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W pierwszych dniach po cieciu cesarskim nalezy postepowac
zgodnie z ponizszymi poradami. Pomoze to zwiekszy¢ komfort
oraz umozliwi swobodniejsze poruszanie sie.

Ktadzenie sie i wstawanie z t6zka

Lezac na plecach

1. Zegnij obie nogi w kolanach

2. Delikatnie napnij miesnie
brzucha i podtrzymaj rane
dtonia

3. Przewrd¢ sie na bok trzymajac
jedno ramie pod soba

4. Opus¢ nogi poza brzeg tézka

podpierajac sie jednoczesnie na
rekach

5. Ktadac sie do t6zka, wykonaj te
czynnosci w odwrotnej
kolejnosci

Aby wejs¢ do tozka, zeby w nim

usigsc, tatwiej to zrobic opierajac sie

na rekach i kolanach.

Krazenie

Aby poprawic sobie komfort i utatwi¢ krazenie
1. Poruszaj stopami w gore i w dot

2. Wykonuj okrezne ruchy stop w kostkach



3. Delikatnie zginaj i prostuj nogi w kolanach.

Powtarzaj kazde z tych ¢wiczen mniej wiecej 10 razy co pot
godziny, az wroécisz do formy. Nalezy nosi¢ ponczochy uciskowe
zgodnie z zaleceniami. Co jaki$ czas nalezy je poprawia¢, by nie
marszczyty sie na nogach.

Podtrzymywanie rany

Podczas kaszlu, kichania lub smiechu

1. Zegnij nogi w kolanach
2. Przytrzymaj rane dtonmi lub poduszka
3. Delikatnie napnij miesnie brzucha

4. O ile mozliwe, pochyl ramiona w
strone kolan.

Postura

Podczas stania i chodzenia
1. Staraj sie nie garbic

2. Prébuj sie wyprostowac i
lekko wciggna¢ miesnie.
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