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Draga pacijentkinjo!
Nedavno ste se porodili. Cestitamo!

Sada ste u ranom postoporodajnom periodu.
Kod vaginalnog porodaja ovaj period traje
2 nedelje, kod carskog reza 3 nedelje.

Ravnoteza misi¢a izmedu abdomena i dna
karlice je poremecena usled preopterecenja

i naprezanja. Normalan osecaj napetosti dna
karlice moze biti oslabljen, Sto moze dovesti

do privremenih teSkoca prilikom mokrenja i
praznjenja creva. Ne brinite, to je normalno.
Stoga je joS vaznije da podrzite proces oporavka
putem vezbi (od lakih do teskih), u kombinaciji
sa ciljanim disanjem.

U ovom folderu ¢ete nadi uputstva za vezbanje
koja vode ka jacanju karliénog dna.




Uputstvo 2a vezbanje

=+ Ustajanje i hodanje podrzavaju procese

cirkulacije i oporavka.

+ Zapocnite vezbe dan nakon porodaja.

+ Vezbajte redovno i nekoliko puta dnevno,
polako i fokusirano.

+ Creva i beSiku treba prethodno isprazniti,

a i grudi moraju da budu ispraznjene.

+ Nakon porodaja, karlicnom dnu je potreban
odmor zbog preopteredenja i prenaprezanja
miSi¢a. Stoga ne treba koristiti vezbe za
jacanje ili aktivne vezbe za dno karlice dok
rana ne zaceli (2-3 nedelje).

Vezbe

Vezba 1: Abdominalno disanje, aktivacija
donjeg stomaka u leze¢em polozaju

Stavite ruke na donji deo stomaka. Dozvolite
vazduhu da tec€e kroz nos u stomak i polako
ponovo izlazi kroz usta. Zatim pokusajte da
povucete stidnu kost prema pupku bez vidljivog
poreta. Za pojacanje, mozete polako da
izdahnete u polozaju usana kao kada izgovarate
Lpfe

10 ponavljanja



o Vezba 2: Abdominalno disanje, aktivacija
donjeg stomaka i bo¢nih stomacnih misi¢a
u bo¢nom polozaju

Dok polako izdiSete kroz usta, pokusajte
ponovo da povucete stidnu kost prema pupku.
Rukom na stomaku kontroliSete Sirenje donjeg
stomaka prilikom udisanja, kao i skracivanje
prilikom izdisanja. Zatim, kada izdiSete, zamislite
suzavanje gornjeg stomaka idejama kao Sto su
,uska rebra“, ,,zakopcaj bluzu®. Donji abdomen
mora odrzavati zategnutost.

po 10 ponavljanja

o Vezba 3: Abdominalno disanje, aktivacija
donjeg stomaka i bo¢nih stomacnih misic¢a
u bo¢nom polozaju
Zatvorite gornju ruku u pesnicu i postavite
je ispred sebe na podlogu u visini pupka.




Dok polako izdiSete kroz usta, pokusSajte ponovo
da povucete stidnu kost prema pupku. Prvo
lagano gurajte pesnicu o podlogu, a zatim sve
¢vrsce. Obratite paznju na povecanje napetosti
bo&nom trbusnom zidu. Zatim vezbajte na
drugoj strani.

po 10 ponavljanja

Vezba 4: Abdominalno disanje, aktivacija
donjeg stomaka i bo¢nih stomacnih misi¢au
polozaju sa oslanjanjem na ruke i noge

Dok polako izdiSete kroz usta, pokusajte da
povucete stidnu kost prema pupku. Kicma
ostaje ravna.

10 ponavljanja



Polozaji rasterecenja
dna karlice

== Lezedci polozaj na stomaku, leZanje
na stomaku u stoje¢em polozaju
Lezeci poloZaj na stomaku: Stavite Cvrst jastuk
ispod donjeg stomaka, a zatim lezite na stomak.
VezZzbu mozete intenzivirati ponavljanjem
abdominalnog disanja.

Kod carskog reza prvo vezbajte,,lezeci na
stomaku u stojecem poloZzaju”do moguceg
lezeéeg polozaja. Stavite ¢vrst jastuk ispod
donjeg stomaka i polozite gornji deo tela na

sto, a nogama stojte na podu. Vezbu mozete
intenzivirati ponavljanjem abdominalnog disanja.
3 -5 puta dnevno 5 minuta

Polozaj bureta
Rasterecéenje dna karlice i spre€avanje prolapsa




0d 3. nedelje posle porodaja

Od sada je u prvom planu percepcija dna karlice,
kao i svesna upotreba dna karlice pod pritiskom
(pravilno kasljanje/kijanje). Masta vam moze
pomocdi da bolje osetite dno karlice. Nekoliko
predloga za vezbanje su:

+ PokuSajte da , trepnete” ili ,,namignete”

+ ,,Mahni“ vrhom trti¢ne kosti ka pubisu.

+ Lokvanj: otvorite i zatvorite latice.

+ Vezba podizanja: Zamislite da polako
pomerate karlicu preko nekoliko nivoa
odozdo prema gore i nazad, poput lifta.

Svakodnevni zivot i sport

+ odmah: Setnje sa kolicima

+ nakon 6 do 8 nedelja: vezbe za leda,
plivanje, voznja bicikla po ravhom i pilates

+ nakon 6 meseci: lagano jahanje

+ nakon 9 do 12 meseci: udarna opterecenja
kao Sto su tréanje, skakanje, skakutanje

Preporucujemo da pocnete od 6. nedelje
dalji oporavak posle porodaja.

Ako godinu dana nakon porodaja i dalje imate
problema sa karlicnim dnom, obratite se
ginekologu.



o 0 o
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Saveti 23 rani oporavak
posle porodaja

Ustanite i lezite sa strane
(bez koriS¢enja trbusnih misic¢a).

Nema kupanja u kadi, nema tampona
tokom lohija.

Zauzmite lezeci polozaj ili lezedi polozaj u
stoje¢em stavu nekoliko puta dnevno. Ovi
polozaji pomazu oporavak materice i posepduju
odliv lohija.

U slu€aju problema sa venama ili bola u nogama,
nosite kompresione Carape i obratite se lekaru.
Pored toga, nemoijte da prekrstite noge.

Izbegavajte prekomerno istezanje
unutrasnjosti noge kako biste zastitili stidnu
simfizu (bez turskog seda).

Ako imate hemoroide, koristite ohladen jastuk
punjen tresnjinimj kosticama.

Pravilan sededi polozaj na toaletu: sedite
uspravno prilikom mokrenja i napravite blago
skolioti¢an polozaj leda. Kada vrSite nuzdu, neka
donji deo leda bude okrugao.

U svakodnevnom zivotu obratite paznju na

uspravno drzanje i dobru podlogu prilikom dojenja.

Kontakt

Fizikalna medicina i rehabilitacija

Kardinal Schwarzenberg Klinikum Hospital
Kardinal Schwarzenbergplatz 1

5620 Schwarzach im Pongau

+43 6415 7101-5080
phys-med@ks-klinikum.at
www.ks-klinikum.at

Na osnovu Heller koncepta | Slike: KSK / Eva Mrazek | Status: avgust 2020 | 1. Izdanje | 3.500 kom.



