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Urmeaza aceste sfaturi in primele zile dupa operatia de cezariana.
Te vor ajuta sa te simti mai confortabil si sa te misti cu o mai mare
usurinta.

Cum sa te dai jos din pat si sa te urci
Din pozitia intinsa pe spate

1. indoaie-ti ambii genunchi

2. Incordeaza-ti usor muschii
abdominali si/sau tine-ti
rana cu mana

3. Rostogoleste-te pe o parte cu
antebratul sub corp

4. Pune-ti picioarele pe
marginea patului in timp ce
impingi cu bratele

5. Inverseaza aceasta tehnica
pentru a te urca in pat

Cand te urci in pat, stai dreapta
in sezut, s-ar putea sa fie mai
comod pentru maini si
genunchi.

Circulatia
Pentru a imbunatati confortul si pentru a ajuta circulatia
1. Misca-ti talpile sus-jos

2. Fa cercuri cu gleznele



3. indoaie si intinde usor genunchii.

incearcé aceste exercitii de aproximativ 10 ori pe zi la fiecare
jumatate de ora pana cand incepi sa te deplasezi. Ciorapii TED
trebuie purtati conform indrumarilor. Ai putea sa ai nevoie sa
ii ridici uneori pentru a te asigura ca nu formeaza cute.

Sprijin pentru rana

Cand tusesti, stranuti sau razi

1. indoaie genunchii

2. Sustine rana cu mainile sau o perna
3. Strange usor muschii abdominali inauntru

4. Roteste-ti umerii spre genunchi pe
cat posibil.

Postura

Cand stai in picioare sau mergi

1. Evita tentatia de a te
apleca

2. Incearca sa stai dreapta si
strange usor muschii
inauntru.
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