz do siadu, a nastepnie do stania.

7. KASZEL, KICHANIE to czynnosci powodujace duzy wzrost cisnienia w jamie brzusznej. Aby zabezpieczy¢
okolice ciecia, wyprostuj sie i wykonaj skret tutowia. Nie zatykaj nosa. Dodatkowo w pierwszych tygodniach
po porodzie, mozesz delikatnie ucisng¢ blizne dtornmi lub poduszka.

8. NAWYKI TOALETOWE
- mocz i stolec oddawaj na luzie, unikaj parcia,
- nie zatrzymuj strumienia moczu (to nie jest sposdb na ¢wiczenie miesni dna miednicy),
- aby utatwi¢ sobie defekacje, podtdz cos pod stopy (podndzek, miske).

Unikaj paséw poporodowych, nie dziatajg one korzystnie na prace brzucha i dna miednicy.
Rozleniwiajg one miesnie, oraz zwiekszajg cisnienie w jamie brzuszne;j.
Duzo korzystniejsze dla Twojego ciata bedzie wprowadzenie wyzej wypisanych zalecen.

Potdg to nie czas na intensywne ¢wiczenia, bieganie, skakanie, brzuszki. Daj swojemu ciatu czas na regeneracje.

WIZYTE, KONTROLNA U FIZJOTERAPEUTY UROGINEKOLOGICZNEGO warto odby¢ 4-6 tygodni po CC.
Jesli potrzebujesz takiej konsultacji wczesniej, oczywiscie mozesz sie na nig umowicé.

Zalecenia opracowata mgr Dagmara Grodecka, fizjoterapeutka uroginekologiczna



