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Introducere

Acest program de sfaturi si exercitii este conceput pentru a ajuta la:

« promovarea vindecarii si a confortului
« prevenirea durerilor de spate sau pelviene
« prevenirea problemelor legate de vezica urinara, intestin si prolaps

o Tmbunatatirea conditiei fizice si a starii de bine

Fizioterapeutul va va explica mai pe larg exercitiile, iar aceasta brosura va
avea rol de suport atunci cand plecati acasa. Odata ce ati invatat acest
program, va fi usor de facut si necesitd doar putin timp in fiecare zi. incercati
s& gasiti timp pentru a-1 urma in fiecare zi. incepeti acum!



Muschii pelvieni

Unde se afla? Y

Acestea sunt situate sub vezica Baza 1
. o . . . coloanei 4

urinara, intestin si uter. vertebrale

Acestea sunt atasate ca un hamac
intre oasele pelviene.

/

Intestin
Cerol au?

Muschii pelvieni sanatosi si puternici pot ajuta

Muschii pelvieni

la urmatoarele:
e prevenirea scurgerilor din vezica urinara si intestin;
« protejarea impotriva prolapsului;
« cresterea placerii in timpul activitatii sexuale;
» reducerea disconfortului si a inflamatiei;
« favorizarea vindecarii.

Dupa sarcina si nastere

« muschii pelvieni ar putea fi mai slabi, nefunctionand potrivit descrierii
de mai sus;

« pentru a va restabili forta si rezistenta, incepeti sa faceti exercitii pentru
muschii pelvieni dupa ce ati urinat de 3-4 ori dupa nasterea copilului
sau de 3-4 ori dupa scoaterea unui cateter;

« Exercitiile pentru muschii pelvieni pot fi facute in siguranta daca aveti
cusaturi, incepeti insa usor.

Exercitiu pentru muschii pelvieni
Intindeti-va sau stati jos sau in picioare, cu genunchii usor departati.
Imaginati-va ca incercati sa tineti vanturile si, in acelasi timp, sa opriti
fluxul de urina. Senzatia pe care trebuie sa o aveti este una de ,strangere
si ridicare”, de inchidere si de tragere la pasajele din spate si din fata.
Aceasta se numeste contractie a muschilor pelvieni.
Evitati sa: « va tineti respiratia

e strangeti picioarele impreuna

e strangeti muschii fesieri

e exersati acest exercitiu in timp ce urinati

Pentru confort, incordati muschii pelvieni inainte de a tusi, stranuta sau
misca.



Concepeti-va propriul program de exercitii pentru muschii
pelvieni

Mariti treptat:
o rezistenta
e anduranta
e coordonarea

in primul rand, gasiti-va ,blocul de pornire”

incordati muschii pelvieni asa cum s-a descris mai sus si tineti cat de

multe secunde puteti (maximum 10 secunde).

Cate secunde puteti sa tineti aceasta contractie? |:|
Eliberati contractia si odihniti-va timp de patru secunde, apoi repetati

de cate ori puteti (maximum 10).

De cate ori puteti repeta? |:|

Acum efectuati exercitiul de baza al muschilor pelvieni, dar strangeti si
ridicati rapid si apoi dati drumul imediat si relaxati-va complet. Aceasta se
numeste contractie rapida si va va ajuta muschii sa reactioneze rapid atunci
cand radeti, tusiti, stranutati, faceti exercitii fizice sau ridicati greutati.

Cate contractii rapide puteti face?

(maximum 10) I:I

Acesta devine ,blocul de pornire”.

Apoi * Repetati ,blocul de pornire” de la patru la sase ori pe zi.

e Asociati-l cu ora hranirii sau cu alte activitati, pentru a
va aminti mai usor.

e ,Blocul de pornire” se va schimba treptat. Timpul de
mentinere si repetitiile vor creste.

e Continuati sa includeti exercitiile pentru muschii pelvieni in
rutina dumneavoastra zilnica, pe viata.
Probleme
Daca sunteti ingrijorata, adresati-va medicului de familie (adica GP-ului),
fizioterapeutului sau moasei.



Pozitie confortabila la defecare

« Cand stati pe toaleta, asigurati-va ca aveti picioarele pe podea
sau pe suportul pentru picioare. Relaxati-va si acordati-va
suficient timp.

« La defecare, s-ar putea ca un suport suplimentar sa va ajute sa va
simtiti mai confortabil. incercati sa tineti ferm un absorbant
sanitar in fata anusului, mentinand o presiune uniforma.

« Suportul unei rani cu ajutorul unui prosop impaturit poate fi, de
asemenea, de ajutor.

e Nu incordati.

« Expiratia in timpul defecarii sau al urinarii va poate ajuta.

» Pozitia ideala este prezentata in diagrama.

indreptati coloana
Aplecati-va fnainte si
puneti-va coatele pe
genunchi

N / Bombati abdomenul

Genunchii
mai sus decat
soldurile

Suport pentru | ’
picioare



Muschii abdominali

De ce sa faceti exercitii fizice?
o Acesti muschi sunt intinsi de sarcina.
o Ajuta la sustinerea si protejarea spatelui.

« La unele femei, sarcina poate provoca o intindere a muschilor
abdominali, cunoscuta sub numele de DRAM (Diastaza muschiului
drept abdominal).

« Aceasta se poate datora cresterii in marime a burtii si a efectelor
hormonilor produsi in timpul sarcinii.

intinderea muschilor abdominali reduce rezistenta peretelui abdominal si
poate contribui la dureri lombare si pelviene.

O mica largire a muschilor abdominali, de trei degete, este obisnuita dupa
majoritatea sarcinilor si nu reprezinta o problema. Daca, insa:

« diferenta are o latime mai mare de patru degete sau
« o umflatura mica si vizibila iese in evidenta pe linia mediana

« degetele dumneavoastra intra adanc in abdomen

atunci trebuie sa va luati cateva masuri de precautie in timpul exercitiilor
fizice si al altor activitati.



Factorii care pot creste riscul de aparitie a diastazei abdominale includ:
« Sarcini gemelare sau copii mai mari.
» Femei minione.
o Postura proasta.
« intindere in timpul sarcinilor anterioare.

e Tonus muscular abdominal slab.

Cum sa verificati daca suferiti de diastaza muschiului drept
abdominal (DRAM)
« Intindeti-va pe spate, cu genunchii indoiti si talpa picioarelor sprijinita
pe pat.
» Asezati 4 degete pe abdomen, deasupra buricului.
« Ridicati usor capul si umerii de pe perna.
e Veti simti cum cei doi muschi abdominali se unesc contra degetelor
dumneavoastra; aceasta este dimensiunea decalajului.

« (Cand decalajul s-a redus, nu va mai exista un decalaj evident, iar
degetele vor fi impinse inapoi in momentul incercarii.

Sfaturi
+ Ridicati-va intotdeauna din pat indoind genunchii si trdagand usor
inauntru muschii burtii in timp ce va rostogoliti pe o parte. Asezati
picioarele peste marginea patului in timp ce va ridicati impingand
bratele. Procedati in sens invers pentru a va baga in pat. Evitati sa va
ridicati in sezut ca la exercitiile de abdomene.

» Reduceti la minimum activitatile care implica rasucirea corpului.

« Trageti induntru muschii burtii si tineti-i stransi atunci cand ridicati
bebelusul.

« Evitati sa ridicati greutati daca nu este strict necesar.

« S-ar putea sa aveti nevoie de un suport de compresie de tip Tubigrip,
care va va fi oferit de fizioterapeut. De asemenea, purtarea unei
lenjerii de corp pentru sustinere va oferi un bun suport abdomenului.



Exercitii

Exercitiu abdominal profund

Intindeti-va pe o parte, la fel ca in imagine.

Asezati-va mana pe partea inferioara a abdomenului, intre buric
si osul pubian, respirati normal si lasati-va burta sa se relaxeze.
Inspirati usor pentru a va pregati. in timp ce expirati, trageti
induntru, spre spate, partea inferioara a burtii, apoi relaxati-va.
Repetati, dar tineti-va muschii trasi induntru in timp ce continuati
sa respirati. incercati sa mentineti pozitia timp de 6 secunde.
Simtiti cum partea inferioara a burtii se trage sub mana.

Progres

Incercati acest exercitiu cand stati jos si in picioare.

Cresteti treptat durata de mentinere a burtii trase induntru si
numarul de repetari (10 secunde, de 10 ori).

Tineti-va burta trasa inauntru in timp ce mergeti, stati in picioare,
ridicati si purtati bebelusul.



Inclinarea pelviana

Intindeti-va pe spate, cu genunchii indoiti. Asezati-vd mana pe
abdomenul inferior.

Strangeti muschii abdominali profunzi la fel ca in exercitiul
anterior.

Trageti in continuare induntru muschii abdominali profunzi,
inclinand osul pubian spre piept si aplatizand partea de jos a
spatelui inspre pat. Mentineti timp de 6 secunde, apoi eliberati
incet.

Continuati sa respirati normal in tot acest timp.

Observatie

Daca abdomenul iese in afara de sub mana, nu continuati.
Efectuati doar exercitii pentru muschii abdominali profunzi timp
de inca cateva zile, apoi incercati din nou inclinarea pelviana.
Incercati alte pozitii: asezat, in picioare sau culcat pe o parte.
Acest exercitiu poate ajuta la ameliorarea durerilor de spate, a
crampelor de dupa nastere si a gazelor.
Nu incercati exercitii precum abdomene sau ridicarea ambelor
picioare in timp ce stati intinsa pe spate.
Cereti sfatul fizioterapeutului pentru progresul referitor la
exercitiile abdominale sau consultati site-ul web.
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ingrijirea spatelui

Spatele este supus unei tensiuni sporite timp de 5 pana la 6 luni
dupa nastere.

De ce?

« in timpul sarcinii si dupa nastere, corpul este afectat de schimbari
hormonale. Acestea va pot afecta articulatiile, facandu-le mai
flexibile si expunandu-le la risc de intindere sau ranire.

«  Muschii abdominali si pelvieni sunt mai slabi decat in mod
normal. Acestia nu ofera atat de mult sprijin pentru spate.

« Multe dintre activitatile implicate in ingrijirea bebelusului -
purtarea in brate, hranirea, imbaierea - pot pune presiune
asupra spatelui.

Primele zile

Pentru a intra si a iesi din pat:
« indoiti ambii genunchi.
« rostogoliti-va pe o parte.
« impingeti cu bratele pentru a sta in sezut in timp ce va lasati
picioarele sa cada peste marginea patului.

« efectuati in mod invers procedura de mai sus pentru a intra in pat
sau tarati-va in pat pe maini si genunchi.

Cand ridicati
« indoiti din genunchi pentru a va apleca.
« Strangeti muschii pelvieni si muschii
abdominali profunzi inainte de a va
ridica.
« Tineti greutatea aproape de corp.
« Expirati inainte de a ridica.

e Conduceti cu capul.
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Hranirea
« Asigurati-va o pozitie confortabila
inainte de a incepe prin plasarea unui
suport in partea de jos a spatelui.
« lIncercati cu o pernd pe genunchi.

« Daca alaptati, este posibil sa nu fie
nevoie de perna de pe genunchi.

» Incercati sa va puneti un scaunel sub
picioare si evitati sa va incrucisati
picioarele.

Schimbarea scutecului si imbaierea

¢ Lucrati la inaltimea taliei.

¢ Stati in picioare la nivel cu suprafata de
lucru sau cu o comoda.

¢ Aveti la iIndemana tot ce va trebuie.

¢ Nu lasati niciodata bebelusul
nesupravegheat pe o suprafata inalta.

Scaune auto

o incercati s& nu purtati copilul in scaunul auto.

¢ Daca este absolut necesar, folositi-va ambele brate si
tineti scaunul aproape, in fata dumneavoastra.
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Exercitii suplimentare

Nu uitati:
sa va ascultati corpul;
sa lucrati in functie de limitele dumneavoastra;
sa asteptati cel putin pana la controlul postnatal inainte de a reveni la sport;
sa evitati exercitiile fizice cu impact ridicat timp de 3-6 luni, de exemplu,
alergarea, sala de gimnastica, clasele de sport, ridicarea greutatilor;
sa incercati sa iesiti la o plimbare in fiecare zi. Cresteti treptat distanta si viteza
pentru a va imbunatati conditia fizica;
sa va adresati fizioterapeutului pentru sfaturi suplimentare. Acesta poate fi un
site web util pentru exercitii suplimentare: www.POGP.csp.org.uk;
o aplicatie buna de fizioterapie in sprijinul exercitiilor pentru muschii pelvieni:
www.squeezyapp.com.

Probleme postnatale?

Contactati fizioterapeutul local pentru sanatatea femeii pentru sfaturi:
Dureri de spate, dureri pelviene sau DRAM pana la 6 saptamani dupa
nastere
(Dupa 6 saptamani, contactati departamentul local de fizioterapie generala).

Probleme ale vezicii urinare sau intestinale pana la 3 luni dupa nastere
(Dupa 3 luni, contactati medicul de familie (adica GP-ul)).

Detalii despre fizioterapeutul local pentru sanatatea femeilor:

Spitalul comunitar Cowal.......ccooveeneenreernrenrneereciens 01369 708 340
Spitalul Royal Hospital ... 01475 504 373
LOChGIIPhEad ... 01546 703 141
OD@AN oot 01631 788 983
Maternitatea Princess Royal ... 0141 201 3432
Spitalul Universitar Queen Elizabeth.......................... 0141 201 2324
Spitalul Royal Alexandra.........coeeeenereneeeeseseennees 0141 314 6765
Spitalul Vale of Leven ... 01389 817 528
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