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SUNNITUSJARGNE VOIMLEMINE

Mida aktiivsem on naine peale slinnitust, seda kiiremini taanduvad tervisehaired.

¥ Paraneb vereringe.

+ Alaneb turse slinnitusteedes.

+ Paranevad kiiremini rebendid.

“» Valjub emakast jaaklima ja -veri.

“» Vahenevad selja- ja jalavaevused.

¥ Alaneb vaimne pinge.

Treenides peale siinnitust saab harjutustega:
taastada kdhu- ja vaagnapdhja lihaseid;
taastada tupe funktsiooni;
tugevdada selja- ja rinnalihaseid;

sailitada hea liikuvus liigestes;
“ taastada endine riiht ja kehakaal.

Liikumist tuleb piirata:

“ kui esineb kehatemperatuuri tdus;
+% on olnud suur verekaotus slinnitusel;

% on olnud ulatuslikud lahkliha dmblused.

Tavaliselt tunneb ema end teisel paeval juba hasti, on véimeline hoolitsema lapse eest ja voib alustada spetsiaalsete
harjutustega, mis ei ole kahjulikud ega vasitavad. Vdimlemise ajal hinga rahulikult liigutustega thes ritmis.

NB! Alusta vdimlemist vaga tagasihoidliku koormusega, harjutuste intensiivsust ja korduste arvu suurenda
vahehaaval.

Koéndides pinguta kéhu ja tuharalihaseid.
Kanna kbhulihaseid toetavaid riideid.
2-4 kuu moéodudes voib jark-jargult tegeleda endiste harrastuste ja sportliku treeninguga.

Esimene nadal selililamang:

+= Harjutus vaagnapodhja lihastele: Pinguta paraku, tupe ja tuharalihaseid. Hoia pinget 5-8 sekundit, I6dvesta
samuti 5-8 sekundit vastupidises jarjekorras. Iga tund natuke.

= Harjutus kdhulihastele: “Kéhuhingamine”, hinga sisse, kéht tduseb, valjahingamise ajal tdmba

+ Harjutus saarelihastele: Lamades painuta ja siruta jalalabasid. Iga tund natuke.

Harjutus seljalihastele: Jalad pélvest kdverdatud. Pinguta tuharad ja kéht, hingates valja tdsta puusad, hingates

sisse langeta ja lodvestu.

+ Seljalihaste venitus: V6ta algul Uks polv rinnale, siis teine juurde ja ,kallista“ neid. Hinga rahulikult ja hoia venitust
20-30 sekundit.

» Puhkeasend: Leba kéhuli (vdi kergelt kiilili) padjal 3-4x paevas 30 minutit.

Teine nadal

“» Harjutus vaagnapdhjalihastele: Erinevates asendites (istudes, triikides) pinguta vaagnapdhja-lihaseid ilma kéhtu
samal ajal sisse tdmbamata. Hoia pingutust nt 5 sekundit, seejarel ka puhkus 5 sekundit. 5-20 kordust 2-3 korda
paevas 2-3 kuud.

+ Harjutus kéhulihastele: Selililamang, pdlved kdverdatud, kded on ristatult kdhul, tdsta (kuni 30°) aeglaselt valja
hingates pea ja 6lad ning kergelt suru peopesadega kdhtu kahelt poolt. Sisse hingates l6dvestu. Hiljem void
asetada kaed kukla taha.

%= Harjutus rinnalihasele: Erinevates asendites suruda peopesad rinna kohal kokku, hoida 3 sekundit. L&dvestu.
5-10 korda.

v Harjutus selja- ja jalalihastele:Ole neljakapuli, keha raskus vordselt katel ja pdlvedel. Kael otse ja vaade maas.
Hoia naba sees ja selg sirge. Too Uks polv ette ja seejarel siruta jalg taha. NB! Pakk enda poole. Harjutust saab
raskemaks saad, kui sirutad korraga parema kae ja vasaku jala. Puhka. Seejarel siruta vasak kasi ja parem jalg.
Tee harjutust 10-15 korda.

= Venitus saarelihastele: Seisa seina juures Uks jalg sammu vorra teisest ees kitnarvarred vastu seina. Kdverda
eespool asuvat jalga hoides tagumise jala kanda maas. Hoia 20-30 sekundit 3-5 korda.

* Harjutus rlhi taastamiseks: Seistes seljaga vastu seina, kannad labajala kaugusel seinast, pdlved kergelt
kdverdatud, kded kdhul, suruda selg vastu seina — hoia 5-10 sekundit, 5-6 korda.
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Taastumine peale keisrildiget — konsulteeri arstiga

Haavavalu leevendamiseks valige pélvest kdverdatud asendid.
Voodist tdustes toeta haava padjaga.
4

v Kondimisel toeta haava, siruta selg.

% Hingamisharjutused alates 1 p&evast.

“% Kohulihaste harjutused alates 3-4 paevast.

NB! Organism taastub peale operatsiooni kiiremini, kui pltate voodist tdusta varakult!
Soovitused:

% Jalgi kehahoidu last tdstes — kdht sees, selg sirge!
)

» Treeni koos beebiga.
“ Vo&imalusel kord nidalas ujuma (konsulteeri eelnevalt arstiga).

Rohkem infot saab lugeda: https://www.tervisekassa.ee/infomaterjal/sunnitusjargseks-taastumiseks
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