Porod naturalny, silami natury:

Srodki ostroznoéci:

1.

nalli

7.

Nie nalezy siedzie¢ na kole poporodowym — poduszka z dziura. Moze to
doprowadzi¢ do obniZenia narzadoéw miednicy oraz rozciagania, juz
rozciagnietych po porodzie, miesni dna miednicy.

. Pozycje bezpieczne dla dna miednicy do karmienia i odpoczynku:

lezenie bokiem, lezenie na plecach oraz lezenie na brzuchu - od razu
po porodzie, ale etapami (wyjasnienie dalej) przez okoto 6 tygodni
Wstawanie z 16zka bez elementu siedzenia (wyjasnienie dalej)
Kichanie, kaszel, wydmuchiwanie nosa, podnoszenie, mikcja,
defekacja wg opisanych zasad (patrz opisane nawyki)

. Nie podnosimy prostej nogi do gory, nie cwiczymy odwiedzenia w

biodrach - szeroko nogi, nie cwiczymy brzuszkow, nie stosujemy
pozycji odwroconych, nie dzwigamy

Polog to spokojny czas, w ktérym nie nalezy szale¢, udowadniac
Swiatu, ze dam rade sama ze wszystkim. Prosimy o pomoc, prosimy o
wsparcie, mowimy o ztym samopoczuciu, jesli trzeba szukamy pomocy
u psychologa, pozwalamy sobie na btedy i uczymy sie¢ na nich. Nie
sprzatamy calego mieszkania. Odpoczywamy, relaksujemy sie, Spimy,
uczymy sie czyta¢ Malucha, pytamy polozna, lekarza, fizjoterapeute,
psychologa. Jezeli nie mamy ochoty, nie zapraszamy gosci! Jest to czas
na poznanie sie z Maluchem, na przebywanie z najblizszymi.

Wszystko staje sie proste i naturalne, jak juz sie tego nauczymy! :)

Cwiczenia:

Cwiczenia p/zakrzepowe, izometryczne i czynne pobudza Twoje cialo do
dzialania i utatwia pierwsze wstawanie po porodzie. Mozesz je wykonywac
kilka razy dziennie.

Jezeli odczuwasz silne dolegliwosci bolowe tydek, ciezko Ci sie oddycha
skonsultuj to z lekarzem i poczekaj na jego zgode.

1 doba po porodzie

1.

Zginanie i prostowanie stop, krazenia stopami, zginanie i prostowanie
palcow stop - wykonac kilka dokladnych, spokojnych powtorzen

. Wciskanie piet w materac bez zatrzymywania oddechu, na okolo 2 - 3

cykle oddechowe*
Napinanie migesni uda na okoto 2-3 cykle oddechowe
Napinanie miesni posladkow na okoto 3 cykle oddechowe

. Rece wzdtuz ciata i naciskanie dlonmi na materac — 1 — 2 cykle

oddechowe

Rece zgiete w tokciach i wciskanie lokci w materac — 1 — 2 cykle
oddechowe

Sciaganie topatek - 1- 2 cykle oddechowe



8. Wciskanie glowy w poduszke bez zadzierania brody — 1 — 2 cykle
oddechowe

9. Obie rece proste i wyciaganie rak do sufitu z zaciskaniem piesci x 5

10. Przenoszenie rak za glowe x 5

11. Z wydechem, bez podnoszenia glowy zginanie i prostowanie nog
w kolanach -> pieta nie odrywa sie¢ od podloza x 5 kazda noga

Pionizacja:

Jezeli robi Ci sie stabo popros o asekuracje personel medyczny, najlepiej
fizjoterapeute, podczas wstawania. Po porodzie sitami natury unikamy
pozycji obcigzajacej krocze — siedzenia, dlatego podczas wstawania z 16zka
bedziemy sie podnosi¢ w taki sposob:

e Lezenie na plecach. Z wydechem zegnij najpierw jedna, potem druga
noge.

e Postaraj sie obroci¢ na bok w taki sposob, ze twoja miednica i barki sa
ustawione w jednej linii.

e Nastepnie podeprzyj sie bokiem na przedramieniu i z wydechem
przejdz do kleku podpartego

e Z pozycji kleku podpartego zestaw najpierw jedna, nastepnie druga
noge z t6zka i przyjmij pozycje wyprostowana

Kladzenie sie jest odwrotnoscig w/w procedury. Jezeli odczuwasz potrzebe
lezenia na boku mozesz pozostac w tej pozycji.

Kladzenie sie na brzuch:

Kladzenie sie na brzuchu przyspieszy inwolucje (obkurczanie) macicy, jest
bezpieczne i wskazane. Mozna klas¢ sie na brzuchu juz pierwszego dnia po
porodzie. Chyba, ze lekarz prowadzacy zaleci odczekac kilka dni.

Etap 1:

Potrzebna bedzie poduszka. Pol6z poduszke, albo zlozony koc na stole i
opierajac sie na rekach powoli oprzyj tutow na poduszce. Postaraj sie
stopniowo oddac ciezar ciata i catkowicie polozy¢ sie na brzuchu. Wytrzymaj
kilka cykli oddechowych. Powtarzaj kilka razy dziennie.

Etap 2:

Jezeli w/w pozycja nie sprawia Ci trudnosci mozesz sprobowac klasc sie bez
poduszki, koca. Wytrzymaj kilka cykli oddechowych. Powtarzaj kilka razy
dziennie.

Etap 3:

Teraz jestes gotowa na potozenie si¢ na brzuchu na 16zku. Tak jak w etapie
1 najpierw poloz poduszke. Jezeli bedzie to pozycja komfortowa zamien
poduszke na koc — bardziej plaski. Ostatnim etapem jest wyjecie koca i



lezenie bezposrednio na t6zku. Wytrzymaj kilka cykli oddechowych.
Powtarzaj kilka razy dziennie.

Cwiczenia na kolejne dni:
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Powtarzaj ¢wiczenia z 1 doby

Na zmiane z wydechem kierujemy kolana do brzucha. Kolano nie musi
dotknac brzucha, robimy tyle, ile ciato pozwala.

Przenosimy zgiete obie nogi ztaczone na boki — z wydechem

Bujanie miednica przod- tyt

Przesuwanie nogi po podtozu z lekkim oporem na wydechu
Oddychanie torem dolnozebrowym z lekkim oporem swoich rak



