Postepowanie fizjoterapeutyczne po ci¢ciu cesarskim

Pierwsza doba po cc to czas pierwszej pionizacji. Zanim wstaniesz z t6zka, wykonaj kilka ¢wiczen,
ktore przygotuja uktad krazenia do zwigkszonego wysitku:

* krazenie stop i nadgarstkow

* naprzemienne zginanie i prostowanie stop i nadgartkow

* kilka oddechow torem przeponowym (uwaga: kieruj oddech delikatnie w dolne Zebra, nie do
brzucha, aby go nadmiernie nie rozciggac. Jesli masz z tym problem, to juz dzi§ wykonaj
¢wiczenie z elastyczng taSmg. Oplec¢ klatke piersiowg tasma na wysokosci najnizszych
zeber, troch¢ wyzej niz pgpek, i trzymajac konce taSmy naciggnigte — kieruj powietrze w
dolne zebra, aby ta tasme rozszerzy¢ wdechem. Wydech luzny, swobodny. Powtorz 5-6x)

Kiedy bedziesz gotowa do wstawania, to pamigtaj o wstawaniu bokiem (foto). Mozesz potozy¢ dlon
na ranie, aby ja asekurowaé podczas podnoszenia si¢. Zanim calkiem si¢ spionizujesz, posiedz
chwile na t6zku, daj czas uktadowi krazenia na zaadoptowanie si¢ do tej sytuacji.

Nastepnie wstan 1 wyprostuj si¢. Jest to trudne, ale bardzo wazne, aby od poczatku trzymac si¢
prosto, poniewaz bedzie mialo to wptyw na prawidlowe gojenie si¢ tkanek.

W podobny sposéb, czyli przez bok, ktadz si¢ z powrotem do t6zka.
Kiedy bedziesz si¢ $miata, albo kaszlala, zastabilizuj rane trzymajac na niej dton.

Od pierwszych dob aktywizuj mig$nie dna miednicy. Nie intensywnie, a raczej mala ilos¢
powtorzen, czesciej a nie naraz, z niewielka sifa.
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Po okoto tygodniu — dwdch pamigtaj, Zze wazne jest leZzenie na brzuchu. Podt6z poduszke pod
brzuch 1 poloz si¢ na kilka minut, kilka razy dziennie. Wptynie to na lepszg inwolucj¢ macicy 1
profilaktyke zrostow.

Dotykaj rane, bardzo delikatnie. Oswajaj si¢ z nig.

Pamigtaj o kichaniu 1 kastaniu do boku oraz o prawidtowych nawykach toaletowych.

Po okoto 4 tygodniach mozesz wykonywac dtonig bardzo delikatny ucisk na blizng. Nadal ja
dotykaj, glaszcz (poprawi to czucie 1 drenaz oraz oswoisz si¢ z blizng).

Kazdego dnia wykonuj ¢wiczenia oddechowe 1 delikatng, nieintensywng aktywizacje mig¢sni dna
miednicy, ze szczegdlnym zwrdceniem uwagi na rozluznienie. I pamigtaj o prostej postawie ciata.

Po 4 tygodniach umow si¢ do fizjoterapeuty, aby najlepiej do 6 tygodni skontrolowa¢ blizng i
wdrozy¢ wlasciwg mobilizacje, czyli masaz, techniki mig§niowo — powigziowe, taping.
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